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لال اختافراد مبتلا به  یبراهم  و جذاب یعالتواند به عنوان مرجعی بسیار میکتاب  نیا»

در  شتریبه کسب اطلاعات ب لیکه ما هم برای کلیه افرادی( و BPDشخصیت مرزی )

 ی.ج لی. دانمحسوب گردد، هستندآن  ینیاختلال و تظاهرات بال نیا یدگیچیمورد پ

 هرا ب کارها  سال و تجزیه دهیچیاز اطلاعات پ ایگستردهحجم  یا استادانهبه طرز  2فاکس

 یبرجسته برا ییراهنما ،راهنماکتاب  نی. انموده است لیخواندن تبد یآسان برا یتیروا

 «دهد.یارائه م ینیعملکرد بال لیتر و تکمقیدرك عم تیتقو
 ، 1دکتر آنکا ا. ووجانوویچ

 و  یروانشناس اریدانش

 وستونیو استرس در دانشگاه ه آسیب روحیمرکز مطالعات  ریمد

 

علائم اختلال شخصیت  افراد دارای یبرا ی راالعاده ارزشمند فاکس منبع فوق ی.ج لیدان»

است. خلق نموده  زمان یا همراه دیگرهای همبیماریهمراه با  ای یی( به تنهاBPDمرزی )

ها است که روزانه با آن مشکلاتیدرك  یکمك به افراد برا یبرا یعال یکتاب ابزار نیا

به  دنیرس یچگونگبرای را  ریاست که مس راهی نقشههمانند  نینند، و همچامواجه

 فرد شتریب رشیآرامش و پذهمراه با  نیبخش و همچنتیبا روابط معنادار و رضا مقصد

 «دهد.یم نشان

 ، 0رأس ووددکتر 

0ی کلیر فوركروانشناس مرکز ریو مد انگذاریبن
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3 Russ Wood 
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درك  یبرا ی! کتاب فاکس در ارائه نقشه راهدسازو قدرتمند می توانمند فرد را دانش»

-کتابی فوق ،(CBPD) مختلط یمرز تیافراد مبتلا به اختلال شخص ناشناختهسفر اغلب 

( و یعلائم )ساختار سطح ییشناسا یبرا ییاست. فاکس ابزارها ییاستثناالعاده و 

( CBPD) مختلط یمرز تیاختلال شخص تیریمد یبرا دیکه با درونی یمحتوا نیهمچن

 کتاب مرجع نیدهد. ایارائه م رد،یمعنادار مورد توجه قرار گ یزندگ كیو داشتن 

 «است. یبه تندرست یابیدست یبرا ازیروز مورد ن به قاتیو تحق راهکارهامملو از  یاریخود

  ،2یم-استوبنر انیدادکتر 

 آموزش مرکز مشاوره  ریمد

1وستونیسام ه یالتیدانشگاه ا یروانشناس گروهدر  ینیبال اریاستادو 
 

 

 نیتر دهیچیاز پ یکبه یواضح نوشته شده، العاده فوق کامل و بسیار کتاب نیا درفاکس »

تجربه کار و ها بر سال هی. او با تکپرداخته استما  تیعملکرد شخص یعنیذهن  یها جلوه

که  یکسان یرا برا یضرور یراهنما ،های مختلطمبتلا به بیماری مارانیبا ب ینیبال

 هایبیماری ریآن با سا یخود و همپوشان (BPDاختلال شخصیت مرزی ) دوارندیام

 دهد.یکنند، ارائه م تیریروان را درك و مد سلامت

 ، 0کارلا شارپدکتر 

 . وستونیدر دانشگاه ه ینیبال یاستاد روانشناس

و  یدارشناسیرشد، پد نهیکارش در زم لیبه دل یالمللنیشناخته شده در سطح ببسیار 

 تیدرمان اختلالات شخص
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 مقدمه

 

 ستموقعیتی پیچیده و دشوار که بیرون آمدن از آن بسیار سخت و دشوار ا

 را مقدمه نیشما اشود اینجا توصیه میدر خواند، اما یرا نمکتاب کس مقدمه چیه       معمولا  

نه  ،شما ارزش قائل شود یشده است که برا یطراح یاکتاب به گونه نیا .دیبخوان      حتما 

