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Πολλοί από εµάς θα θέλαµε να βιώσουµε 
ένα ιδανικό και τέλειο καλοκαίρι αλλά 
ξέρουµε πολύ καλά βαθιά µέσα µας ότι δεν 
το µπορούµε! Γιατί θα έλεγε κάποιος; Ίσως 
να είναι το άγχος της καθηµερινότητας, οι 
γρήγοροι ρυθµοί που ζούµε και βιώνουµε, 
ολόκληρη η ζωή µας είναι διαποτισµένη µε 
τους σπόρους της αµφιβολίας και της 
πνευµατικής λήθης. Περπατάµε σαν 
µεθυσµένοι, σαν υπνωτισµένοι, σαν 
σαστισµένοι, δεν µπορούµε να βρούµε την 
ισορροπία, την εσωτερική γαλήνη, κάποιο 
σταθερό πάτηµα για να πατήσουµε, όλα 
αυτά βέβαια εις µάτην προσπαθούµε 
κάποιοι από εµάς να τα προσεγγίσουµε! ∆εν 
µπορείς να βρεις κάποιον λογικό άνθρωπο 
στις µέρες µας που να έχει κάτι σπουδαίο να 
σου πει (εννοώ από πνευµατικής πλευράς), 
ή να σου δείξει, όλοι είµαστε κατά σύµβαση 
λογικοί όπως έλεγε ο Μέγας Αντώνιος! 
Είµαστε «λογικοί» υπό κάποιες συνθήκες! 
Το πνεύµα του υπερκαταναλωτισµού και της 
παγκοσµιοποίησης έχουν διαποτίσει τα 

πάντα και το κάθε τι, όλοι ή σχεδόν όλοι 
έχουµε γίνει µαριονέτες του θανάτου που 
λέει σε κάποιο γνωστό τραγούδι της η Ελένη 
Τσαλιγοπούλου, «τα παιδιά των δρόµων»! 
Είµαστε σαν ζωντανοί νεκροί, ζούµε αλλά 
δεν ζούµε, υπάρχουµε αλλά δεν υπάρχουµε, 
έχουµε χάσει την ψυχή µας!!!
Τώρα θα µας πει κάποιος, τι σχέση έχουν όλα 
αυτά µε το ιδανικό καλοκαίρι στο οποίο 
αναφερόµαστε στο παρόν κείµενο, έχουν 
όµως σχέση! Η σχέση αυτή είναι αµφίδροµη! 
Το καλοκαίρι είναι η εποχή το χρόνοι που 
όλοι ξεκουραζόµαστε, κάνουµε τις διακοπές 
µας, τα µπάνια µας, κάνουµε ηλιοθεραπεία, 
τα µικρά παιδιά παίζουν στην άµµο, παίζουνε 
µε την άµµο, φτιάχνουν σπίτια στην άµµο κι 
άλλα τέτοια!
Θυµάµαι ένα πολύ ωραίο καρτούν της 
Ντίσνεϊ, το Φινέας και Φερµπ. Μιλούσε για 
δυο µικρά σε ηλικία παιδιά, που ζούσαν 
αυτές τις ιδανικές διακοπές! Έτσι ο Φινέας 
και ο Φερµπ κάνουν διάφορες κατασκευές, 
ροµπότ, πυραύλους, µηχανήµατα εκσκαφής 
κ.α. Ζούσαν έτσι λοιπόν αυτές τις ιδανικές 
διακοπές τους, µέσα στην περιπέτεια και την 
παιδική ανεµελιά. Αυτή θα ήταν λοιπόν µια 
λύση για τα προβλήµατά µας, δηλαδή η 
επιστροφή στην παιδικότητα. Αν γινόµασταν 
ξανά παιδιά, ίσως να µπορούσαµε να 
βιώσουµε αυτό το ιδανικό καλοκαίρι, αλλιώς 
πολύ δύσκολο θα ήταν νοµίζω! Όλα γίνονται 
αν θέλουµε και αν προσπαθήσουµε 
πραγµατικά, τίποτα δεν είναι αδύνατο. Η 
ανεµελιά είναι κρυµµένη στην παιδικότητα 
αλλά και η παιδικότητα είναι κρυµµένη 
ανεµελιά. Ας µην γελιόµαστε λοιπόν, όλοι 
µπορούµε να βιώσουµε αυτό το ιδανικό 
καλοκαίρι που λέγαµε, αρκεί να 
απελευθερώσουµε το µυαλό µας, την ψυχή 
µας και την καρδιά µας και να ξαναγίνουµε 

Κηπουρική: 
 Πώς βοηθάει η 

κηπουρική
 στην ψυχική 

ευεξία;
Η  Ο Υ Τ Ο Π Ι Α  Ε Ν Ο Σ  

ΠΑΡΑ∆ΕΙΣΕΝΙΟΥ ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΟΥ



κδηφ

2

Kείµενο: Μάριος Αποστολοπουλος

Πολλοί από εµάς θα θέλαµε να βιώσουµε 
ένα ιδανικό και τέλειο καλοκαίρι αλλά 
ξέρουµε πολύ καλά βαθιά µέσα µας ότι δεν 
το µπορούµε! Γιατί θα έλεγε κάποιος; Ίσως 
να είναι το άγχος της καθηµερινότητας, οι 
γρήγοροι ρυθµοί που ζούµε και βιώνουµε, 
ολόκληρη η ζωή µας είναι διαποτισµένη µε 
τους σπόρους της αµφιβολίας και της 
πνευµατικής λήθης. Περπατάµε σαν 
µεθυσµένοι, σαν υπνωτισµένοι, σαν 
σαστισµένοι, δεν µπορούµε να βρούµε την 
ισορροπία, την εσωτερική γαλήνη, κάποιο 
σταθερό πάτηµα για να πατήσουµε, όλα 
αυτά βέβαια εις µάτην προσπαθούµε 
κάποιοι από εµάς να τα προσεγγίσουµε! ∆εν 
µπορείς να βρεις κάποιον λογικό άνθρωπο 
στις µέρες µας που να έχει κάτι σπουδαίο να 
σου πει (εννοώ από πνευµατικής πλευράς), 
ή να σου δείξει, όλοι είµαστε κατά σύµβαση 
λογικοί όπως έλεγε ο Μέγας Αντώνιος! 
Είµαστε «λογικοί» υπό κάποιες συνθήκες! 
Το πνεύµα του υπερκαταναλωτισµού και της 
παγκοσµιοποίησης έχουν διαποτίσει τα 

πάντα και το κάθε τι, όλοι ή σχεδόν όλοι 
έχουµε γίνει µαριονέτες του θανάτου που 
λέει σε κάποιο γνωστό τραγούδι της η Ελένη 
Τσαλιγοπούλου, «τα παιδιά των δρόµων»! 
Είµαστε σαν ζωντανοί νεκροί, ζούµε αλλά 
δεν ζούµε, υπάρχουµε αλλά δεν υπάρχουµε, 
έχουµε χάσει την ψυχή µας!!!
Τώρα θα µας πει κάποιος, τι σχέση έχουν όλα 
αυτά µε το ιδανικό καλοκαίρι στο οποίο 
αναφερόµαστε στο παρόν κείµενο, έχουν 
όµως σχέση! Η σχέση αυτή είναι αµφίδροµη! 
Το καλοκαίρι είναι η εποχή το χρόνοι που 
όλοι ξεκουραζόµαστε, κάνουµε τις διακοπές 
µας, τα µπάνια µας, κάνουµε ηλιοθεραπεία, 
τα µικρά παιδιά παίζουν στην άµµο, παίζουνε 
µε την άµµο, φτιάχνουν σπίτια στην άµµο κι 
άλλα τέτοια!
Θυµάµαι ένα πολύ ωραίο καρτούν της 
Ντίσνεϊ, το Φινέας και Φερµπ. Μιλούσε για 
δυο µικρά σε ηλικία παιδιά, που ζούσαν 
αυτές τις ιδανικές διακοπές! Έτσι ο Φινέας 
και ο Φερµπ κάνουν διάφορες κατασκευές, 
ροµπότ, πυραύλους, µηχανήµατα εκσκαφής 
κ.α. Ζούσαν έτσι λοιπόν αυτές τις ιδανικές 
διακοπές τους, µέσα στην περιπέτεια και την 
παιδική ανεµελιά. Αυτή θα ήταν λοιπόν µια 
λύση για τα προβλήµατά µας, δηλαδή η 
επιστροφή στην παιδικότητα. Αν γινόµασταν 
ξανά παιδιά, ίσως να µπορούσαµε να 
βιώσουµε αυτό το ιδανικό καλοκαίρι, αλλιώς 
πολύ δύσκολο θα ήταν νοµίζω! Όλα γίνονται 
αν θέλουµε και αν προσπαθήσουµε 
πραγµατικά, τίποτα δεν είναι αδύνατο. Η 
ανεµελιά είναι κρυµµένη στην παιδικότητα 
αλλά και η παιδικότητα είναι κρυµµένη 
ανεµελιά. Ας µην γελιόµαστε λοιπόν, όλοι 
µπορούµε να βιώσουµε αυτό το ιδανικό 
καλοκαίρι που λέγαµε, αρκεί να 
απελευθερώσουµε το µυαλό µας, την ψυχή 
µας και την καρδιά µας και να ξαναγίνουµε 

