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تحسین شایستگی‌های معلولان
در جهانــی کــه زیبایــی اغلب در ســطحی‌ترین 
جلوه‌های خود معنا می‌شود، گاه شایستگی‌هایی 
عمیق و تحسین‌برانگیز از نگاه‌ها پنهان می‌مانند. 
اما حقیقت این اســت که زیبایی راستین در عزم 
راســخ، در قلب‌هایــی که بــا امید می‌تپنــد و در 
دســت‌هایی که با وجود محدودیت‌ها، ســازنده 
آرزوها هستند نهفته است. دخترانی که با قدرت 
اندیشه و اراده، دیوارهای محدودیت را پشت سر 
گذاشته‌اند، نشــان داده‌اند که عظمت انسان در 

تسلیم‌ناپذیری اوست.
همه ما اعتقاد داریم که زنان ستون خانواده و جامعه 
هســتند و ســامت و موفقیت جامعه نیــز به زنان 
وابســته اســت. در رویداد جهانی »دختر شایسته 
دارای معلولیت«، نگاه‌ها فراتر از ظاهر می‌رود و به 
جوهره انسان توجه می‌شود. این رویداد، ستایشی 
است از دخترانی که با شجاعت و خلاقیت، مرزهای 
ممکن را گســترش داده‌اند و چراغی بــرای الهام 
دیگران شده‌اند. آغازی است برای بازآفرینی نگاهی 

نو به شایستگی، اراده و توانایی.«
ایده اولیه رویــداد جهانی دختر شایســته دارای 
معلولیت، از آنجا شکل گرفت که ضرورت معرفی و 
تقدیر از بانوان شایسته‌ای که با وجود چالش‌های 
جسمی و ذهنی، دستاوردهای شگفت‌انگیزی در 
عرصه‌هــای مختلف زندگی دارنــد، بیش از پیش 
حس شد. این رویداد در تلاش اســت تا با تمرکز 
بر توانمندی‌ها و نــه محدودیت‌ها، گفتمانی تازه 
درباره جایــگاه این دختــران در جامعــه جهانی 

ایجاد کند.
مهم‌ترین و اساسی‌ترین اتفاقی که باید در جوامع 
رخ دهد، فرهنگ‌سازی اســت. جامعه باید بداند 
که این افراد بخشــی از جمعیت جهان را تشکیل 
می‌دهند و نیازهــا و ویژگی‌های خاصــی دارند. 
افزون بر این، پذیرش این افــراد در جامعه باعث 
اســتفاده بیشــتر از توانمندی‌ها و پتانسیل‌های 

آن‌ها و توسعه پایدار در جامعه خواهد شد.
آیین معرفی و تجلیل از دختران شایســته دارای 
معلولیت در راســتای فرهنگ‌سازی و دیده شدن 
توانمندی معلولان هم‌زمان با ششمین جشنواره 
بین‌المللــی فیلم پــرواز، در مجموعــه فرهنگی- 
هنری برج آزادی آذر ماه ســال جاری برگزار شد. 
حضور دخترانی از کشورهای مختلف و نیز تحسین 
بی‌نظیر شــرکت‌کنندگان از ســوی حضــار، این 
رویداد را به نقطه عطفی در توجه به جایگاه بانوان 

دارای معلولیت تبدیل کرد.
هــدف اصلــی از ایــن حرکــت جهانــی، معرفی 
شایســتگی‌ها و الهام‌بخشــی به دختران دارای 
معلولیــت در سراســر دنیاســت به‌ویژه کــه این 
دختــران، بــا وجــود محدودیت‌هــای محیطــی 
و اجتماعــی، بــه دســتاوردهایی رســیده‌اند که 

شایستگی تحسین و تشویق را دارند.
برای اولین‌بــار، این رویــداد در ابعادی کوچک‌تر 
برگزار شــد تــا بــا جمــع‌آوری بازخوردهــا، برای 
برنامه‌ریزی دقیق‌تر و گسترده‌تر در دوره‌های بعدی 
گامی جدی برداشته شود. ثبت‌نام این دوره شامل 
۲۳ بانوی ایرانی و شش بانو از کشورهای مالزی، 

موریس، مصر، پاکستان، بنگلادش و هند بود.
شرکت‌کنندگان از جمله دخترانی با معلولیت‌های 
شدید )ناشنوایی، نابینایی و جسمی- حرکتی(، با 
دستاوردهای برجسته هنری، ورزشی و علمی در 