موقعیت دشوار به شما ارائه  كیرا در  یضرورریاطلاعات غ ایوقت شما را تلف کند  نکهیا

 دهی. نادباشدمیکتاب  نیا ارساخت یشما و چگونگ اندازی کلی برایچشممقدمه  نی. ادهد

در  و شما گردد یدیناام و در نتیجه یسردرگم باعث تواند یبخش کوتاه م نیگرفتن ا

که  شودی کارآمد و از دست دادن منبع مفید کتاباین گذاشتن  نهایت موجب کنار

 تیریمد یبرا ها ییها و توانا مهارت نیو دانش و همچن نشیب جادیا مهمبخش  تواند یم

( BPDاختلال شخصیت مرزی ) زمان باهای همبیماری ( وBPDاختلال شخصیت مرزی )

 شما باشد.

 

 کتاب نیاچگونگی ساختاربندی 

( و آنچه که آن را BPDاختلال شخصیت مرزی ) یاساس شناخت مبانی یبرا حاضر کتاب

که به است اقداماتی شامل  اولاست. فصل  گردیده یکند، طراحیم لیاختلال تبد كیبه 

بلکه موارد مربوط به اختلال  تیشخص ید نه تنها علائم و مسائل کلنکنیشما کمك م

به دست  ی در این موردارزشمند نشیتا ب دیکن ییشناسا زیشخصیت مرزی خود را ن

و اختلال شخصیت  تنهااختلال شخصیت مرزی  نیتفاوت ببه بررسی  دوم صل. فدیآور

زده شگفت آموزید،یمدر اینجا آنچه                 احتمالا  به خاطر. پردازدیم( BPDC)مختلط مرزی 

 .دیشومی

با اختلال زمان هم              را که احتمالا   ی، اختلالات مختلفدوازدهمتا  سوم یها فصل در

 (CBPD) مختلط اختلال شخصیت مرزی باعثدهند و رخ می (BPDشخصیت مرزی )

 ،یاختلال دوقطب :عبارتند از اختلالات همراه نید. انمو میخواه یبررس د،نشو یم

اختلال استرس پس از  (،ADHD) یفعالشیاختلال نقص توجه/ب ،یشیپرروان ،یافسردگ

ی هافصل نی(. در اC-PTSD)مختلط  اختلال استرس پس از سانحه ( وPTSDسانحه )

 شد. سپس، دیزمان آشنا خواههم یماریو علائم مربوط به هر ب اتی، ابتدا با جزئکتاب
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و کنترل نه تنها علائم  تیریداد تا به شما در مد دیرا انجام خواه ییها تیفعال تمرینات و

 کمك کنند. زیزمان نهم هایبرای کنترل بیماری(، بلکه BPDاختلال شخصیت مرزی )

کند تا ده علامت ید و به شما کمك مباشیم هانیهمه ابندی جمع سیزدهم فصل

به  رایز ،دیکن یی( خود را شناساCBPD) مختلط مرزی مرتبط با اختلال شخصیت یاصل

به شما فصل  نیشود. ایزمان مورد بحث در کتاب مربوط مهم یهمه اختلالات احتمال

حال  نیعو در  نماییدعلائم  نیترختکاهش س معطوف بهکند تا تلاش خود را یکمك م

جا به همینفصل  نی. ادیده شیافزا ندهیرا در آ یو احساس توانمند تیاحتمال موفق

احساس غرق از  یریجلوگ در دهد تایشما قرار م اریرا در اخت یمنابع شود، بلکهختم نمی

روشن کردن راه موفقیت  یبرا ییهاراه ،به شما کمك کند هابیماریشدن در علائم و 

ارزش  یمنف یهاقضاوت دنیبه چالش کش یبرا ییهاروش ،گذاردپیش روی شما می

 مختلط از اختلال شخصیت مرزی راهکاری برای فراتر رفتنو  دهدنشان میفردی به شما 

(CBPD )نمایدشما ارائه می. 

