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 کارام عقب میافته همش 

Most of us 

 

ما  شتریب  

 

have something on our task list to avoid doing… 

 

... می طفره رفتن دار  یکارهامون برا  ستی تو ل ییزا یچ هی  

 

like studying English using Zabanshenas. 

 

. با زبانشناس  یسی مثل خوندن انگل  

 

Working out… 

 

 ورزش کردن ...

 

The project you’ve been putting off… 

 

... ینداز یعقب مکه  یا پروژه  

 

or a call to an old friend of yours. 

 

. ت ی میدوست قد  هیتماس گرفتن با  ا ی  
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You name it… 

 

... ی که فکرشو بکن یهرکار   

 

But today we’ll learn how to stop it. 

 

. م یچطور متوقفش کن می ر یگیم ادی امروز  یول  

 

so stay tuned. 

 

 پس با من همراه باش.

 

We often spend our days doing everything 

 

م ی کنیم یاغلب روزهامون رو صرف انجام هرکار  ما   

 

but the hard things we don’t want to do. 

 

. م یانجام بد  میخوا یکه نم یسخت یاز کارها  ریبه غ  

 

We’ll research something to death 

 

م یکنیم  قیتحق در حد مرگ  زیچ  هیمورد  در  
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instead of doing the actual thing. 

 

. م ی همون کار رو انجام بد  نکهیا  یبه جا   

 

Like how to study English… 

 

... بخونم یسی مثلا چطور انگل  

 

if you are following Zabanshenas 

 

یکنی زبانشناس رو دنبال م اگه  

 

you know how to start… 

 

... یشروع کن دی چطور با  یدونیم  

 

We’ll talk about it, read about it, 

 

م یخونی م  م،یزنیحرف م  شدرباره   

 

buy all the equipment we need, 

 

می خر یرو م ازیمورد ن لیوسا   
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but not actually do the thing. 

 

. دم ید یدر عمل اون کار رو انجام نم  یول  

 

We’ll do our email, messages, small tasks, 

 

دم ید یرو انجام م کمونیکوچ یو کارا  ها ام یپ ها،ل یمیا   

 

checking the social media or the news 

 

م یکنیاخبار رو چک م ا ی یمجاز  یفضا   

 

but never do the thing. 

 

. دم ید ی اون کار رو انجام نم وقتچ یه یول  

 

You know why? 

 

چرا؟  یدونیم  

 

because we are afraid of uncertainty. 

 

. می ترسی م یفیچون از بلاتکل  
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We don’t want to feel like 

 

که  میحس کن  میخوا ینم  

 

we don’t know what we’re doing. 

 

. میبکن  میخوا یکار م یچ دونمینم  

 

We don’t wanna look stupid or overwhelmed. 

 

. م یا یبنظر ب مهی سراس ا یاحمق  میخوا ینم  

 

We don’t want to look like failure or a loser. 

 

. م یا ینظر ببازنده به ا یخورده شکست  هی  میخوا ینم  

 

 We are protecting ourselves from this feeling. 

 

. م ی کنیها محافظت محس  نیما از خودمون در برابر ا   

 

And that is why 

 

که  لهیدل نیبه هم و  
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we run away from it…. 

 

... م ی کنیازش فرار م  

 

So the question is 

 

نه یسوال ا  پس  

 

“how to actually do the thing?” 

 

م؟ یاون کار رو رو انجام بد  چطور  

 

Number 1 

 

ک ی شماره  

 

Realize you're avoiding it 

 

ی ر یازش طفره م یکن که دار  درک   

 

Yeah I’m talking to you, 

 

زنم یبا تو دارم حرف م آره،  
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stop day-dreaming… 

 

... رو تمومش کن یپرداز الیخ  

 

stop checking what your aunt is 

 

تعمه   نکهیکردن ا  چک  

 

doing on the social media. 

 

. رو بس کن کنهیم کاریچ  یمجاز  یداره تو فضا   

 

Stop chatting with people 

 

زدن با آدما رو تمومش کن حرف  

 

when you have to start doing… 

 

... ی شروع به انجام دادن کن دیکه با  یوقت  

 

just realize 

 

درک کن  فقط  
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that you are avoiding the elephant in the room. 

 

. ی کنیم یتو اتاق دور  لیاز اون ف  یکه دار   

 

This is called Self-awareness. 

 

. ی خودآگاه گنیم نیبه ا   

 

You wanna be aware of your actions 

 

ی به کارهات آگاه باش یخوا یم  

 

instead of ignoring them. 

 

. شون ی ر یبگ دهیناد  نکهیا  یجا به  

 

Number 2 

 

دو  شماره  

 

tell someone about it 

 

نفر در اون مورد بگو هی به  
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This one a little optional. 

 

. ه یار یاخت کمی یکی نیا   

 

But if you tell someone, 

 

یبگ یاگه به کس یول  

 

you are putting yourself in a situation 

 

ی د یقرار م یتی رو تو موقع خودت  

 

that if you avoid doing the thing, 

 

یاگه از انجام کار طفره بر  که  

 

you’ll feel ashamed for not doing it. 

 

. ی کشیبخاطر انجام ندادنش خجالت م  

 

Does that make sense? 

