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We’re  continually being bombarded 
with suggestions about what we might 
do (go jet skiing, study in Colorado, visit 
the Maldives or see the Pyramids). 

We’re always hearing of the amazing 
things friends have done or are going 
to do: ‘there was this great bar we all 
went to …’; ‘she’s getting married in a 
little country church, then we’re having 
a picnic…’; ‘the sun was glinting on 
Sydney Harbour…’ 
There are endless hints of the allure of 
life in other places: 
an article about family-friendly 
restaurants in Brooklyn, a crime novel 
set in Trieste…
The modern world makes sure we 
know at all times just how much we’re 
missing. 
It is a culture in which intense and 
painful doses of FOMO (Fear Of Missing 
Out) are almost inevitable.
There are, fundamentally, two ways in 
which the brute facts of missing out can 
be viewed: 
one can take a Romantic or a Classical  
approach.

To the Romantic temperament, missing 
out causes immense agony. Somewhere 
else, noble and interesting and attractive 
people are living exactly the life that 
should be yours. You’d be so happy, if 
only you could be over there, at that 
party, with those people or working in 
that agency. The Romantic believes in 
the idea of a defined centre where the 
most exciting things are happening. At 
one time it was New York, for a few years 
it was Berlin; then London. Now, it’s 
probably San Francisco and in five years 
it may be Auckland – or perhaps Rio.
For the Romantic, humanity is divided 
into a large group of the mediocre – and a 
tribe of the elect: artists, entrepreneurs, 
the edgy part of the fashion world and 
the people doing creative things with 
tech.

FOMO
Fear of Missing out
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As a Romantic, it can be exhausting 
inside your soul. Your mother 
sometimes drives you nuts: her life 
is utterly dull. How can she accept it? 
Being around individuals who are so 
unglamorous and lacking in ambition 
can feel pretty fatal. 
For their part, classically-minded 
people acknowledge that there are 
of course some genuinely marvellous 
things going on in 

Classical people are intensely aware 
that good qualities coexist with some 
extremely ordinary ones. Everything is 
rather   jumbled up.
Academic qualifications can give no 
indication of true intelligence. Famous 
people can be dull. Obscure ones can 
be remarkable. At a perfect launch 
party, drinking sandalwood cocktails at 
the coolest bar in the world, you could 
feel sad and anxious.

in the world, but they doubt that the 
obvious signs of glamour are a good 
guide to finding them. The best novel 
in the world, they like to think, is 
probably not currently winning prizes 
or storming up the bestseller lists. It 
may be being written at this moment 
by an arthritic woman living in the 
otherwise unremarkable Latvian town 
of Liepāja.

The classical temperament also 
fears missing out but has a rather 
different list of things they are afraid 
of not enjoying: getting to truly know 
one’s parents, learning to cope well 
with being alone; appreciating the 
consoling power of trees and clouds; 
discovering what their favourite 
pieces of music really mean to them, 
chatting to a seven year old child… 
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As these wise souls know, one can 
indeed miss out on such extremely 
important things if one is always 
rushing a little too intently to find 
excitement elsewhere, heading off in 
haste to that stylish bar with the see-
through elevator packed with some of 
the city’s top creatives.

Slow downSlow down

Most of us move at a faster pace 
than is necessary or beneficial 
to our best interests. Practice 
taking your time when eating, 
driving, talking, making love, 
or engaging in the tasks of 
everyday living.

Practice discernment Practice discernment 

In regard to distinguishing In regard to distinguishing 
what is truly important and what is truly important and 
necessary from what is merely necessary from what is merely 
desirable, and choose to desirable, and choose to 
eliminate some of the things eliminate some of the things 
that don’t contribute to the that don’t contribute to the 
deepening of the quality of deepening of the quality of 
your life experience.your life experience.

Be willing to not have it all 

Needs are limited. Desires  
are endless.
Accepting the essential 
futility of trying to fulfill 
every desire we have is much 
wiser than indulging all of our 
impulses for gratification. 
Prioritizing certain activities 
enables us to let go of others.

