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Fear of speaking English. 

 

. صحبت کردن  یسیترس از انگل  

 

 You’re not alone my friend. 

 

. قیرف یستیتو تنها ن  

 

Many people have this problem. 

 

. مشکل رو دارن  نیا ایلیخ  

 

Today we’ll learn how to fix it. 

 

. م یچطور حلش کن میر یگیم ادیامروز   

 

For this 

 

موضوع  نیا یبرا  
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you need 4 things in your schedule. 

 

. ی دار  ازیت نتو برنامه زی به چهار تا چ  

 

Number 1 

 

ک ی شماره  

 

As always, 

 

شه یهم مثل  

 

practice English every day. 

 

. کن  نیرو تمر  یسیهر روز انگل  

 

Our brain is wired 

 

که  هی نطور یمغز ما ا ستمیس  
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to get comfortable with the things 

 

م یدیکه ما خودمون رو در معرضش قرار م ییزایچ با  

 

 that we expose ourselves to. 

 

. کنه یم دایپ یاحساس راحت  

 

But how to practice it? 

 

م؟ یکن نی چطور تمر  اما  

 

That’s a great question. 

 

. ه یسوال خوب  

 

Listen to something you love listening. 

 

. گوش کن  یکه دوست دار  یز یبه چ  
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For example your favorite podcast! 

 

! ت مثلا پادکست موردعلاقه  

 

or 

 

ا ی  

 

 Read your favorite book 

 

ت رو بخون موردعلاقه کتاب  

 

and listen to it simultaneously. 

 

 و همزمان بهش گوش هم بده .

 

The key is to expose yourself 

 

که ممکنه ییکه خودت رو تا جا نهیا اصلش  
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to English as much as possible. 

 

. یقرار بد یسیدر معرض انگل  

 

Number 2 

 

دو  شماره  

 

Use tools 

 

استفاده کن که یابزار  از  

 

to help you improve your vocabulary. 

 

. ی رو بهتر کن تیسیانگل کننیبهت کمک م  

 

 

Words and phrases 

 

و عبارات کلمات  



 

WWW.ZABANSHENAS.COM 

 

are super necessary for learning English. 

 

. مهمن  اریبس یسیانگل یر یادگی یبرا  

 

We speak through words and phrases, 

 

میزنیمات و عبارات حرف مکل یلهیبه وس ما  

 

 so it is important 

 

مهمه که پس  

 

to have an expanded vocabulary size. 

 

. م یداشته باش ییلغات بالا رهیدا  

 

But having words in our brains 

 

داشتن لغت در مغزمون اما  
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are not going to be enough. 

 

. ستین یکاف  

 

We need to learn them in the right way. 

 

. میر یبگ ادیاز راه درست  دیبا  

 

If you want to memorize words, 

 

ی لغات رو حفظ کن یخوایم اگه  

 

always learn them in sentences. 

 

. رشونیبگ ادیتو جمله  شهیهم  

 

For example, the phrase “pass away.” 

 

pass awayمثلا عبارت   
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Instead of memorizing this phrase 

 

عبارت  ن یحفظ کردن ا یجابه  

 

memorize the sentence in which 

 

که توش ریبگ ادیرو  یاجمله   

 

you have found this phrase. 

 

. یکرد دایعبارت رو پ نیا  

 

Anna’s grandmother has passed away. 

 

 مادربزرگ آنا فوت کرده.

 

Plus, 

 

ن یهمچن  
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you can use tools like Zabanshenas or Anki 

 

یاستفاده کن یمثل زبانشناس و انک ییاز ابزارها یتونیم  

 

to learn them through SRS technique. 

 

. ی ر یبگ ادی SRS  کیتا لغات رو با تکن  

 

In this system, 

 

روش  نیا تو  

 

 you will review words with some time intervals 

 

ی کنیمرور م یزمان یفاصله  هیرو با  کلمات  

 

instead of reviewing them every day. 

