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LESSON 01

Introductions
Meet someone new, say your name, where you're from, and how to be polite.

Key phrases

English تو پښ
Hi, my name is ___. وم  دی. ما ن ___سلام، ز

I'm from ___. ه د  یم. ___ز

Nice to meet you. وښ یم. ه خ خ ستاسو سره د لیدلو څ
How are you? ؟ ه یاست ګ ن تاسو څ
I'm ___ years old. ه  کلن یم. ___ز

Thank you. ه. ن من
Practice conversation

A:  Hi! I don't think we've met. What's your name?

ه دی؟ وم څ ا ن وي یو. ست امخ ش ږ سره مخ ې مون ه کوم چ کر ن ه ف سلام! ز
B:  Hi, my name is ___. Nice to meet you.

وښ یم. ه خ خ وم  دی. ستاسو سره د لیدلو څ ما ن ___سلام، ز

A:  Where are you from?

؟ ای یې ته د کوم ځ
B:  I'm from ___. And you?

ه د  یم. او ته؟ ___ز

Tips

- Fill the blanks (___) with your own name, country, or age, practice out loud.

ه. ږ تمرین وکړ  ه, په لوړ غ ک کړ وم، هیواد یا عمر سره ډ ل ن پ ه  د خ ایون ې ځ )___(تش

- A smile and eye contact can carry the conversation while you find the words.

. وې ې ته کلمې لټ ي پداسې حال کې چ وځ رې پرمخ ب ب ي خ یکه کولی ش و اړ رګ موسکا او د ست
- If you forget a word, it's okay to say 'How do you say ___ in English?'

؟ ه وایي لیسي کې  ته څ ګ په ان ې ووایې  ، سمه ده چ ې 'که کوم کلمه هیره کړ ___ '

Your practice

Write three sentences using the phrases above.

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________



LESSON 02

At school
Ask for the bathroom, the office, your classroom, and help with homework.

Key phrases

English تو پښ
Where is the bathroom? رته دی؟ ی اب چ ن تش
I don't understand. Can you repeat that? ؟ ا ووایاست ی ئ یې ب ږم. ایا تاسو کولی ش ه پوهی ن
Can you help me with my homework? ؟ ئ دې سره مرسته وکړ ما د کور دن ئ ز ایا تاسو کولی ش
I'm new here. ه نوی یم. ه دلت ز
Where is the office? رته دی؟ ی تر چ دف

Practice conversation

A:  Excuse me, I'm new here. Where is room 204?

ه دلته نوی یم. د  م، ز واړ ه غ ن ښ  رته ده؟۲۰۴ب ی ه چ ون میره خ  ش
B:  Go straight, then turn left. It's next to the library.

ګ ده. ن تون تر څ اب ه. د کت ڼ لور ته واوړ ا کی ی ه، ب م لاړ ش ی ق مست
A:  Thank you so much!

ه! ن یره من ډ
Tips

- Teachers want to help, asking questions is not rude in U.S. schools.

ه ده. ي ن ې ادب ه کول ب ن ت ښ یو کې پو ځ وون , په امریکایي ښ ي ه وکړ ي مرست واړ وونکي غ ښ
- Write new words in a small notebook or notes app right after class.

ت اپ کې ولیکه. ه یا د یادښ چ اب ي کت ن ي وروسته سمدلاسه په کوچ ولګ نوې کلمې له ټ
- If you miss something, ask: 'Can you say that more slowly, please?'

؟ ئ ه ورو ویلی ش ، ایا هغ ئ اني وکړ مهرب ه:  ه وکړ ن ت ښ ول، پو اتې ش ه پ 'که څ '

Your practice

Write three sentences using the phrases above.

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________



LESSON 03

At the doctor
Describe pain, allergies, and your medical history in simple English.

Key phrases

English تو پښ
I don't feel well. ه یم. ه ن ه ښ ز
My head hurts. . سر مې درد کوي
I'm allergic to peanuts. ۍ سره حساسیت لرم. ه د مونګ هګ ز
I need to see a doctor. ورم. ر وګ اکټ اید ډ ه ب ز
Do I need medicine? ا لرم؟ ی ت ه دوا ته اړ ایا ز

Practice conversation

A:  Hi, what brings you in today?

؟ لی یې ن ولې راغ سلام، ن
B:  I don't feel well. My throat hurts.

. ي مې درد کوي ون ه یم. ست ه ن ه ښ ز
A:  How long have you felt this way?

؟ ې داسې احساس کوې ږي چ ت کی ومره وخ څ
Tips

- You have the right to ask for a free interpreter at most clinics in the U.S.

