
 
 

ي  و رسنیو د پلټفارمونو ډکشیز ز  د ټولنی 

   موخه يا ارزښت  تفصیل  پلټفارم 
ز
   د عمر اړوند لارښوون

  سرچینز
ز
 اضاف

 "Discord "
 ډيسکورډ 

"Discord  "،ډيسکورډ غږيز  
د    ي پېغام د لې  ږ

ي او متن  ويډيويي
 يو اپلکېشن دی. 

ي 
چ   د بېلابېلو   کارن کولای ش 

موضوعاتو په اړه د خپلو  
اړیکه ونیسئ او يو  ملګرو سره 

 له بله همکاري سره وکړي. 

ۍ څخه لوړ   13له     Discordد " • کلن 
"ډيسکورډ  
د   سايټ  خونديتوب

لپاره  روزنوکو او کورنیو 
ي لريداشي 

  لارښوي 
چ   څنګه د يو فرد  

ول کړي  تجربه  . کنې ر

"  Discordد " •
د  ډيسکورډ اړوند
ۍ اعظمي 

 لارښود  کوري 

 

   

ډيسکورډ د  "  Discordد "
او عمر   خونديتوب

ايط  اړوند   سر 

سيمه ايز    FWPS* دا د 
  نه دی  استعمال لپاره
 تصويب شوی 

   

 "Facebook "
 فیسبوک 

 
 

"Facebook "  فیسبوک
خپلو کارونکو ته اجازه  

ورکوي چ   پروفایلونه جوړ  
کړي ترڅو د پوسټونو،  
انځورونو، ويډيوګانو او  

یکولو له لاري   لينکونو د سر 
په آنلاین بڼه له نورو سره  

. وصل   ي
 ش 

و   ي په خېر
کارونکي کولای ش 

اترو ک  برخه واخلي او د هغه  
کسانو سره خپل نظریات  
یک کړي چ   ددوی سره   سر 
کي اړيکي لري او يا له  

مشې 
ي واټنه ددوی سره اړيکي   لېر

 . ي
 ساي 

ۍ څخه لوړ   13له    کلن 
 

فیسبوک  " Facebookد "
د استعمال لپاره د  

ايط عمر  سر 

د والدینو لپاره د  
 رټال پو  فيسبوک 

و اړيکو لپاره  سيمه ايز  د* 
ي   کارول کېر ږ

 

    

 "Fortnite "
 فورټنايټ 

 
 
 

 
سيمه ايز    FWPS* دا د 

نه دی    استعمال لپاره
 تصويب شوی 

"Fortnite "  فورټنایټ د
ي کېدو يوه لوبه  

ژوندي پاي 
ده چ   لوبغاړی پک  ددې  

لپاره مبارزه کوي چ    
وروسن  ژوندی کس دی  

 . ي
ي ش 
 پاي 

ي کارونکي د نړۍ له   ددې لوير
ګوټ ګوټ څخه د ملګرو  

او نورو کسانو سره په ګډه د  
ي  
ياي  اتېر 

ي کولو لپاره سې  لوير
 جوړوي. 

په دې ک  د حداقل عمر  
ايط نشته   سر 

 
ۍ څخه لوړ عمر    13له  کلن 

ي   لرونکو لپاره وړاندیز کې  ږ
  توګه د پېغام 

)په پرانسن 
لو او د عملي تاوتریخوالي   لې  ږ

اړوند   -قابليت لري 
"  Fortniteد "توضیحات 

د والدينو   فورټنايټ اړوند 
 وګورئ.  په لارښود ک  

د والدينو په لارښود ک   
 ( وګورئ

"  Fortniteد "
د   فورټنايټ اړوند 

 والدينو په لارښود 

 "Instagram  "
 انسټاګرام

 

"Instagram "  انسټاګرام د

یکولو يو   عکس او ویډیو سر 

 اپلکېشن دی. 

ددې اپلکېشن کارونکي  
ي د ملګرو،  

کولای ش 
، مفکرينو، نامتو   ۍ

کوري 
شخصیتونو او برانډونو  

اړوند پوسټونو سره اړیکه  
ونیسي او تبصره پرې  

 وکړي. 

