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Η

Η
 φ

ροντίδα μπορεί να θεω
ρηθεί ω

ς μια διαδικασία δημιουργίας και φ
αντασίας 

συνδέσεω
ν μεταξύ του εαυτού μας και του κόσμου σε υποκειμενικό επίπεδο, 

μέσω
 διαπροσω

πικώ
ν σχέσεω

ν και μεταξύ ομάδω
ν ανθρώ

πω
ν ή του ευρύτερου 

περιβάλλοντος. 
Τα 

κοινά 
σύμφ

ω
να 

με 
ορισμένους 

στοχαστές 
μπορεί 

να 
θεω

ρηθεί ω
ς η δημιουργία χώ

ρω
ν συμμετοχής που συνδέονται με εναλλακτικές 

τοποθετήσεις 
απέναντι 

στη 
φ

ροντίδα 
και 

τα 
συστήματα 

κοινω
νικής 

αναπαραγω
γής. Ο

ρισμένες δεξιότητες και πρακτικές που απορρέουν από 
παραδοσιακές τέχνες και θεραπείες μπορούν να συμβάλουν σε αυτές τις 
διαδικασίες όσον αφ

ορά τη δημιουργία χώ
ρω

ν θεραπείας, σύνδεσης και 
ενδυνάμω

σης. Το σώ
μα και οι αισθήσεις μας μπορούν να μας παρέχουν βασικά 

στοιχεία και καθοδήγηση προς αυτή την κατεύθυνση. Κεραλοιφ
ή σημαίνει 

αλοιφ
ή από κερί μέλισσας. Η

 παραδοσιακή πρακτική της κεραλοιφ
ής σχετίζεται 

με τη χρήση στοιχείω
ν του περιβάλλοντος, όπω

ς το κερί μέλισσας, το ελαιόλαδο 
και τα αιθέρια έλαια μεταξύ άλλω

ν. Απαιτεί μια προσεκτική στάση απέναντι στις 
ανάγκες του σώ

ματος μέσω
 της όσφ

ρησης και τω
ν αισθητήρω

ν, ενώ
 παράλληλα 

ανοίγει νέες δυνατότητες για οικονομίες δώ
ρω

ν και δίκτυα αλληλεγγύης 
φ

ροντίδας και ανταλλαγώ
ν. Η

 κεραλοιφ
ή μπορεί να θεραπεύσει τον πόνο του 

δέρματος και τω
ν μυώ

ν. Μ
πορεί να προσφ

έρει χαλάρω
ση και να συνδυάσει 

διαφ
ορετικές δυνατότητες αιθέριω

ν ελαίω
ν, όπω

ς η λεβάντα, το tea tree, το 
γιασεμί και το ylang-ylang. Η

 γνώ
ση μεταφ

έρεται από γενιά σε γενιά και μεταξύ 
κοινοτήτω

ν. Μ
πορεί να φ

έρει στο φ
ω

ς ιστορίες και ανάγκες για φ
ροντίδα και 

θεραπεία ω
ς διαδικασία, καθώ

ς και ω
ς βάλσαμο και χειροτεχνία.

Ο
δηγίες: Χρειαζόμαστε καθαρά και αποστειρω

μένα μικρά βάζα, κερί μέλισσας 
και ελαιόλαδο. Επίσης, μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε αμυγδαλέλαιο ή άλλα 
ουδέτερα έλαια για τη βάση του. Η

 αναλογία μελισσοκέρι προς ελαιόλαδο (ή 
άλλα έλαια βάσης) είναι ένα προς τέσσερα. Αλέθουμε το κερί μέλισσας και 
το λιώ

νουμε σε διπλό βραστήρα (μπεν μαρί) σε χαμηλή φ
ω

τιά. Στη συνέχεια, 
προσθέτουμε το λάδι και ανακατεύουμε μέχρι το μείγμα να γίνει ομοιογενές. 
Σβήνουμε τη φ

