
 

  گراذهنیت درون
 خود  خاص یهایژگیو و از استعدادهاچگونه 

 بهره بگیرید تیموفق کسب یبرا
 
 

 سیپرا وتیسارا ال
 

 

 :مترجم

  قشمی ماریه اسمعیلی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 1403 تهران،



 

 خاطر، کوچه مسجد،تهران، خیابان شهید مطهری، خیابان سلیمان     
 1578715914، طبقه اول، واحد سه، کدپستی: 19پلاک    

 09212576593تلفن همراه:     021-88319164تلفن:       
 www.booka.irتارنما:     info@booka.irرایانامه:   

 

 گراذهنیت درون

های خاص چگونه از استعدادها و ویژگی 

 خود برای کسب موفقیت بهره بگیرید

The Introvert Mindset: 
How to Use Your Special Talents and 

Unique Personality Traits 
 to Creat Success     

 سارا الیوت پرایس

 Sara Elliot Price ماریه اسمعیلی قشمیمترجم: 

 چاپ و صحافی: هنگام            مدیر تولید: آزاده پورجواد                 1403چاپ: اول، 
 978-622-8125-26-8شابک:                 

 

 

 .همة حقوق چاپ و نشر برای ناشر محفوظ است

 کاغذ حمایتی منتشر شده است این کتاب با

 

  پرایس، سارا الیوت : سرشناسه
  Price, Sara Elliott 

خود برای کسب خاص های و ویژگییت درونگرا: چگونه از استعدادها ذهن : عنوان و نام پدیدآور
 . قشمی مترجم ماریه اسمعیلی؛ سارا الیوت پرایس /موفقیت بهره بگیرید

 .1403تهران: بوی کاغذ،  : مشخصات نشر
 .ص 58 : مشخصات ظاهری

 8-26-8125-622-978 : شابک

  فیپا : نویسیوضعیت فهرست
 Introvert Mindset: How to Use Your Special عنوان اصلی: : یادداشت

Talents and Unique Personality Traits to Create Success 
  .خود برای کسب موفقیت بهره بگیرید خاصهای و ویژگی چگونه از استعدادها : عنوان دیگر

 گراییدرون : موضوع
 های زندگیراهنمای مهارت --گرایاندرون : موضوع

 ، مترجم-1357، قشمی، ماریه اسمعیلی : شناسه افزوده

  35/698BF : بندی کنگرهرده
 232/155 : بندی دیوییرده

 9759964 : شماره کتابشناسی ملی
   

    
  

 

 
 
 

نسخه تیراژ: 500



 

 

 

 
 

شده است.  با هدف ارائه اطلاعات تهیهکتاب فقط  نیمطالب موجود در ا

معالجه  ایدرمان  یو برا یپزشک یهاهیعنوان توص کتاب به نیاطلاعات ا

قبل از استفاده از هر گونه  شهیهمدر نظر گرفته نشده است.  یپزشک طیشرا

 یهاارائه دهنده مراقبت ایکتاب با پزشک  نیادر اطلاعات  ای هیبرنامه، توص

 یکامل هر انتخاب تی. خواننده مسئولدیبهداشت خود مشورت کنسلامت و 

تواند دارد و میشود، بر عهده میکتاب انجام  نیرا که بر اساس اطلاعات ا

با مسئولیت خودش استفاده نماید. کتاب  نیا یهاهیاز اطلاعات و توص

از استفاده از  یدر قبال خسارات ناش یتیمسئول چیو ناشر ه ، مترجمسندهینو

بدون مراجعه و تأیید متخصص مراقب  کتاب نیاطلاعات ارائه شده در ا

ندارند. سلامت
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 مقدمه
 

گرا افراد درون مورد کتاب و مطالعه در یادیتعداد ز جالب است در دهه گذشته
. پس از استهزاران نفر کمک کرده خودشناسی آثار به  نیمنتشر شده است. ا

 مالک جهانگراها در سراسر افسرده، درون ای یاجتماعضدِ ،یها لقب خجالتسال
بردن از تنهایی قابل اند و لذت شدهفرد خود منحصربه یتیشخص یهایژگیو

 قبول واقع شده است.