Overcome Fomo
ways to

to make sure خاطر جمع شدن 
take a romantic approach 

رویکردی رمانتیک در پیش گرفتن
to miss out

از دست دادن
drive someone nuts

کسی را دیوانه/عصبانی کردن 
mean something to somebody

 برای کسی اهمیت داشتن
to head off

با عجله جایی رو ترک کردن

Y E n g l i s h t u b e



فومو
ترس از دست دادن

مــورد  در  پیشــنهاداتی  بــا  مــداوم  طــور  بــه  مــا 
کارهایــی کــه می‌توانیــم انجــام دهیــم بمبــاران 
ــرادو درس  ــم، در کل می‌شــویم )جــت اســکی کنی
را  اهــرام  یــا  کنیــم  دیــدن  مالدیــو  از  بخوانیــم، 
ــزی  ــا همیشــه چیزهــای شــگفت انگی ــم(. م ببینی
یــا  داده‌انــد  انجــام  دوســتان  کــه  می‌شــنویم  را 
می‌خواهنــد انجــام دهنــد: »ایــن کافــه کــه همگــی 
داره  »فلانــی   ،»... بــود  عالــی  خیلــی  رفتیــم 
عروســیش رو تــو فــان تــالار می‌گیــره، بعــدش 
هــم برنامــه پیکنیــک داریــم...«، »خورشــید در 

می‌درخشــید...« ســیدنی  بنــدر 
ــی از جذابیــت زندگــی در جاهــای  ــکات بی‌پایان  ن

دیگــر وجــود دارد: 
مقالــه‌ای دربــاره‌ی رســتوران‌های خانوادگــی در 

بروکلیــن، رمانــی جنایــی در تریســت...
دنیــای مــدرن همیشــه بــر آن اســت تــا مــا را از 
در  مــا  کنــد.  باخبــر  می‌دهیــم  دســت  از  آنچــه 
آن  در  همــواره  کــه  می‌کنیــم  زندگــی  فرهنگــی 
درگیــر مواجــه شــدن بــا تــرس شــدیدی ناشــی از 

عقــب مانــدن از رقابــت بــا دیگــران هســتیم.
حقایــق  درک  و  رویارویــی  بــرای  راه  دو  اساســاً 
دارد،  وجــود  مانــدن  جــا  از  تــرس  بی‌رحمانــه‌ی 
بــه ایــن صــورت کــه می‌تــوان رویکــردی رمانتیــک 
خلق‌وخــوی  گرفــت.  پیــش  در  را  کلاســیک  یــا 
احساســی یــا رمانتیــک باعــث می‌شــود کــه عقــب 
افتــادن بــا احســاس عــذاب شــدید همــراه باشــد.

در ســویی           دیگــر از دنیــا، افــراد جالــب، 
شــریف      و جذاب دقیقاً همان زندگی که شــما 
باید       داشــته باشــید را دارند. اگر می‌توانســتی 
آنجــا باشــی، در آن مهمانــی یــا در آن آژانــس بــا 
ــی خوشــحال می‌شــدی. آدم  ــی، خیل ــا کار کن آنه
یــک  نقطــه‌ی متمرکــز  کــه  بــاور دارد  رمانتیــک 
چیزهــای  بیشــتر  کــه  دارد  وجــود  مشــخصی  و 
هیجان‌انگیــز آنجــا اتفــاق میفتد. مثــا در برهه‌ای 
ــد ســال  ــورک اســت، چن از زمــان، آن نقطــه نیوی
بعــد برلیــن و بعــد از آن لنــدن. اکنــون، احتمــالاً 
سانفرانسیســکو اســت و پنــج ســال دیگــر ممکــن 

اســت اوکلنــد یــا شــاید ریــو باشــد.
بــرای رمانتیک‌هــا، بشــریت بــه گــروه بزرگــی از 
افــراد متوســط و گــروه معــدودی از برگزیدگانــی 
همچــون هنرمنــدان، کارآفرینــان، افــراد مشــهور 
و پیشــرو در دنیــای مــد و آنهایــی کــه کارهــای 
می‌دهنــد  انجــام  فنــاوری  زمینــه‌ی  در  خلاقانــه 
تقســیم می‌شــود. یــک فــرد رمانتیــک، در اعمــاق 
مفــرط        فرســودگی  احســاس  دچــار  خــود  روح 
می‌شــود. مــادرت گاهــی تــو را دیوانــه می‌کنــد، 
چــرا کــه زندگــی فوق‌العــاده کســل کننــده‌ای دارد. 