این رویداد حضور یافتند و به رقابت پرداختند.
ایــن رویــداد از حضــور چهره‌های برجســته‌ای 
در بخــش داوری بهره بــرد که با حــوزه معلولیت 
به‌گونه‌ای آشــنایی داشــتند. بخــش برندینگ و 
شخصیت‌ســازی جشــنواره توســط نوید فرید از 
چهره‌هــای بین‌المللی در مدلینــگ و برندینگ، 
بخــش دســتاوردهای هنــری از ســوی زهــره 
اعتضادالســلطنه چهره برجســته جهانی دارای 
معلولیت و دســتاوردهای ورزشی جشــنواره زیر 
نظر الهه شــیعه، مربی ورزشــکاران در بازی‌هاي 
پارالمپیــک و فاطمــه نیرویی، دکتــرای ادبیات 

بخش ادبی جشنواره مورد داوری قرار گرفت.
در میــان شــرکت‌کنندگان، دســتاوردهایی 
متحیرکننده و الهام‌بخش دیده شــد که نشان از 
قدرت بی‌پایان اراده انســان دارد. در نهایت، سه 
نفر از نامزدهای بخش ملی این دوره از جمله صبا 
نوروزی، دارای معلولیت جسمی-حرکتی، نازنین 
ابوالوردی، نابینای ناشنوا و یگانه حسینی، مبتلا 
به سندروم‌ داون به‌عنوان برگزیدگان این رویداد 

انتخاب شدند.
این آغاز راه است؛ راهی که با حمایت و توجه جامعه 
جهانی، می‌تواند توانمندی‌ها را از حاشیه به متن 
برســاند و نویدبخش آینده‌ای بهتر بــرای تمامی 

دختران شایسته دارای معلولیت در جهان باشد.

سبقت از معلولیت با دنده امید و پشتکار

اولین رویــداد جهانی »دختر موفــق دارای معلولیت« به 
همت مؤسســه فرهنگی هنری پهنه پــرواز به‌تازگی در 
مجموعه برج میلاد تهران برگزار شد. در این رویداد که 
30 نفر از دختران موفق دارای معلولیت شــدید از ایران 
و جهان معرفی شــده بودند در نهایت به انتخاب هیئت 
داوران صبا نوروزی دارای معلولیت شدید جسمی، نازنین 
ابوالوردی نابینایِ ناشنوا، یگانه حسینی مبتلا به سندرم 
داون به‌عنوان دختران موفق دارای معلولیت شــدید در 
مراسم اختتامیه ششــمین جشــنواره بین‌المللی فیلم 
پرواز معرفی و مورد تقدیر قرار گرفتند به همین مناسبت 
»آتیه ‌نو« با برگزیدگان این رویداد به گفت‌وگو نشسته که 

در ادامه می‌خوانید.

نازنین ابوالوردی، اهل شیراز به‌خاطر سندروم آشر )معلولیت 
نابینایی– ناشنوایی( به هلن کلر ایران معروف است. نازنین، 
با لمس هر وســیله و موجود زنده‌ای با آن‌هــا ارتباط می‌گیرد 
و حتی بــه نوشــتن و خوانــدن خط بریل مســلط اســت. او 
دانش‌آموخته رشــته مديريت خانواده از هنرستان ناشنوايان 
شهيد کاشف ناحيه سه شــيراز با معدل 19.96 است. او در 
دوران تحصيل با حضور در رقابت‌هاي علمي موفق به کسب 
عناوين برتر و ممتاز از نواحي مختلف آموزش و پرورش شيراز و 

همچنين اداره کل آموزش وپرورش استان فارس شده است.
سندروم آشر یک بیماری ژنتیکی است که علاوه بر شنوایی، 
بینایی فرد را هم تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. کودکان مبتلا به نوع 
اول این سندروم، از ابتدای تولد با نابینایی و ناشنوایی شدید 
به دنیا می‌آیند کــه در نتیجه قادر به تکلم نیز نیســتند. این 
کودکان هم با مشکلات تعادلی رو‌به‌رو می‌شوند و هم آموزش 
دادن به آن‌ها و برقــراری ارتباط با دنیای اطراف برایشــان با 
چالش‌های بسیاری همراه اســت؛ چالش‌هایی که با زندگی 
در جوامعی چون ایران که امکانــات محدودی برای معلولان 