 

ه؟ یمنطق  
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Let me tell you more. 

 

. بهت بگم  شتریبذار ب  

 

Let’s say you have a friend named Marco… 

 

ی دوست به نام مارکو دار  هی  میکن فرض  

 

He’s Italian and super loud. 

 

. پرسروصداست  یلیو خ  هییا یتالیا   

 

You tell him, 

 

یگیم بهش  

 

“ I wanna learn English” 

 

. رم یبگ ادی  یسیانگل خوامیم  

 

Marco will say “Oh mamma mia, this is Fantastic…” 

 

. ست لعاده افوق  نیمن، ا   ی: اوه، خدا گهیمارکو م  
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 Next year Marco will show up 

 

شه ی م دایش پبعد مارکو سرو کله  سال  

 

and asks you 

 

پرسه یازت م و  

 

“Did you learn my friend?” 

 

دوست من؟  یگرفت ادی  

 

And if you say no 

 

نه یاگه بگ و  

 

he’s gonna give you a burst 

 

ک  یشل  اون  

 

of loud Italian laughter… 

 

... ده یرو سر م ییا یتال یبلند ا  یخنده  
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Oh, you are stupid my friend! 

 

! دوست من  یاوه، تو کودن  

 

This is fantastic! 

 

! ست العاده فوق  نیا   

 

It is hard to take that. 

 

 تحمل کردنش سخته .

 

So study the damn thing. 

 

. رو بخون  یپس اون لعنت  

 

Number 3 

 

سه  شماره  

 

Set a deadline for it 

 

تموم کردنش قرار بده یبرا  یموعد  هی  
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A goal without a destination 

 

بدون مقصد  هدف  

 

is like walking in the desert looking for water… 

 

... به دنبال آبه  ریمثل قدم زدن تو کو   

 

What was that example for? 

 

بود؟ یمثال واسه چ نیا   

 

I don’t know, 

 

دونم ینم  

 

But I know one thing for sure. 

 

. رو مطمئنم  زیچ هی  یول  

 

If you don’t set a tangible deadline, 

 

یقرار ند  یموعد مشخص هی اگه  
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you won’t do that thing. 

 

. ی د یاون کار رو انجام نم  

 

Say I have to finish this project 

 

پروژه رو  نیا  دیبا  بگو  

 

on the 10th of April or something… 

 

... تموم کنم  یهرچ ا ی لیدهم آپر   

 

And finish it. 

 

 و تمومش کن .

 

Number 4 

 

چهار  شماره  

 

Try to do it with somebody. 

 

. ی انجامش بد  یکن همراه با کس یسع  
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Remember if you spend time with someone 

 

که  یباشه اگه با کس ادتی  

 

who is focused 

 

ی وقت بگذرون  متمرکزه  

 

you have no other choice but to stay focused. 

 

. یجز متمرکز موندن ندار  یراه  

 

So 

 

 پس

 

Find someone to do the project 

 

پروژه نیکن که ا  دایرو پ یکی  

 

or that activity with. 

 

. ی رو باهاش انجام بد  تیفعال ا ی  
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Number 5 

 

پنج  شماره  

 

small victories 

 

کوچک  یها یروز یپ  

 

Our brain is wired to do the simple things faster. 

 

. دهی انجام م عتری آسون رو سر  یکه کارا  هینطور یمغز ما ا   

 

So instead of forcing yourself 

 

ی خودت رو مجبور کن  نکهیا  یجا به پس  

 

to do the whole thing, 

 

ی کل کار رو انجام بد  که  

 

divide them up into small chunks. 

 

. کن  مشی تقس ترک یکوچ یها به قسمت   
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Let's say today you wanna study English 

 

ساعت  ۲  یخوا یامروز م میکن فرض  

 

for 2 hours. 

 

. ی بخون یسیانگل  

 

Instead of studying it for 2 hours straight, 

 

ی بخون می دو ساعت مستق نکهی ا  یجا به  

 

You can do it in four 30-minute sessions. 

 

. یکارو بکن نیا  یا قه یدق  ۳۰قسمت  ۴در  یتونیم  

 

When you do it this way, 

 

ید ی انجامش م ینطور یا  یوقت  

 

you’re giving your brain small victories 

 

ی د یم کیکوچ یها ی روز یبه مغزت پ یدار   
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and this is going to help you stay motivated 

 

یبمون زهیکه با انگ کنهیبهت کمک م نیا  و  

 

to do more and try more. 

 

. ی تلاش کن شتریو ب  یانجام بد  شتریتا ب  

 

Okay that’s it. 

 

. ن یخب، هم  

 

Do you wanna study English? 

 

؟ یبخون یسی انگل یخوا یم  

 

try using Zabanshenas , 

 

از زبانشناس رو امتحان کن استفاده  

 

check out the link in bio 

 

رو چک کن  ویتو با  نکیل  
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or this link. 

 

. رو  نکیل نیا  ا ی  

 

Don't forget to save this post and like it 

 

ی کن کی و لا رهی پست رو ذخ نینره ا  ادتی  

 

this is how Instagram works. 

 

. کنهیکار م  ینطور یا  نستاگرامیا   

 

That's it! 

 

 تموم !

 

Cheers! 

 

 خدانگهدار !


