
 

 
  

 همانیم –قاصدك گابریکی 

شرکت کنند و هم کلی خوش مثل جشن تولد و..  هایمهماندر  دتواننمیمثل من،  دکننمیهمه افرادي که با دیابت زندگی 
و  هاآننستن اشما هم با دیاد بده که  وفنفوتکنترل کنند. این قاصدك قرار هست که چند تا  یخوببهو هم قندها رو  هبگذر

 بیشتر احساس راحتی و خوشحالی داشته باشیم. هایمهمانکنید که در  کمک دیتوانیم با ما همراهی

 :مثلاً کنیم.  همکاري کمتر با شما مثل جشن تولد ممکنه هایهمانیم در معمولاً هابچهما به چند دلیل، 

 رو فراموش کنیم. میکردیمانتظارات و قوانینی که باید رعایت  هیجانات مهمانی، ممکنه ریتأثت تح •
 .ممکنه توجه شون به ما و شرایط مهمانی کمتر بشههستند و  مشغول مهمانی هم از طرفی والدینمان •
 .و بابتش ناراحت شویم یممرکز توجه قرار نگیرممکن است، حضور دیگران به دلیل  •
 به خاطر عصبانیت ما میشه. یاباعث خجالت و قرار بگیریم و این  موردتوجهبیشتر و وظایف مرتبط به آن  یا بابت دیابت  •

 شود.تبدیل به یه چالش  ممکنه هایمهمانمدیریت دیابت در همین 

 به این موارد توجه کنیم. . در طراحی نقشهیه نقشه طراحی کنیم باهماین چالش، لازمه حل  براي

 را شناسایی کنیم. ، موقعیتو جشن یاز مهمانقبل  -1
 همفکري و صحبت کنیم.م، شیم روروبه يهایخوراکیا چه  یطیبا چه شرادر مورد اینکه در مهمانی  باهم •
توجه کنم و وسایلی که با خودم باید ببرم،  هاآنلازم هست به  در مورد نکاتی که برم، یبه مهمان ییتنهابهاگر قرار هست  •

 صحبت کنیم.
 تا بدونیم با چه غذاهاي روبرو هستیم. یمصحبت کن منو غذاییدر مورد  زبانیبا م •
براي  حلراهبر کنترل قند خون و  هاآنو در مورد نتیجه  مرور کنیم باهمقبلی را  زیبرانگچالش يهاتیموقعتجربیات و  •

 صحبت کنیم. هاآن
اي باعث احساسات خوشایند یا ناخوشایند در طی مهمانی براي هر دومون میشه صحبت هدر مورد اینکه چه چیز مباه •

 کنیم. 
 در مورد انتظاراتی که از هم داریم صحبت کنیم و به توافق برسیم. •
اما مامان و  کنیم.؛ صحبت افتدیمدر مورد اینکه اگر طبق نقشه عمل نکردیم؛ چه پیامدي خواهد داشت و چه اتفاقی  باهم •

اگر در حین بازي یادم نبود که تست قند  نکهیامثلتحمل من باشد.  اندازهبهبابا حواستان باشد که این پیامد باید منطقی و 
شما هم انجام ندادم، شما میتونی من رو از بازي بیرون بیاوري و بلافاصله بعد از تست بتونم به بازي  يادآوریبگیریم و با 

 برگردم.
 اهم قول و قرار بزاریم.ب -2
 مطابق برنامه عمل کنیم.به همدیگر قول بدیم که   •
مختلف استفاده  يرازهابه همدیگر قول بدیم که یادآوري مکرر و در جمع نداشته باشیم و براي یادآوري از علائم و رمز و  •

که یادآوري مکرر براي اینکه چی بخورم و چی نخورم، یا یادآوري تست قند و یا تزریق  یکنیممتشکرم که درك  کنیم.
 انسولین ممکنه برام خوشایند نباشد. 