فراهم است، دو چندان می‌شود.
نازنین ابوالوردی با وجود تمام محدودیت‌ها تنها کسی است 
که توانسته به دانشگاه برود و علاوه بر دریافت مدرک تحصیلی 
کارشناسی صنایع دســتی )حرفه‌ای فرش(، چندین مدرک 
فنی و حرفه‌ای شــامل ســفالگری، چرم‌دوزی، کاموابافی با 
ماشین، ریخته‌گری، سفال و… را کسب کند. او همچنین از 
سازمان‌ها و جشنواره‌های مختلف به مناسبت‌های گوناگون 
لوح تقدیر و تندیس دریافت کرده و بارها با به نمايش گذاشتن 
دست‌ساخته‌هاي خود، توان هنري خويش را در بخش ساخت 
صنايع سفالي و بافندگي در معرض ديد علاقه‌مندان قرار داده 
است. این هنرمند آذرماه سال جاری نیز در نخستین رویداد 
انتخاب دختر موفق دارای معلولیت، در آیین پایانی ششمین 

جشنواره بین‌المللی فیلم پرواز مورد تقدیر قرار گرفت.
‌نازنیــن در گفت‌وگو با آتیه ‌نو بــا بیان اینکه رابــط اصلی او با 
دنیای بیرون مادرش اســت، می‌گویــد: »در تمام زمینه‌های 
موفقیت مادر و پدرم مــرا همراهی کردند. از بدو تولد تاکنون 
مادرم بــرای هر آموزشــی در کنارم بــوده و الان نیــز با هم به 

سفالگری مشغولیم.« 
از او در خصوص شاخص‌ترین و مهم‌ترین فیلمی که از زندگی  

شخصی‌اش ساخته‌اند می‌پرسم، بعد از مکث کوتاهی جواب 
می‎دهد: »فیلم سینمایی آفریده به کارگردانی رایحه مظفریان 
در خصــوص زندگی من و خانواده‌ام اســت که در جشــنواره 
بین‌المللی فیلم پرواز با رأی هیئت داوران با کسب رتبه ممتاز 

تندیس جشنواره را از آن خود کرد.«
نازنین در توضیح هدف خود از حضور در جشنواره‌های هنری 
بیان می‌کند: »هدف من از شــرکت در این جشنواره معرفی 
دست‌ساخته‌هایم و آشنایی بیشتر با عزیزان دارای معلولیت، 
خصوصاً معلولان مشــابه خودم اســت تا از این طریق بتوانم 
اندوخته‌های خود را با آن‌ها به اشــتراک بگــذارم و از طرفی، 

معلومات خودم را از طریق افراد نخبه معلول ارتقا دهم.« 
این دختر موفق دارای معلولیــت در پایان تأکید می‌کند: »با 
توجه به اینکه هر انسانی حق زندگی و آموزش در هر جامعه‌ای 
را دارد. بنابراین معلولان باید با همیاری خانواده‌های خود و 
مسئولان نسبت به شناســایی و معرفی افراد معلول توانمند 
به جامعه کوشــا باشــند تا بتوانند توانمندی‌های آن‌ها را به 
عرصه ظهور برســانند، همچنین مشــوق آن‌هــا در تمام امور 

زندگی باشند.« 

کار و زندگی تنها با یک پا 
صبا نوروزی، متولد ۲۷ فروردین 1363 اســت. او با شــرایط 
»فوکوملیا«، یعنی معلولیت دو دســت و یک پا متولد شده و با 
وجود این معلولیت‌ها در زمینه‌های مختلف علمی، ورزشی و 
هنری به موفقیت‌های چشمگیری دست یافته است. این زن 
جوان با سرعتی بالا ۱۰ انگشتی با پا تایپ می‌کند و در حال 
حاضر نیز دانشجوی کارشناسی ارشد معماری سیستم‌های 
کامپیوتری، مدیر و کارشــناس آی‌تی انجمن معلولین توانا و 
گروه بهداشتی فیروز است. صبا در نخستین رویداد انتخاب 
دختران موفق دارای معلولیت در اختتامیه ششمین جشنواره 