παιδιά! Τελικά δεν χρειάζεται να ζούµε στο 
παράδεισο  για να ζήσουµε αυτό το ιδανικό 
καλοκαίρι, αλλά από αυτήν την ζωή 
µπορούµε να ζήσουµε το ιδανικό και 
παραδεισένιο καλοκαίρι. Κι όλα αυτά µε τις 
δικές µας πράξεις και προσπάθειες.
Υποσηµείωση: Η ιδανική ζωή και το ιδανικό, 
παραδεισένιο καλοκαίρι βρίσκεται µέσα µας, 
γι’ αυτό ας µην γελιόµαστε, πρέπει αυτό που 
είναι µέσα µας να ακτινοβολήσει προς τα έξω 
κι όλο αυτό θα γίνει µε τις δικές µας 
προσπάθειες και µε τις δικές µας πράξεις!!!
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Κεφάτες κοπέλες µε πολύχρωµα ρούχα και 
παιχνιδιάρικα κοσµήµατα. Όχι ακριβώς το 
προφίλ του ανθρώπου που έχει συνηθίσει 
κανείς να σκέφτεται ότι κεντάει. Το κοινό του 
κεντήµατος έχει αλλάξει. Πλέον µιλάµε για 
νέους τεχνίτες, µε φρέσκες ιδέες, που δίνουν 
βάρος τόσο στην τεχνική όσο και στο ντιζάιν, 
και για µια γενιά από εφήβους µέχρι και 
τριαντάρηδες που δεν έχουν πιάσει ποτέ 
ξανά βελόνα στα χέρια τους. «Το κέντηµα δεν 
είναι γιαγιαδίστικο, το κέντηµα είναι κουλ», 
λέει η Αλεξάνδρα ∆ιονά, η χαµογελαστή 
µπλόγκερ του A shiny Day, η οποία έχει κάνει 
το κέντηµα επάγγελµα και µέσα από το 
µπλογκ της παρουσιάζει τόσο τη δική της 
δουλειά όσο και τρόπους για να ξεκινήσουν 
και οι αναγνώστες της το δικό τους 
εργόχειρο.
Έκρηξη δηµιουργικότητας
Πριν από µία δεκαετία, τα στοιχήµατα έδιναν 
σίγουρο τον θάνατο των εργόχειρων. Σήµερα 
όµως παρατηρείται µια έκρηξη 
δηµιουργικότητας στον τοµέα αυτόν, η οποία 
έχει ως αποτέλεσµα την άνθηση του 
εµπορίου κλωστών και άλλων υλικών. Τα 
περισσότερα σχέδια στο κέντηµα είναι 
αρκετά εύκολα ακόµα και για τους 
ερασιτέχνες. Μόνο µε βασικές δεξιότητες και 
γνώσεις κεντήµατος µπορεί κανείς να 
δηµιουργήσει ένα πανέµορφο αποτέλεσµα. 
Καλλιτεχνική έκφραση και ψυχοθεραπεία

«Το κέντηµα είναι γλέντηµα, λέει η 96χρονη 
∆ήµητρα Παπουτσοπούλου, σπουδαία δασκάλα 
κεντήµατος, και ακριβώς αυτό είναι που 
ανακαλύψαµε κι εµείς τώρα που ασχοληθήκαµε µε 
αυτό», οµολογεί η Πορφυρία Μοσχοπούλου, για 
την οποία, παρόλο που είναι textile artist, το 
κέντηµα είναι κάτι παραπάνω από µία ακόµα 
αποτύπωση της δουλειάς της. «Καθετί που κεντάω 
είναι ένα σύµβολο, κάθε τελάρο που ολοκληρώνω 
λέει µια ιστορία». Και είναι διαδεδοµένη αυτή η 
άποψη, ότι δηλαδή το κέντηµα αποτελεί µέσο 
καλλιτεχνικής έκφρασης και δηµιουργίας. Πέρα 
από τα έτοιµα σχέδια, ο καθένας µπορεί να 
δηµιουργήσει στο ύφασµά του µια εικόνα 
πρωτότυπη, ένα σχέδιο µοναδικό, µε τον ίδιο 
τρόπο που ένας ζωγράφος αποτυπώνει µια ιδέα 
στον καµβά.
Βέβαια το κέντηµα δεν είναι µόνο µορφή τέχνης. Η 
Υλένια Ορφανίδου εξηγεί ότι ξεκίνησε να κεντάει 
σε µια περίοδο µεγάλου άγχους και το 
αντιµετώπισε ως ένα είδος ψυχοθεραπείας. Έχει 
αποδειχθεί άλλωστε πως οι ρυθµικές, 
επαναλαµβανόµενες κινήσεις που απαιτεί έχουν 
θεραπευτικές ιδιότητες και βελτιώνουν την ψυχική 
και συναισθηµατική υγεία. Τελικά, αγαπάει το 
κέντηµα τόσο πολύ, που πλέον αποτελεί βασική 
της απασχόληση. Άλλες µοντέρνες τάσεις του 
κεντήµατος είναι το φεµινιστικό κέντηµα (feminist 
embroidery) και η ανατρεπτική σταυροβελονιά 
(subversive cross stitch), που λειτουργούν ως 
τρόπος εκτόνωσης και µετάδοσης µηνυµάτων. 
Παραδοσιακή τεχνική και ανάγκη

Παρ’ όλα αυτά, το κέντηµα είναι µια κατά βάση 
παραδοσιακή τεχνική, που λειτουργεί ως 
αφετηρία της σύγχρονης οπτικής του. «Παίρνεις 
αυτό που σε εκφράζει από την παράδοση και το 
φέρνεις στα µέτρα σου, το φέρνεις στο σήµερα», 
λέει η Αλεξάνδρα ∆ιονά. «Στην αρχή η έµπνευσή 
σου είναι τα παραδοσιακά µοτίβα. Έπειτα η φύση, 
τα λουλούδια, και τελικά ανακαλύπτεις το δικό 
σου στιλ», σηµειώνει η Ίνα Αγγαλίου, η οποία ζει 
µόνιµα στο Άµστερνταµ και παρουσιάζει τα 
κεντήµατά της εκεί. Το νέο κύµα των τεχνιτών 
αναζητά τα οφέλη µιας µορφής ενσυνειδητότητας 
που πηγάζει από τη δηµιουργική ενασχόληση και 
τη χειροτεχνία. «Η αυξανόµενη δηµοφιλία της 
χειροτεχνίας και του DIY (Φτιάξ’ το µόνος σου), 
του να προσαρµόζεις και να µεταποιείς ρούχα και 
αξεσουάρ, έχει οδηγήσει στην ανάδυση της 
τέχνης του κεντήµατος», λέει ο Massimo Saracchi, 
διευθυντής της πασίγνωστης 
κλωστοϋφαντουργίας DMC. Οι άνθρωποι 
αναζητούν απεγνωσµένα µια διέξοδο από τις 
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τους µε δηµιουργίες τους. Κατά τη διάρκεια της 
καραντίνας η κίνηση σε µαγαζιά µε υφάσµατα, 
κλωστές και ψιλικά αυξήθηκε κατά 25%. Σύµφωνα 
µε το Google trends, οι αναζητήσεις στο διαδίκτυο 
σχετικά µε το κέντηµα µέσα στον τελευταίο χρόνο 
έχουν αυξηθεί κατά 53%, ενώ τα Instagram, Pinter-
est και Youtube βοηθούν στη δηµιουργία 
πολυµελών και ενεργών ηλεκτρονικών κοινοτήτων 
τεχνιτών, οι οποίοι µοιράζονται τις ιδέες, την 
έµπνευσή τους και διάφορα διδακτικά βίντεο. Η 
Αλεξάνδρα ∆ιονά επιβεβαιώνει αυτή τη στροφή 
των ανθρώπων προς τη χειροτεχνία και το κέντηµα 
κατά τη διάρκεια του εγκλεισµού, καθώς, όπως 
λέει, για πρώτη φορά οι άνθρωποι βρήκαν τον 
χρόνο να ασχοληθούν ουσιαστικά µε κάτι τέτοιο. 
Μάλιστα, στα διαδικτυακά σεµινάρια που 
διοργάνωσε λίγο πριν από τα Χριστούγεννα η 
συµµετοχή ήταν τόσο µεγάλη, που αµέσως άρχισε 
να διοργανώνει τα επόµενα. Η Πορφυρία 
Μοσχοπούλου επισηµαίνει πως µέσα στην 
καραντίνα η ενασχόληση µε το κέντηµα ήταν ένας 
τρόπος διατήρησης της ψυχικής ηρεµίας και 
δηµιουργικής εκτόνωσης. 
Παρότι δε αναγκαστήκαµε να µάθουµε κέντηµα 
µέσω των καθοδηγητικών βίντεο στο διαδίκτυο, 
κατά κοινή οµολογία των δηµιουργών ο 
καλύτερος τρόπος να µάθεις είναι δίπλα σε έναν 
δάσκαλο. «Το κέντηµα είναι κάτι ζωντανό», λέει η 
Πορφυρία Μοσχοπούλου, «έχει µεγάλη σηµασία η 
ανθρώπινη επαφή». «Αν και µπορεί να γίνει µια 
πολύ µοναχική διαδικασία, αν το δεις και 
παραδοσιακά, οι γυναίκες µαζεύονταν σε παρέες 
και κεντούσαν», επισηµαίνει και η  Ίνα Αγγαλίου. 
Άλλοτε µιλούσαν µεταξύ τους, άλλοτε απλώς 
απολάµβαναν τη συντροφιά η µία της άλλης. Το 
να δηµιουργούµε είναι µέρος της ανθρώπινης 
φύσης. Το να καταφέρνεις να υλοποιείς κάτι από 
το µηδέν και µετά να το χρησιµοποιείς, να το 
στολίζεις ή να το χαρίζεις έχει τη δύναµη να 
προσφέρει την ικανοποίηση που τόσο πολύ µας 
λείπει.