ω
τιά και αν θέλουμε, μπορούμε να προσθέσουμε μερικές σταγόνες 

από τα αρω
ματικά αιθέρια έλαια που προτιμάμε. Τέλος, το τοποθετούμε στα 

βάζα. Καλή τύχη!
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Αυτός ο κόσμος είναι ένας κόσμος τσακισμένω
ν

Σακατεμένα κορμιά που πουλάνε την αξιοπρέπειά τους στην αγορά
Ανάπηρα μυαλά ελεγχόμενα από έντυπους νόμους και αστυνομική δύναμη

Ανάπηρες ψ
υχές που περιμένουν έναν παράδεισο που δεν έρχεται ποτέ

Και οι πιο κατεστραμμένοι είναι οι βασιλιάδες και οι βασίλισσες
Το αίσθημα αναξιότητας έρχεται όταν βρεθούν μόνοι τους με το γυμνό τους 

σώ
μα

Η
 αίσθηση αναπηρίας είναι η αλήθεια του σώ

ματος που αγνοούμε
Ο

 πόνος που αφ
ηγείται ιστορίες βίας του παρελθόντος

Το μούδιασμα, καθώ
ς γίνεται αισθητή η απουσία του παρόντος

Ο
ι παρεκκλίνοντες αποκαλύπτουν την υπερίσχυση του κυρίαρχου

Ο
ι μη- ικανοί ζητούν τη στήριξη τω

ν ικανώ
ν

Η
 Δύναμη του τσακισμένου είναι η άρνηση

Η
 άρνηση να παράγει για τον πλούτο κάποιου άλλου

Η
 άρνηση να στολίσει τα “show

” φ
ήμης και δύναμης

Η
 άρνηση να χρησιμοποιηθεί για έναν στόχο που αντιπαθεί το σώ

μα του
Η

 άρνηση να λατρεύει την υπεροχή και την ανω
τερότητα

Έλεος με το ποιός είναι ο πιο δυνατός, ο πιο γρήγορος, ο πιο έξυπνος!
Η

 ομορφ
ιά του τσακισμένου είναι η Ύπαρξη

Το να γιορτάσουμε την κλανιά, το ρέψ
ιμο, το ροχαλητό και το βογγητό

Το να αγκαλιάσουμε το γερασμένο δέρμα, τις μασχάλες που ιδρώ
νουν και το 

αίμα της περιόδου
Την κάθε τραύλισμένη λέξη, ανεπιθύμητο τρέμουλο και όλα τα τρελά μυαλά

Δεν μπορούμε να αναγνω
ρίσουμε ότι είμαστε όλοι δαίμονες και άγγελοι 

ταυτόχρονα;
Ο

 τσακισμένος φ
έρνει την προσοχή σε αυτούς που δεν βλέπουμε

Σε όλα αυτά που ένοχα κρύβουμε και ντροπιαστικά αγνοούμε
Την ομορφ

ιά της τουαλέτας όσο και την γεύση του φ
αγητού

Τα σκουπίδια που ρίχνουμε όσο και τα ιερά που στήνουμε
Στους φ

τω
χούς όσο και στους εύπορους

Η
 δύναμη τω

ν τσακισμένω
ν διευκολύνει την επανάσταση

Σαν ένα βέλος που στοχεύει σε όλα όσα κινούνται στην άγνοια
Ένα σύνολο σω

μάτω
ν που απαιτούν ζω

ή
Ένα κάλεσμα για ισόβια γενική απεργία

Μ
ια εξέγερση καρδιώ

ν που δεν έχουν σταματήσει να αισθάνονται.
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Το εργαστήριο “Cooking session(s) for depression(s)” (Συναντήσεις Μ
αγειρικής 

για Κατάθλιψ
η) είναι αφ

ιερω
μένο στον συλλογικό προβληματισμό σχετικά με 

τις σχέσεις μας με το φ
αγητό και τις ψ

υχικές/συναισθηματικές καταστάσεις. 
Π

ροτείνω
 στα συμμετέχοντα άτομα να μοιραστούν ιστορίες σχετικά με το πώ

ς η 
κατάθλιψ

η, η επαγγελματική εξουθένω
ση, το άγχος και η νευροδιαφ

ορετικότητα 
επηρεάζουν 

τη 
διατροφ

ική 
μας 

συμπεριφ
ορά 

και 
το 

αντίστροφ
ο. 