هم آنها  ایشده است. آهم همه  یاطلاعات باعث سردرگم حجم از نیا اما
 گرا را دارند؟های افراد درونبرخی از ویژگیرسد می؟ به نظر نهستندگرا درون
که  یدر مورد افراد ؟گراگرا هستید یا بروندرونتوانید تشخیص دهید میشما 

گرا هستند، برون ی دیگرگرا و از جهاتجهات درون یرسد از برخمیبه نظر 
 چطور؟

 میخواه شیهم پ شتریاما ب م،یکنیها نگاه محوزه نیاز ا یکتاب به برخ نیا در
پر سر و صدا جشن  یایدناین در  خوشحالی یک فرد آرام را میخواهمیرفت. ما 

  .میریبگ
 یتیشخص فردِ منحصربه یژگیداد که چگونه و مینشان خواه ن،یبر ا علاوه

که  ینه نقص ،بر اساس آن رشد کنیمو  میریبگ ادی میتوانیاست که م یما موهبت
که باعث  یزیچ ایشود  اهویپره یگراهاآن همه برون انیما در م شرفتیمانع پ
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ما  که ایفطری یهاتیمز واقع،. در دکن زیمتما هیاشتباه ما را از بق لیبه دلا شود
  شود. لیتبد برایمان تیداستان موفق کیبه  تواندیم م،یگرا دارعنوان درون به

برگرفته از آزمون گرایی برونگرایی/ در پایان کتاب پرسشنامه آزمون درون
شده است. پیوستتوسط مترجم  MBTIگانه شانزده های شخصیتیتیپ



 

 

 

 

 

 

 
 رشورهای پُرو در دنیای آفتابگردانهای کمبنفشه

 
، به اشتراک دوستان زیادبه داشتن  یازیساکت هستند. آنها ن ذاتاً گراهادرون

 یهایو مهمان یگروه یهاتیوارد شدن به فعال ایگذاشتن افکار خود با همه، 
 خوشحالند.تنها هستند  نکهیکنند. آنها از ایسر و صدا احساس نم پر

 ییاز روز را به تنها قهیخواهد هر دقیگرا مکه هر درون ستیبدان معنا ن نیا
 .میهست یمواقع اجتماع شتریما در ب تیبگذراند. اکثر

، کار، مطالعه دیگرانبه  ازیکه بدون ن میما خوشحال ،یحال، به طور کل نیا با
برای ما یک . در واقع، اغلب فرار از جمع و تنها ماندن میکنیو استراحت م

 گرانیبا د «مشارکت»و  انیپایب یگوهاوگفتبرای ما  رایز ،آورده بار میآرامش ب
 آسان نیست.

 

 شهیکل

گرا افراد درون شتریاست که ب لیدل نیکنند. به همیدرک نم گرانیداین را  البته
اشتباه  صیتشخ نیاند. اردهک یسپر یخجالت اریها را به عنوان افراد بسسال

 یآنها اتفاق افتاده است و از آن زمان تاکنون با آن زندگ یکودک لیدر اوا احتمالاً
؟ چقدر !گرادرون» :گفته شده است خانم سالمند کیبه نقل از  راًیاند. اخکرده

در واقع در تمام  که او«. !کسی را با این ویژگی بشناسمکنم یفکر نم! جالب
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 صیرا تشخ گرا بودنشنتوانسته بود درون ،ه استگرا بوددرون کیخود  یزندگ
 یخجالت اریبس شهیکلگرا در ذهن داشت، تنها تصویری که از یک درون رایدهد، ز

صحبت گرا روند کثر مردم وقتی درباره کسی به عنواناکه  بود ریگو گوشه
 کنند.، تصور میکنندمی

به ها این ویژگی راینادرست است، ز تصور نیا شناسروان کی هدیدگااز 
گراها در . درونگرا بودن استبه علت درونبلکه  ست،یبودن ن یخاطر خجالت

گراها به سمت که برون یخود هستند، در حال یدرون خود به دنبال منبع انرژ
 نگرند.یم گریبه سمت افراد د و رونیب

 ییگرااز درون ینفر درجات کیهر چهار نفر ما  از
چپ  ایراست دست بودن  ؛ داشتن این ویژگی بامیدار

 فطرتاز  یبخش نیشده است. ا نیز بررسیدست بودن 
از افراد  را متفاوت زهایما چ لیدل نیما است و به هم