بین‌المللی فیلم پرواز به‌عنوان یکی از برگزیده‌ها تقدیر شد.
وقتــی از صبــا در خصوص دیــدگاه او نســبت بــه معلولیت 
می‌پرســم، بلافاصله جواب می‌دهد: »این مســئله هیچ‌وقت 
مانع پیشرفتم نشده است. من از همان ابتدا تصمیم گرفتم که 
خودم را با شرایط وفق دهم و تمام کارهایم را با پا انجام ‌دهم. 
همیشه باور داشته‌ام که محدودیت‌های جسمی نمی‌توانند 

سد راه خواستن و توانستن شوند.«

 

این کارشــناس فناوری اطلاعات با جمله‌ای تأکید می‌کند: 
»مــن کاراتــه کار می‌کنم. نقاش حرفــه‌ای نیســتم اما برای 

آرام‌کردن خودم گاهی سیاه قلم هم کار می‌کنم.«
او در پاســخ به اینکــه چطور توانســته در کنــار چالش‌ها به 
تحصیلات عالی دست یابد، توضیح می‌دهد: »علاقه فراوانی 
به فناوری و سیســتم‌های کامپیوتری داشــتم. همین علاقه 
باعث شد به سمت این رشته بروم. از آنجا که همیشه به دنبال 
یادگیری و پیشرفت بودم، هرگز به شرایط جسمی‌ خود اجازه 
ندادم جلوی تحصیلاتم را بگیرد. با اراده و پشتکار، توانستم 
در این زمینه به موفقیت برسم و اکنون دانشجوی کارشناسی 

ارشد هستم.«
صبا در ادامه در تشــریح تجربه کاری خــود در حوزه فناوری 
اطلاعــات اضافــه می‌کند: »مــدت ۹ ســال مدیــر آی‌تی و 
مدیر وب‌ســایت کانون معلولان ایرانیان بودم. تجربه بســیار 
ارزشمندی بود و باعث شد مهارت‌های خود را در حوزه فناوری 
اطلاعات افزایش دهم. در حال حاضر نیز به‌عنوان کارشناس 
آی‌تی در گروه بهداشــتی فیروز مشــغول به کار هســتم و از 
اینکه می‌توانم در حوزه مورد علاقه‌ خود فعالیت کنم، بســیار 

خوشحالم.« 
او با اشــاره به‌ علاقه‌مندی خود به فعالیت ورزشــی، در مرور 
دستاوردهایش در این زمینه یادآور می‌شود: »علاوه بر اینکه 
در جشنواره امتنان سال 1397 به‌عنوان کارگر نمونه و سال 
1398 نیز به‌عنوان جوان برتر اســتان معرفی شدم، در رشته 
ورزشی FSK موفق به دریافت کمربند دان یک و دان دو شدم و 
دفترچه داوری در این رشته را نیز دریافت کردم. در مسابقات 
ملی شــطرنج مقام دوم قهرمانی کشــور و مقام سوم کشوری 

تیراندازی را کسب کرده‌ام.«
صبا نقاشی‌های سیاه‌قلم خود را چنین توصیف می‌کند: »هنر 
برای من مانند پناهگاهی اســت که در آن آرامش و خلاقیت 
پیدا می‌کنم. نقاشــی نیز یک راه ارتباطی با دنیای درونی و 
ســیاه‌قلم یکی از علاقه‌مندی‌های من است که از این طریق 

می‌توانم احساسات و تجربیات خود را به تصویر بکشم.«
او در پاســخ به پرسشــی در زمینــه چالش‌هــای اجتماعی و 
حرفه‌ای پیش‌روی افــراد دارای معلولیــت توضیح می‌دهد: 
»نبود فرصت‌هــای برابر در اشــتغال، عدم مناسب‌ســازی و 
محدودیت دسترسی به منابع شهری از بزرگ‌ترین مشکلات 

پیــش‌روی افــراد دارای معلولیــت اســت. بنابرایــن ایجاد 
بسترهای برابر و مناسب برای حضور در جامعه از عمده‌ترین 
خواسته‌های معلولان محسوب می‌شود.« این معلول هنرمند، 
فراهم‌ســازی زیرســاخت‌های لازم برای حضور افــراد دارای 
معلولیت در جامعه را مهم‌ترین مطالبه می‌داند و می‌افزاید: 
»جامعه‌ای که بــرای تمام افراد، فــارغ از هرگونه محدودیت، 
امکان دسترســی و مشــارکت فراهم کند، قطعــاً جامعه‌ای 
پویا و رو به پیشــرفت خواهد بود. ما نیــز می‌خواهیم با وجود 