Ν
α 

προβληματιστούμε μαζί για τις συναισθηματικές συνδέσεις με το φ
αγητό, 

τις τελετουργίες ενός γεύματος (τρώ
με μόνοι, με αγαπημένα πρόσω

πα, με 
αγνώ

στους), τις χαρούμενες και επώ
δυνες εμπειρίες της διατήρησης, της 

εκτέλεσης και της επινόησης τω
ν παραδόσεω

ν της μαγειρικής.

Κατά τη διάρκεια του εργαστηρίου τα συμμετέχοντα άτομα καλούνται να 
μαγειρέψ

ουν κάτι απλό, να μιλήσουν, να μοιραστούν ιστορίες και - ελπίζουμε - 
να φ

άνε μαζί αυτό που θα μαγειρέψ
ουν. Η

 πρότασή μου είναι να έχουμε κατά 
νου ότι το μαγείρεμα μπορεί να είναι μια μορφ

ή φ
ροντίδας και να φ

ανταστούμε 
ότι η κατάθλιψ

η και άλλες δύσκολες συνθήκες που αντιμετω
πίζουμε δεν είναι 

εχθροί μας, αλλά κάποια κομμάτια μας που χρειάζονται φ
ροντίδα. Ό

λες οι 
δραστηριότητες δεν είναι υποχρεω

τικές, το κάθε άτομο μπορεί να επιλέξει τον 
τρόπο με τον οποίο θα συμμετέχει (ή δεν θα συμμετέχει).
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ή 
πρ

ακ
τι

κή
 

φ
ρο

ντ
ίδ

ας
, σ

υν
τό

νι
ζε

 η
 Έ

φ
η,

 κ
αθ

οδ
ηγ

ώ
ντ

ας
 τ

α 
άτ

ομ
α 

πο
υ 

συ
μμ

ετ
εί

χα
ν 

σε
 μ

ια
 

εξ
ερ

εύ
νη

ση
 τ

ης
 θ

ηλ
υκ

ότ
ητ

ας
 κ

αι
 τ

ης
 ε

ξο
υσ

ία
ς.

 Τ
ο 

ερ
γα

στ
ήρ

ιο
 ξ

εκ
ιν

ά 
με

 μ
ια

 
ομ

αδ
ικ

ή 
συ

ζή
τη

ση
 ό

πο
υ 

τα
 ά

το
μα

 ε
νθ

αρ
ρύ

νο
ντ

αι
 ν

α 
απ

οτ
υπ

ώ
σο

υν
 λ

εκ
τι

κά
 τ

ι 
ση

μα
ίν

ει
 γ

ια
 κ

άθ
ε 

άτ
ομ

ο 
εξ

ου
σί

α 
σε

 σ
χέ

ση
 μ

ε 
τη

 θ
ηλ

υκ
ότ

ητ
α.

 Σ
τη

 σ
υν

έχ
ει

α,
 

γρ
άφ

ου
ν 

πρ
οσ

ω
πι

κά
 

μα
νι

φ
έσ

τα
 

πο
υ 

απ
οτ

υπ
ώ

νο
υν

 
τι

ς 
μο

να
δι

κέ
ς 

το
υς

 
πρ

οο
πτ

ικ
ές

. Χ
ρη

σι
μο

πο
ιώ

ντ
ας

 α
υτ

ά 
τα

 μ
αν

ιφ
έσ

τα
 ω

ς 
έμ

πν
ευ

ση
, δ

ημ
ιο

υρ
γο

ύν
 

κε
ρα

μι
κά

 γ
λυ

πτ
ά 

αι
δο

ίο
υ 

πο
υ 

συ
μβ

ολ
ίζ

ου
ν 

τη
ν 

αν
τί

λη
ψ

ή 
το

υς
 γ

ια
 τ

ην
 ε

ξο
υσ

ία
. 