οθόνες τους, θέλουν να κάνουν ένα 
διάλειµµα, να φτιάξουν κάτι µε τα χέρια τους. 
Το κέντηµα είναι µια δραστηριότητα που 
ικανοποιεί αυτή την ανάγκη και ταυτόχρονα 
συνδυάζεται άψογα µε τη φυσιολογική πλέον 
συµπεριφορά των ανθρώπων να µοιράζονται 
τις δηµιουργίες τους στα σόσιαλ µίντια. 
Βέβαια η ανάρτηση των φωτογραφιών στο 
διαδίκτυο δεν είναι αυτοσκοπός για όποιον 
ασχολείται µε το εργόχειρο. «Ουσιαστικά το 
κέντηµα είναι ένα πείραµα», λέει η Αλεξάνδρα 
∆ιονά. «Ξεκινάς κάτι και δεν ξέρεις τι θα βγει 
στο τέλος. Όµως η διαδικασία είναι από την 
αρχή µέχρι το τέλος δηµιουργική. Και το 
αίσθηµα που έχεις όταν κρατάς 
ολοκληρωµένο το έργο σου στα χέρια σου 
είναι απερίγραπτο. Όταν το κρεµάς στον 
τοίχο ή όταν το χαρίζεις σε κάποιον, νιώθεις 
παντοδύναµος• λες “κοίτα τι έφτιαξα, πόσα 
ακόµα µπορώ να κάνω µε τα χέρια µου”». 
Έχει σηµασία το να έχεις κάποια 
προηγούµενη επαφή µε το κέντηµα; Για την 
Αλεξάνδρα ∆ιονά και την  Ίνα Αγγαλίου ήταν 
κάτι το γνώριµο, καθώς από µικρές 
παρακολουθούσαν η πρώτη τη γιαγιά της και 
η δεύτερη τη µαµά της να κεντάνε στο σπίτι. 
Εποµένως υπήρχε κάποια εξοικείωση µε αυτή 
την τεχνική. Από την άλλη, η πρώτη επαφή 
της Πορφυρίας Μοσχοπούλου µε το κέντηµα 
έγινε εντελώς τυχαία, όταν µια µέρα πέρασε 
έξω από ένα µαγαζί µε κλωστές και είδε µια 
παρέα κυριών να κάθονται µέσα και να 
κεντάνε. Μπήκε µέσα, έπιασε τις βελόνες και 
από τότε δεν τις άφησε ποτέ. 
Κεντώντας στην καραντίνα
Η καραντίνα αποτέλεσε ένα επιπλέον 
έναυσµα για τους ανθρώπους να στραφούν 
σε τέτοιου είδους ασχολίες. Μέσα από όλο 
αυτό το κύµα της χειροτεχνίας που κατέκλυσε 
τις ηµέρες του εγκλεισµού µας, αναδύθηκε 
στον αφρό και το κέντηµα· ακόµα και 
άνθρωποι που δεν είχαν ιδέα από τις τεχνικές 
αυτές στόλισαν τους τοίχους του σπιτιού 
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Μια νέα γενιά δηµιουργών ανακαλύπτει 
την παραδοσιακή τεχνική του κεντήµατος
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κλωστή.



Κεφάτες κοπέλες µε πολύχρωµα ρούχα και 
παιχνιδιάρικα κοσµήµατα. Όχι ακριβώς το 
προφίλ του ανθρώπου που έχει συνηθίσει 
κανείς να σκέφτεται ότι κεντάει. Το κοινό του 
κεντήµατος έχει αλλάξει. Πλέον µιλάµε για 
νέους τεχνίτες, µε φρέσκες ιδέες, που δίνουν 
βάρος τόσο στην τεχνική όσο και στο ντιζάιν, 
και για µια γενιά από εφήβους µέχρι και 
τριαντάρηδες που δεν έχουν πιάσει ποτέ 
ξανά βελόνα στα χέρια τους. «Το κέντηµα δεν 
είναι γιαγιαδίστικο, το κέντηµα είναι κουλ», 
λέει η Αλεξάνδρα ∆ιονά, η χαµογελαστή 
µπλόγκερ του A shiny Day, η οποία έχει κάνει 
το κέντηµα επάγγελµα και µέσα από το 
µπλογκ της παρουσιάζει τόσο τη δική της 
δουλειά όσο και τρόπους για να ξεκινήσουν 
και οι αναγνώστες της το δικό τους 
εργόχειρο.
Έκρηξη δηµιουργικότητας
Πριν από µία δεκαετία, τα στοιχήµατα έδιναν 
σίγουρο τον θάνατο των εργόχειρων. Σήµερα 
όµως παρατηρείται µια έκρηξη 
δηµιουργικότητας στον τοµέα αυτόν, η οποία 
έχει ως αποτέλεσµα την άνθηση του 
εµπορίου κλωστών και άλλων υλικών. Τα 
περισσότερα σχέδια στο κέντηµα είναι 
αρκετά εύκολα ακόµα και για τους 
ερασιτέχνες. Μόνο µε βασικές δεξιότητες και 
γνώσεις κεντήµατος µπορεί κανείς να 
δηµιουργήσει ένα πανέµορφο αποτέλεσµα. 
Καλλιτεχνική έκφραση και ψυχοθεραπεία