محدودیت‌ها، در ساختن آینده‌ای بهتر سهیم باشیم.«
صبا در پایــان در پیامی انگیزشــی به افــراد دارای معلولیت 
توصیــه می‌کند کــه هرگز از تلاش دســت برندارنــد؛ چراکه 
محدودیت‌ها مانع‌های کوچکی هستند و می‌توان با پشتکار 
همه‌چیــز را تغییر داد. جامعــه نیز باید به این باور برســد که 
معلولان توانایی‌هایی دارند و اگر فرصت‌ها و امکانات فراهم 

شود، می‌توانند نقش مهمی در پیشرفت جامعه ایفا کنند.

قصه‌ امید و زندگی با سندروم داون 
یگانه حسینی، کلاس نهم و متولد ۲۸ اسفند ۱۳۸۳، دختری 
پر از انرژی و امید اســت که با وجود سندروم داون، درخشش 
خاصی در ورزش و هنر دارد. یگانه با عشق به ورزش و نقاشی، 
دنیای متفاوت خود را به زیباترین شــکل به تصویر می‌کشد و 
در جشنواره بین‌المللی فیلم پرواز، به‌عنوان دختر موفق دارای 

معلولیت مورد تجلیل و تقدیر قرار گرفت. 
یگانــه در خصــوص  فعالیت‌هــای هنــری خــود می‌گوید: 
»میناکاری، فرشینه‌بافی و ساخت زیورآلات را انجام می‌دهم، 
همچنین نوازنده دف و دارنده مدال مســابقات شنا هستم. 
علاوه بر علاقه شدید به آشــپزی، در زمینه گویندگی و ایفای 
نقش در تئاتر نیــز فعالیــت دارم.«  این دختــر موفق دارای 
معلولیت با تأکید بر فراوانی مشکلات پیش‌روی معلولان بیان 
می‌کند: »مثــاً برای حضور در فضاهای  ورزشــی، هر جایی 
نمی‌پذیرند که با مــا کار کنند. همچنین بعد مســافت زیاد، 

دسترسی به بسیاری از کلاس‌ها را سخت کرده است.«
او در پایان خطاب به مســئولان می‌گوید: »نباید به راحتی از 
کنار مشکلات ما بگذرید. معلولان را مانند تمام افراد جامعه 
ببینید و نسبت به پیگیری و حل مشکلات خانواده‌های آن‌ها 

احساس مسئولیت داشته‌ باشید.«

داشتن دوستان خوب برای معلولان یک 
ضرورت است. بسیاری از معلولانِ موفق 
تلاش می‌کنند با افراد خانواده، دوســتان و آشنایان خود 

بیش از پیش ارتباط و دیدار داشته باشند.

ارتباط اجتماعی مؤثر برقرار کنید 
همان‌طور که گفتیــم بســیاری از معلــولانِ موفق تلاش 
می‌کنند با افراد خانواده، دوستان و آشنایان خود بیش از 
پیش ارتباط و دیدار داشــته باشند. داشتن رابطه سالم با 
افراد سرزنده و موفق باعث می‌شــود فرد معلول بتواند در 
مورد نگرانی‌ها و احساساتی که درباره خود و معلولیتیش 

با آن‌ها درددل کند.

داوطلبانه در جامعه حاضر شوید
حضور در اجتماع نکته مهمی در زندگی معلولان است. 
اگر فرد معلــول بیاموزد که چگونــه می‌تواند در اجتماع 
حضور یابد، هم بــه نوعی به خودش کمــک کرده و هم 
به افراد معلول دیگری که قصــد دارند در جامعه حضور 

یابند.
دوســت عزیز به خاطر داشته باشــید این تنها خود شما 
هســتید که می‌توانید بــا تکیه بر نیروی ایمــان و اراده، 

موقعیت و جایگاه خود را در اجتماع تثبیت کنید.
انتظار نداشــته باشــید در گوشــه‌ای از خانه بنشــینید و 
دیگران بدون آشنایی با شما و اطلاع از توانمندی‌هایتان 
از شــما دعوت به همکاری و حضور در اجتماع کنند. بلند 
شــوید و با تکیه بر نیروی ایمان به اطرافیان و جامعه ثابت 
کنید که معلول، فرد مســئولیت‌گریز و دست و پا بسته‌ای 
که از نیــروی ابتکار محروم اســت، نیســت. خوش‌فکری 
و اســتعدادهایتان را به همگان نشــان دهیــد، به جامعه 

بیایید تا روی توانمندی‌ها و قابلیت‌های شما بیش از پیش 
حساب کنند.