Κα
θο

δη
γο

ύν
τα

ι 
μέ

σα
 α

πό
 δ

ιά
φ

ορ
ες

 κ
ερ

αμ
ικ

ές
 τ

εχ
νι

κέ
ς,

 ε
νθ

αρ
ρύ

νο
ντ

ας
 τ

η 
δη

μι
ου

ργ
ικ

ότ
ητ

α 
κα

ι 
τη

 φ
αν

τα
σί

α,
 μ

ε 
απ

οτ
έλ

εσ
μα

 ν
α 

δη
μι

ου
ργ

ού
ν 

μο
να

δι
κά

 
κο

μμ
άτ

ια
 π

ου
 μ

οι
άζ

ου
ν 

με
 π

λά
σμ

ατ
α 

ή 
λο

υλ
ού

δι
α.

 Α
υτ

ή 
η 

κα
λλ

ιτ
εχ

νι
κή

 
δι

αδ
ικ

ασ
ία

 γ
ίν

ετ
αι

 μ
ια

 δ
ια

λο
γι

στ
ικ

ή 
κα

ι ε
νδ

υν
αμ

ω
τι

κή
 ε

μπ
ει

ρί
α.

 Τ
ο 

ερ
γα

στ
ήρ

ιο
 

κα
λλ

ιε
ργ

εί
 έ

να
 υ

πο
στ

ηρ
ικ

τι
κό

 π
ερ

ιβ
άλ

λο
ν 

γι
α 

αν
τα

λλ
αγ

ή 
κα

ι 
αυ

το
έκ

φ
ρα

ση
, 

δη
μι

ου
ργ

ώ
ντ

ας
 μ

ια
 α

ίσ
θη

ση
 κ

οι
νό

τη
τα

ς 
κα

ι 
συ

λλ
ογ

ικ
ής

 ε
νδ

υν
άμ

ω
ση

ς.
 Τ

α 
συ

μμ
ετ

έχ
ον

τα
 ά

το
μα

 δ
ημ

ιο
υρ

γο
ύν

 σ
υν

δέ
σε

ις
, 

συ
μβ

άλ
λο

ντ
ας

 σ
ε 

έν
α 

κί
νη

μα
 

θε
τι

κό
τη

τα
ς 

το
υ 

σώ
μα

το
ς 

κα
ι ι

σό
τη

τα
ς 

τω
ν 

φ
ύλ

ω
ν,

 τ
ον

ίζ
ον

τα
ς 

τη
 σ

ημ
ασ

ία
 τ

ης
 

αυ
το

έκ
φ

ρα
ση

ς,
 τ

ης
 κ

οι
νό

τη
τα

ς 
κα

ι τ
ης

 μ
ετ

αμ
ορ

φ
ω

τι
κή

ς 
δύ

να
μη

ς 
τη

ς 
τέ

χν
ης

.
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D
iese fem

inistische Initiative zur kollektiven Fürsorge konzentriert sich auf die Η
 

ακόλουθη πρω
τοβουλία φ

εμινιστικής συλλογικής φ
ροντίδας επικεντρώ

νεται στη 
σύνδεση μεταξύ της ανάγνω

σης ω
ς συλλογικής πρακτικής και μιας φ

εμινιστικής 
ομάδας συνάντησης. Στόχος της είναι η διερεύνηση τω

ν φ
εμινιστικώ

ν ταυτοτήτω
ν 

μέσω
 της αυτοοργανω

μένης μάθησης, δημιουργώ
ντας ένα χώ

ρο επικοινω
νίας 

και φ
ροντίδας. Φ

ανταστήκαμε και οργανώ
σαμε έναν κύκλο ανάγνω

σης της 
φ

εμινιστικής θεω
ρίας, με την ονομασία W

om
enLib (γυναικεία βιβλιοθήκη = 

γυναικεία απελευθέρω
ση), που βασίζεται τόσο στην ενδυνάμω

ση της κοινής 
μάθησης όσο και στην ανταλλαγή εμπειριώ

ν ω
ς ομάδα. Π

αρά τη μακραίω
νη 

ιστορία της ω
ς συλλογικό έθιμο, η ανάγνω

