
بگزینه

شادییافتن،تاب‌آوریافزایش،سختیبامواجهه

گرانتآداموسندبرگشریلکتاباساسبر



داستانشروع

.می‌شودآغازگلدبرگدیو،سندبرگشریلهمسرناگهانیمرگباداستان •

.ودبشدهسختبرایشکردنفکروکشیدننفسحتیومی‌دیدبزرگخلأیکدرراخوداتفاقاینازپسشریل •

.نشوندخوشحالهیچ‌وقتدیگرفرزندانشوخودشکهبودایناونگرانیبزرگ‌ترین •



ساختمی‌توانکهچیزی؛تاب‌آوری

.کردتقویتوساختراآنمی‌توان؛نیستتغییرناپذیروثابتویژگییکتاب‌آوری

.ماندگاریوفراگیری،شخصی‌سازی :شوندتاب‌آوریمانعمی‌توانندمهمباورسه



تاب‌آوریمهممانعسه

.استبودهماتقصیربداتفاقکنیمفکر :شخصی‌سازی

.استشدهنابودزندگیهمهپس،شدهنابودزندگیازبخشیکچونکنیمتصور :فراگیری

.تصور‌کنیم‌درد‌برای‌همیشه‌با‌همین‌شدت‌ادامه‌خواهد‌داشت:‌ماندگاری

.دتدریج‌فهمید‌در‌کنار‌فقدان،‌فرزندان،‌دوستان،‌کار‌و‌دیگر‌بخش‌های‌ارزشمند‌زندگی‌همچنان‌وجود‌دارنشریل‌به‌



اتاقدرفیل

.کندناراحت‌ترراشریلاویادآوریمی‌ترسیدندچون؛نمی‌کردندصحبتاودربارهاطرافیان،دیومرگازپس

.می‌کندیاد)اتاقدرفیل(عنوانباآنازکتاب؛کندتنهاترراداغدارفردمی‌تواندسکوتاین

.نندکسؤالاودربارهداداجازهدیگرانبهوکندصحبتصادقانهاحساساتشودیودربارهگرفتتصمیمشریل

.استهمدلانه‌ترودقیق‌تر)؟چطورهحالت(از)؟چطوریامروز(سؤالگاهی



غمکناردرشادی

.می‌کردگناهاحساسدوبارهشادیتجربههنگامحتیشریل

.نیستهمسرشکردنفراموشمعنایبهکردنشادیبفهمدکردکمکاوبهآدام

معناوشادی،دردکناردردهیماجازهوبزنیمحرفدرباره‌اش،بپذیریمراغمیعنی؛نیستغمانکاریعنیتاب‌آوری
.شودزندگیواردنیز

.ساخترا)بگزینه(قدم‌به‌قدموپذیرفتراواقعیتباید،نداردوجوددیگر)الفگزینه(وقتی :کلیدیپیام



دوستیطلاییقانون

.دهیمانجاممشخصکاریک؛)می‌دهمانجامبربیایددستمازکاریهر(نگوییمفقط

.کنددرخواستبایدکمکیچهنداندحتیاستممکنفرد،بحرانزماندر

.استمؤثرترتسلی‌بخشجملهده‌هاازگاهیکوچککاریاحضور،تماس،غذایک



می‌کشددردکهباشیمکسیدکمه

بهاندبتوکههستکسی،شدزیاددردشاگربداندفردکهاستاینمهم؛کنیمحلرامشکلمانیستمهمگاهی
.کندتکیهاو

.کندحساباورویمی‌تواندبداندسختیدرفردکهاستکسیخوبدوست

مسیرایندروداریسختیمسیرچهمی‌بینم» :بگوییموببینیمرافرددرد،)می‌شوددرست،نباشنگران(به‌جای
«.نیستیتنها



تینیلاپقانون

.شودرفتارتوباداریدوستکهکنرفتارهمان‌طوردیگرانبا :طلاییقانون

.شودرفتارآنهابادارنددوستخودشانکهکنرفتارهمان‌طوردیگرانبا :تینیلاپقانون

فقط‌در‌بحران،‌افراد‌متفاوت‌اند؛‌یکی‌ممکن‌است‌بخواهد‌حرف‌بزند،‌دیگری‌سکوت‌کند؛‌یکی‌آغوش‌بخواهد‌و‌دیگری
.رادوستیکحضور