نقص  ای «اشتباه»اما  دهیم،انجام میو  مینیبیمگرا برون
 .ستین تیشخص

در نظر  رودر مورد کمافراد همچنان ادامه دارد.  یسنت فیحال، تعر نیبا ا
 یتیشخص یژگیو کیچه رسد به گرفته شدن به یک اندازه صبر و تحمل ندارند، 

بدان معناست که  نیکه عموماً خارج از درک افراد است. ا ییگرامانند درون
 گرا ممکن است سالها قضاوت نادرست را تجربه کرده باشند.افراد درون شتریب
اند که در باور بزرگ شده نیاز افراد با ا یاریاست که بس نیا یینها جهینت

 وجود دارد. یرعادیغ ایاشتباه  یزیچ آنان اتحیترج
 

 هادرمان

که توسط ی تواند منجر به انواع مشکلات شود، از کودکانیم تفاهمسوء نیا
که  یامهربانانهشوند تا اصطلاحات کمتر یم دهینام «یخجالت»ن امهرب یهاخاله

 نیاز ا یشود. برخیکودکان و بزرگسالان با بزرگتر شدن استفاده م ریتوسط سا
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و  «صمیمیریغ»، «سرد» ،«ریگگوشه» ،«خشک»مانند  یاصطلاحات شامل عبارات
 ست.ا «تنها»

گرا ممکن است از کودکان درون یافتد؟ برخیم کودکان نیا یبرا یچه اتفاق
 یحت ای یاجتماع یایو به اشتباه به آنها برچسب فوب نزد مشاور فرستاده شوند

مجبور  تینمعلمان خوش ای نیتوسط والد گرید یزده شود. برخ سمیتاُ فیط
اند که شده قیو تشو گرفتهقرار  ندیناخوشا یاجتماع یهاتیدر موقعتا اند شده

 .اموزندیگرا بودن را ببرون اندشدهوادار  بپیوندند و مختلف یهابه گروه

را خارج از خانواده و مدرسه  یگرا بود که افراد کمآرام و درون یکودک یپن
 انهیمعاشرت کند و مخف شتریب دیبا اوگرفت که  میکرد. مادرش تصمیملاقات م

 اریبس یکه پن دانستی. او مونددیبپ شاهنگیپ اندختر گروه داد که او به یبیترت
نگفت و به او  یزیبه او چ قاتملا نیتا قبل از اول نیو بنابرا شدخواهد  یعصب

 آماده کند. بتیمص نیا یتا خودش را برا فرصت نداد

 اریبس ببرداز آن لذت  یشاهنگیپ اندخترارتباط با در مواردی که پنی بتواند 
پر  یگروه یهاتیکرد. فعال دایدو دوست پ ای کی تیاگرچه در نها ،اندک بود

با خواهر و  یکه مطالعه، باز یکس یبرا ورزشو  یتابستان یسر و صدا، اردوها
 داد، کاملاً یم حیترج اشخود و انجام کارها را با خانواده یخانگ وانیبرادر و ح

 یبه اتفاق افراد بیقر تِیاکثر انیاو در م نیحال، والد نیبود. با ا یعیطبریغ
 یبه توانبخش مندازیبلکه ن ،«یفقط خجالت»گرا را نه تنها به عنوان بودند که درون

 .گرفتندنه در نظر میفعالا

حمایت و  شوندیدور هم جمع م تینهمکاران خوش ایچند بار دوستان 
این مشکل و آن درباره « وگو کردنگفت» یبرا یو فرصت کنندخود را اعلام می

غالب ترجیحات، بودن در در خانه،  ایدر مدرسه، در محل کار  دهند؟یم مشکل
 .مینیبیمها لمیو ف یونیزیتلو یهاآن را در برنامه شهیهماست. ما  میان جمع

تا در مورد آن صحبت  میآیم» ،«.یتنها باش دینبا»د گفت: نخواه احتمالاً
 نیواقع، ا در« !نم مهمان، کنمات را عوض میو روحیه ن رفتهرویببا هم « ».میکن
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نادرست  ،یشما در هر مشکل قیو تشو تیحما یبرا رخواهانهیخ یهاتلاش
فکر  وگرا بهتر از تنها بودن درونبرای  زیچ چی. هدیافزایبه فشار م یاست و حت
 تصور است. رقابلیغ گرانید یبرا نیاما ا ست،ین زهایکردن به چ

 