ση έγινε ατομική πρακτική κυρίω
ς 

στον Διαφ
ω

τισμό (Tow
heed-O

w
ens, 2011). Η

 αλλαγή και η ριζοσπαστικοποίηση 
της διαδικασίας ανάγνω

σης σε μια συλλογική μορφ
ή φ

εμινιστικής ανάγνω
σης 

μέσω
 μηνιαίω

ν συναντήσεω
ν, αναστοχασμού πάνω

 στο αναγνω
στικό υλικό, 

συζητήσεω
ν και ασκήσεω

ν που βασίζονται σε εμπειρίες, κοινά κίνητρα, χαρά, 
κοινότητα και αλληλεγγύη είναι μόνο μερικά από τα πλεονεκτήματα που έχει να 
προσφ

έρει μια τέτοια πρακτική. Η
 ανάγνω

ση για τον φ
εμινισμό και η συλλογική 

κατανόησή του μπορεί να λειτουργήσει ω
ς αφ

ετηρία για αμοιβαία υποστήριξη, 
οικοδόμηση ταυτότητας και φ

εμινιστικό ακτιβισμό.

Λ
ΙΓΌ

ΤΕΡΟ
Ι Κ

Α
Ν

Ό
Ν

ΕΣ- 
Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΟ

 (ΞΕ)Μ
Ά

Θ
Η

Μ
Α

 
ΤΗ

Σ IV
A

 M
A

R
K

O
V

IĆ
 - A

K
A

 D
R

U
G

A
R

IC
A

 SU
LTA

N
IJA

Μ
ιλάμε, μιλάμε, μιλάμε μέχρι να καταλάβουμε γιατί κάποιος έχει μια 
συγκεκριμένη άποψ

η, αντί να ρίχνει απλώ
ς (αντι)επιχειρήματα.

Αφ
ήνοντας το προνόμιο να λιώ

σει και να ανακατευτεί στο χάος της σύγχρονης 
ύπαρξης

Ας αφ
ήσουμε το αντί-προνόμιο να πάρει χώ

ρο ω
ς την αφ

θονία της γνώ
σης, 

που στην πραγματικότητα είναι
Επιτρέψ

τε μου απλώ
ς να γελάσω

 με τις βαθιές μου πεποιθήσεις σχετικά με το 
ποιός είναι “ο σω

στός τρόπος να κάνεις κάτι”
Ας προσευχηθούμε για έναν κόσμο όπου τα βρώ

μικα πατώ
ματα θα ήταν το 

μεγαλύτερό μας πρόβλημα
Ας μην γίνουμε ποτέ “ένα” εμείς οι 18

Ας συνυπάρχουμε με όλες τις διαφ
ορές μας

Άσε με να φ
άω

 τα λόγια μου
Άσε με να λέω

 πράγματα ακόμα κι όταν η φ
ω

νή μου τρέμει και τα μάτια μου 
κοιτούν το έδαφ

ος
Ας είμαστε δυνατοί και περήφ

ανοι και μαλακοί στην ευαλω
τότητά μας

(αφ
ιερω

μένο στους υπέροχους συγκατοίκους μου, σημερινούς και πιο 
παλιούς, που τολμούν να δημιουργούν συν-ύπαρξη στο G

rundsteingasse)

��
�



ΣΩ
Μ

Α
ΤΙ

Κ
Ή

 Κ
Α

Ι 
Δ

ΙΑ
ΙΣ

Θ
Η

ΤΙ
Κ

Ή
 

Κ
ΊΝ

Η
ΣΗ

 
ΤΟ

Υ
 S

P
LA

SH
 D

A
N

C
E.