چگونــه می‌توانــد ایــن زندگــی را بپذیــرد؟ 
و  زرق  بــی  بســیار  کــه  افــرادی  کنــار  در  بــودن 
بــرق و بــدون رویاهــای بلنــد پروازانــه هســتند،             

باشــد. دردنــاک  و  مــال‌آور  بســیار  می‌توانــد 
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افــراد دارای ذهنیــت کلاســیک نیــز بــه نوبــه‌ی خــود 
می‌پذیرنــد کــه چیزهــای واقعــاً شــگفت‌انگیزی در 
جهــان اتفــاق میفتنــد. امــا آنهــا شــک دارنــد کــه پیدا 
کــردن چیزهــای شــگفت‌انگیز صرفــا بــا دنبــال کــردن 
نشــانه‌های تجملاتــی میســر باشــد. از نظــر آنهــا 
بهتریــن رمــان جهــان احتمــالاً در حــال بــردن جوایــز 
یــا قــرار گرفتــن در فهرســت پرفروش‌هــا نیســت. 
ایــن رمــان احتمــالا در ایــن لحظــه توســط زنــی مبتــا 
بــه آرتــروز کــه در شــهر کــم اهمیــت لیپــاژا در لتونــی 

زندگــی می‌‌کنــد، در حــال نــگارش اســت.
افــراد دارای ایــن ذهنیــت بــه ایــن موضــوع آگاه 
هســتند کــه ویژگی‌هــای خــوب در کنــار ویژگی‌هــای 
بســیار معمولــی پیــدا می‌شــوند، و همــه چیــز بــه 

نوعــی درهــم و برهــم اســت.
مــدارک تحصیلــی نمی‌توانــد نشــانه‌ای از هــوش 
اســت          ممکــن  مشــهور  افــراد  باشــد.  واقعــی 
می‌تواننــد  گمنــام  افــراد  باشــند.  کســل‌کننده 
بســیار قابــل توجــه باشــند. حتــی در یــک مهمانــی 
عالــی، بــا نوشــیدنی‌های خــاص و گــران قیمــت در       
ــوان احســاس غــم و  ــار جهــان، می‌ت ــن ب جذاب‌تری

داشــت. اضطــراب 

شــخص دارای خلق‌وخــوی کلاســیک نیــز از عقــب 
از  متفاوتــی  فهرســت  امــا  می‌ترســد،  مانــدن 
چیزهایــی دارد کــه در هــراس از لــذت نبــردن از 
آنهاســت. ماننــد شــناخت واقعــی والدیــن، چطــور 
بــه خوبــی کنــار آمــدن، درک واقعــی  بــا تنهایــی 
قــدرت  تســلی بخــش درختــان و ابرهــا، پــی بــردن 
بــه معنــای واقعــی قطعــات موســیقی مــورد علاقــه‌، 

گــپ زدن بــا یــک کــودک هفــت ســاله و ... . 
همانطــور کــه روح‌ خردمنــد ایــن افــراد می‌داننــد کــه 
اگــر همــواره در تکاپــو و جنــب و جــوش بــرای پیــدا 
باشــیم می‌تــوان  کــردن هیجــان در جایــی دیگــر 
از چیزهــای پراهمیــت عقــب مانــد. ماننــد زمانــی 
کــه بــا عجلــه بــه ســمت فــان بــار گــران قیمتــی کــه 
در آسانســورهای شیشــه‌ای آن خلاق‌تریــن افــراد 

شــهر خودنمایــی می‌کننــد می‌رویــم.
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راه‌های غلبه بر ترس از عقب ماندن

آهسته تر بروید
بســیاری از مــا بــا ســرعتی ســریع‌تر از آنچــه لازم 
اســت حرکــت می‌کنیــم. تمریــن کنیــد هنگام غذا 
خــوردن، رانندگــی، صحبــت کــردن، عشــق‌ورزی 
و یــا انجــام کارهــای روزمــره بــا ســخاوت بیشــتری 

وقــت صــرف کنیــد.