در مورد آنچه  ییها ییو راهنما دنیپرس یبرا سوالاتی ارائهبا  این کتاب آخر فصل

 ،هستیدبه دنبال آن  ، درمان مناسب كی افتنیخود و  ازیمورد ن یها کمك افتیدر یبرا

شما را  مسیر نیدر ا تواندبکه  دیابیمتخصص سلامت روان ب كآید تا ی یشما م یاری به

قبل از کار بر  دیو با دیتوانیپردازد که میدرمان م جیرا موانعبه  نیکند. همچن یهمراه

 .دیها را برطرف کن( آنCBPD) مختلط علائم و مشکلات اختلال شخصیت مرزی یرو

اختلال شخصیت  یا نهیکه نه تنها اختلال زم کند یاستفاده م یکردیکتاب از رو نیا

، مشکلاتتا به علائم،  ردیگ یدر نظر م زیزمان را نهم هایبیماری(، بلکه BPDمرزی )

( بپردازد. CBPD) مختلط اختلال شخصیت مرزی شما از فرد و تجربه منحصربه انیب

. یبده بار مسئولیت و كینه  شود،محسوب می ییدارا كیمنحصر به فرد بودن شما 

کند تا نه تنها یبه شما کمك م ،صفحات نیا مطالعه با وجودتان زبه آن بخش ا یدسترس

 .دیبدان شتریب زیخود ن یایدن در مورد بلکه ،در مورد خود

نکته قابل » یی تحت عنوانها تیو فعال ها نیر هر فصل، تمرد :نکته قابل توجه

 اختلال شخصیت مرزی مشکلاتدر مورد علائم و  شتریکسب اطلاعات ب یبرا «توجه

کاهش  یرا برا هاییدراهبرتا  دنکن ی( وجود دارد که به شما کمك مCBPD) مختلط

 وملموس و قابل اجرا هستند  ها ییها و توانا مهارت هانی. ادیاموزیها بنامطلوب آن ریتأث
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با همراه  یزندگ در مسیرو  زیبرانگ دور شدن از علائم چالش یبرا ها راآن دیتوان یم

 به کار گیرید.، سالم و سازنده، انهسازگار یبه روش ،یخودمختار

 ( شماCBPD) مختلط اختلال شخصیت مرزیدفتر یادداشت 

اختلال دفتر یادداشت به عنوان  استفاده یبرا یگریدفترچه د و دفتر انشا كیبه  شما

را که در مورد خود، علائم  یتمام اطلاعات دفتر، نیادر . دیدار ازین مختلط شخصیت مرزی

این  نی. همچندیکنیوارد م د،یآموزیخود م مختلط و اختلال شخصیت مرزی هابیماریو 

نکته قابل » یهاتیها و فعالنیکه از تمر ینشیها و هر بپاسخ ثبت یبرا یمکان دفتر،

 .باشد، میدیآوریبه دست م «توجه

 یرا برا ییفضا رایشود، زیم لیباارزش تبد یشما به سرعت به منبع دفتر یادداشت

شما  اری( در اختCBPD) مختلط و اختلال شخصیت مرزی فردیتمام اطلاعات  یبررس

. ممکن دیبزن سرآنجا  ای نجایآن به ا افتنی یبرا دیمجبور باش نکهیا به جایدهد، یقرار م

 ایجلد  ایباشد  هشد نیخاص تزئ یاوهیکه به ش دیابیب دفتر یادداشتی دیاست بخواه

د. آن را باششما  زگوکننده چیزی خاص برایداشته باشد که با یمطالب خاص

کشف و  ندیفرآ طیشود که  لیتبد یا ژهیو اریبه ابزار بس واندتیم رایز د،یفرد کن منحصربه

 .دیکن یم از آن استفادهرشد 

 

 *یقصد خودکش ای افکار

 ای( ممکن است به افکار CBPD) مختلط علائم و مسائل اختلال شخصیت مرزی یبررس

به  دیشناسیکه م یکس ایرساندن به خود منجر شود. اگر شما  بیآس یبرا ییها برنامه

 :دیکنیرساندن به خود فکر م بیآس

  دتماس بگیریمداخله  ی درخواست کمك وبرا یمحلبا متخصصین. 

 تماس  2-844-170-8155به شماره  یمل یاز خودکش یریشگیپ یاتیبا خط ح

 2د.یریبگ

 به آدرسها آن تیسااز وب http://www.suicidepreventionlifeline.org دنید 

1ید.نمایی
 

                                                           
 می باشد. 210شماره اورژانس اجتماعی در ایران 2 

 دیدن فرمایید . /123https://www.behzisti.ir/tagاز وب سایت آن ها به آدرس   1
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 خانه» کلمه( »home) تا  دیکن امكیو کانادا( پ آمریکا)فقط  702702 شماره را به

