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内容简介：

你是否正在步入“成年孤儿”的未知世界？ 

在父母年岁渐长，并最终将离开这个世界时帮助他们可能很困难。完美地照顾他们并不现实，但你可以对他们和自己保持善良和同情，送别他们离开。
 
当父母在生活中开始需要帮助时，在很短的时间内，你便可能从轻微烦恼到完全不知所措。考虑到家庭动态、健康状况和当前的生活情况，没有普适的答案并不令人惊讶。当每个人都情绪激动，当每个人都试图制定他们认为最佳方案时，兄弟姐妹、父母和照顾者之间的摩擦可能会迅速加剧。

在努力解决问题的过程中，爱往往被排除在外，这会导致遗憾、悔恨和家庭关系紧张。 

本书作者英格丽德·汉森-波普（Ingrid Hanson-Popp）在很小的时候就失去了父亲，后来在母亲漫长生命的最后几年里一直照顾她，基于自己和十几个父母已经离开的朋友的故事，她提供了深情的建议和实用的技巧。 

· 了解让父母将离开时为你提供支持的资源和策略。
· 明白同情心如何帮助你驾驭深不可测的悲伤，成为一名成年孤儿。
· 学习在照顾年迈父母的同时照顾自己的技巧。

当你在这个过程中感到迷茫时，让前人的经历和建议给你指引，让你在《最后的礼物》的旅途中仍然充满希望。


作者简介：

[image: Ingrid Hanson-Popp profile image]英格丽德·汉森-波普（Ingrid Hanson-Popp）希望读者能够从她的作品中找到实用而贴心的技巧，让照顾年迈的父母（并最终让他们离开）变得更加轻松，更饱含情感。英格丽德喜欢鼓励人们，在书中帮助人们找到真正的希望。
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致谢
序言
引言

第一部分 失去父母是艰难的时刻
第一章：发生什么了？
父母身上正在发生的奇怪变化
第二章：我感到苦恼！
任何程度的照顾都充满压力；对所有人抱有同情
第三章：我做不了这个
自我照顾的智慧

第二部分 前人的经验与故事
第四章：组建团队
团队能够帮助所有人保持理智和尊严
第五章：避免不必要的损失
实用技巧，从银行账户到口腔护理到临终关怀
第六章：家庭谈话
当此时需要交流时，对自己和父母勇敢
第七章：建立连结
倾听父母的故事来更好地理解他们
第八章：身处千里之外
距离并不会斩断与父母的关系
第九章：年轻时失去父母之一
在年轻时接受这一现实和父母再婚
第十章：时长三十年的告别
长期疾病不会阻碍亲密的关系
第十一章：当痴呆带走父母
很糟糕。学会实用的技巧，找到隐藏的快乐
第十二章：黑暗中的希望
一个女孩在陪伴阿尔茨海默病的家人期间收获的成长

第三部分 珍惜时光：自己的创造与上天的给予
第十三章：奇迹，天使和祝福
与上帝对话时获得启发和安宁的时刻

第四部分 接受自己是成年孤儿
第十四章：自身的心理健康
照顾别人时也应照顾自己
第十五章：保留或遗忘的时光
宝藏或是敝履
第十六章：无形的遗产
父母如何影响我们和他人的一生
第十七章：昔人已乘黄鹤去
一切尘埃落定后继续前行

第五部分 其他资源
两个比一个好！
推荐照顾相关数目
关于作者
其他补充资源
名词简表
后记
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