خودآگاهی را تمرین کنید
بــه خصــوص در زمینــه‌ی تشــخیص آنچــه واقعــاً 
ــاً دلخــواه  مهــم و ضــروری اســت، از آنچــه صرف
شماســت و برخــی از مــواردی را کــه بــه عمــق 
ــه‌ی زندگــی شــما کمــک نمی‌کننــد  کیفیــت تجرب

ــد. حــذف کنی

بی‌پایــان  خواســته‌ها  امــا  محــدود  نیازهــا 
بــرای  تــاش  بیهودگــی  پذیــرش  هســتند. 
بــرآوردن هــر خواســته بســیار خردمندانه‌تــر از 
بــرای ســیراب کــردن  آن اســت کــه در تــاش 
بنــدی  اولویــت  باشــیم.  هوس‌هایمــان  تمــام 
کــردن فعالیت‌هــای مشــخص بــه مــا توانایــی 

ــر را می‌دهــد.  رهــا کــردن کارهــای کــم اهمیت‌ت

باید پذیرفت که داشتن همه چیز 
به صورت همزمان امکان‌پذیر نیست
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Diet
Collocations

بــا     رو  زندگیــش  تمــوم  کــه  کســی  عنــوان  بــه 
داره،  و  داشــته  ســروکار  رژیــم  و  وزن  اضافــه 
ایــن کاربردی‌تریــن پســتی بــود کــه می‌تونســتم 
بــرای ایــن شــماره از مجلــه بــرای خــودم و شــما 

انتخــاب کنــم. 
یلــدای عزیــز داخــل ایــن پســت بهمــون چنــد 
ــم  ــه رژی ــوط ب ــارت مختلــف انگلیســی مرب ــا عب ت
غذایــی یــاد میــده. بهتــون پیشــنهاد میــدم کــه 
حتمــا یادداشتشــون کنیــد و ســعی کنیــد تــوی          

کنیــد. اســتفاده  ازشــون  جمله‌هــای مختلــف 
بــرای دیــدن ایــن پســت در صفحــه‌ی اینســتاگرام 
YEnglishtube کافیــه روی ایــن لینــک کلیــک 
کنیــد و یــا بــا اســکن ایــن QR code مســتقیما 

وارد پســتی کــه براتــون انتخــاب کــردم بشــید.

-To be on a diet
-To go on a diet
- A healthy diet
- A balanced diet
- A trendy diet
- Stick to your diet

Have you ever been on a diet?

https://www.instagram.com/p/B75g79vhXpJ/?igshid=YmMyMTA2M2Y=


Anne of Green Gables

قطعــا یکــی از خاطره‌انگیزتریــن بخش‌‌هــای دوران کودکــی همه‌ی ما تماشــای 
ســریال و خونــدن کتــاب دوســت داشــتنی آنــه شــرلی بــوده. داســتان ایــن 
کتــاب بــرای اولیــن بــار در ســال 1908 توســط نویســنده‌ی معــروف کانادایــی 
Lucy Maud Montgomery نوشــته شــد و حــالا در ایــن کتــاب کمیــک بــا 
 Brenna زیبــای  فوق‌العــاده  تصویرگــری  و   Mariah Marsden بازنویســی 
Thummler بــرای مخاطبــان ایــن داســتان محبــوب بــه تصویــر کشــیده شــده.‌

 Andrews قیمــت ایــن کتــاب در آمــازون 24.88$ دلار هســت و توســط نشــر
McMeel Publishing در ســال 2017 منتشــر شده.

قــول میــدم اصــا فرقــی نکنــه که شــما چند ســاله هســتید، ورق زدن صفحات 
جــذاب ایــن کتــاب شــمارو به وجــد میاره!