نداشته باشیم چون من  جروبحث باهم، جلو دیگران کنمینمبه همدیگر قول بدیم که اگر احساس کردید من همکاري  •
جو و  یاحساس ازنظرتا  یمصبر کن قهیدق کبریم و باهم صحبت کنیم. ی بهتره یه فضاي خصوصی این کار رو دوست ندارم.

و از من  یمسر بزند، صحبت کن مناز  دیکه دوست ندار ییمشخص راجع به رفتارها طوربهبعد  .شویم جدا یهمانیم ناآرام
 .شمبا شتهرا دا موردنظرتانرفتار  دیبخواه

 توجه کنی.به همدیگر قول بدیم که به احساسات من در مهمانی  •



 

 
  

کم  ابتید تیریمد يبرا میو همکار بودمیممثل اون ها  خواستیمدلم  ایحسادت کنم و  گریبه کودکان د یدر مهمان نهممک
 .راجع احساساتم صحبت کنم و ندیبنش تانیپا يرو دیبگذار .دیدهبتوجه نشان  يبه من قدر طیشرا نیدر ا دیکن ی؛ سعبشه
و  کاغذها يآورجمعبه کودکان،  هاهیهددادن  مثلاًتا احساس مهم بودن کنم.  دیرا به من محول کن يکار دیتونیبعدش م یحت

 ...و کیک يهابشقاب یا پخشو  هاروبان

نقشه کنار هم باشیم چون من دلم نمیخواد احساس متفاوت بودن را داشته باشم  در اجرابه همدیگر قول بدیم که  •
 در زمان غذا خوردن پس همراه من الگو تغذیه سالم داشته باش. مخصوصاً

هست  ازین گاها در شرایطی مثل مهمانی که خیلی نمی تونیم همه شرایط رو کنترل کنیم،به همدیگر قول بدیم که  •
روز در سال  هیکه  يهاجشن مخصوصاً. یمقائل شو يشتریب يآزاد ینسبت به خانه کمسطح انتظارمون رو کمتر کنیم و 

 .داردن مدیریت دیابت من جهینت يرو يادیز ریتأثروز  هی و اون افتدیماتفاق 
 .کنیم رو اجرا هانقشه -3

 اگر قرار هست تنهایی به مهمانی برم، نقشه نجات افت قند و قند بالا را براي میزبان توضیح بدیم. •
 کنیم.میزبان را ترغیب به انتخاب غذایی سالم و کاهش تنوع غذاها  •
هدیه براي میزبان ببریم تا هم خودمون تغذیه سالم داشته  عنوانبههمیار کیپو، یه دسر سالم و خوشمزه رو  عنوانبه •

 باشیم و هم خلاقانه دیگران را به تغذیه سالم ترغیب کنیم.
ري استفاده صندوقچه شیرین را با خودت به مهمانی ببر و در صورت لزوم با کمک میزبان خوراکی رو که دوست دا •

 کنی اما در اون لحظه نمیشه را داخل صندوقچه بزار.
 استفاده کنیم تا طعم غذاها بیشتر به یاد بمونه و از آنها لذت ببریم.حلزونی غذا خوردن روش از  •
و میزان کربوهیدرات مصرفی است. پس در موردش  نیدوز انسول میتنظنیاز به اصلاح و  ،شرایط مهمانیبا توجه به  •

 آموزش ببینیم. حتماً
 هم وجود دارد.امکان افت قند  جانیو ه يبه دنبال باز ؛دینباش در زمان جشن تولد فقط نگران قند بالا •
 يبرااتفاق بی افتد، پس  یهرزمان تواندیمو  ستیتولد نمهمانی و قند خون بالا فقط مخصوص  ایافت قند خون  •

 .میباشآماده تشیریمد
بررسی کنید و از مطالبی که یاد گرفتید براي  باهمبعد از مهمانی و تولد هم میزان موفقیت بودن تولد را  -4

 استفاده کنید. گِید يهایمهمان
 

 مرسی که مراقبمی. همراهیت بهم احساس امنیت و آرامش میده.