ۍ څخه لوړ   13له    کلن 
 

"  Instagramد "
  یتوب او انسټاګرام د خوند

ايط   عمر اړوند سر 

انسټاګرام  " Instagramد "
 د والدینو لارښود  لپاره

سيمه ايز    FWPS* دا د 
نه دی    استعمال لپاره
 تصويب شوی 
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ي  و رسنیو د پلټفارمونو ډکشې   د ټولنېر 

   موخه يا ارزښت  تفصیل  پلټفارم 
ز
   د عمر اړوند لارښوون

  سرچینز
ز
 اضاف

 "Minecraft "
 ماينکرفټ 

 
 

 " *Minecraft  " :ماينکرفټ 
 لپاره  FWPSتعلیمي بڼه يي  د 

ي   تصویب او  کارول کې  ږ

"Minecraft  "  ماينکرفټ د
لوبو يوه نړۍ ده چ   هلته  

ددې پلټفارم کارونکي کولای  
ي د کتلوي جوړښتونو په  

ش 
کارولو سره هر ش  جوړ  

 کړي. 

ددې پلټفارم کارونکي په  
ي ډول د 

هندش  او نوښن 
ي څخه په استفاده  

ندي  مځکپې  
د شيانو د جوړولو په اړه فکر  
کوي ترڅو خپل خلاقيتونه  
نه وکړي   ر رامینځته کړي، سې 
ۍ سره يي   

او له ملګرو او کوري 
یکي کړي.   سر 

په دې ک  د حداقل عمر  
ايط نشته   سر 

 
څخه د کم عمر    13د 

  کارونکو لپاره د   لرونکو 
"Minecraft  "  ماينکرفټ

 معلومات  اکونټ 

ماينکرفټ  "  Minecraftد "
 لارښود د والدینو  لپاره

     

 "Pinterest "
يسټ   پينی ر

 
سيمه ايز   FWPS* د 

استعمال لپاره نه دی  
 تصویب شوی 

"Pinterest "  يسټ یو پينې ر
انجن دی چ   د انځورونو،  
پوسټونو او لینکونو له لارې  

ي موادو د   ر
د خپلي خوش 

یکولو لپاره   موندلو او سر 
 ډیزاین شوی دی. 

ددې پلټفارم کارونکي کولای  
ي موادو د   ر

ي د خپلي خوش 
ش 

موندلو لپاره پوسټونه او  
 .  بورډونه ومومي

ۍ څخه لوړ   13له    کلن 
 

"  Pinterestد "
يسټ د استعمال لپاره   پينې ر

ايط  د عمر   سر 

يسټ په  " Pinterestد " پينې ر
 اړه ټول معلومات 

 "Roblox "
 روبلوکس 

 
 

سيمه ايز   FWPS* د 
استعمال لپاره نه دی  

 تصویب شوی 

"Roblox "  روبلوکس د ګڼو
ي جوړولو   لوبغاړو لخوا د لوير

يوه وسیله ده چ    
مینځپانګه يي  د کارونکي  

 لخوا جوړېږي. 

ددې پلټفارم کارونکي کولای  
ي ډول لوير   

ي په نوښن 
ش 

رامینځته کړي، سیالي وکړي،  
او خپل تخليقونه د ملګرو،  

ۍ او نور 
و کارونکو سره  کوري 

یک کړي.   سر 

په دې ک  د حداقل عمر  
ايط نشته   سر 

 
ۍ څخه لوړ عمر    13له  کلن 

ي   لرونکو لپاره وړاندیز کې  ږ
  توګه د پېغام 

)په پرانسن 
لو او د عملي تاوتریخوالي   لې  ږ

اړوند   -قابليت لري 
"  Robloxد "توضیحات 

د والدينو   روبلوکس اړوند 
 ک  وګورئ.   په لارښود 

"  Robloxد "
د   روبلوکس اړوند 
 والدینو لارښود 

 "Snapchat "
 سنپچاټ 

 
سيمه ايز   FWPS* د 

استعمال لپاره نه دی  
 تصویب شوی 

"Snapchat "  سنپچاټ د
انځورونو، ویډیوګانو،  
متنونو او رسمونو د  

یکولو لپاره د پیغام رسولو   سر 
یو اپلکېشن دی چ   د کتلو  
ي.   وروسته اړوند مواد ورکېر ږ