با معلولان موفق ارتباط داشته باشید
بی‌گمــان نمی‌توان از نظر دور داشــت کــه گاهی اوقات 
ممکن است احساس تنهایی کنید. در این شرایط صحبت 
کردن با فردی کــه معلولیت مشــابهی دارد می‌تواند مؤثر 
واقع شــود و همه‌چیــز را تغییر دهد؛ چراکه او مشــکلات 
مشــابهی دارد و از این نظر می‌تواند شما را به خوبی درک 
کند. با قرار گرفتن در گروه همتایان خود که توانسته‌اند به 
موفقیت‌های زیادی دست یابند، درمی‌یابید افراد دیگری 

نیز هستند که از مشکلات مشــابه رنج می‌برند اما با وجود 
این، بر ســختی‌های زندگی فائق آمده‌اند. با مشــکلات و 
تنگناهای همتایان خود آشــنا شــوید و از آن‌ها بخواهید 
به شما نشان دهند که چگونه برای رسیدن به اهدافشان 
تلاش کرده‌اند. با افرادی معاشــرت کنید که تحسینشان 
می‌کنید. وقتی با کسانی هستید که افراد موفقی هستند 

بیشتر می‌توانید خودتان را باور کنید.

باورهای منفی را رد کنید
همیشه کسانی هستند که آیه یأس می‌خوانند و انسان‌ها 
را در انجام اهدافشان دلسرد می‌کنند. در موارد بسیاری 

دیده می‌شــود که فــرد معلول با قــدرت اراده و پشــتکار 
تصمیم به انجام کاری گرفته که خوشبختی او را در آینده 
تضمین می‌کند اما تعــدادی از اطرافیان دور و نزدیک، او 
را این‌گونه با باورهای منفی درگیر می‌کنند: »تو از توانایی 
جسمانی لازم برای انجام چنین کاری برخوردار نیستی«، 
»مگر شرایطت را نمی‌بینی؟ بهتر است هدف کوچک‌تری 
را انتخاب کنی و بلندپرواز نباشــی« و یــا عده‌ای به‌خاطر 
ناآگاهی از اســتعدادهای معلول و یا از ســر ترحم با ابراز 
جملاتی نظیر اینکــه: »روحیه تو بــا قرارگرفتن در چنین 
اماکنی آسیب می‌بیند«، »ممکن است رفت‌وآمد تو در شهر 
با شرایطی که داری خطرناک باشــد«، »معابر، پیاده‌روها 
و خیابان‌ها به‌هیچ عنوان مناســب عبور و مرور تو نیست« 
و… مانع شکوفایی او می‌شوند. حال اگر شما به این ندای 
منفی گوش کنید، از پرداختن به افکار مثبت باز می‌مانید. 
پس اگر کسی به شــما گفت که نمی‌توانید کاری را انجام 
دهید، بهتر اســت توصیه‌های او را بشنوید اما آگاهانه و با 
خواست خودتان تصمیم نهایی را بگیرید. اینکه اطرافیان 
چه رفتار و واکنشی نشــان می‌دهند چندان مهم نیست. 

نگاه خود شما به توانمندی‌هایتان حائز اهمیت است.

از امتحان کردن نهراسید
حتی کوچک‌ترین پیروزی‌ها می‌تواند اعتماد به نفســتان 
را افزایش دهد و باعث شــود دفعه بعدی که با یک مشکل 
یا هدف روبه‌رو شــدید، بیشــتر به خودتان اعتماد کنید. 
رفتارهــای دفاعی را کنــار بگذاریــد. وقتی بــه خودتان 
می‌گویید نمی‌توانید به یک هدف خاص در زندگی‌ برسید، 
قبل از اینکه حتی تلاشی کرده باشید اجازه می‌دهید که 

شکست بخورید.
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