
 

 

  

      

 

Wellbeing and English 
Workbook 

 

 و یسیلگنا نابز نیرمت و قشم باتک
 یتسردنت

 

By Jos Razzell and Narges Farahi 

 

  یهارف سگرن و لزار زوج :ناگ هدنسیون
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Name: _______________  
 

ntroductioniVideo 1:  

 

 

Welcome! This workbook has you-tube video QR codes to help people 
learn useful language and wellbeing ideas as you settle into life in 
the UK.  

 

The English practice videos have explanations in Dari or Pashto. You’ll 
hear people saying the new words in English, as well a teacher to 
help you practice listening and speaking so you can understand and be 
understood when you speak. 

 

When you have learned how to say something in English, you can 
practice some reading and writing it too – we help you learn sounds 
of the letters and show you how to read easy words.  

 

The Amiko card videos are to help you think about easy things you 
can do to stay well and happy even when things are stressful. We 
hope they help. 

 

When you complete a section 
and someone has heard you 
say the language in English, 
you can get a certificate. 

 

We hope you enjoy this course, good luck and best wishes 

 

Jos and Narges 

 



 ___________________________ :مان
 

 یفرعم :1 ویدیو
 
 

 کنیل  )QR Code( ای عیرس خساپ دوک ياراد نیرمت و قشم باتک نیا !دیدمآ شوخ
 یگدنز و ندش اجباج/دلب هب هطبار رد ار دیفم تامولعم ات دیامن یم کمک ار ناگ هدننک هدافتسا هک دشاب یم بویتوی هب هدش
 .دنروآ تسدب ایناترب رد ندرک

 

 اب هارمه صخش کی ویدیو رد .دنشاب یم وتشپ و يرد ياه ناسل هب تاحیضوت ياراد یسیلگنا ناسل نیرمت ياه ویدیو
 نیا .دیئامن نیرمت ار یسیلگنا تاملک ندینش و ندومن تبحص امش ات دننک یم ظفلت ار دیدج ياه تاغل امش يارب داتسا
 .دنمهفب ار امش پگ نارگید و هدومن كرد ار نارگید یسیلگنا تبحص امش ات دنک یم کمک تانیرمت
 

 کمک ار امش ام .دهد یم شزومآ زین ار تاملک نتشون و ندناوخ ،یسیلگنا هب ندرک تبحص يولهپ رد ار امش تانیرمت نیا
 .میهدیم شزومآ زین ار ناسآ و هداس تاملک یضعب ندناوخ امش يارب و دیریگب دای ار فورح ياهادص ات میئامن یم

 

 ار ناسآ و هداس رایسب ياهراک امش يارب تراک وکیما ياه ویدیو ،دیئامن یم یگدنز سرتسا رپ تیعضو رد امش هکنیا زا
 .ددرگ عقاو دیفم نات يارب اه ویدیو نیا هک میتسه راودیما .دینامب لاحشوخ و دنمتحص امش اهنآ نداد ماجنا اب ات دهدیم شزومآ

 
 هک دیناوت یم امش ،دیامن دیئات ار امش ياه هتخومآ یمود صخش و دیدومن لیمکت ار سرد زا شخب کی امش هکنیامز ره
 .دیروآ تسدب )تیکفترس( همان یهاوگ

 

 .مئامنیم وزرآ ار اه نیرتهب و بوخ سناش نات يارب .دیربب تذل یشزومآ سروک نیا ياه سرد زا امش هک میتسه راودیما ام

 مارتحا اب

 سگرن و زوج

  



 

 :2 ویدیو
 ـ هثحابم
 مدرم اب تقو ندنارذگ
 

Video 2: 

- iscussiond 
peoplepend time with s 

 
 

 ییاهراک نیرتهب زا یکی ناتسود اب تقو ندنارذگ
 میهد ماجنا دوخ یتملاس يارب میناوت یم هک تسا

 تیریدم ار سرتسا دنک یم کمک ام هب راک نیا –
 يرامیب زا رتعیرس ،میشخبب دوبهب ار وخ و قلخ ،مینک
 .میراپسب رطاخ هب رتهب یتح و مینک ادیپ دوبهب

 
 
 

Spending time with friends is 
one of the best things we can 
do for our health - it helps us 
to manage stress, improve 
mood, recover from illness 
more quickly, and even 
remember better! 
 

 :ثحب دروم تلااوس
	هک	دینکیم	ریت	ار	ناتتقو	ىناسک	هچ	اب	رتدایز	_1
 ؟دننکیم	قیوشت	ار	امش
پگ	ىیاهزیچ	هچ	هرابرد	نیتسه	اجکی	هک	ىتقو_2
 ؟دیهدیم	ماجنا	ىراک	هچ	ای	و	دینزیم	

	ىسک	هچ	اب	ار	ىرتشیب	نامز	دیراد	تسود	_٣
	تسا	ىزیچ	نیا	هک	دنناد	ىم	اهنآایآ	؟دینارذگب
 	؟دیراد	تسود	امش	هک

	    ار	اهنآ	هک	دیهد	ىبیترت	دیناوت	ىم	ایآ	_4
 ؟دینیبب	رتشیب

Questions for discussion: 
1. Who do you spend time with 

who cheers you up? 
2. What do you like to do or 

talk about together? 
3. Who would you like to spend 

more time with? Do they 
know that’s what you’d like? 