 حلراه

 ایآ م؟یگرا بودن تفاوت قائل شوبودن و درون یخجالت نیب میتوانیپس چگونه م
 یها براراه نیتراز ساده یکیوجود دارد؟ بله وجود دارد.  یواقعاً تفاوت

 اریاد بساست که افر نیا گرا هستید یا خجالتی،درونشما  ایآ نکهیا یریگمیتصم
ود خ تیاز وضع زوماًهستند، ل یاضطراب اجتماع یکه دارا ییآنها ای یخجالت

احساس  آورند، به جزمیبه دست ن یزیچ یی. آنها از تنهاستندیخوشحال ن
گرا ممکن درون کی گر،ید ی. از سوگرانیبه اختلاط با د ازیآرامش از عدم ن

تر احساس آرامش را تجربه کند، اما فرا نیباشد و ممکن است ا یاست خجالت
 «برد.می)لذت( سود  ییاو از تنها»رود: می

شارژ  ی. شما برادیریگیم ییرا از تنها یقدرت و انرژ د،یگرا هستاگر درون
ز چند ا شیب یزیچ نیا و دیدار ازیمنظم نِ «خودم زمان»خود به  یهایمجدد باتر

ر ه یو برا دیریبگ رویاز تنها بودن خود ن یعنی .لحظه آرامش و سکوت است
مانند  ذهنی یاغلب شامل کارها نهای. ادیوقت بگذار دیکنیکه انتخاب م یتیفعال

 یریادگیمطالعه و  ،یقین به موسمکاتبه، گوش داد ایخواندن، نوشتن کتاب 
 خلاقانه است. یسرگرم کی نیتمر ای دیجد یهامهارت

 تیدور از جمع»خود  کیشاهکار کلاس 1یتوماس هارد ییایتانیبر سندهینو
از شعر معروف توماس  تیب کیعنوان از  نینوشت. ا 1874را در سال  «وانهید

گرفته شده  «ییروستا ییسایکل اطینوشته شده در ح هیمرث» 1751در سال  2یگر
 کیدر  تاروزمره مردم روس یهاتیفعال یاست. هر دو اثر به عنوان موضوع اصل

                                                                                                        
1. Thomas Hardy; Far From the Madding Crowd 
2. Thomas Gray; Elegy Written in a Country Churchyard 

1

2
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ها، از بگومگوهای کردن از شلوغی یلذت دور دور افتاده است. ییروستا طیمح
 گراییدرون یدیمفهوم کلتوان تا حد زیادی ا میهای آنان ردیگران و مشغولیت

و به سمت آرامش و  میپشت کن یشهر یبه زندگ مینهمه ما نتوا دی. شادانست
 کی خواستیم که هر زمان که میرا دار ییتوانا نیاما ا م،یحومه شهر برو سکوت

 .میکن جادیخود ا یبرا یپناهگاه خصوص

 یدرون یغن یزندگ قیخود را از طر یکه خودشان انرژ یگراها با روشدرون
 گریافراد د یگراها به انرژکه برون یشوند، در حالیم فیکنند تعرمیخود شارژ 

صورت ه همیشه ب زیتما نیا .شود. اما این مرز گاهی در هم محو میهستند یمتک
مانند افراد گرا از افراد درون ی. برخستینو واضح  قابل تشخیص دیو سف اهیس

 گرید یکه برخ یدر حال .کنندیمعاشرت م یبه راحت یهستند. برخ کس، تنهابی
 ستیدو لازم ن نیگرا بودن نسبتاً معمول است، اما او درون یخجالت .حرفندکم

 با هم باشند.

ها هم جور آدم نیدارد. ا شیگرا گرابرون تیجامعه ما به سمت شخص
، محبوب صمیمیگرا، آنها را برون یدر کودک ادیدارند. به احتمال ز ییهابرچسب

صحبت از  یرگسالان، وقتکنند. و به عنوان بزیو با اعتماد به نفس خطاب م
افرادی با و  ندهروشیبا نگرش پ ش،یاندندهیعنوان آ به شود،یکار م یایدن

 ءکه احتمالاً ارتقا یاز آن دسته افراد قاً یدق ،شوندیم نیتحس یعال یهامهارت
 موفق دارند. یاو حرفه ابندییم