«Το κέντηµα είναι γλέντηµα, λέει η 96χρονη 
∆ήµητρα Παπουτσοπούλου, σπουδαία δασκάλα 
κεντήµατος, και ακριβώς αυτό είναι που 
ανακαλύψαµε κι εµείς τώρα που ασχοληθήκαµε µε 
αυτό», οµολογεί η Πορφυρία Μοσχοπούλου, για 
την οποία, παρόλο που είναι textile artist, το 
κέντηµα είναι κάτι παραπάνω από µία ακόµα 
αποτύπωση της δουλειάς της. «Καθετί που κεντάω 
είναι ένα σύµβολο, κάθε τελάρο που ολοκληρώνω 
λέει µια ιστορία». Και είναι διαδεδοµένη αυτή η 
άποψη, ότι δηλαδή το κέντηµα αποτελεί µέσο 
καλλιτεχνικής έκφρασης και δηµιουργίας. Πέρα 
από τα έτοιµα σχέδια, ο καθένας µπορεί να 
δηµιουργήσει στο ύφασµά του µια εικόνα 
πρωτότυπη, ένα σχέδιο µοναδικό, µε τον ίδιο 
τρόπο που ένας ζωγράφος αποτυπώνει µια ιδέα 
στον καµβά.
Βέβαια το κέντηµα δεν είναι µόνο µορφή τέχνης. Η 
Υλένια Ορφανίδου εξηγεί ότι ξεκίνησε να κεντάει 
σε µια περίοδο µεγάλου άγχους και το 
αντιµετώπισε ως ένα είδος ψυχοθεραπείας. Έχει 
αποδειχθεί άλλωστε πως οι ρυθµικές, 
επαναλαµβανόµενες κινήσεις που απαιτεί έχουν 
θεραπευτικές ιδιότητες και βελτιώνουν την ψυχική 
και συναισθηµατική υγεία. Τελικά, αγαπάει το 
κέντηµα τόσο πολύ, που πλέον αποτελεί βασική 
της απασχόληση. Άλλες µοντέρνες τάσεις του 
κεντήµατος είναι το φεµινιστικό κέντηµα (feminist 
embroidery) και η ανατρεπτική σταυροβελονιά 
(subversive cross stitch), που λειτουργούν ως 
τρόπος εκτόνωσης και µετάδοσης µηνυµάτων. 
Παραδοσιακή τεχνική και ανάγκη

Παρ’ όλα αυτά, το κέντηµα είναι µια κατά βάση 
παραδοσιακή τεχνική, που λειτουργεί ως 
αφετηρία της σύγχρονης οπτικής του. «Παίρνεις 
αυτό που σε εκφράζει από την παράδοση και το 
φέρνεις στα µέτρα σου, το φέρνεις στο σήµερα», 
λέει η Αλεξάνδρα ∆ιονά. «Στην αρχή η έµπνευσή 
σου είναι τα παραδοσιακά µοτίβα. Έπειτα η φύση, 
τα λουλούδια, και τελικά ανακαλύπτεις το δικό 
σου στιλ», σηµειώνει η Ίνα Αγγαλίου, η οποία ζει 
µόνιµα στο Άµστερνταµ και παρουσιάζει τα 
κεντήµατά της εκεί. Το νέο κύµα των τεχνιτών 
αναζητά τα οφέλη µιας µορφής ενσυνειδητότητας 
που πηγάζει από τη δηµιουργική ενασχόληση και 
τη χειροτεχνία. «Η αυξανόµενη δηµοφιλία της 
χειροτεχνίας και του DIY (Φτιάξ’ το µόνος σου), 
του να προσαρµόζεις και να µεταποιείς ρούχα και 
αξεσουάρ, έχει οδηγήσει στην ανάδυση της 
τέχνης του κεντήµατος», λέει ο Massimo Saracchi, 
διευθυντής της πασίγνωστης 
κλωστοϋφαντουργίας DMC. Οι άνθρωποι 
αναζητούν απεγνωσµένα µια διέξοδο από τις 
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τους µε δηµιουργίες τους. Κατά τη διάρκεια της 
καραντίνας η κίνηση σε µαγαζιά µε υφάσµατα, 
κλωστές και ψιλικά αυξήθηκε κατά 25%. Σύµφωνα 
µε το Google trends, οι αναζητήσεις στο διαδίκτυο 
σχετικά µε το κέντηµα µέσα στον τελευταίο χρόνο 
έχουν αυξηθεί κατά 53%, ενώ τα Instagram, Pinter-
est και Youtube βοηθούν στη δηµιουργία 
πολυµελών και ενεργών ηλεκτρονικών κοινοτήτων 
τεχνιτών, οι οποίοι µοιράζονται τις ιδέες, την 
έµπνευσή τους και διάφορα διδακτικά βίντεο. Η 
Αλεξάνδρα ∆ιονά επιβεβαιώνει αυτή τη στροφή 
των ανθρώπων προς τη χειροτεχνία και το κέντηµα 
κατά τη διάρκεια του εγκλεισµού, καθώς, όπως 
λέει, για πρώτη φορά οι άνθρωποι βρήκαν τον 
χρόνο να ασχοληθούν ουσιαστικά µε κάτι τέτοιο. 
Μάλιστα, στα διαδικτυακά σεµινάρια που 
διοργάνωσε λίγο πριν από τα Χριστούγεννα η 
συµµετοχή ήταν τόσο µεγάλη, που αµέσως άρχισε 
να διοργανώνει τα επόµενα. Η Πορφυρία 
Μοσχοπούλου επισηµαίνει πως µέσα στην 
καραντίνα η ενασχόληση µε το κέντηµα ήταν ένας 
τρόπος διατήρησης της ψυχικής ηρεµίας και 
δηµιουργικής εκτόνωσης. 
Παρότι δε αναγκαστήκαµε να µάθουµε κέντηµα 
µέσω των καθοδηγητικών βίντεο στο διαδίκτυο, 
κατά κοινή οµολογία των δηµιουργών ο 
καλύτερος τρόπος να µάθεις είναι δίπλα σε έναν 
δάσκαλο. «Το κέντηµα είναι κάτι ζωντανό», λέει η 
Πορφυρία Μοσχοπούλου, «έχει µεγάλη σηµασία η 
ανθρώπινη επαφή». «Αν και µπορεί να γίνει µια 
πολύ µοναχική διαδικασία, αν το δεις και 
παραδοσιακά, οι γυναίκες µαζεύονταν σε παρέες 
και κεντούσαν», επισηµαίνει και η  Ίνα Αγγαλίου. 
Άλλοτε µιλούσαν µεταξύ τους, άλλοτε απλώς 
απολάµβαναν τη συντροφιά η µία της άλλης. Το 
να δηµιουργούµε είναι µέρος της ανθρώπινης 
φύσης. Το να καταφέρνεις να υλοποιείς κάτι από 
το µηδέν και µετά να το χρησιµοποιείς, να το 
στολίζεις ή να το χαρίζεις έχει τη δύναµη να 
προσφέρει την ικανοποίηση που τόσο πολύ µας 
λείπει.

οθόνες τους, θέλουν να κάνουν ένα 
διάλειµµα, να φτιάξουν κάτι µε τα χέρια τους. 
Το κέντηµα είναι µια δραστηριότητα που 
ικανοποιεί αυτή την ανάγκη και ταυτόχρονα 
συνδυάζεται άψογα µε τη φυσιολογική πλέον 
συµπεριφορά των ανθρώπων να µοιράζονται 
τις δηµιουργίες τους στα σόσιαλ µίντια. 
Βέβαια η ανάρτηση των φωτογραφιών στο 
διαδίκτυο δεν είναι αυτοσκοπός για όποιον 
ασχολείται µε το εργόχειρο. «Ουσιαστικά το 
κέντηµα είναι ένα πείραµα», λέει η Αλεξάνδρα 
∆ιονά. «Ξεκινάς κάτι και δεν ξέρεις τι θα βγει 
στο τέλος. Όµως η διαδικασία είναι από την 
αρχή µέχρι το τέλος δηµιουργική. Και το 
αίσθηµα που έχεις όταν κρατάς 
ολοκληρωµένο το έργο σου στα χέρια σου 
είναι απερίγραπτο. Όταν το κρεµάς στον 
τοίχο ή όταν το χαρίζεις σε κάποιον, νιώθεις 
παντοδύναµος• λες “κοίτα τι έφτιαξα, πόσα 
ακόµα µπορώ να κάνω µε τα χέρια µου”». 
Έχει σηµασία το να έχεις κάποια 
προηγούµενη επαφή µε το κέντηµα; Για την 
Αλεξάνδρα ∆ιονά και την  Ίνα Αγγαλίου ήταν 
κάτι το γνώριµο, καθώς από µικρές 
παρακολουθούσαν η πρώτη τη γιαγιά της και 
η δεύτερη τη µαµά της να κεντάνε στο σπίτι. 
Εποµένως υπήρχε κάποια εξοικείωση µε αυτή 
την τεχνική. Από την άλλη, η πρώτη επαφή 
της Πορφυρίας Μοσχοπούλου µε το κέντηµα 
έγινε εντελώς τυχαία, όταν µια µέρα πέρασε 
έξω από ένα µαγαζί µε κλωστές και είδε µια 
παρέα κυριών να κάθονται µέσα και να 
κεντάνε. Μπήκε µέσα, έπιασε τις βελόνες και 
από τότε δεν τις άφησε ποτέ. 
Κεντώντας στην καραντίνα
Η καραντίνα αποτέλεσε ένα επιπλέον 
έναυσµα για τους ανθρώπους να στραφούν 
σε τέτοιου είδους ασχολίες. Μέσα από όλο 
αυτό το κύµα της χειροτεχνίας που κατέκλυσε 
τις ηµέρες του εγκλεισµού µας, αναδύθηκε 
στον αφρό και το κέντηµα· ακόµα και 
άνθρωποι που δεν είχαν ιδέα από τις τεχνικές 
αυτές στόλισαν τους τοίχους του σπιτιού 

