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TU BIENESTAR 
PERSONAL 
TEJIENDO

Tejer forma parte de la vida 
de muchas personas. 
Desde la Asociación IAIA 
estamos preocupadas  
sobre cómo mejorar tu 
bienestar cuando tejas. Te 
mostramos unos consejos 
prácticos que te ayudarán a 
mantener tu mente y cuerpo 
saludable disfrutando 
mientras tejes basados en el 
libro de Betsan Corkhill 
Tejiendo Salud: Crea una 
mente flexible y ayuda a 
mantener tu bienestar.

Despierta nuestra parte más creativa

Movimientos calmados ayudan a manejar y eliminar 
el estrés y la ansiedad y combate la depresión

Fortalece nuestros lazos sociales

Promueve la comunicación con los demás

Da satisfacción y mejora la autoestima

Elimina prejuicios y bloqueos emocionales

Ayuda a superar problemas de movilidad 

BENEFICIOS DE LA TERAPIA 
DE LABORES

Fuente: Stitchlinks (Betsan Corkhill)

PATRÓN DE MOVIMIENTO
Bilateral
Coordinado
Lateralidad cruzada
Repetitivo
Rítmico
Automático

+ AMBIENTE enriquecido
Creatividad / imaginación

Meditación
Relajación
Calma / autoayuda
Flujos
Dominio de una habilidad
Novedades reguladas
Recompensas / éxito
Disfrutar de la soledad

+ COMPROMISO social
Comunidad
Amistad
Apoyo
Pertenencia
Contacto
Bromas fáciles
Risa escandalosa
Diversión / compañía
Experimentar / Explorar

+ PORTÁTIL

Disfrute / Exploración
Contribución

Reenfocar la atención
Control

Sentido / Propósito
Estimulación visual  
Estimulación táctil  

Estimulación emocional

Contacto visual… O no
Comunicación

Lenguaje
Aprendizaje mutuo

Perspectiva
Dar / Compartir

Con�anza
Identidad

tejer
POSICIÓN 

DE LA MANO
Incrementa espacio personal

Provee distancia seguridad
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DESPUÉS 
DE TEJER

Suaves ejercicios ayudan 
a mantener tus manos saludables

Apretar (1), estirar los dedos (2); 
hacer círculos con tus muñecas 
en un sentido y en otro (3) 
y entrelazar los dedos (4)

Aplica crema hidratante en tus manos 
para que tu piel se sienta bien

Tómate tu tiempo para organizar y 
recoger tus herramientas, así podrás 
tenerlas listas para la próxima vez

ANTES 
DE TEJER

BUSCA UN LUGAR 
TRANQUILO

ASEGURATE DE QUE 
LA LUZ ES BUENA

VÍSTETE CON ROPA 
SUELTA Y CÓMODA

COGE TUS HERRAMIENTAS 
Y MANTENLAS A MANO

ASEGURATE DE SABER 
LO QUE SIGNIFICA CADA 

ABREVIATURA DEL PATRÓN

TEN AGUA CERCA 
Y BEBE DE MANERA 
REGULAR

EVITAR PICAR 
MIENTRAS TEJES, 
SOBRETODO 
TENTEMPIES 
AZUCARADOS

COMIENZA CADA 
SESIÓN CON UNOS 
POCOS EJERCICIOS 
BÁSICOS DE MANOS

Sujeta las agujas 
de manera relajadaDeja fluir tu 

mente dentro 
del ritmo de 
movimientos

Mantén un ritmo constante 
de movimiento con tus manos

Cada 20 ó 30 minutos estira 
las manos, mira un objeto en la 
distancia para prevenir fatiga ocular

Asegurate de que no pasas 
demasiado tiempo sentada. 
Cada 30 minutos levántate, 
camina alrededor para activar 
el bombeo de la sangre

Si te duelen las manos, usa agujas 
circulares y toma pequeños descansos, 
teje poco pero varias veces al día

mientras 
TEJEs

TU BIENESTAR PERSONAL TEJIENDO