.نیستندتنهادردایندربدانندکنیمکاریاستکافی؛ببریمبینازراآدم‌هادردنیستلازم



خویشتنباشفقت

.می‌کنیمرفتارعزیزدوستیکباکهباشیممهربانهمان‌طورخودمانبا،خودسرزنشبه‌جای

.دهدانجامراکارهاهمهگذشتهمانندنمی‌توانستشریل،سوگاولروزهایدر

.استسوگازطبیعیبخشیکارهابعضیانجامدرناتوانیوبودنخسته،بودنغمگینکهپذیرفت

.است)بگزینه(آرام‌آرامساختنبرایمقدمه‌ای،خودپذیرش



جلوبهخیز

.کردحرکتدوبارهکم‌کمباید؛نیستکافیکردنتحملوماندنزندهفقط،سختاتفاقیکازپس

.ساختهدففرزندانشوخودشبرایوبرگشتفعالیت‌هایشوکاربهبه‌تدریجشریل

.آیندهساختنورنجوجودبابرداشتنقدمبلکه،گذشتهنکردنفراموشیعنیجلوبهخیز



دوبارهشادمانی

.می‌شودپنهانغمزیرمدتی؛نمی‌رودبینازشادی،بزرگفقدانازپس

.اشدبدست‌رفتهازفردکردنفراموشمعنایبهکارایناینکهبدون،بردلذتزندگیازوخندیددوبارهمی‌توان

.باشندداشتهوجودهم‌زمانمی‌تواننددلتنگیوشادی



مقاومکودکانتربیت

.داردراسختاتفاق‌هایباآمدنکنارتواناییبداندکودک :خودتواناییبهباور .۱

.باشندجدیدهدفومعناکردنپیدابرایفرصتیمی‌توانندسختی‌ها :هدفومعنابهباور .۲

.کندتحملبه‌تنهاییرامشکلاتنیستلازمبداندکودک :دیگرانباارتباطبهباور .۳

.نمی‌کندتعیینراآیندهتمامتلخاتفاقیک :نیستزندگیپایانسختیاینکهبهباور .۴



اتحادقدرت

.کندقابل‌تحمل‌تررامشکلاتودردمی‌تواندبودنهمکنار؛می‌کندسخت‌ترراشرایطماندنتنها

.کردندکمکاوبهکوچککارهایانجاموبچه‌هاازمراقبت،حضورباشریلاطرافیانوخانواده،دوستان

.برگرداندرادست‌رفتهازقدرتازبخشیمی‌توانددیگرانحمایت؛داریمنیازهمبهما،سختی‌هادر



کاردرعبرتوناکامی

.باشدشدنقوی‌ترومسیراصلاح،یادگیریبرایفرصتیمی‌تواند؛نیستراهپایانناکامی

راکاریچهبعددفعه؟گرفتمیادچهتجربهایناز؟رفتپیشاشتباهچیزیچه :بپرسیمخودسرزنشبه‌جای
؟می‌دهمانجاممتفاوت

.شودتبدیل «بگزینه»ساختنبرایتجربه‌ایبهمی‌تواند،بگیریمیادشکستازاگر



خندهوعشقهمباز

.بماندغمگینهمیشهبراینیستقرارفقدانازپسزندگی

.شوندزندگیوارددوبارهخوبلحظه‌هایوشادی،خنده،عشقدهیماجازهبایدکم‌کم

دگیزندوباره،غمکناردرگرفته‌ایمیادیعنی؛نیستداده‌ایمدستازکهفردیکردنفراموشمعنیبهخندیدن
.کنیم



یاورانمؤسسهکارباکتابارتباط

.داردشباهت‌هایی،شده‌اندروبه‌روسختیوفقدانباکهکودکانیومادرانبرخیتجربهباشریلتجربه

عیاجتماوعاطفی،اقتصادیتکیه‌گاهازبخشیدادندستازمعنیبهاستممکنمادریکبرایهمسردادندستاز
.باشدنیزخانواده