4. Can you arrange to see them 
more often? 

 



  :3 ویدیو
 ملق اب نات مان نتشون
 

Video 3: 

riting your name w
(handwriting)  

 
 نتشون ات دیئامن لصو مهاب ار اه هطقن نیئاپ هحفص رد
 .دیزومایب ار یسیلگنا کچوک فورح

 
Trace the dots to write the small 
letters of the alphabet. 

 

 

 

 

 



 

 :4 ویدیو
 ـ هثحابم
 دیهد ماجنا ار شخب شمارآ راک

 
 

Video 4 

- iscussiond 
o something relaxingd 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ینهذ و یمسج رظن زا هک ییاهراک ماجنا
 تیریدم رد ام هب دنناوتیم دنتسه شخبشمارآ
 یتحاران ای درد هنوگ ره شهاک و رتهب باوخ ،سرتسا
 .دنک کمک مینکیم هبرجت هک یکیزیف
 

 
Doing things that are 
physically and mentally 
relaxing can help us to 
manage stress, sleep better, 
and reduce any pain or 
physical discomfort we are 
experiencing. 
 
 

 :ثحب دروم تلااوس
یسرب	شمارآ	هب	ای	نیشاب	مارآ	هک	نیا	يارب_1
 ؟دیهدیم	ماجنا	ىیاهراک هچ	د
مهم	دناوتیم	ردقچ	نتشاد	شمارآ	امش	رظن	هب	_2
 ؟دشاب	

ك	ناحتما	دیهاوخیم	هک	تسا	ىدیدج	زیچ	هچ	_3
 ؟دیسرب	شمارآ	هب	ات	دین

ىراک	روطچ	،دیراد	شیوشت	ای	و	سرتسا	ىتقو	_4
 ؟دیروایم	دایب	ار	هناسریم	شمارآ	هب	ار	امش	هک	
 

Questions for discussion: 
1. What do you do to relax? 
2. How important do you think 

this is?  
3. What is something new you’d 

like to try help you relax? 
4. How will you remember to do 

this when you’re feeling 
stressed? 

 



 

 :5 ویدیو
 نداد ملاس

 

Video 5: 

aying hellos  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
Hi, how are you? 

 ؟دیتسه روطچ ،ملاس
?Fine thanks, you ؟دیتسه روطچ امش ،رکشت مبوخ               

   .Yes, fine                                                    .مبوخ ،یلب
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 :6 ویدیو
 ـ هثحابم
 دیشونب بآ يرادقم
 

Video 6: 

- iscussiond 
rink some waterd 

 

 
 یم  زور رد بآ سلایگ شش ات راهچ دودح ندیشون
 و مینامب ملاس یمسج رظن زا ات دنک کمک ام هب دناوت
 .میشخبب دوبهب ار دوخ هظفاح و زکرمت ،رکفت
 

 
Drinking around four to six 
glasses of water each day can 
help us to keep physically 
healthy and improve our 
thinking, concentration, and 
memory. 
 

 
 :ثحب دروم تلااوس
 ؟دیشون	ىم	بآ	ردقچ	هنازور	لأومعم_1

ا	مهم	ردقچ	ندنام	ملاس	ىارب	نیا	امش	رظن	هب	_2
 ؟تس
دیدج	راک	رگا	تسا	رتناسآ	دیدج	تداع	کی	داجیا	_3
 یم	ماجنا	مظنم	روطب	هنازور	لأبق	هک	ىراکزا	دعب	ار	
 .دیهدب	ماجنا	،	دیداد
 	بآ	هک	دیزادنب	ناتدای	دیناوت	ىم	روطچ	هنازور	_4
 ؟دیشونب	رتشیب
 

 
Questions for discussion: 

1. How much water do you 
usually drink each day? 

2. How important do you think 
this is to stay healthy?  

3. It’s easier to build new 
habits if you do the new 
thing after something you 
already do regularly.  

4. How will you remember to 
drink more water if this is 
something you’d like to do? 



 
  :8و 7 يویدیو
 فورح يادص

Videos 7 & 8: 

etter soundsL  

A a 
asp 
 
horse 

B b 
boot 
 
shoe 

C c  
Kitab 
 
book 

D d 
doctor 
 

E e 
elan 
 
advertising 

F f 
fil  
 
elephant 

G g 
gul 
 
flower 

H h  
haywanat 
 
animals 

I i 
insan 
 
person 

J j 
juma 
 
Friday 

K k 
Kabul 
 

L l 
lab 
 
lips 

M m 
murgh 
chicken 

N n 
naan 
bread 

O o 
oto 
iron 

P p 
paca 
 
fan 

Q q 
qur’an 
 

R r 
roba 
 
fox 

S s 
seb 
 
apple 

T t 
tayara 
 
plane 

U u 
um  
 
mango 

V v 
vitamin 
 

W w 
waskat 
waistcoat 

X x 
x-ray 
 

Y y 
yaalan  
 
cape 

Z z  
zanbor 
 
bee 

 
Well done! 

