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ΒΕΛΤΙΩΣΤΕ ΤΗΝ ΕΥΕΞΙΑ ΣΑΣ ΜΕ ΤΟ 
ΠΛΕΞΙΜΟ

Το Donna Health 
Care προάγει και 
υποστηρίζει το 
θεραπευτικό πλέξιμο. 

Χρησιμοποίησε τον 
χρόνο παραμονής σου 
στην Κλινική για να 
φτιάξεις κάτι δικό σου. 

Άφησε για λίγο το 
κινητό και το 
διαδίκτυο  στην άκρη 
για να ασχοληθείς με 
την μαγεία του 
πλεξίματος. 
Κατασκεύασε το δικό 
τετράγωνο από μαλλί 
και βοήθησε με αυτό 
τον τρόπο αυτούς που 
το έχουν ανάγκη.

Η εύκολη μεταφορά σας 
προσφέρει ένα 

αποτελεσματικό εργαλείο στα 
χέρια σας  οποτεδήποτε, 
οπουδήποτε  δίνοντας  σας 
τον έλεγχο, και αυτό είναι 
πραγματικά δυνατό.

1
Η πράξη του πλεξίματος 
είναι, από τη φύση της, 

θεραπευτική.
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Δημιουργεί έναν ασφαλή 
κοινωνικό χώρο για φιλίες. 
Μπλέκοντας με φίλες έχουμε 
την ευκαιρία να ξεφύγουμε 
από την απομόνωση  
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Το Ίδρυμα EWE διαδίδει την αξία και ενθαρρύνει τη χρήση του 
Θεραπευτικού Πλεξίματος σε όλη την Ευρώπη, καθώς και την 
προώθηση περαιτέρω έρευνας για τη δημιουργία μιας αυξανόμενης 
βάσης επιστημονικών αποδείξεων. 

Μέσα από το έργο μας, συνδεόμαστε και γνωρίζουμε ανθρώπους με 
παρόμοιες απόψεις σε όλη την Ευρώπη και τον υπόλοιπο κόσμο. Η 
ανταλλαγή πληροφοριών και η αλληλομάθηση μας δίνουν συλλογικά 
μια ισχυρότερη φωνή για την προώθηση του έργου και της έρευνας 
στον συναρπαστικό τομέα του Θεραπευτικού Πλεξίματος. 

Αν θέλετε να γίνετε µέλος αυτής της Κοινότητας Θεραπευτικού 
Πλεξίµατος, επικοινωνήστε µαζί µας στο ewe@ewe.network 
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Η πράξη του πλεξίματος είναι, από τη φύση της, 
θεραπευτική (αρκεί να μην πλέκετε με πιεστικές 
προθεσμίες). Ωστόσο, η Betsan, πρώην 
φυσιοθεραπεύτρια και νυν σύμβουλος υγείας, 
κατάλαβε γρήγορα ότι οι άνθρωποι μπορούν να 
μάθουν πώς να ενισχύουν τα οφέλη του 
πλεξίματος για να βελτιώσουν την ευεξία τους. 

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΟ 
ΠΛΕΞΙΜΟ 

Το Θεραπευτικό Πλέξιμο είναι μια έννοια που 
ανέπτυξε η ιδρύτρια του Stitchlinks, Betsan 
Corkhill, η οποία ερευνά τα διαλογιστικά, 
δημιουργικά και κοινωνικά οφέλη του 
πλεξίματος από το 2005. 

Ορίζει το Θεραπευτικό Πλέξιµο ως: Ο 
συνδυασµός πλεξίµατος και γνώσης µε 
σκοπό τη βελτίωση της ευεξίας. 

Πρόκειται για τη γνώση του πώς να 
ενισχύσουμε τα οφέλη του πλεξίματος και, στην 
περίπτωση ιατρικών καταστάσεων, πώς να 
χρησιμοποιήσουμε το πλέξιμο για τη διαχείριση 
 και σε ορισμένες περιπτώσεις, όπως το άγχος 
και οι κρίσεις πανικού ακόμη και την εξάλειψη 
των συμπτωμάτων. 