دارند  یبزرگ یایگراها در واقع مزادرست است؟ اما درون ست،یمنصفانه ن
 .میاستفاده را ببر تیکه چگونه از آنها نها میهست نیو ما به دنبال ا



 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 گرا هستم؟یا من درونآ
 

. چگونه میبدان شتریگرا بودن بدر مورد درون دییایب م،یجلوتر برو نکهیقبل از ا
مشکلات  یگرا است و مثلاً از برخدرون کیکه  تواند بفهمددر ابتدا می یکس

 ست،یبودن ن یبرد؟ اگر به خاطر خجالتمیرنج ن یسلامت روان مانند افسردگ
هر کس  ایرا به خودم  «گرادرون»که برچسب  تفاوتی داردو چه  ست؟یچپس 

 بچسبانم؟ یگرید

در مورد  یرعادیغ ایاشتباه  یزیاند که چها احساس کردهسال افراد یاریبس
در حیرت مثال ممکن است  یوجود دارد. برا نحوه زندگی کردن آنهاآنها و 
 یایفوب یتواند نوعیم نیا ایهستند آ صمیمیریغ ای یاجتماعآنها ضد اگرکه  باشند

دارند و با دوستان و همکاران  یرابطه خوب از طرفی با دیگراناما  ؟باشد یاجتماع
از سر و  یمدت رایب دیکنند که بای. آنها فقط احساس مکنندمعاشرت میخود 

ممکن است متوجه شوند  زیگراها ناز درون یشوند. برخ دور مگوهابگوصدا و 
و  نهمسالا یدارند که برا تینسبت به ثروت و موقع یکه نگرش متفاوت
 رسد ساده نیست!  که به نظر میآنقدر  دارد. یادیز تیهمکارانشان اهم

 

 اکنون زمان آزمون است.

گرا درون ایآ نکهیا دنیفهم یبرا دیتوانیوجود دارد که م یادیز برخط یهاآزمون
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 یک آزموناما  .هستندالی سؤصد باً یتقر ی از آنها. بعضدیانجام ده ر،یخ ای دیهست
کتاب  سندهیاو نو 1.وجود دارد نیسوزان ک تارنمایدر  رسمی خیلی خوبغیر

. ممکن است میدر مقدمه به آن اشاره کرد هاست ک 2قدرت سکوتپرفروش 
 .آزمون را امتحان کنیدو  خواندن این کتاب را متوقف کنیدالان  نیهم دیبخواه

. او گرفته شده است یگراآزمون درون آید ازبیشتر نکاتی که در ادامه می
 چه موردهایی با شما تطابق دارد. دینیو بب ن همراه شویدتوانید با متمی

 

 کیبه  کیمکالمات 

در  نکهیادو نفر صحبت کنند تا  دیشا ای کیبا  نهایتاً دوست دارند  گراهادرون
 یدهند به جایم حیترج نیشرکت کنند. آنها همچن یگروه یهاتیفعال

 باشند. معنادار داشته یهابحث ،یاجتماع معمول یهاصحبت
 

 یکلام انیدر مقابل ب ینوشتار انیب

دوست دارند قبل  رایتر هستند، زراحت یگرا با ارتباط نوشتارافراد درون شتریب
ز او  ببخشند، فکر کنند و افکار خود را سامان بگذارندوقت  از صحبت کردن

 عملی شدن آن اطمینان حاصل کنند.
 

 ییتنها

به  لیفقط در مورد عدم تما نی. ادیتنها باش دیدوست دار دیگرا هستدرون اگر
 یرابراه  نیبهتر ییکه تنها دیدانی. مستیگوش دادن به مردم ن ایصحبت کردن 

 است. یانرژ دیتجد
 

 هاارزش

 یافراد کمتر به نمادها ریشوند که نسبت به سایاغلب متوجه م گراهادرون
است که تمرکز  لیدل نیبه ا نیدهند. ایم تیاهم گاهیمانند ثروت و جا موقعیتی

                                                                                                        
1. https://susancain.net/quiet-quiz 
2. Quiet by Susan Cain 

1

2
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 ها است.ها و ارزشتیفیک ،یمانند رشد فکر ییهابر حوزه شتریآنها ب
 