اپلکېشن کارونکي پرته  ددې 
له دې چ   اړوند معلومات  
يي  په آنلاین ډول خوندي  

ي خپل   
، کولای ش  ي

ش 
ۍ  
تجرير  له ملګرو یا کوري 

یک  کړي.   سره سر 

ۍ څخه لوړ   13له    کلن 
 

سنپچاټ  " Snapchatد "
 پالیسي   د محرمیت

"  Children)د "
ماشومانو تر سرلیک  
لاندې د اپلکېشن د  
استعمال لپاره د عمر  

ايط وګورئ(   سر 

سنپچاټ  " Snapchatد  "
 د والدینو لارښود  لپاره

 "TikTok  "
 ټيک ټاک 

 
 

سيمه ايز استعمال   FWPS* د 
 لپاره نه دی تصویب شوی 

 

"TikTok "  ټيک ټاک یو
ي اپلکېشن دی چ     ویډیويي

کارونکو ته اجازه ورکوي چ    
ثاننر    15په هره موضوع ک   

  جوړي او له نورو  
ویډیوګاي 

یکي کړي.   سره سر 

ددې اپلکېشن کارونکي  
ي په ايپ ک  د  

کولای ش 
شته ځانګړو موادو او  

ونو څخه کار واخلي   فلې ر
   
ترڅو خپل  ویډیوګاي 

ۍ ،  
جوړي کړي او د کوري 

ودونکو سره يي   ملګرو او  پېر
یکي کړي.   سر 

ر حساب ته د لاسرشي   بشې 
ۍ څخه لوړ    13لپاره له   کلن 

 عمر 
 

کلونو څخه کم عمره    13د 
ي د  

ماشومان کولای ش 
محدودو مشخصاتو لرونکي  

 اکونټ جوړ کړي. 
ټيک ټاک  " TikTokد "

 خوندیتوب او د عمر
 ايط سر  

ټيک  " TikTokد "
د والدینو  ټاک اړوند
 لارښود 
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ي  و رسنیو د پلټفارمونو ډکشې   د ټولنېر 

   موخه يا ارزښت  تفصیل  پلټفارم 
ز
   د عمر اړوند لارښوون

  سرچینز
ز
 اضاف

 "Twitch  "
 ټوي    چ 

 
 

  سيمه ايز   FWPS* دا 
  استعمال لپاره نه دی
د   تصويب شوی مګر
ربوټيک    سيمه ايزو او ملي 

د   سياليو په جريان ک  
 استفادې وړ دی 

"Twitch "  ټوي    چ د ژوندی
ي خدمات دی چ   يو  

وي  خې 
ي په ژوندۍ  

کارن کولای ش 
نيټ   بڼه پر انې ر

ات خپاره کړي.   خپل نش 

ددې اپلکېشن کارونکي  
ي له نورو هغه  

کولای ش 
کسانو سره اړیکه ونیسي چ    
هغوی د ورته موضوعاتو په  

 اړه لیوالتيا لري. 

ۍ څخه لوړ   13له    کلن 
 

ټوي    چ د " Twitchد "
ايط  خوندیتوب او عمر   سر 

ټوي    چ " Twitchد "
 د والدینو لارښود اړوند

     

 "Twitter  "
 ټويی ر 

 
 

"Twitter "  ونو ر د خېر
ټويې 

و  شبکو يو  او ټولنېر 
ويبسایټ دی چ   کارونکي  
پک  لنډ پیغامونه چ   د  
ټویټونو په نوم یادیږي  

یکوي.   سر 

ددې سايټ کارونکي کولای  
ي د نورو سره اړیکه  

ش 
ونیسي او خپل پیغام د 

یک   ډېرو لیدونکو سره سر 
 کړي. 

ۍ څخه لوړ   13له    کلن 
 

"  Twitterد "
ټويې ر د کارولو  
  اړوند د عمر 
ايط   سر 

 ټويې ر اساسات " Twitterد "

و اړيکو لپاره  سيمه ايز د * 
ي ک  ارول کېر ږ

    

     

 "YouTube "
 يوټيوب 

 

"YouTube  "  يوټيوب د
یکولو ويبپاڼه ده   ویډیو سر 
ي  

چ   کارونکي کولای ش 
ي اپلوډ او د نورو  

ويډيوګاي 
يکي کړي.   سره يي  سر 

ي کارونکي کولای  
ددې ويبپاي  

ي   ر
ي د خپلي خوش 

ش 
یکولو لپاره     د سر 

مینځپانک 
ي سایټ  

یوټیوب د يو نوښن 
 په توګه وکاروي. 