!نیرفآ  

 



 :9 ویدیو
 ـ هثحابم
 اهنآ تباب هک دینک هجوت يدروم هس هب
 دیتسه رازگساپس

Video 9: 

- iscussiond 
re ’you otice 3 thingsn

grateful for 

 

 
 ینامز یتح ،میرازگساپس اهنآ زا هک ییاهزیچ رب زکرمت
 ات دنک کمک ام هب دناوت یم ،تسا راوشد یگدنز هک
 ،میشاب هتشاد يرتشیب يراودیما و یشوخ ساسحا
 و سفن هب دامتعا ،مینک تیریدم ار دوخ تاساسحا
 رتهب یتح و میشاب هتشاد يرتشیب يریذپ فاطعنا
 .میباوخب
 

 
Focusing on things we are 
grateful for, even when life is 
difficult, can help us to feel 
happier and more hopeful, 
manage our emotions, be more 
confident and resilient, and 
even sleep better. 
 

 :ثحب دروم تلااوس
 نآ	زا	دیاب	هک	ىیاهزیچ	هرابرد	میرک	نآرق	_1
 	؟دیوگیم	هچ	میشاب	نادردق	

 	کمک	امش	ىتملاس	هب	ردقچ	دینک	ىم	رکف	_2
 رازگساپس	ىزیچ	هچ	ىارب	دیوش	هجوتم	هک	دنکیم
 	؟دیتسه
		رطاخ	هب	ار	راک	نیا	ىتحار	هب	دیناوتیم	هنوگچ	_3
 	؟دراپسب

	هچ	اب	ار	دوخ	ندوب	نادردق	سح	دیراد	تسود	_4
 	؟دیراذگب	كارتشا	هب	ارچ	و	ىسک

Questions for discussion:  
5. What does the Quran say 

about being grateful for 
things in your life? 

6. How do you think it helps 
your wellbeing to notice 
what you’re grateful for? 

7. How can you most easily 
remember to do this? 

8. Who would you like to share 
your gratitude with and why? 



 

 

 

 :10 ویدیو
 )ندش یفرعم( ندومن تاقلام
 ون دارفا اب 

Video 10: 

eeting new peoplem 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ار فورح يادص = خرس گنر هب فورح
  .دیئامن نیرمت
 دینک ظفح ار تاملک فورح = زبس تاملک
 

Red letters = work out the letter 
sounds 

Green words = memorize the 
Spelling 
 

 ؟تسیچ امش مان
 .متسه …نم 

What’s your name? 
I’m…   

                 .Nice to meet you .مدش شوخ امش اب تاقلام زا

 امش اب ییانشآ زا( نانچمه نم
 .Nice to meet you too                   )ملاحشوخ



  

  :11 ویدیو
 ـ هثحابم
 دیشکب قیمع سفن مارآ
 

Video 11: 

- iscussiond 
ake deep breathst 

 

 
 یم قیمع و هتسهآ سفن دنچ ندیشک يارب ندرک ثکم
 ای سرتسا ساسحا هک ینامز ات دنک کمک ام هب دناوت
 .مینک مارآ ار بلق و نهذ ،مینک یم بارطضا
 

Pausing to take some slow, 
deep breaths can help us 
to calm both mind and 
heart when we feel 
stressed or anxious. 
 

 :ثحب دروم تلااوس
یسانشیم	قیمع	سفن	ندیشک	ىارب	ار	اه	هقیرط	مادک	_1
 ؟دیا	هدرک	هجوت	دوخ	سفن	هب	 لأبق	ایآ	؟د
 رتکاد	رظن	زا	قیمع	سفن	ندیشک	ارچ	دینکیم	رکف	_2
 .تسا	دیفم	رایسب	راک	کی	اه	

ور	ار	نات	تسد	دینک	ىعس	،دینک	ناحتما	دیهاوخیم	رگا	_3
		مکش	ي
	سفن	ىفاک	هزادنا	هب	دیناوت	ىم	ایآ	هک	دینیبب	دیراذگب	دوخ
 .دیایب	تکرح	هب	نات	تسد	هک	ىیاج	ات	.دیشکب	 قیمع
ب	لخاد	ار	اوه	و	دینک	باسح	راهچ	ات	دیناوتیم	نانچمه_4
 ار	ناتسفن	ودینک	باسح	تفه	ات	دعب	 دینک	ناتند
	کمک	امش	بلق	نابرضشهاک	هب	راک	نیا	.دینک	نوریب	
    گنت	نات	قلخ	هک	ىماگنه	و	دنکیم
 .دیوشیم	مارآ	دیتسه	ىبصع	راشف	تحت	و	تسا
 

Questions for discussion: 
1. What breathing techniques do 

you know? Have you ever noticed 
your breath before? 

2. Why do you think doctors say 
this is this a good thing to try? 

3. If you want to experiment – try 
putting your hand on your 
stomach and see if you can 
breathe deeply enough to make 
your hand move. 

4. You can also try breathing in for 
a count of four, hold your breath 
for four, then breath out for a 
count of seven. This helps slow 
your heart rate and calm you 
down when you’re under pressure. 



 

 

 

 

 

 

  

 :12 ویدیو
 یمن( مناد یمن نم مهاوخ یم ترذعم
 )دییوگیم یچ امش هک ممهف

Video 12: 

orry I don’t s
understand 

 

 
 

 

 

  

 
  ممهف یمن نم دیشخبب /مهاوخیم ترذعم
 .دیئوگیم یچ امش

 
Sorry, I don’t 
understand.  

 Can you speak more .دینک تبحص هتسهآ یمک اًفطل
slowly please?  