Είναι σηµαντικό να γνωρίζουµε 
ότι το Θεραπευτικό Πλέξιµο δεν 
απευθύνεται µόνο σε άτοµα µε 
προβλήµατα υγείας. 

Αν επιτρέψουμε στο καθημερινό στρες 
να συσσωρεύεται χωρίς να 
επαναφέρουμε το σώμα μας σε 
ισορροπία, τελικά θα νοσήσουμε. 

Το Θεραπευτικό Πλέξιμο μας 
επιτρέπει να βρίσκουμε ένα μέρος 
ασφάλειας, οικειότητας και άνεσης 
ακόμα κι όταν όλα γύρω μας είναι 
χαοτικά. 

Όσοι είναι υγιείς μπορούν να το 
χρησιμοποιήσουν για να διαχειριστούν 
το καθημερινό άγχος, καθώς και πιο 
δύσκολες στιγμές της ζωής όπως 
πένθος, διαζύγιο, πανδημίες, ειδήσεις 
από τον κόσμο.  

Με τις δύσκολες ειδήσεις να 
κατακλύζουν την καθημερινότητά μας, 
είναι ακόμα πιο σημαντικό να 
διαχειριζόμαστε αυτούς τους 
στρεσογόνους παράγοντες 
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Πλέκω για καλό σκοπό. Πλέξε ένα μικρό 
τετράγωνο κομμάτι 10 εκ  με το χρώμα της 
επιλογής σου. Στην συνέχεια τα κομματάκια 
αυτά θα ενωθούν και θα γίνουν κουβερτούλες 
για όσες γυναίκες τις έχουν ανάγκη. 

 Δοκίµασε τώρα! 

Είναι ευρέως αναγνωρισμένο ότι το 
να κάθεται κανείς για μεγάλα 
χρονικά διαστήματα είναι 
επιβλαβές για την υγεία. Το 
Θεραπευτικό Πλέξιμο σας 
ενθαρρύνει να ορίζετε μια ήπια 
υπενθύμιση ώστε να σηκώνεστε και 
να κινείστε κάθε 30 λεπτά, 
καθιστώντας το ουσιαστικά μέρος 
της φροντίδας της υγείας σας. 

Το Θεραπευτικό Πλέξιμο 
περιλαμβάνει την κατανόηση ότι 
διαφορετικά έργα μπορούν να 
διευκολύνουν διαφορετικές 
καταστάσεις του νου, την υπέρβαση 
της τελειομανίας, τη μάθηση 
ρεαλιστικού καθορισμού προθεσμιών 
ή  ακόμα καλύτερα  την απουσία 
προθεσμιών. Είναι περισσότερο για τη 
διαδικασία: η χρήση χρωμάτων και 
υφών για να ενισχύσετε την εμπειρία, 
καθώς και η επιλογή υλικών (βελόνες, 
νήματα, είδος έργου) που εξυπηρετούν 
καλύτερα τους στόχους σας. 

Για παράδειγμα, μπορούμε να 
χρησιμοποιήσουμε το Θεραπευτικό 
Πλέξιμο για να διαχειριστούμε το 
άγχος, τον πανικό, τον πόνο, να 
βελτιώσουμε τη διάθεση, να 
αυξήσουμε την αυτοεκτίμηση και να 
μάθουμε να απολαμβάνουμε τη 
μοναξιά.  

Το Θεραπευτικό Πλέξιμο σε ομάδα 
προσφέρει επιπλέον οφέλη, καθώς 
δημιουργεί έναν ασφαλή κοινωνικό 
χώρο για φιλίες και δημιουργία 
τοπικού δικτύου υποστήριξης. 
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	Άφησε για λίγο το κινητό και το διαδίκτυο  στην άκρη για να ασχοληθείς με την μαγεία του πλεξίματος. Κατασκεύασε το δικό τετράγωνο από μαλλί και βοήθησε με αυτό τον τρόπο αυτούς που το έχουν ανάγκη.