→Αλεξάνδρα Διονά: @ ashinyday  →Πορφυρία Μοσχοπούλου: @ porfyria _m 
→Υλένια Ορφανίδου: @ thegreekstitch  →Ίνα Αγγαλίου: @ indieslittlecrafts  
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Πολλοί από εµάς θα θέλαµε να βιώσουµε 
ένα ιδανικό και τέλειο καλοκαίρι αλλά 
ξέρουµε πολύ καλά βαθιά µέσα µας ότι δεν 
το µπορούµε! Γιατί θα έλεγε κάποιος; Ίσως 
να είναι το άγχος της καθηµερινότητας, οι 
γρήγοροι ρυθµοί που ζούµε και βιώνουµε, 
ολόκληρη η ζωή µας είναι διαποτισµένη µε 
τους σπόρους της αµφιβολίας και της 
πνευµατικής λήθης. Περπατάµε σαν 
µεθυσµένοι, σαν υπνωτισµένοι, σαν 
σαστισµένοι, δεν µπορούµε να βρούµε την 
ισορροπία, την εσωτερική γαλήνη, κάποιο 
σταθερό πάτηµα για να πατήσουµε, όλα 
αυτά βέβαια εις µάτην προσπαθούµε 
κάποιοι από εµάς να τα προσεγγίσουµε! ∆εν 
µπορείς να βρεις κάποιον λογικό άνθρωπο 
στις µέρες µας που να έχει κάτι σπουδαίο να 
σου πει (εννοώ από πνευµατικής πλευράς), 
ή να σου δείξει, όλοι είµαστε κατά σύµβαση 
λογικοί όπως έλεγε ο Μέγας Αντώνιος! 
Είµαστε «λογικοί» υπό κάποιες συνθήκες! 
Το πνεύµα του υπερκαταναλωτισµού και της 
παγκοσµιοποίησης έχουν διαποτίσει τα 

πάντα και το κάθε τι, όλοι ή σχεδόν όλοι 
έχουµε γίνει µαριονέτες του θανάτου που 
λέει σε κάποιο γνωστό τραγούδι της η Ελένη 
Τσαλιγοπούλου, «τα παιδιά των δρόµων»! 
Είµαστε σαν ζωντανοί νεκροί, ζούµε αλλά 
δεν ζούµε, υπάρχουµε αλλά δεν υπάρχουµε, 
έχουµε χάσει την ψυχή µας!!!
Τώρα θα µας πει κάποιος, τι σχέση έχουν όλα 
αυτά µε το ιδανικό καλοκαίρι στο οποίο 
αναφερόµαστε στο παρόν κείµενο, έχουν 
όµως σχέση! Η σχέση αυτή είναι αµφίδροµη! 
Το καλοκαίρι είναι η εποχή το χρόνοι που 
όλοι ξεκουραζόµαστε, κάνουµε τις διακοπές 
µας, τα µπάνια µας, κάνουµε ηλιοθεραπεία, 
τα µικρά παιδιά παίζουν στην άµµο, παίζουνε 
µε την άµµο, φτιάχνουν σπίτια στην άµµο κι 
άλλα τέτοια!
Θυµάµαι ένα πολύ ωραίο καρτούν της 
Ντίσνεϊ, το Φινέας και Φερµπ. Μιλούσε για 
δυο µικρά σε ηλικία παιδιά, που ζούσαν 
αυτές τις ιδανικές διακοπές! Έτσι ο Φινέας 
και ο Φερµπ κάνουν διάφορες κατασκευές, 
ροµπότ, πυραύλους, µηχανήµατα εκσκαφής 
κ.α. Ζούσαν έτσι λοιπόν αυτές τις ιδανικές 
διακοπές τους, µέσα στην περιπέτεια και την 
παιδική ανεµελιά. Αυτή θα ήταν λοιπόν µια 
λύση για τα προβλήµατά µας, δηλαδή η 
επιστροφή στην παιδικότητα. Αν γινόµασταν 
ξανά παιδιά, ίσως να µπορούσαµε να 
βιώσουµε αυτό το ιδανικό καλοκαίρι, αλλιώς 
πολύ δύσκολο θα ήταν νοµίζω! Όλα γίνονται 
αν θέλουµε και αν προσπαθήσουµε 
πραγµατικά, τίποτα δεν είναι αδύνατο. Η 
ανεµελιά είναι κρυµµένη στην παιδικότητα 
αλλά και η παιδικότητα είναι κρυµµένη 
ανεµελιά. Ας µην γελιόµαστε λοιπόν, όλοι 
µπορούµε να βιώσουµε αυτό το ιδανικό 
καλοκαίρι που λέγαµε, αρκεί να 
απελευθερώσουµε το µυαλό µας, την ψυχή 
µας και την καρδιά µας και να ξαναγίνουµε 

παιδιά! Τελικά δεν χρειάζεται να ζούµε στο 
παράδεισο  για να ζήσουµε αυτό το ιδανικό 
καλοκαίρι, αλλά από αυτήν την ζωή 
µπορούµε να ζήσουµε το ιδανικό και 
παραδεισένιο καλοκαίρι. Κι όλα αυτά µε τις 
δικές µας πράξεις και προσπάθειες.
Υποσηµείωση: Η ιδανική ζωή και το ιδανικό, 
παραδεισένιο καλοκαίρι βρίσκεται µέσα µας, 
γι’ αυτό ας µην γελιόµαστε, πρέπει αυτό που 
είναι µέσα µας να ακτινοβολήσει προς τα έξω 
κι όλο αυτό θα γίνει µε τις δικές µας 
προσπάθειες και µε τις δικές µας πράξεις!!!

 

Η κηπουρική µπορεί να βελτιώσει πολλές 
πτυχές της ψυχικής υγείας, της εστίασης και 
της συγκέντρωσης.

Η κηπουρική υπήρχε για όσο καιρό οι άνθρωποι 
καλλιεργούσαν τρόφιµα. Στο πέρασµα των 
αιώνων, οι κήποι έχουν χρησιµεύσει όχι µόνο 
ως µέρη για την καλλιέργεια φυτών, αλλά ως 
χώροι για τους ανθρώπους να χαλαρώσουν, να 
εστιάσουν και να συνδεθούν µε τη φύση και ο 
ένας τον άλλον. Σήµερα, η κηπουρική µπορεί να 
προσφέρει πολλά οφέλη για την ψυχική υγεία 
για την καθηµερινή σας ζωή.
Οφέλη της Κηπουρικής για την Ψυχική Υγεία
Η κηπουρική µπορεί να βελτιώσει πολλές 
πτυχές της ψυχικής υγείας, της εστίασης και 
της συγκέντρωσης.
• Βελτιώνει τη διάθεση. Η κηπουρική 
µπορεί να σας κάνει να νιώσετε πιο ήρεµοι και 
ικανοποιηµένοι. Η εστίαση της προσοχής σας 
στις άµεσες εργασίες και λεπτοµέρειες της 
κηπουρικής µπορεί να µειώσει τις αρνητικές 
σκέψεις και συναισθήµατα και µπορεί να σας 
κάνει να νιώσετε καλύτερα αυτή τη στιγµή. 
Απλώς το να περνάτε χρόνο γύρω από τα φυτά 
µειώνει το άγχος για πολλούς ανθρώπους.
• Ενισχύει την αυτοεκτίµηση. Η 
αυτοεκτίµηση είναι το πόσο πολύ εκτιµάτε και 
αισθάνεστε θετικά για τον εαυτό σας. Το να 
βοηθάς ένα φυτό να αναπτυχθεί είναι µεγάλο 
κατόρθωµα. Όταν βλέπετε ότι η δουλειά σας 