ۍ څخه لوړ   13له    کلن 
 

د   )د یوټیوب په شمول( 
"Google  "  ګوګل د

عمر    حسابونو لپاره د 
ايط   سر 

"  ubeYouT" ماشومانو  د
د والدینو   يوټيوب اړوند 

 لارښود 

په    FWPS* یوازې د 
سيمه ايزو وسایلو ک  د  

ډیوګانو سره  تاييد شويو وی
ک  د محدودي   FWPSپه 

  لپاره تصویب شوی  
کاروي 
 دی  

    

 "WhatsApp "
 واټسپ

 

"WhatsApp  "  واټسپ د

پیغام رسولو يو اپلکېشن دی  

چ   کارونکو ته اجازه ورکوي  

چ   پیغامونه، انځورونه،  

ي.  ي ولې  ږ
 ږغونه او ويډيوګاي 

ددې اپلکېشن کارونکي  
ي د بېلابېلو  

کولای ش 
موضوعاتو په اړه د خپلو  
ملګرو سره اړیکه ونیسي او  
 يو له بله همکاري وکړي. 

ۍ څخه لوړ   13له    کلن 
 

"  WhatsAppد "
واټسپ د استعمال پاره د  

ايط  عمر   سر 

  واټسپ "  WhatsApp" د 
اړوند  اپلکېشن پېغام رسونکي 

 د محرمیت ارزونه 

  سيمه ايز  FWPS* دا د 
نه دی    استعمال لپاره
 تصويب شوی 

    

     

 

 
 

https://safety.twitch.tv/s/article/Guide-Parents-Educators?language=en_US&%3A%7E%3Atext=Age%20Restrictions%2C13%20may%20not%20use%20Twitch
https://safety.twitch.tv/s/article/Guide-Parents-Educators?language=en_US&%3A%7E%3Atext=Age%20Restrictions%2C13%20may%20not%20use%20Twitch
https://safety.twitch.tv/s/article/Guide-Parents-Educators?language=en_US&%3A%7E%3Atext=Age%20Restrictions%2C13%20may%20not%20use%20Twitch
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-twitch
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-twitch
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-twitch
https://help.twitter.com/en/using-twitter/parental-consent
https://help.twitter.com/en/using-twitter/parental-consent
https://help.twitter.com/en/using-twitter/parental-consent
https://help.twitter.com/en/using-twitter/parental-consent
https://media.twitter.com/en/twitter-basics
https://support.google.com/accounts/answer/1350409#zippy%3D
https://support.google.com/accounts/answer/1350409#zippy%3D
https://support.google.com/accounts/answer/1350409#zippy%3D
https://support.google.com/accounts/answer/1350409#zippy%3D
https://support.google.com/accounts/answer/1350409#zippy%3D
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-youtube-kids
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-youtube-kids
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-youtube-kids
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-youtube-kids
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-youtube-kids
https://faq.whatsapp.com/general/security-and-privacy/minimum-age-to-use-whatsapp/?lang=en
https://faq.whatsapp.com/general/security-and-privacy/minimum-age-to-use-whatsapp/?lang=en
https://faq.whatsapp.com/general/security-and-privacy/minimum-age-to-use-whatsapp/?lang=en
https://faq.whatsapp.com/general/security-and-privacy/minimum-age-to-use-whatsapp/?lang=en
https://privacy.commonsense.org/evaluation/WhatsApp-Messenger
https://privacy.commonsense.org/evaluation/WhatsApp-Messenger
https://privacy.commonsense.org/evaluation/WhatsApp-Messenger
https://privacy.commonsense.org/evaluation/WhatsApp-Messenger


ي  و رسنیو د پلټفارمونو ډکشې   د ټولنېر 

   موخه يا ارزښت  تفصیل  پلټفارم 
ز
   د عمر اړوند لارښوون

  سرچینز
ز
 اضاف

 "Zoom  " زوم  "Z 

 
 

Zoom ي  د    " زوم ويډيويي
ي يوه آله  يا   غونډي 

ناسن 
 ده. 