                           .Ok. Thanks .رکشت .تسا تسرد



 :13 ویدیو
 ـ هثحابم
 تاکرح( دیشکب ار دوخ یخش
 )دیهد ماجنا یششک

 

Video 13: 

- iscussiond 
tretchs 

 
 
 

 
 
 تلاح رد ار ینلاوط نامز تدم هک یماگنه
 ،مینارذگ یم دوخ نفلت زا هدافتسا ای نتسشن
 یتحاران و کخش ساسحا تیاهن رد تسا نکمم
 روط هب یششک تاکرح يارب نتشاذگ تقو .مینک
 ،مینامب مرگ ات دنک کمک ام هب دناوت یم مظنم
 درد زا و دشاب هتشاد نایرج نامندب فارطا رد نوخ
 .مینک يریگولج یکیزیف شنت و

 
 
When we spend long periods 
of time sitting or using our 
phones we can end up stiff 
and uncomfortable. Taking 
time to stretch regularly 
helps us keep warm, get blood 
flowing around our bodies, and 
avoid physical pain and 
tension. 
 

 :ثحب دروم تلااوس
 ؟دیهدیم	ماجنا	ىششک	عون	هچ_1

 تاکرح	ماجنا	رابکی	تقو	دنچ	ره	امش	رظنب	_2
 ؟دشاب	بوخ	دناوتیم ىششک

 ؟تدم	ردقچ	يارب	_3
 ندرک	لابند	ىارب	ىبوخ	ىاهویدیو	ایآ	_4
 ؟دیراد	غارس	ىششک	مظنم	تاکرح

 ای	ىریگشیپ	ىارب	مظنم	ىششک	تاکرح	_5
 ؟تسا	بوخ	اهفیلکت	مادک	دوبهب

Questions for discussion: 
1. What kind of stretching do 

you do? 
2. how often do you stretch? 
3. How long for? 
4. Do you know any good videos 

to follow for stretching 
routines? 

5. What health conditions are 
helped by regular stretching? 



 
 

 :14 ویدیو
  راد ادص فورح

Video 14: 

soundsowel v 
 

 

 

a e 
 

i 
 

o  u 
 

 

 

 

 

 

 



 :15 ویدیو
 ـ هثحابم
 دینک شزرو یمک
 

Video 15:  

- iscussiond 
o some exercised 

 

 
 
 دنک کمک ام هب دناوت یم شزرو یمک ماجنا یتح
 سفن هب دامتعا و رتداش ،رت يوق ساسحا ات
 میتسه اجک هک تسین مهم .مییشاب هتشاد يرتشیب
    هشیمه ،میراد شزرو يارب ناکم ردقچ ای
 ماجنا يراک یمسج تیلاعف يارب میناوت یم
 .میهد
 

Even small amounts of 
exercise can help us to feel 
stronger, happier and more 
confident. No matter where 
we are, there’s always 
something we can do to get 
moving. 
 

 :ثحب يارب تلااوس
اه	شزرو	عون	هچ	نات	هداوناخ	و	ناتسود	اب	امش_1
 ؟دیداد	ىم	ماجنا	ناتسناغفا	رد	ار	ىی

 مه	ناتسلگنا	رد	اجنیا	دیهاوخ	ىم	ایآ_2
 ؟دیهدب	همادا	ار	نات	شزرو	

؟دیا	هدرک	ناحتما	ار	ام	ىشزرو	ىاهویدیو	ایآ	_3
 هارمه	ای	دوخ	قاتا	رد	ار	اهراک	نیا	 دیناوتیم	
 .دیهد	ماجنا	 لته	رد	اه	مناخ 	ریاس	اب	

		و	دوش	مظنم	ناتبلق	نابرض	دیهاوخیم	ایآ	_4
		نات	ندب	و	دیشاب	هتشادىوق	تلاضع
 	؟دشاب	 ریذپ	فاطحنا
 .دینزب مدق	رتشیب	دیورب نوریب	سپ

Questions for discussion: 
1. What kind of exercise did you or 

others do in Afghanistan? 
2. Would you like to do more 

exercise here in the UK? 
3. Have you tried our exercise 

videos? (You can do these in your 
room or together with other 
women at the hotel) 

4. Do you want to improve your 
heart rate? Muscle strength? 
Flexibility? Just get out and walk 
more? 



 :16 ویدیو
 هداس و ناسآ تاملک ندناوخ
 

Video 16: 

eading easy wordsr 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

pen cat 

 
 
 
 

 
 
 
 

pan 

 
 
 
 

 
 

bag 

 
 
 
 
 
 

dog 

 
 
 
 

 
 

sit 

 
 
 
 

 
 
 
 

fan 

 
 
 

 
 
 
 
 

pin map 

hand leg zip 

 



 :17 ویدیو
 ـ هثحابم
 دیورب تعیبط هب
 )دیئامن ندید تعیبط زا(

Video 17: 

- iscussiond 
o out in natureg 

 

 
 هب دناوت یم لزنم زا جراخ رد مظنم نامز ندنارذگ
 هب لاتبا رطخ و مینک یگدنز رتشیب ات دنک کمک ام
 ار یبلق تلاکشم و لااب نوخ راشف ،مود عون تباید
 ام هب هک تسا هدش تباث نینچمه .میهد شهاک
 يرتمک سرتسا و يداش ساسحا دنک یم کمک
 !میریگب يرتهب تامیمصت و میشاب هتشاد
 

Spending regular time outdoors 
can help us to live longer and 
reduce our risk of Type II 
diabetes, high blood pressure 
and heart problems. It is also 
proven to help us feel happier 
and less stressed and make 
better decisions! 
 