αποδίδει µε υγιή φυτά, η αίσθηση υπερηφάνειάς σας 
ενισχύεται.
• Βελτιώνει το εύρος προσοχής. Η κηπουρική 
µπορεί να αλλάξει το πόσο καλά δίνετε πλήρη 
προσοχή σε µια µεµονωµένη δραστηριότητα. Αν 
δυσκολεύεστε να παραµείνετε συγκεντρωµένοι σε 
εργασίες, συζητήσεις ή θέµατα στην καθηµερινή σας 
ζωή, η κηπουρική µπορεί να σας βοηθήσει να µάθετε 
να συγκεντρώνεστε σε αυτό που βρίσκεται ακριβώς 
µπροστά σας χωρίς να αποσπάτε την προσοχή σας. 
Μελέτες δείχνουν ότι οι υπαίθριες δραστηριότητες 
µπορούν να µειώσουν παρόµοια συµπτώµατα της 
∆ΕΠΥ.
• Προσφέρει άσκηση. Πράγµατα όπως το 
βοτάνισµα, το σκάψιµο και η τσουγκράνα είναι µια 
καλή άσκηση. Η τακτική άσκηση µειώνει το άγχος, 
την κατάθλιψη και άλλα ψυχικά προβλήµατα και 
µπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη της άνοιας. Εάν 
δεν σας αρέσει να πηγαίνετε στο γυµναστήριο, η 
κηπουρική µπορεί να είναι ένας ευχάριστος τρόπος 
για να έχετε αυτά τα οφέλη.
• Ενθαρρύνει τους κοινωνικούς δεσµούς. Η 
κηπουρική µε άλλους σε έναν κοινοτικό κήπο ή σε 
άλλο οµαδικό περιβάλλον απαιτεί οµαδική εργασία 

για την επίτευξη κοινών στόχων. Το να είστε µέλος 

µιας µεγαλύτερης οµάδας µπορεί να ωφελήσει την 

ψυχική σας υγεία αυξάνοντας τις κοινωνικές σας 

συνδέσεις και το σύστηµα υποστήριξής σας.

Όρια Κηπουρικής για Ψυχική Υγεία

Λάθη συµβαίνουν. ∆εν θα αναπτυχθεί κάθε φυτό 

ακριβώς όπως θέλετε ή περιµένετε. Πολλά κοινά 

λάθη στην κηπουρική µπορεί να οδηγήσουν σε 

άρρωστα, µαρασµό ή νεκρά φυτά:

• Πάρα πολύ ηλιακό φως ή σκιά

• Πότισµα πολύ ή όχι αρκετό

• Φύτευση σε λάθος εποχή της εποχής

• Έντοµα που τρώνε φύλλα ή µίσχους

• Ζώα περνούν τον φράχτη σας

• Πάρα πολλά ζιζάνια

• Λανθασµένος τύπος ή ποιότητα εδάφους

• Μη συγκοµιδή την κατάλληλη στιγµή.

Σχεδόν κάθε κηπουρός θα αντιµετωπίσει 

προβλήµατα µε την ανάπτυξη και τη φροντίδα των 

φυτών του κάποια στιγµή. Μάθετε από τα λάθη 

σας και µην τα αφήσετε να σας εµποδίσουν να 

συνεχίσετε τον κήπο.

Κίνδυνος ασθένειας και τραυµατισµού. Η 

κηπουρική µπορεί να εγκυµονεί κινδύνους για την 

υγεία από πράγµατα όπως βακτήρια και έντοµα. 

Προσέξτε για προβλήµατα όπως:

• ∆ερµατικός κνησµός, φουσκάλες, 

εξανθήµατα ή αναπνευστικά προβλήµατα από 

δηλητηριώδη φυτά (όπως ο δηλητηριώδης κισσός)

• Μολύνσεις από τέτανο και σήψη από 

βρωµιά σε κοψίµατα ή πληγές

• Πόνος στην πλάτη

• Η νόσος του Lyme και άλλες ασθένειες που 

µεταδίδονται από έντοµα

• Η νόσος του Weil, ένας τύπος 

λεπτοσπείρωσης που µεταδίδεται µέσω ούρων 

ζώων, σε κοµπόστ ή από υγρά φυτά

• Βακτήρια της νόσου των Λεγεωνάριων σε 

κοµπόστ ή έδαφος.

Μπορείτε να µειώσετε αυτούς τους κινδύνους µε:

• Φορώντας γάντια κατά την κηπουρική

• Ανοίγετε σακούλες κοµπόστ ή χώµα µε το 

πρόσωπό σας γυρισµένο
• Καθαρίζετε τακτικά τα εργαλεία σας
• Πλύσιµο των χεριών σας µετά την 
κηπουρική

• ∆ιατηρείτε τους σωλήνες σας άδειους και στη 
σκιά όταν δεν τους χρησιµοποιείτε
• Έλεγχος για τσιµπούρια αφού είστε έξω
• ∆ιατάσεις πριν και µετά την κηπουρική
Μην αγνοείτε άλλες θεραπείες ψυχικής υγείας. Η 
κηπουρική δεν είναι ο µόνος τρόπος για να 
βελτιώσετε την ψυχική σας υγεία. Η θεραπεία, η 
φαρµακευτική αγωγή και άλλες θεραπείες µπορούν 
επίσης να διαχειριστούν την ψυχική ασθένεια. Εάν 
παρατηρήσετε σηµάδια κατάθλιψης, άγχους ή άλλα 
θέµατα που παρεµβαίνουν στη ζωή σας ακόµα και 
όταν κάνετε κηπουρική, µιλήστε µε το γιατρό σας ή 
έναν ειδικό.
Συµβουλές για την κηπουρική για την ψυχική υγεία
Μπορείτε να συµπεριλάβετε την κηπουρική στη ζωή 
σας µε πολλούς τρόπους.
• Συµµετέχετε σε έναν κοινοτικό κήπο. Ένας 
κοινοτικός κήπος είναι ένας κοινόχρηστος χώρος 
όπου οι άνθρωποι καλλιεργούν φυτά σε µια µεγάλη 
περιοχή ή σε µικρότερα µεµονωµένα οικόπεδα. 
Αναζητήστε διαδικτυακούς κήπους της κοινότητας 
κοντά σας. Αυτό είναι επίσης ένα εξαιρετικό µέρος 
για να κάνετε ερωτήσεις και να µάθετε από έµπειρους 
κηπουρούς.
• Αποφασίστε τι θέλετε να µεγαλώσετε. Έχετε 
κάποιο αγαπηµένο λουλούδι, φρούτο ή λαχανικό; 
∆ιαφορετικά φυτά χρειάζονται διαφορετικές 
ποσότητες φροντίδας. Κάντε επιλογές για το τι θα 
καλλιεργήσετε µε βάση τον χρόνο που έχετε, το πού 
ζείτε και πόσα χρήµατα µπορείτε να επενδύσετε στα 
φυτά σας.
• Καλλιεργήστε φυτά σε εσωτερικούς χώρους. 
∆εν χρειάζεται να έχετε γη για να ξεκινήσετε την 
κηπουρική. Πολλά φυτά αναπτύσσονται καλά σε 
εσωτερικούς χώρους σε γλάστρες ή ζαρντινιέρες. Το 
µόνο που χρειάζεστε είναι ένα παράθυρο ή τεχνητή 
πηγή ηλιακού φωτός, χώµα για γλάστρες, δοχεία και 
άλλες προµήθειες µε βάση τα φυτά που καλλιεργείτε.

Κηπουρική: 
 Πώς βοηθάει η κηπουρική
 στην ψυχική ευεξία;



κδηφ
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Η κηπουρική µπορεί να βελτιώσει πολλές 
πτυχές της ψυχικής υγείας, της εστίασης και 
της συγκέντρωσης.