 

. ی هر روز مرورشون کن نکهیا یجابه  
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For example 

 

مثال یبرا  

 

You say I know this word; 

 

کلمه رو بلدم نیمن ا یگیم  

 

the algorithm will show it to you two days later. 

 

. دهیبهت نشون م گهیاون لغت رو دو روز د تمشیو الگور   

 

Again you say I know this word; 

 

کلمه رو بلدم  نیا یگیم دوباره  

 

it will show it to you 5 days later 

 

دهیروز بعد بهت نشون م ۵رو  لمهک  
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and so on… 

 

... تا آخر  نطوریو هم  

 

Before we jump into the third tip, 

 

سراغ راهکار سوم میبر  نکهیاز ا قبل  

 

don’t forget to like this post. 

 

. یکن کیپست رو لا نینره ا ادتی  

 

It will help a lot. 

 

. کنهیکمک م یلیخ  

 

I mean massively 

 

اد یز  یلیخ یعنی  
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Thank you so much 

 

متشکرم یلیخ  

 

Number 3 

 

سه شماره  

 

Speak for at least three hours every week. 

 

. ساعت صحبت کن  ۳هرهفته حداقل   

 

Use it or lose it. 

 

. از دستش بده ایاستفاده کن   

 

Simple as that. 

 

. ی سادگ نیبه هم  
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If you want to become fluent in English, 

 

ی ش سیسل یس یتو انگل یخوایم اگه  

 

try to speak English as much as possible. 

 

. یصحبت کن  یسیممکن انگل یکن تا جا یسع  

 

 Find a friend. 

 

. کن دایدوست پ  

 

Try to have fun 

 

یکن خوش بگذرون یسع  

 

and speak with that person 

 

با اون آدم صحبت کن و  
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at least 3 hours every week or more. 

 

. شتر یب ایحداقل سه ساعت در هفته   

 

This is going to help you to become fluent. 

 

. یش سیسل کنهیبهت کمک م نیا  

 

Number 4 

 

چهار  شماره  

 

Take some rest 

 

استراحت کن  کمی  

 

Yes, 

 

 آره
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you heard it right. 

 

. یدیدرست شن  

 

A lot of people are distressed 

 

شونیسیاز آدما بخاطر انگل یلیخ  

 

and angry about their English. 

 

. هستن ی و عصبان شونیپر   

 

Because they are constantly thinking about 

 

دائما دارن به  چون  

 

their speaking level. 

 

. کننیفکر م شونیسطح مهارت گفتار   
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You shouldn’t feel this way. 

 

. د یحسو داشته باش نیا دیشما نبا  

 

You have to enjoy English 

 

د یلذت ببر  یسیاز انگل دیبا  

 

to feel more confident. 

 

. د یداشته باش یشتر ینفس بتا اعتماد به  

 

So if you are stressed out about your speaking, 

 

ی ناراحت تی اگه بخاطر مهارت گفتار  پس  

 

how about not speaking for a whole month? 

 

؟یماه حرف نزن هی هیچ نظرت  
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Try listening and reading 

 

دادن و خوندن گوش  

 

and enjoying the language. 

 

 و لذت بردن از زبان رو امتحان کن.

 

this is super necessary. 

 

. مهمه یلیخ نیا  

 

After that, maybe you can try it again. 

 

یدوباره امتحانش کن یبتون  دیاز اون، شا بعد  

 

and then maybe you are not as stressed out 

 

الان یبه اندازه دیاونوقت شا و  
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as you are now. 

 

. یاسترس نداشته باش  

 

Thank you so much for watching this video. 

 

. د یرو تماشا کرد دئویو  نیممنونم که ا یلیخ  

 

If you have any questions, 

 

د یدار  یسوال اگه  

 

please comment them below. 

 

. دیکامنتش کن نییلطفا پا  

 

Don’t forget to like and save this post. 

 

. دیکن ویو س کیپست رو لا نینره ا ادتونی  
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And until next time 

 

بعد  یتا دفعه و  

 

bye bye! 

 

 خدانگهدار!


