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EL TEU 
BENESTAR 
PERSONAL 
TEIXINT

"Des de IAIA estem 
preocupades per millorar 
el teu benestar quan 
teixeixes. Et mostrarem 
uns consells pràctics 
(basats en el llibre de 
BetsanCorkhill Teixint salut: 
crea una ment flexible 
i ajuda a mantenir el teu 
benestar) que t'ajudaran 
a mantenir la teva ment 
i el teu cos saludables, 
gaudint mentre teixeixes."

Desperta la nostra part més creativa.

Elsoviments calmats ajuden a controlar 
l'estrès i l'ansietat.

Enforteix els nostres llaços socials

Promou la comunicació amb els altres.

Dona satisfacció i millora l’autoestima.

Elimina prejudicis i bloquejos emocionals

Contribueix a eliminar l'estrès 
i ajuda a combatre la depressió

BENEFICIS DE LA TERÀPIA 
DE LABORS

Font: Stitchlinks (Betsan Corkhill)

PATRÓ DE MOVIMENT
Bilateral
Coordinat
Lateralitat creuada
Repetitiu
Rítmic
Automàtic

AMBIENT ENRIQUIT
Creativitat / imaginació
Meditació
Relaxació
Calma / autoajuda
Fluxos
Domini d’una habilitat
Novetats regulades
Recompenses / éxit 
Gaudir / Exploració

+ COMPROMÍS SOCIAL
Amistat
Recolzament
Pertinença
Contacte
Bromes fàcils
Riure escandalós
Diversió / companyia
Experimentació / Exploració

+ PORTÀTIL

Contribució
Reenfocar l’atenció

Control
Sentit/ Propósit

Estimulació visual
Estimulació tàctil

Estimulació emocional

Contacte visual… O no
Comunicació

Llenguatge
Aprenentatge mutu

Perspectiva
Donar / Compartir

Con�ança
Identitat

TEIXIR
POSICIÓ 

DE LA MÀ
Incrementa l’espai personal
Proveeix distancia seguretat

Traducció: Pilar SORIANO BLESA / Cabdell GROC
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DESPRÉS 
DE TEIXIR

Exercicis suaus auden a mantindre 
les teues mans saludables.

Estrényer (1), estirar els dits (2); 
fer cercles amb els teus canells 
en un sentit i l’altre (3) 
i entrellaçar els dits (4)

Aplicar crema hidratant a les teues 
mans per a que la teua pell es trobe bé.

Pren el teu temps per a organitzar, y 
arreplegar les teues eines, així podràs 
tenir-les llestes per a la propera vegada

ABANS DE 
TEIXIR

Busca un lloc 
tranquil.

Asseguira’t que la 
llum és bona.

Vesteix amb roba 
solta i cómoda.

Agafa les teves 
ferramentes i 
mantingues-les a mà.

Assegura’t de saber 
el que significa 
cada abreviatura 

del patró.

Tingues aigua 
a prop i beu de 
manera regular

Evitar picar 
mentre estàs 
teixint, sobretot 
picades amb sucre

Comença cada 
sesió amb uns 
exercicis bàsics 
de mans.

Agafa les agulles 
de manera relaxada.Deixa fluir la 

teua ment dins 
del ritme  de 
moviments.

Mantingues un ritme 
constant de moviments 
amb les teues mans.

Cada 20 o 30 minuts estira les mans, 
mira un objecte a la distància 
adecuada per a previndre fatiga ocular.

Assegura’t que no pases massa 
temps asseguda. Cada 30 
minuts Alça’t i camina al 
voltant per a activar el 
bombeig de la sang. 

Si et fan mal les mans, usa agulles 
circulars i pren xicotets descansos, 
teix però varies voltes al dia. 

MENTRE 
TEIXEIXES

EL TEU BENESTAR PERSONAL TEIXINT