 :ثحب يارب تلااوس
گنج	؟دیراد	شوخ	امش	ار	یعیبط	طیحم	مسق	هچـ1
 ؟تشد	ای و	،اه	هوک	،	ل
 ؟تساجک	امش	هب	یعیبط	كراپ	نیرتکیدزن	_2
م	روطچ	؟دیسرپب	دیناوتیم	یسک	هچ	زا	دینادیمن	هگا	

 ؟دیورب	اجنآ	ات	دیناوت	ى
د	ىارب	دیناوتیم	اجک	دینکیم	یگدنز	رهش	رد	رگا	_3
 ؟دیورب	ناتخرد	و	ىزبسرس	ندی

	ىیاه	ىزاب	هچ	ناتسلگنا	ىاهکراپ	رد	ناکدوک	_4
ىزاب	نیا	نیدلاو	هک	دینیبیم	ایآ	؟دنهد	ىم	ماجنا
 ؟دنهد	   ماجنا	دوخ	نادنزرف	اب	ار	اه	

Questions for discussion 
1. What is your favourite natural 

environment? Woodland? 
Mountains? Open ground? 

2. Where is your nearest nature 
reserve or wild park? Who can you 
ask if you don’t know? How can you 
get there? 

3. If you live in a town or city, where 
can you go to see greenery? 

4. What games do children play in 
parks in the UK? Do you see 
parents playing these games with 
their children?  



 

 :18 ویدیو
 هنابدؤم دروخرب
 

Video 18: 

eing politeb 
 

 

  

 
 .مهاوخ یم ترذعم .فلا

 
 
 

a) Excuse me 

 b) Sorry .دیشخبب ارم/مفسأتم .ب



  :19 ویدیو
 ـ هثحابم
 ای يرکشت مایپ یسک يارب
 دیتسرفب ینادردق

Video 19: 

- iscussiond 
hank someonet 

 

 
 
 هن ،میتسرفیم يرکشت مایپ یسک يارب یتقو
 ام دوشیم ثعاب هکلب ،دنکیم لاحشوخ ار وا اهنت
 .مینک رتشیب یلاحشوخ ساسحا زین
 

When we send a thank you 
message to someone, it 
doesn’t just make them happy 
-it makes us feel happier too! 
 

 :هثحابم يارب تلااوس
		ینادردق	امش	زا	یسک	هک	دیوش	یم	هجوتم	هنوگچ_1
 ؟دنک	یم
	 تقو	هچ	دیدرک	یناد	ردق	یسک	زا	هک	يراب	نیرخآ_2
 ؟دوب
	   یتخبشوخ	ساسحا	امش	هب	صخش	نآ	راک	نیا	ایآ
 ؟داد	یم
 ؟دینک	ینادردق	یسک	هچ	زا	دیراد	تسود	لااح_3
اهزیچ	دیناوتیم	؟دینادب	ار	رگیدکی	ردق	دیناوتیم	زورما	ایآ	_4
 ؟دییوگب	رگیدکی	دروم	رد	یبوخ	ي
	    دنک	ىم	ىنادردق	امش	زا	ىسک	هکنیا	ندینش	_5
 ؟تسا	روطنیا	ارچ	امش	رظن	هب	؟تخس	ای	تسا	ناسآ
 

Questions for discussion: 
1. How do you know when someone 

appreciates you? 
2. When was the last time you gave 

someone appreciation? Did it make 
you feel happy? 

3. Who would you like to appreciate 
now? 

4. Can you appreciate each other 
today – try saying nice things 
about each other? 

5. Is it easy or difficult to hear 
someone appreciate you? Why do 
you think this is? 

 

 

 

 



 :20 ویدیو
 اوه و بآ دروم رد ندومن تبحص

 

Video 20: 

alking about the t
eatherw 

 

 

 بوخ رایسب اوه ورما
                  تسا

 

Nice today, isn’t it? 
 

    .Yes, lovely .تسا اراوگ و ینتشادتسود رایسب ،یلب

.It’s a bit cold today تسا درس یمک کی اوه زورما              
 .Yes, freezing      . تسا درس یلیخ یلب

 



 :21 ویدیو
 ـ هثحابم
 دیناوت یم ار يزیچ هچ هک دینک هجوت
 یمن ار يزیچ هچ و دیئامن لورتنک
 .دیناوت

 
 

Video 21: 

- iscussiond 
what you can otice n

and can’t control 
 
 
 

 

 
 
 لیلد نیا هب بلغا ،میوش یم برطضم یتقو
 جراخ هک مینک یم زکرمت ییاهزیچ يور هک تسا
 هب ار دوخ هجوت هک یماگنه .دنتسه ام لرتنک زا
 مینک لرتنک میناوت یم هک ییاهزیچ اب هلباقم
 و ییاناوت ساسحا بلغا ،مینک یم فوطعم
 .مینک یم يرتشیب يراودیما
 

 
 
When we become anxious, it’s 
often because we’re focusing on 
things that are outside of our 
control. When we shift our 
attention to tackling the things 
we can control, we often start to 
feel more capable and hopeful. 
 