 یداریشن یهامهارت

. مردم نزد شما دیهست یاست به شما گفته شده باشد که شنونده خوب ممکن
 دهیدحل نمیسریعاً راهشما  رایتا در مورد مشکلاتشان صحبت کنند، ز ندیآیم
به پاسخ،  دنیگراها دوست دارند قبل از رس. درونپریدحرف آنها نمیوسط  ای

 .دنرا بسنج قیحقا
 

 یریپذسکیر

هستند و منتظر  استوارشده و  ی. آنها سازماندهپذیر نیستندریسک گراهادرون
خود را متعهد  یاحرفه ایشخصاً  نکهیدر مورد ا یریگمیمانند تا قبل از تصمیم

 دست آورند.ه را ب شانازیکنند، تمام اطلاعات مورد ن
 

 ملأتمرکز و ت

. دیکار خود دار یتمرکز رو یبرا یقو ییمعمولاً توانا د،یدرونگرا هست یاگر فرد
که  ییشدن در کارها ریو از درگ دیببر شیبدون وقفه کارها را پ دیدهیم حیترج

 .دیطلبد لذت ببریم یادیتمرکز ز
 

 یمهمان

باشند، اما  یتوانند اجتماعی. آنها مرفتن ندارند ای به مهمانیعلاقه گراهادرون
 ای کیخاص را فقط با چند نفر از دوستان نزد یهادهند که مناسبتیم حیترج

ها یاست که از مهمان جیرا اریگراها بسدرون ی. برارندیخانواده جشن بگ یاعضا
 .ستین آنهاواقعاً کار مهمانی رفتن  رایز زود بروندبیایند و زودتر  ایکنند،  یدور

 

 آرام

 فیآرام توص ایشما را ساکت  گرانیکه د دیعادت داشته باش نیممکن است به ا
را به  گرانیکه د یزمان ایبزرگ باشد  یهاممکن است فقط در گروه نیا کنند.



 

 

 

 

 هاپیوست

 
 گراییبرون-گراییزمون درونپیوست الف: آ

گرفته شده و با توجه به پاسخ  MBTIهای شخصیتی تیپ آزموناین آزمون از 
و  بخوانیدگرا. هر عبارت را یا برون هستید گراتوانید تشخیص دهید درونمی

 پاسخ مناسب را علامت بزنید. در پایان طبق جدول پاسخ امتیازها را جمع بزنید. 
 

 .آیا شناختن شما1

 آسان است؟ .الف
 دشوار است؟ .ب

 آیا. 2

 کنید؟دانید به راحتی صحبت میبا هر کسی تا حدی که لازم می .الف
توانید زیاد صحبت فقط با افراد خاصی آن هم در شرایط خاصی می .ب

 کنید؟

 شما معمولا . 3

 زود جوش هستید؟ .الف
 گرا هستید؟آرام و درون .ب

 روابط دوستانه شما. 4

 با افرادی معدود ولی عمیق است؟ .الف
 با تعداد بسیاری از افراد ولی سطحی است؟ .ب
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 توانید به طور نامحدودمی. 5

 ق مشترکی با شما دارند صحبت کنید؟ئفقط با کسانی که علا .الف
 توانید تقریباً با هر کسی صحبت کنید؟می .ب

 در صحبت کردن با دوستانتان. 6

 گویید؟می ائل شخصی را به طور خصوصی به آنهاگاهی مس.الف
 کنید؟خواهید بگویید بیان نمیتقریباً هرگز چیزی را که نمی. ب

 آیا معمولا . 7

 دهید؟آزادانه احساسات خود را نشان می .الف
 دهید؟احساسات خود را نشان نمی .ب

 کنندها به شما توجه میوقتی غریبه. 8

 کنید؟احساس ناراحتی می .الف
 شوید؟ناراحت نمی اصلاً .ب

 عادت داریدآیا . 9

 کس اعتماد نکنید یا حداکثر به یک نفر اعتماد کنید؟به هیچ .الف
 کنید؟تعدادی دوست دارید که به آنها اعتماد می .ب

 آیا. 10

دانند که کنید همه کسانی را که دوست دارید میفکر می .الف
 دوستشان دارید؟

 آنها بدانند؟آنکه بگذارید بی ،مند هستیدبه بعضی افراد علاقه .ب

 دهیدوقتی با گروهی از افراد هستید معمولا ترجیح می. 11

 به صحبت گروهی بپردازید؟ .الف
 هر بار فقط با یک فرد صحبت کنید؟ .ب