بــه  کتاب‌هــای تصویرســازی شــده  باشــه خونــدن  یادتــون 
چــون همزمــان  شــایانی می‌کنــه  کمــک  شــما  درک‌مطلــب 
بــا خونــدن از طریــق تصاویــر، مفاهیــم در ذهــن شــما ثبــت 

میشــه. راحت‌تــر  نا‌آشــنا  کلمه‌هــای  حــدس  و  میشــه 



ایــن موزیــک از تیلــور ســوییفت یکــی از باحال‌تریــن ترک‌هــای آلبــوم 
Red هســت. از اون موزیک‌هایــی کــه دوســت داری باهــاش بخونــی 
و حتــی ناخــوداگاه برقصــی. اگــر بــه تازگــی داریــد از یــک رابطــه‌ی پــر از 

قهــر و آشــتی بیــرون میایــد، ایــن موزیــک بــرای شماســت.
کالوکیشــنی کــه براتــون انتخــاب کــردم تــوی ایــن قســمت از ترانــه 

قــرار داره:
I’m really gonna miss you picking fights

واقعا دلم قراره برای دعوا شروع کردنات تنگ بشه
And me, falling for it screaming that I’m right

و خودم که گول می‌خوردم و داد می‌زدم که حق با منه!
 Pick a Fight همونطــور کــه از ترجمــه‌ی ترانــه مشــخصه کالوکیشــن

بــه معنــی شــروع کــردن دعواســت. 
مــن همیشــه از شــروع کــردن دعــوا و یــا بحــث بــا آدم‌هایــی کــه بــه 
هیــچ عنــوان اشــتباه خودشــون رو نمی‌پذیــرن، اجتنــاب می‌کنــم. 

شــما چطــور؟ 
I Never pick a fight with someone who 
_____________ . 

وقتــی داشــتم بــرای اولیــن بــار بــه ایــن موزیــک گــوش مــی‌دادم، بعــد 
از شــنیدن جملــه‌ی 

fixers never fix themselves 
یــاد مــادرم افتــادم. آدمــی کــه همیشــه بیشــتر از خــودش نگــران بقیــه 
ــوده. چــون آدم‌هایــی کــه درد  ــال حــل کــردن مشــکل آدم‌هــا ب و دنب
بقیــه رو حــل می‌کننــد، هیچوقــت بــه درد خودشــون نمی‌رســند و در 

نهایــت بــه خودشــون آســیب می‌رســونند. 
شــما بعــد از گــوش دادن بــه ایــن موزیــک یــاد چه آدمی تــو زندگی‌تون 

افتادید؟ 
ایــن موزیــک رو میتونیــد از کانــال تلگــرام Yenglishtube دانلــود 

کنیــد و بــراش بفرســتید! 



مــن فکــر می‌کنــم حــالا کــه از‌ اون روزهــای ســخت کرونــا عبــور کردیــم، 
لازمــه کــه گاهــی وقت‌هــا بــه عقــب برگردیــم و بــه خودمــون یــادآوری 
کنیــم کــه هیــچ چیــزی در ایــن زندگــی همیشــگی نیســت و مــا بالاخــره 
از ســختی‌ها رد میشــیم و تغییــر می‌کنیــم. ایــن موزیــک زیبــارو بــه 
ایــن دلیــل انتخــاب کــردم کــه می‌تونــه یــادآوری خیلــی خوبــی باشــه 

بــرای هــر آنچــه کــه اون روز‌هــا ازش عبــور کردیــم.
به این قسمت از ترانه توجه کنید:

Never seen each other from far away
هیچوقت همدیگه رو انقدر از دور ندیده بودیم!

but then the sun came right back!
اما بعد دوباره خورشید برگشت!

and the kids played as if nothing had happened 
و بچه‌هــا دوبــاره بــازی کــردن، طــوری کــه انــگار هیــچ اتفاقــی نیفتــاده 

بود.
And it’s right , it’s ok
we will get another day!

بــه ایــن جملــه‌ی انتخابیــم از ایــن موزیــک توجــه کنیــد تــا باهــم یــک 
عبــارت جدیــد یــاد بگیریــم :

This city is on fire tonight!
یعنی شهر امشب تو جنب‌وجوشه!

بیــان هیجــان و در  بــرای  می‌تونیــم   to be on fire از عبــارت  مــا 
کنیــم.  اســتفاده  دیگــران  و  خودمــون  بــودن  ‌تب‌وتــاب 

البتــه be on fire می‌تونــه عبــارت خوبــی باشــه بــرای تشــویق کســی 
کــه داره عالــی پیــش میــره.

برای مثال :
They’re on FIRE! 

یعنی:
They’re doing great!
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When you fear
 missing out,  

you're missing the 
moment you're in.