.شوندظاهردوبارهمی‌توانند)ماندگاریوفراگیری،شخصی‌سازی(باورسه،شرایطیچنیندر

.باشدخانوادهبرای)بگزینه(ساختنمسیردرومالیکمکازفراترمی‌تواندمؤسسهنقش



نیستیکسانهمهبرای،مؤثرکمک

آیندهومادرنگرانی،اقتصادیمشکلات،فقداندربارهباید،)نباشغمگین(یا)باشقوی(بگوییمفقطاینکهبه‌جای
.کنیمصحبتصادقانهفرزند

.دارندنیازچیزیچهبهدقیقاًکودکومادرخودببینیم،خانوادهطرفازتصمیم‌گیریجایبه

،صیلیتححمایتبهکودکواشتغالیامهارتبهمادر،آموزشبهدیگری،معیشتیکمکبهاستممکنخانوادهیک
.باشدداشتهنیازاعتمادبه‌نفسیاتوجه

.نیستیکسانهمهبرای،مؤثرکمک



توانمندسازیتاحمایتاز

.ببیندراخودآیندهواستعداد،تواناییباید؛بداند)یتیمکودکیک(فقطراخودنبایدکودک

.کنندپیداراخودفردیقدرتکنندکمکمادریاکودکبهمی‌توانندتوانمندسازیومهارت‌آموزی،آموزش

افزایشیاخانوادهبهترمدیریت،شغلکردنپیدا،مهارتیادگیریمی‌تواند)جلوبهخیز(،مادریکبرای
.باشداعتمادبه‌نفس

.دباشاستقلالبهرسیدنیااستعدادکردنپیدا،حرفهیادگیری،مدرسهدرقبولیمی‌تواند،کودکیکبرای



یاورنقش

دم‌هاییآهنوزمی‌دهدنشانخانوادهبهکهباشدشبکه‌ایازبخشیمی‌تواند؛نیستکمکپرداخت‌کنندهفقطیاور •
.می‌دهنداهمیتآینده‌اشبهومی‌بینندرااوکههستند

.کندحرکتاستقلالوتوانمندیسمتبهقدم‌به‌قدمکندکمکخانوادهبهمی‌تواندحمایت •



مؤسسهکارکنانتاب‌آوری

تلخرهایخبومالیمشکلات،تحصیلترک،بیماری،خانوادگیمشکلات،متعددپرونده‌هایبانیزمؤسسهکارکنان
.می‌شوندروبه‌رو

.شویمفرسودهوخستهنیزخودماناستممکن،ببینیمرامشکلاتفقطاگر

.ببینیمهمرافرصت‌هاواحتمالاتباید،مشکلاتدیدنکناردر

)؟استنشدهدیدههنوزکهداردتوانایی‌ایچهکودکاین( :بپرسیم،)داردمشکلکودکاین(به‌جای

استقلالبهمی‌تواندکهداردوجودمادرایندرتوانمندی‌ایچه( :بپرسیم،مادرمالیمشکلبرصرفتمرکزبه‌جای
)؟کندکمکاوبیشتر



بگزینهساختن؛جمع‌بندی

.کنیمپاکگذشتهخانوادهبرکهرارنجیوکنیمعوضراخانوادهگذشتهنمی‌توانیمما

.نشودتعریففقدانبافقطخانوادهآیندهکنیمکمکمی‌توانیماما

.کندماداعتتوانایی‌هایشبهکنیمکمککودکیکبهوکندباورراخودشدوبارهکنیمکمکمادریکبهمی‌توانیم

حرکتد‌و‌تبدیل‌حمایت‌به‌توانمندسازی،‌تبدیل‌ترس‌به‌امی:‌می‌تواند‌برای‌مؤسسه‌یعنی«‌گزینه‌ب»در‌نگاه‌کتاب،‌
.خودپایرویدوبارهایستادنسمتبهآسیب‌دیدهخانواده