 :هثحابم يارب تلااوس
دیناوتیم	ار	اهنآ	هک	تسا	امش	یگدنز	رد	ىیاهشلاچ	هچ	_1
 ؟دینک 	لرتنک	دیناوتیمن	ار	ىزیچ	هچ	و	دینک	لرتنک	

	لورتنک	نات	ىگدنز	رد	ىزیچ	هچ	ىور	دیراد	تسود	_2
	؟دیسرب	نآ	هب	دیناوت	ىم	روطچ	،دیشاب	هتشاد	 ىرتشیب
 ؟دشاب	دناوت	ىم نات	ىورشیپ 	رد	ىعناوم	هچ

دروخرب	روطچ	تسین	امش		لورتنکرد	هک	ىیاهزیچ	هارمه_3
	دناوتیم	روطچ	دروم	نیا	رد	امش	هدیقع	و	نامیا	؟دینکیم	
 ؟دنک	  کمک	امش	هب
 

Questions for discussion: 
1. What challenges can’t you control? 

What can you control? 
2. What would you like to have more 

control over in your life? How can 
you get this? What is stopping you? 

3. How do you make your peace with 
things you can’t control? How does 
your faith help you with this? 

 

 

 



 :22 ویدیو
 تقو  و دادعا شرامش
 

Video 22: 

ounting and timec 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
دیئامن نیرمت اه هطقن يور هب ار دادعا نتشون  

 

Trace the numbers: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Ten – 10 

Twenty - 20 

Thirty - 30 

Forty - 40 

Fifty - 50 

Sixty - 60 

Seventy - 70 

Eighty - 80 

Ninety – 90 

One hundred - 100 
 

 

 

 

 

 

 

 

 umbers 10 N–  100 100 ات 10 زا دادعا



1000 -umbers 10 N 
 

Fill in the missing numbers:        دییامن رپ بسانم دادعا اب ار اه یلاخ هناخ    

  

 
10 

  
30 

 
40 

 

  
70 

  
90 

 

 
100 

 
200 

 
 

 
400 

 
 

 
600 

 
 

 
800 

 
 

 
1000 

 
  



 hat time is it?W                                        ؟تسا هجب دنچ تعاس
 

Match the times on the clock with the numbers: 

 :دیئامن لصو تسا هحفص بچ تمس رد هک دادعا اب ار اه تعاس يور ياه نامز
 

 

 

1:20  

 

8:25  

 

3:15  

 

7:30  

 

10:05  

 

 

 

  



  :23 ویدیو
 ـ هثحابم
 دیشاب هتشاد هرظنم ریغت

 
 

Video 23: 

- iscussiond 
a change of ave h

cenery s 
 

 

 دناوت یم رگید دارفا اب نتفر نوریب اب دوخ ناکم رییغت
 ای میا هدنام راچان مینک یم ساسحا هک دشاب دیفم ینامز
 و رظانم .میهد ماجنا دیاب يراک هچ هک میتسین نئمطم
 ياه هروکفم داجیا رد ام هب دنناوت یم فلتخم ياهادص
 .دننک کمک دیدج
 

Changing our environment by going 
outside or into a space with other 
people can be useful when we feel 
stuck or unsure what to do next. 
The different sights and sounds 
can help us unlock new ideas. 
 

 :هثحابم يارب تلااوس
 ؟دیورب	اجک	اوه	ای	هرظنم	رییغت	ىارب	دیراد	تسود_1

 	زا	تاقوا	ىهاگ	هک	تسا	مهم	دینک	ىم	رکف	ایآ	_2
 ؟ارچ؟دیورب	نوریب	دوخ	هناخ	ای	قاتا

 رس	دوخ	ناتسود	هب	ندرک	سلجم	ىارب	رابکی	تقو	دنچ	_3
 ؟دینزیم	

 ؟دیور	ىم	اجک	دیورب	نوریب	رگا	_4
 ات	هک	؟دیورب	اجک	دیراد	تسود	اوه	لیدبت	ىارب	_5
 کی	ای	میزوم	،ىلحم	هناخباتک	،لاثم	ناونع	؟نیتفرن	لاح
 ؟تناروتسر	
 
 
 
 
 

 

Questions for discussion: 
1. Where do you like to go for a 

change of scene? 
2. Do you think it’s important to get 

out of your room or house 
sometimes? Why? 

3. How often do you visit your 
friends for a chat? 

4. If you go outside, where do you 
go? 

5. Where would you like to go for a 
change of scene that you haven’t 
been yet? For example, the 
library, museum, or café… 

 



 
  :24 ویدیو
 اه هام و هتفه ياه زور

 
 
 

 
 

 

Video 24: 

ays and monthsd 

 زور مادک نیا  زا دعب( تسا زور مادک يدعب زور
                   ؟)دیآیم

Which day comes next? 
 

 

 

Monday        ھبنشود                

Tuesday       ھبنش ھس  

Wednesday  ھبنش راھچ   

Thursday      ھبنشجنپ  

Friday         ھعمج    

Saturday        ھبنش      

Sunday.         ھبنشکی  
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 onths of the yearM                       لاس ياه هام
 

Practice saying and copying the months of the 
year in order. 