Η κηπουρική υπήρχε για όσο καιρό οι άνθρωποι 
καλλιεργούσαν τρόφιµα. Στο πέρασµα των 
αιώνων, οι κήποι έχουν χρησιµεύσει όχι µόνο 
ως µέρη για την καλλιέργεια φυτών, αλλά ως 
χώροι για τους ανθρώπους να χαλαρώσουν, να 
εστιάσουν και να συνδεθούν µε τη φύση και ο 
ένας τον άλλον. Σήµερα, η κηπουρική µπορεί να 
προσφέρει πολλά οφέλη για την ψυχική υγεία 
για την καθηµερινή σας ζωή.
Οφέλη της Κηπουρικής για την Ψυχική Υγεία
Η κηπουρική µπορεί να βελτιώσει πολλές 
πτυχές της ψυχικής υγείας, της εστίασης και 
της συγκέντρωσης.
• Βελτιώνει τη διάθεση. Η κηπουρική 
µπορεί να σας κάνει να νιώσετε πιο ήρεµοι και 
ικανοποιηµένοι. Η εστίαση της προσοχής σας 
στις άµεσες εργασίες και λεπτοµέρειες της 
κηπουρικής µπορεί να µειώσει τις αρνητικές 
σκέψεις και συναισθήµατα και µπορεί να σας 
κάνει να νιώσετε καλύτερα αυτή τη στιγµή. 
Απλώς το να περνάτε χρόνο γύρω από τα φυτά 
µειώνει το άγχος για πολλούς ανθρώπους.
• Ενισχύει την αυτοεκτίµηση. Η 
αυτοεκτίµηση είναι το πόσο πολύ εκτιµάτε και 
αισθάνεστε θετικά για τον εαυτό σας. Το να 
βοηθάς ένα φυτό να αναπτυχθεί είναι µεγάλο 
κατόρθωµα. Όταν βλέπετε ότι η δουλειά σας 

αποδίδει µε υγιή φυτά, η αίσθηση υπερηφάνειάς σας 
ενισχύεται.
• Βελτιώνει το εύρος προσοχής. Η κηπουρική 
µπορεί να αλλάξει το πόσο καλά δίνετε πλήρη 
προσοχή σε µια µεµονωµένη δραστηριότητα. Αν 
δυσκολεύεστε να παραµείνετε συγκεντρωµένοι σε 
εργασίες, συζητήσεις ή θέµατα στην καθηµερινή σας 
ζωή, η κηπουρική µπορεί να σας βοηθήσει να µάθετε 
να συγκεντρώνεστε σε αυτό που βρίσκεται ακριβώς 
µπροστά σας χωρίς να αποσπάτε την προσοχή σας. 
Μελέτες δείχνουν ότι οι υπαίθριες δραστηριότητες 
µπορούν να µειώσουν παρόµοια συµπτώµατα της 
∆ΕΠΥ.
• Προσφέρει άσκηση. Πράγµατα όπως το 
βοτάνισµα, το σκάψιµο και η τσουγκράνα είναι µια 
καλή άσκηση. Η τακτική άσκηση µειώνει το άγχος, 
την κατάθλιψη και άλλα ψυχικά προβλήµατα και 
µπορεί να βοηθήσει στην πρόληψη της άνοιας. Εάν 
δεν σας αρέσει να πηγαίνετε στο γυµναστήριο, η 
κηπουρική µπορεί να είναι ένας ευχάριστος τρόπος 
για να έχετε αυτά τα οφέλη.
• Ενθαρρύνει τους κοινωνικούς δεσµούς. Η 
κηπουρική µε άλλους σε έναν κοινοτικό κήπο ή σε 
άλλο οµαδικό περιβάλλον απαιτεί οµαδική εργασία 

για την επίτευξη κοινών στόχων. Το να είστε µέλος 

µιας µεγαλύτερης οµάδας µπορεί να ωφελήσει την 

ψυχική σας υγεία αυξάνοντας τις κοινωνικές σας 

συνδέσεις και το σύστηµα υποστήριξής σας.

Όρια Κηπουρικής για Ψυχική Υγεία

Λάθη συµβαίνουν. ∆εν θα αναπτυχθεί κάθε φυτό 

ακριβώς όπως θέλετε ή περιµένετε. Πολλά κοινά 

λάθη στην κηπουρική µπορεί να οδηγήσουν σε 

άρρωστα, µαρασµό ή νεκρά φυτά:

• Πάρα πολύ ηλιακό φως ή σκιά

• Πότισµα πολύ ή όχι αρκετό

• Φύτευση σε λάθος εποχή της εποχής

• Έντοµα που τρώνε φύλλα ή µίσχους

• Ζώα περνούν τον φράχτη σας

• Πάρα πολλά ζιζάνια

• Λανθασµένος τύπος ή ποιότητα εδάφους

• Μη συγκοµιδή την κατάλληλη στιγµή.

Σχεδόν κάθε κηπουρός θα αντιµετωπίσει 

προβλήµατα µε την ανάπτυξη και τη φροντίδα των 

φυτών του κάποια στιγµή. Μάθετε από τα λάθη 

σας και µην τα αφήσετε να σας εµποδίσουν να 

συνεχίσετε τον κήπο.

Κίνδυνος ασθένειας και τραυµατισµού. Η 

κηπουρική µπορεί να εγκυµονεί κινδύνους για την 

υγεία από πράγµατα όπως βακτήρια και έντοµα. 

Προσέξτε για προβλήµατα όπως:

• ∆ερµατικός κνησµός, φουσκάλες, 

εξανθήµατα ή αναπνευστικά προβλήµατα από 

δηλητηριώδη φυτά (όπως ο δηλητηριώδης κισσός)

• Μολύνσεις από τέτανο και σήψη από 

βρωµιά σε κοψίµατα ή πληγές

• Πόνος στην πλάτη

• Η νόσος του Lyme και άλλες ασθένειες που 

µεταδίδονται από έντοµα

• Η νόσος του Weil, ένας τύπος 

λεπτοσπείρωσης που µεταδίδεται µέσω ούρων 

ζώων, σε κοµπόστ ή από υγρά φυτά

• Βακτήρια της νόσου των Λεγεωνάριων σε 

κοµπόστ ή έδαφος.

Μπορείτε να µειώσετε αυτούς τους κινδύνους µε:

• Φορώντας γάντια κατά την κηπουρική

• Ανοίγετε σακούλες κοµπόστ ή χώµα µε το 

πρόσωπό σας γυρισµένο
• Καθαρίζετε τακτικά τα εργαλεία σας
• Πλύσιµο των χεριών σας µετά την 
κηπουρική

• ∆ιατηρείτε τους σωλήνες σας άδειους και στη 
σκιά όταν δεν τους χρησιµοποιείτε
• Έλεγχος για τσιµπούρια αφού είστε έξω
• ∆ιατάσεις πριν και µετά την κηπουρική
Μην αγνοείτε άλλες θεραπείες ψυχικής υγείας. Η 
κηπουρική δεν είναι ο µόνος τρόπος για να 
βελτιώσετε την ψυχική σας υγεία. Η θεραπεία, η 
φαρµακευτική αγωγή και άλλες θεραπείες µπορούν 
επίσης να διαχειριστούν την ψυχική ασθένεια. Εάν 
παρατηρήσετε σηµάδια κατάθλιψης, άγχους ή άλλα 
θέµατα που παρεµβαίνουν στη ζωή σας ακόµα και 
όταν κάνετε κηπουρική, µιλήστε µε το γιατρό σας ή 
έναν ειδικό.
Συµβουλές για την κηπουρική για την ψυχική υγεία
Μπορείτε να συµπεριλάβετε την κηπουρική στη ζωή 
σας µε πολλούς τρόπους.
• Συµµετέχετε σε έναν κοινοτικό κήπο. Ένας 
κοινοτικός κήπος είναι ένας κοινόχρηστος χώρος 
όπου οι άνθρωποι καλλιεργούν φυτά σε µια µεγάλη 
περιοχή ή σε µικρότερα µεµονωµένα οικόπεδα. 
Αναζητήστε διαδικτυακούς κήπους της κοινότητας 
κοντά σας. Αυτό είναι επίσης ένα εξαιρετικό µέρος 
για να κάνετε ερωτήσεις και να µάθετε από έµπειρους 
κηπουρούς.
• Αποφασίστε τι θέλετε να µεγαλώσετε. Έχετε 
κάποιο αγαπηµένο λουλούδι, φρούτο ή λαχανικό; 
∆ιαφορετικά φυτά χρειάζονται διαφορετικές 
ποσότητες φροντίδας. Κάντε επιλογές για το τι θα 
καλλιεργήσετε µε βάση τον χρόνο που έχετε, το πού 
ζείτε και πόσα χρήµατα µπορείτε να επενδύσετε στα 
φυτά σας.
• Καλλιεργήστε φυτά σε εσωτερικούς χώρους. 
∆εν χρειάζεται να έχετε γη για να ξεκινήσετε την 
κηπουρική. Πολλά φυτά αναπτύσσονται καλά σε 
εσωτερικούς χώρους σε γλάστρες ή ζαρντινιέρες. Το 
µόνο που χρειάζεστε είναι ένα παράθυρο ή τεχνητή 
πηγή ηλιακού φωτός, χώµα για γλάστρες, δοχεία και 
άλλες προµήθειες µε βάση τα φυτά που καλλιεργείτε.
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Καληµέρα σας και 

καλή εβδοµάδα από 

το κδηφ "Γαϊτανάκι".