ددې اپلکېشن کارونکي کولای  
ي په انلاين بڼه

د پېښو يا   ش 
د فرصتونو په   همکاريو او يا هم 

 اړه د نورو سره ناسته وکړي. 
 

د حساب جوړولو لپاره  
ۍ    16بايد له  کلن 

 څخه ډېر عمر ولري 

زوم د  " Zoomد "
د   استعمال اړوند 
 والدینو لارښود 

 

 

 

ک  د ښوونکي   FWPS* په 
د حسابونو له لاري د  

کارولو لپاره تصویب شوی  
دی او زده کونکي د ښوونکي  

یا مدیر لخوا په جوړو  
و غونډو ک  سره  شوي

ي   یوځای کېر ږ

زوم له لاري په  " Zoomد "  
ناسته ک  د ګډون لپاره د حد  

ط نه شته   اقل عمر سر 

 
زوم  " Zoomد "

د استعمال لپاره  
ايط  د عمر   سر 

  Intended. 7)د "
Use    تر سرليک لاندي

 وګورئ( 

 

 
ۍ لارښود 

 د عمومي احساس لرونکي کوري 

ي معلوماتو او 
پر لاندې   ویډیوګانو لپارهپه دغه پلټفارمونو او نورو مواردو ک  د اضاف 

 کوډ سکیر  کړئ.  QRلینک کلیک وکړئ یا د 
 

bit.ly/FamilyUltimateGuides 
 

https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-zoom
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-zoom
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-zoom
https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-zoom
https://explore.zoom.us/en/terms/#%3A%7E%3Atext%3DZoom%20is%20not%20intended%20for%2CEducation%20(K%2D12)
https://explore.zoom.us/en/terms/#%3A%7E%3Atext%3DZoom%20is%20not%20intended%20for%2CEducation%20(K%2D12)
https://explore.zoom.us/en/terms/#%3A%7E%3Atext%3DZoom%20is%20not%20intended%20for%2CEducation%20(K%2D12)
https://explore.zoom.us/en/terms/#%3A%7E%3Atext%3DZoom%20is%20not%20intended%20for%2CEducation%20(K%2D12)
https://www.commonsensemedia.org/parents-ultimate-guides


و رسنیو د لغاتونو قاموس   د ټولنېر 

ي  ژ اتی 
ز  تفصیل  اصطلاح یا سی   د وسیل  ځانګړتیاوې  اغی 

په لوبه ک  د لوبغاړي کرکې ر څه ډول  
ئ دوی د  ښکاري. تاسو کولای ش 
ځانګړتیاوو، وسايلو، او جامو او 

ي تنظیم کړئ. 
 نورو له مخ 

يوه اصطلاح چ   په یوه  داشي 
ځانګړې لوبه یا ډیجیټل وسیله ک   

ونکي بصري   ر ستاسو اړوند څې 
 هویت رامینځته کوي. 

و رسنیو   نږدې هره لوبه او د ټولنېر 
 هر پلټفارم. 

 "Avatar  " اوتار  

 

 

 "Esports  "   برېښنان   لون 

ي لوبو  
، مسلکي یا ښوونخئ ي

د رقابن 
لپاره يوه جامع اصطلاح چ    

ا په لیګونو یا ټیمونو   لوبغاړي )اکېر
ي.  ( يوله بله سره مخ کې  ږ  ک 

لوبو ته د سیالي کولو سپورټ په  
وعيت ورکوي او په   توګه مش 

ي   آنلاین يا حضوري ډول د ساتې 
 يوه بڼه ده. 

د لوبو او پلټفارمونو مختلف ډولونه 
  ټوی    چ،"  Twitchلکه " 

"YouTube  " .یوټیوب او نور ډیر 

ي لوبه ک  په قصدي ډول د په    ویډیويي
نورو لوبغاړو تنګول، ځورول یا ورته 
زیان رسول، چ   کله ناکله د غږيز یا  
ي.  ي پېغام له لاري ترسره کې  ږ

 متن 

  او زيان رسولو  
د ډیجیټل ځوروي 

ي خپګان په نښه  
یوه بڼه. کېدای ش 

شوي فرد او غمجن شخص باندې  
، چ   په   ې پرېباشي دوامداره اغېر 

ي فشار او د  دې ک  ټولن
ېر  عاطف 

لوبو اړوند پلټفارمونو ک  ځنډ/  
 بندیز هم شامل دي. 