. ې واړ ونکی وغ اړ ب یا ژ و کې وړ یکون ن یرو کلی ې د امریکا په ډ ته حق لرې چ
- Bring a list of any medicines you take, even on your phone.

. ون کې ف لی ل ټ پ ، حتی په خ لې ې ته یې اخ ه چ و درملو لیست راوړ د هغ
- Point to where it hurts if you don't know the word yet, that's okay.

, سمه ده. ې درد کوي ه چ اره وکړ ای ته اش ه ځ وته هغ ، په ګ ې ن ژ ی ه پ که لا کلمه ن
Your practice

Write three sentences using the phrases above.

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________



LESSON 04

Ordering food
Read a menu, order, ask about ingredients, and pay the bill.

Key phrases

English تو پښ
Can I see the menu, please? م؟ و لیدلی ش ن ه می ، ایا ز ئ ي وکړ ان مهرب
I would like a glass of water. م. واړ یلاس غ و یو ګ ه د اوب ز
Does this have meat? ته؟ ه ش وښ ایا په دې کې غ
The check, please. . ، حساب ئ ي وکړ ان مهرب

Tips

- In the U.S., tipping 15–20% at sit-down restaurants is normal.

و کې د  ون ت ، په رستوران ره ده.۲۰–۱۵په امریکا کې ب عام ورکول عادي خ ٪ ان
- Water and bread refills are usually free, just ask politely.

ه. واړ ې په ادب سره وغ , یواز یا دي کول معمولاً وړ ا ډ ی ۍ ب وډ و او ډ د اوب
- If something has an ingredient you can't eat, say 'I can't eat ___.'

لی. وړ م خ ه  نش ز لی، ووایه  وړ ې خ ې ته یې نش ز وي چ ي کې داسې ج 'که په یو ش ___ '

Your practice

Write three sentences using the phrases above.

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________



LESSON 05

Asking for help
Phrases that work on the street, in a store, or at a government office.

Key phrases

English تو پښ
Excuse me, can you help me? ؟ ئ ما سره مرسته کولی ش م، ایا تاسو ز واړ ه غ ن ښ  ب
I am lost. وی یم. ه ورک ش ز
How do I get to the bus stop? ږم؟ ه ورسی ګ ن ای ته څ د بس تمځ
Do you speak Spanish / Arabic / Dari / Pashto? ؟ رې کوئ ب تو خ ښ ایا تاسو پ

Tips

- In an emergency, dial 911, operators can connect a free translator.

 ، ي حالت کې ن ړ ی .۹۱۱په ب لوي ښ ونکی ون اړ ب یا ژ ي وړ ران کولی ش ریټ نګ ووهه, آپ  ته ز
- Most libraries offer free help with forms, internet, and even ESL classes.

. دې کوي ان ه وړ یا مرست اره وړ و لپ ی ولګ لیسي ټ ګ یټ او حتی د ان رن ټ ورمو، ان ه د ف ون ون ت اب یری کت ډ
- Saying 'please' and 'thank you' goes a long way in any conversation.

. ور دي ټ
یر ګ رې اترې کې ډ ب ه ویل په هرې خ ن من ئ او  ي وکړ ان مهرب 'د  ' ' '

Your practice

Write three sentences using the phrases above.

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________



LESSON 06

Making friends
Small talk, invitations, and getting to know people in a new place.

Key phrases

English تو پښ
What do you like to do for fun? ؟ وې وښ ه کول خ اره څ ۍ لپ وښ د خ
Do you want to sit with me at lunch? ؟ ې ن ما سره کې و کې ز واړ رمې په خ ې د غ واړ ایا غ
Where are you from originally? ؟ ای یې اصلاً د کوم ځ
Can I have your number? م؟ یستلی ش ره اخ می ا ش ه ست ایا ز

Tips

- Clubs, sports, and after-school programs are the easiest way to meet people.

ه لاره ده. ې اسان دن ن ژ ی لکو سره د پ ه د خ رامون ي وروسته پروګ وونځ ه او د ښ ون ورټ ه، سپ ون کلب
- It's okay to share your culture, people are usually curious, not judging.

. اوت کوونکي ه قض ، ن لک معمولاً لیواله وي , خ ې ریک کړ ل کلتور ش پ ې خ سمه ده چ
- If a conversation feels uncomfortable, you can always say 'I have to go.'

م. اید لاړ ش ه ب ز ې ووایې  ، تل کولی ش ږي اراحته احساس کی رې اترې ن ب 'که خ '

Your practice

Write three sentences using the phrases above.

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________