Και αυτός ο µήνας 

ήταν πλούσιος σε 

δ ρ ά σ ε ι ς 

αλληλεπιδράσεις και 

δηµιουργικές στιγµές!

Στον πυλώνα της 

αυτόνοµης είχαµε 

πολλές όµορφες 

γ ε υ σ τ ι κ έ ς 

παρασκευές.

Μία όµορφη 

συνάδελφος µας 

έφτιαξε τυρόπιτα και 

κολοκυθολούλουδα.

Με τους 

κ α τ α ρ τ ι ζ ό µ ε ν ο υ ς 

φ τ ι ά ξ α µ ε 

κουλουράκια, κέικ, 

δροσερό γλυκό µε 

ζελέ και  ριζότο µε 

κοτόπουλο.

Μαζέψαµε λεµόνια 

από τον κήπο µας και 

φτιάξαµε χειροποίητη 

λεµονάδα, την οποία 

προσφέραµε στους 

φιλοξενούµενους 

µας αλλά την 

απολαµβάνουµε και 

εµείς, στην 

κ α θ η µ ε ρ ι ν ό τ η τ ά 

µας.

Αποξηράναµε τη 

ρίγανη που 

µαζέψαµε από τον 

κήπο µας.

Επίσης οι 

καταρτιζόµενοι µας, 

εκτός το κοµµάτι της 

κ ο υ ζ ί ν α ς , 

σ υ µ µ ε τ έ χ ο υ ν 

καθηµερινά στην 

καθαριότητα του 

χώρου µας, στο 

στρώσιµο των 

κρεβατιών και 

µαθαίνουν, πως 

διπλώνουν τα 

σεντόνια. 

Επίσης υπάρχει 

κ α θ η µ ε ρ ι ν ή 

φροντίδα υγιεινής, 

µε πλύσιµο δοντιών και 

χεριών.

Από δράσεις, είχαµε το 

ΙΕΚ κοµµωτικής, που 

µας τίµησε και πάλι µε 

την παρουσία του και 

ανανέωσε µε όµορφα 

κουρέµατα, τους  

εκπαιδευόµενους µας.

Επισκεφτήκαµε την 

µικρή φάρµα ζώων, 

στο ναό του προφήτη 

ηλία, όπου ο πάτερ, 

µας καλοδέχτηκε, 

είχαµε µια πολύ 

όµορφη επικοινωνία 

µαζί του  και  

κεραστήκαµε πλούσια  

εδέσµατα.

Τις επόµενες ηµέρες, 

είχαµε µια µουσική 

δράση στο ειδικό 

ν η π ι α γ ω γ ε ί ο 

Μυτιλήνης, όπου 

τραγουδήσαµε µε τα 

παιδάκια και τα 

συνοδέψαµε  στο 

κλείσιµο της σχολικής 

χρονιάς.

Μια άλλη µουσική 

παρουσία µας, υπήρξε 

σε δρώµενο της 

'Πυξίδας', στο 

ε π ι µ ε λ η τ ή ρ ι ο 

Μυτιλήνης,  κατά την  

την παγκόσµια ηµέρα 

των προσφύγων, όπου 

και τραγουδήσαµε 

µαζί µε τους 

ωφελούµενους του 

προγράµµατος της 

Ηλιακτίδας.

Είχαµε την 

παρουσίαση και πάλι 

των κλόουν, γνωστοί 

ως "RED NOOSES', οι 

οποίοι µας τίµησαν µε 

τρεις παρουσίες τους 

και αυτό το µήνα, µε 

ένα καινούργιο 

group... 

Μία όµορφη 

α λ λ η λ ε π ί δ ρ α σ η , 

δίνοντας  τον 

καλύτερο τους εαυτό, 

για να περάσουµε 

όµορφα! 

Κλείνουµε µε την 

επίσκεψή µας στο 

Θεοµήτωρ της 

Αγιάσου κατόπιν 

πρόσκλησης του 

προέδρου του 

σανατορίου, σε γεύµα 

µε άλλους φορείς 

ευαλωτότητας..

Προηγήθηκε ένας 

όµορφος καφές στον 

αύλιο χώρο της Αγιάσου.

Στον εκπαιδευτικό πυλώνα, υπάρχουν ως 

σταθερά, τα  εξατοµικευµένα µαθήµατα 

λογοθεραπείας και 

έργοθεραπείας,  δίνοντας έµφαση στις 

δυσκολίες της καθηµερινότητας των 

καταρτηζοµένων µας.

Παράλληλα, εµπλουτίζεται το εκπαιδευτικό 

µας, µε  µαθήµατα φυσικής σε εβδοµαδιαία 

βάση, puzzle ως έµφαση στην 

παρατηρητικότητα, ζωγραφική και φυσικά 

πάντα υπάρχει συζήτηση και ακολουθεί 

σχετικό βίντεο µε τις  εκάστοτε παγκόσµιες 

ηµέρες.

Η ανακύκλωση του χαρτιού είναι επίσης µία 

πολύ σταθερή βάση που χαρακτηρίζει το 

κδηφ και τα παιδιά πλέον, έχουν 

αυτονοµηθεί στην παραγωγή του.

Στο κοµµάτι της δηµιουργικής 

απασχόλησης, έχουµε την παραγωγή 

χαρτοπηλού, για χριστουγεννιάτικες µπάλες 

ως επόµενο project, χειροτεχνίες και 

διαδραστικά παιχνίδια, όπως επίσκεψη σε 

σούπερ µάρκετ και αγορά ειδών, σε µια 

προσπάθεια αυτονόµησης των 

ωφελούµενων, καθώς και µετάβαση σε 

εστιατόριο για γεύµα.

Κλείνουµε µε την περιποίηση του 

εξωτερικού µας χώρου µε µεταφύτευση 

λουλουδιών σε γλαστράκια και φύτεµα 

κακτοειδών, µια απολαυστική διαδικασία για 

τα παιδιά.

Καλό υπόλοιπο της εβδοµάδας και του µήνα, 

µε πολλά µπάνια και χαµόγελα!
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οργάνωση και ολοκλήρωση δραστηριότητας και 
φωνολογική άσκηση.

Στην Εργοθεραπεία πάλι έχουµε εξατοµικευµένες 
συνεδρίες, µε οπτική διάκριση, λεπτή κινητικότητα, 
καθώς και παιχνίδια µνήµης.

Ένα νέο πρόγραµµα συνοδεύει τις εξωτερικές µας 
δράσεις ... το κοµµάτι της πολιτιστικής 
συνταγογράφησης µε την ψυχολόγο @Spyrou Stella  
κ.Σπύρου, στο πλαίσιο της διπλωµατικής της έρευνας.
Εµπεριέχει επισκέψεις  στο µουσείο Tériade, µε 
συµµετοχή των εκπαιδευόµενων, για την έρευνα της 
... µια εξαίρετη και διαφωτιστική για όλους µας, 
δράση και την ευχαριστούµε για αυτό!

Η επισκόπηση µας ολοκληρώνεται µε το 
µουσικό µας κοµµάτι το οποίο ήταν πολύ 
δυνατό, λόγω επετείου της τραγωδίας των 
Τεµπών. Όλοι µαζί, αποφασίσαµε να 
συµµετάσχουµε µε τον δικό µας τρόπο στην 
µεγάλη πορεία που έγινε σε όλη την Ελλάδα 
και όχι µόνο.
Εκτός από τη φυσική µας παρουσία στην 
πορεία που πραγµατοποιήθηκε στην πόλη µας,  
τραγουδήσαµε το υπέροχο κοµµάτι του 
Φ.∆εληβοριά  "πάρε µε όταν φτάσεις" , µε όλο 
το δυναµικό του Κ∆ΗΦ και προς ευχάριστη έκπληξή 
µας, ζητήθηκε το φωνητικό µας µέρος, να  
συνυπάρξει, σ ένα συνεργατικό βίντεο, µε  συµµετοχή 
τεσσάρων νηπιαγωγείων από Αθήνα, Χίο και Κρήτη !

Ανανεώνουµε το ραντεβού µας για τον επόµενο µήνα!

Μέχρι τότε, να είµαστε όλοι υγιείς και να δράττουµε 
όµορφα τις µέρες µας.

κδηφ

 
Καληµέρα σας και 

καλή εβδοµάδα από 

το κδηφ "Γαϊτανάκι".
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παρασκευές.

Μία όµορφη 

συνάδελφος µας 
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µας αλλά την 
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'Πυξίδας', στο 

ε π ι µ ε λ η τ ή ρ ι ο 
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