لو،   )د هرې لوير  د لوبولو، پېغام لې  ږ
د همکارۍ په  یا غږیز تعامل سره مل(

 . موخه هر ډول لوبه یا پلټفارم

"Griefing (or Trolling)  "
 ځورول (یا خپه کول) 

 

یو ير  تجربه لوبغاړي ته اشاره کوي؛   
څخه اخیستل  " newbie"چ   د 

 شوی دی. 

یوه اصطلاح ده چ   لوير  کونکي او د 
ي غړي تحقېر 

 ډیجیټل ټولن 
 او خپه کړي. 

 هره لوبه یا پلټفارم. 

 "Noob  " نوب  

ي  "  ponedپه "  پونډ تلفظ کې  ږ
)لکه په استعاره اخيستل(، دا  

اصطلاح د "ملکیت" برعکس ده. د 
یو چا ماتول په دې معن  دي چ    

. د  دوی په  ر ډول لوبه وبايلي بشې 
مثال په توګه: "ما له تاسو په  

"Fortnite "  ک  درې ځلي په پرله
پس  توګه لوبه وګټل! تاسو په  

ه توګه مات شوئ!"  ر  بشې 

ي 
دا یوه داشي اصطلاح ده چ   ورزش 

ي 
روحيه نه غښتل  کوي او کېدای ش 

ي رقابت رامينځ 
د سيالۍ پرمهال منف 

 ته کړي. 

 هره لوبه. 

 
 "Pwned  " مات شوی 

 

دا يوه اصطلاح ده چ   د نويو رمزي  
ی    ح  تش  د  ځانګړتياوو  د  انځورونو 
ي چ   لوبغاړي  کولو لپاره کارول کېر ږ
جمع کولای  هم  يا  او  رانيولای  يي  

 . ي
 ش 

ه نه لري مګر   ي اغېر 
مثبت یا منف 

داشي یوه اصطلاح ده چ   د لوبو د  
ونو د ښکاره کېدو  پوري خاص  کرکې ر

 ده. 

 لوبه. هره 

 "Skins  " ز  سکيیز
 



و   رسنیو د لغاتونو قاموس  د ټولنېر 

ي  ژ اتی 
ز  تفصیل  اصطلاح یا سی   د وسیل  ځانګړتیاوې  اغی 

 

 

 

 

 
 "Squeaker  "وهل  

 چغز

سپکاوی چ   معمولا دا اصطلاح د  
ي   ځوانو لوبغاړو لپاره کارول کېر ږ

)ځکه چ   د دوی غږونه عميق نه  
نارینه  وي. یادونه: دا عموما د  

لوبغاړو د مسخره کولو لپاره کارول  
ي، مګر دلته  د ډیرو نور   -البته  -کېر ږ

ي   هغه ډول لوبغاړو لپاره کارول کې  ږ
 چ   د مختلف غږونه لري. 

دا یوه اصطلاح ده چ   په لوبه ک  د  
   
ښکېلو لوبغاړو د سپکاوي او ځوروي 

 یوه بڼه ده. 

 هره لوبه یا پلټفارم. 

یو    چ    ده  اصطلاح  سخت  يوه 
ې    ح کوي، د   لوبېدونکي لوبغاړي تش 
چ     څوک  هغه  توګه،  په    

بیلک 
وري طریقه   هڅه کوي په غېر ض 

 . ي  
 لوبه وګن 

ي يو  
دا یوه اصطلاح ده چ   کېدای ش 

ي او 
ي ډول په نښه ش 

لوبغاړی په منف 
ي په اړه    

یا د یو فرد د لوير  د بن 
 قضاوت وکړي. 

 هره لوبه. 

 "Sweat  " خوله کېدل 
 

اصطلاح ډېری  مات شوی. دا  
عبارت ک  "  get wrekdوختونه په "
ي.   کارول کېر ږ

ي 
دا یوه داشي اصطلاح ده چ   ورزش 

ي 
روحيه نه غښتل  کوي او کېدای ش 

ي رقابت رامينځ   د سيالۍ پرمهال
منف 

 ته کړي. 

 هره لوبه. 

 "Wrecked "  ویجاړ شوی 
 

 