 آدرسبه ها آن تیسااز وب ای دیمشاور متصل شو كیبه 

http://www.crisistextline.org د،یهست ایتانیدر بر این پیامك را چنانچه .فرمایید دنید 

 ارسال نمایید. 54848 به شماره رلند،یدر ا ای 85158به شماره 

 یاز خودکش یریشگیپ یالمللنیانجمن ب هب (IASP )به آدرس 

 https://www.iasp.info/resources/Crisis_Centres  2.دنماییمراجعه 

ها به آن دیتوان یمشکل م نیرا که در صورت بروز ا یاست که افراد و منابع مهم

 .دمایین ییشناسا د،یداشته باش یدسترس

که با  نمود دیرا مشاهده خواه یعلائم خاص د،یکنیم مطالعهکه کتاب را  طور همان

منابع کمك در صورت  به یدسترس یکه برا کنندیم یادآوریستاره )*( به شما  كی

داشته  ادی. به دیبخش بازگرد نیبه ا یخودکش ایبه خود  بیآس داشتن افکار و قصد

 مختلط عقب انداختن اختلال شخصیت مرزی یکتاب برا نیشما از دانش ا د،یباش

(CBPDخود استفاده م )یگرچه کار آسانخواهید کرد. اخود را متفاوت  یو زندگ دیکنی 

 یدهنده زندگ رییتغ طیعبور از شرا یبرا یارزشمند است، و همه گاه یاما تلاش ست،ین

 دارند. ازیبه کمك ن

 

 شما دفتر یادداشت یورود نی: اولنکته قابل توجه

 بیکه اگر به فکر آس دیسه نفر را فهرست کن ایصفحه اول دفتر یادداشت خود، دو  در

از  ای دیریها تماس بگبا آن دیتوانب ،افتادیدخود  یدادن به زندگ انیپا ایرساندن به خود 

شان ها را بعد از نام آن لیمی. شماره و آدرس ادارتباط برقرار کنیها آنا ب امكیپ قیطر

از  یریشگیپ یشماره خط مل د،شناسیینمفردی را برای این کار . اگر نماییداضافه 

و  دیکن شتادداخود یبحران ذکر شده در بالا را در دفترچه  یو شماره متن یخودکش

 .دیها را به تلفن خود اضافه کنآن نیهمچن

 دیتان خواهیدر مورد خود و افراد زندگ یادیز یزهایچ ند،یفرآ نیگذراندن ا با

 یخود را برا ییکه ارزش، منحصر به فرد بودن، قدرت و توانا وارمدیام مانهی. صمآموخت

                                                           
 https://old.iums.ac.ir/fa?sid=156 سایت انجمن پیشگیری از خودکشی در ایران:  2
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اختلال شخصیت  ناشی از فیتوسط تحر و دیکنیکه احساس مپرتلاطمی  یزندگ رییتغ

-می آنچه بسیار فراتر از شما. بشناسیدرا  ایدگرفتار شده در آن( CBPD) مختلط مرزی

و فراتر از آن رشد  دریابیدکند تا آن را یکتاب به شما کمك م نیو ا دیهست ،شناسید

 .دیکن

 

 مشروع کنی کار را ییدایب

 هیهمان حرکت اول گام آغازین، نیاشود. یشروع م گام نیاول برداشتن تلاش بزرگ با هر

زده شگفت دیآموزیخود م یزندگ یهاتیاست. از آنچه در مورد خود و افراد و موقع

من را  یها که کتاب یام و کسان ها کار کردهرا که با آن یکسانهمه شد.  دیخواه

ود، بهتر ش شان یکنند تا زندگ لبهغ شانیها یبر علائم و نگران کوشند یو م خوانند یم

به اختلال  انیمبتلا یاست که من برا یدیکتاب تجسم باور و ام نی. اکنم یم نیتحس

قدرت خود  د،یخود را بشناس ی و توانایی( دارم. کارآمدCBPD) مختلط شخصیت مرزی

 پیشطور که  . هماندیریمتفاوت بپذ یانجام زندگ یو استقامت خود را برا دیرا بشناس

و  یاحرفه یکه من در زندگ دیانجام ده کلیدی هیانیب ی اینادآوریکار را با  نیا د،یرویم

-و قدرتمند می توانمند فرد را ، دانشم: اهبرد یآن پ یخود بارها و بارها به درست یشخص

 .2دساز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 knowledge is empowerment 
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