 .دیئامن نیرمت بیترت هب ار لاس ياه هام )یسیون ور( ندرک یپاک و نتفگ

1. January یرونج       
 

2. February       یروربف      
 

3. March   چرام   
 

4. April            لیرپا   
 

5. May    یم      
 

6. June         نوج  
 

7. July    یلاوج  
 

8. August    تسگآ  
 

9. September  ربماتپیس  
 

10. October    ربوتکآ          
 

11. November  ربماون   
 

12.     December   ربماسید       

 

 



  :25 ویدیو
 ـ هثحابم
 دییامن بترم ای زیمت ار يزیچ

Video 25: 

- iscussiond 
lean or tidyc 

 

 
 
 يدایز يدودگ و مینک یم هاگن فارطا هب یتقو
 و مینک یم ساسحا يرتشیب سرتسا ،مینیب یم
 .دوش یم رت تخس نامیارب ندیباوخ و تحارتسا
 هب دناوتیم يراکاپ ای يزاس بترم یمک ماجنا
 .دهد رتشیب لرتنکو بوخ ساسحا
 

When we look around and see lots 
of mess or clutter, we can feel 
more stressed and find it harder 
to relax and sleep. Doing a little 
bit of sorting or cleaning can help 
you feel more in control again. 
 

 :هثحابم يارب تلااوس
	سرتسا	ایآ	؟دیراد	ساسحا	هچ	ىکاپ	و	تفاظن	هرابرد	_1
	کی	هک	دینکیم	ساسحا	طقف	ای	دهد	ىم	شهاک	ار	امش
 ؟دیهدیم ماجنا	ار	تخس	راک

	هچ	ناتسناغفا	رد	ار	نات	هناخ	ىراک	كاپ	و	تفاظن	_2
	هچ	ىسیلگنا	ىاه	هداوناخ	رد	؟دنداد	ىم	ماجنا	ىناسک
 ؟دهدیم	ماجنا	ار	نىا	ىسک

	دای	ار	ىراک	كاپ	و	ىراد	هناخ	بوخ	شور	مادم	ایآ	_3
 ؟دوش	ریت	نات	تعاس	مه	دوش	كاپ	هناخ	مه	هک	دیراد
هچ	رگید	،تسا	هداد	دای	ىسک	هچ	امش	هب	ار	راک	نیا	_4
 ؟نیتفرگ	دای	صخش	نآ	زا	ىیاهزیچ	
 

Questions for discussion: 
1. How do you feel about cleaning 

and tidying? Does it de-stress you 
or just feel like hard work?  

2. Who does the cleaning and tidying 
at home usually in Afghanistan? 
How about in families from the 
UK? 

3. Do you have any good hints or tips 
for helping people keep their 
homes clean and tidy and enjoy 
the process? Who did you learn 
about this from? What else did 
they teach you? 

 
 

 



 : 62ویدیو
 اه همروف يرپ هناخ
 
 
 

 

Video 26: 

illing in formsf 
 

 زا هدافتسا اب( دوخ يارب ار همروف نیا
  :دیئامن يرپ هناخ )دوخ تاصخشم

Fill this form for 
yourself: 
  

 

My name is________________________________ 
                    .تسا _____________________نم مان 
 

My surname is _____________________________ 

  .تسا ___________________________ نم )یلیماف مان( صلخت
 

My date of birth is__________________________ 

 .تسا ________________________ نم دلوت خیرات
 

My post code is_____________________________ 
 .تسا _________________________ نم )دوک تسوپ( یتسوپ دوک
 

My National Insurance Number is_________________ 

  .تسا ________________ نم )ربمن سنیروشنیا لنشن( ای یلم همیب ربمن
 

My NHS number is___________________________ 
   .تسا ____________ نم )ربمن .سا .چا .نا( ای یلم یحص تامدخ ربمن 
 

My GP or doctor is __________________________ 

  .تسا __________________ نم یپ یج ای رتکاد
 

 

 

 

 

 

 



alking aboutT               تاقلام تقو دروم رد ندومن تبحص
ppointment timesa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

What time’s my appointment? 

 ؟تسا هجب دنچ نم تاقلام هدعو/نامز 
It’s at 3.40.                                                                      تسا 3:4 تعاس  
Sorry, I’m a bit late.         مدیسر تقوان مک هک دیشخبب ارم.     
Sorry, I’m a bit early.      مدمآ رت تقو یمک هک دیشخبب ارم  

Don’t worry, it’s good to see you. 

.مدید ار امش هک ملاحشوخ ،نکن شیوشت/تسین یلکشم   



 

 

 

 

 

Certificate 1: Getting started                                        ندرک مادقا#زاغآ  :١ ھمانقیدصت  
           

Video 
                    ویدیو

Can you or do you… 
                   ....دیناوت یم امش ایآ

Starting 
out 

 عو'& ەزات
 ما ەدومن

Some-
times 

 23ع0
 تاقوا
 ماجنا
 مهد8م

Yes I 
can 

0< = 
 مناوت

2 Think about ways to spend 
time with your friends? 

 یم هدرک رکف نات ناتسود اب تقو ندنارذگ هراب رد
 ؟دیناوت

   

3 Write your name and your 
children’s names? 

؟دینک ھتشون ار نات لافطا و دوخ مان                     

   

3 Correctly form English 
letters (handwriting)? 

 ؟ دینک ھتشون تسرد ار یسیلگنا فورح

   

4 Do something relaxing every 
day? 

 ؟دیھد ماجنا ار شخب مارآ یاھراک زور رھ

   

5 Have a short conversation to 
say hello to someone? 

 یسرپ لاوحا و هدرک ھملاکم یسک اب مک هزادنا ھب 
 ؟دینک هدرک

   

6 Remember to drink enough 
water every day?  

 یفاک رادقم ھب هزور ھمھ ھک دیشاب ھتشاد رطاخ ھب 
                   ؟دیشون یم بآ

   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Certificate 2: Reading and greeting      ندرک یسرپ لاوحا و ندناوخ :٢ ھمانقیدصت  
                

Video  
    ویدیو
              

 

Can you or do you… 
                   ....دیناوت یم امش ایآ

Starting 
out 

 عو'& ەزات
 ما ەدومن

Some-
times 

 تاقوا 23ع0
 مهد8م ماجنا

Yes I 
can 

 مناوت = >0

7 & 8 Recognise all the consonant letter sounds? 
 ییاسانش ار یسیلگنا نابز یادص یب فورح یمامت
        ؟دییامن

   

7 & 8 Recognise the correct short vowel sounds? 
 ییاسانش ار یسیلگنا راد ادص فورح تسرد یاھ ادص

               ؟دییامن

   

9 Think of three things you’re grateful for in 
your life? 

 رد نآ نتشاد تباب زا ھک دیامن رکف یزیچ ھس دروم رد 
 ؟دیتسھ راذگ ساپس نات یگدنز

   

10 Introduce yourself and ask someone’s name? 

 ناسرپ ار یرگید صخش مان و هدومن یفرعم ار دوخ  
                ؟دییامن

   

11 Practice taking slow deep breaths? 
        ؟دیریگب قیمع سفن مارآ لکش ھب

   



Certificate 3: Getting more confident 

               ندروآ تسد ھب رتشیب سفن ھب دامتعا - ٣ ھمانقیدصت

Video  

                   ویدیو
Can you or do you… 

                   ....دیناوت یم امش ایآ

Starting 
out 

 عورش هزات
 ما هدومن

Some-
times 

 یضعب
 ماجنا تاقوا
 مھدیم

Yes I 
can 

 یم یلب
 مناوت

12 Say when you don’t understand 
someone? 

 ار عوضوم شیارب دیمھفن ار یصخش پگ ھکیتروص رد
              ؟دنیک دزشوگ شیارب

   

13 Stretch your body to relax? 

 هداد ماجنا ار یششک تاکرح نات ندش مارآ رطاخب
              ؟دیھد

   

14 Recognise short vowel sounds? 

 ییاسانش ار یسیلگنا نابز راد ادص فورح هاتوک یاھ ادص
                ؟دینک

   

15 Do some exercise 3 day in a week? 

 ؟دیھد یم ماجنا ار یشزرو مادک راب ھس ھتفھ

   

16 Read short (CVC) words and match 
them to pictures? 

 فرح کی ،ادص یب فرح کی( فرح ھس زا ھک هداس تاملک
 ار )دشاب هدش لیکشت رگید یادص یب فرح کی و راد ادص

  ؟دیھد طابترا نآ طوبرم ریواصت اب و دیناوخب

   



 

 

 

 

 

 

 

 

Certificate 4: Going out, staying home                         ندنام ھناخ رد ،نتفر نوریب -۴ ھمانقیدصت  

Video 
 

  ویدیو
           

 

Can you or do you… 

                   ....دیناوت یم امش ایآ

Starting 
out 

 عورش هزات
 ما هدومن

Some-
times 

 تاقوا یضعب
 مھدیم ماجنا

Yes I 
can 

 مناوت یم یلب

17 Understand why it’s good to spend time in 
nature? 

 ؟تسا بوخ تعیبط رد ندرک یرپس تقو ارچ ھک دیمھفب

   

18 Understand and use polite English words? 
(please, thanks, sorry, excuse me) 

 ,please, thanks, sorry) دننام یسیلگنا نابز ھنابدؤم تاملک
excuse me) ؟دینک هدافتسا نات ھملاکم رد و دیمھفب ار 

   

19 Give thanks or appreciation to someone? 

 ؟دینک ینادردق ای یرکشت یسک زا

   

20 Answer in English when someone talks about 
the weather? 

 ؟دیھد باوج ،دینک تبحص اوھ و بآ دروم رد ھک یسک یارب

   

21 Notice what you can and can’t control? 

 ار اھزیچ ھچ و دیناوت یم هدرک لورتنک امش ار اھزیچ ھچ ھک دیھد صیخشت
 ؟دیرادن لورتنک شیلااب

   



 

 

  

Certificate 5 – forms and appointments اھ تاقلام و تاج ھمروف – ۵ ھمانقیدصت           

 

Video 

 ویدیو

Can you or do you… 

                   ....دیناوت یم امش ایآ

Starting 
out 

 عورش هزات
 ما هدومن

Some-
times 

 یضعب
 ماجنا تاقوا
 مھدیم

Yes I 
can 

 یم یلب
 مناوت

22 Count to 100 in English? 

 ؟دینک شرامش$باسح یسیلگنا ھب ١٠٠ ددع ات

   

23 Have a change of scenery and leave your room 
more?  

 ؟دیورب نوریب نات قاتا زا رتشیب و هداد هرظنم رییغت

   

24 Say the days and months in English?   

 ؟دییوگب یسیلگنا رد ار لاس یاھ هام و ھتفھ یاھ زور

   

25 Think about how to organize, clean or tidy 
something to feel less stressed?  

 ات دییامن بترم و کاپ ،مظنم ار یزیچ کی ھنوگچ ھک دینک رکف نیا دروم رد
 ؟دیروایب نیئاپ ار نات سرتسا حطس

   

26 Answer questions for filling in forms?  

 ؟دیھد باوج تاج ھمروف ندومن یرپ ھناخ یارب ار تلااوس
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