Ξε
κι

νή
στ

ε 
σε

 ό
ρθ

ια
 θ

έσ
η 

κα
ι 

κλ
εί

στ
ε 

τα
 μ

άτ
ια

 σ
ας

. 
Αφ

ιε
ρώ

στ
ε 

λί
γο

 χ
ρό

νο
 

στ
ην

 α
κι

νη
σί

α 
γι

α 
να

 σ
υν

δε
θε

ίτ
ε 

με
 τ

ην
 α

ίσ
θη

ση
 τ

ω
ν 

πο
δι

ώ
ν 

σα
ς 

πο
υ 

εί
να

ι σ
ε 

επ
αφ

ή 
με

 τ
ο 

έδ
αφ

ος
, τ

ην
 α

να
πν

οή
 σ

ας
 π

άν
ω

 σ
το

 σ
ώ

μα
 σ

ας
 κ

αι
 ο

πο
ια

δή
πο

τε
 

άλ
λη

 σ
ω

μα
τι

κή
 α

ίσ
θη

ση
 π

αρ
ατ

ηρ
ήσ

ετ
ε.

 Δ
ια

τη
ρώ

ντ
ας

 τ
ην

 π
ρο

σο
χή

 σ
ας

 σ
τι

ς 
αι

σθ
ήσ

ει
ς 

το
υ 

σώ
μα

το
ς,

 α
ρχ

ίσ
τε

 ν
α 

κο
υν

άτ
ε 

το
 σ

ώ
μα

 σ
ας

 ή
 ν

α 
αν

απ
ηδ

άτ
ε 

με
 

έν
αν

 τ
ρό

πο
 π

ου
 σ

ας
 ε

υχ
αρ

ισ
τε

ί. 
Συ

νε
χί

στ
ε 

το
 κ

ού
νη

μα
 γ

ια
 τ

ου
λά

χι
στ

ον
 δ

ύο
 

λε
πτ

ά,
 π

αρ
ατ

ηρ
ώ

ντ
ας

 π
ώ

ς 
αι

σθ
άν

ετ
αι

 το
 σ

ώ
μα

 σ
ας

 τη
ν 

αί
σθ

ησ
η 

αυ
τή

. Μ
πο

ρε
ίτ

ε 
να

 π
ει

ρα
μα

τι
στ

εί
τε

 μ
ε 

δι
αφ

ορ
ετ

ικ
ές

 π
οι

ότ
ητ

ες
 κ

ίν
ησ

ης
, 

π.
χ.

 μ
ετ

αβ
άλ

λο
ντ

ας
 

τη
ν 

έν
τα

ση
. 

Αφ
ήσ

τε
 σ

τα
δι

ακ
ά 

το
 κ

ού
νη

μα
 ν

α 
με

τα
τρ

απ
εί

 σ
ε 

άλ
λε

ς 
μο

ρφ
ές

 
κί

νη
ση

ς,
 ό

πω
ς 

στ
ρί

ψ
ιμ

ο,
 σ

τρ
οφ

ή,
 λ

ίκ
νι

σμ
α 

ή 
υπ

όκ
λι

ση
, π

ου
 ν

α 
πε

ρι
λα

μβ
άν

ει
 

οπ
οι

οδ
ήπ

οτ
ε 

ή 
όλ

α 
τα

 μ
έρ

η 
το

υ 
σώ

μα
τό

ς 
σα

ς.
 Α

πό
 τ

ο 
κο

ύν
ημ

α 
μπ

ορ
εί

 ν
α 

πρ
οκ

ύψ
ει

 έ
να

ς 
χο

ρό
ς-

 ό
πο

ιο
ς 

χο
ρό

ς 
επ

ιθ
υμ

εί
 τ

ο 
σώ

μα
 σ

ας
 ν

α 
χο

ρέ
ψ

ει
 σ

ήμ
ερ

α.
 

Χο
ρε

ύε
τε

 μ
ε 

το
ν/

τη
ν/

το
 ε

αυ
τό

/ή
/ό

 σ
ας

, μ
ε 

το
 σ

ύμ
πα

ν 
κα

ι μ
ε 

τι
ς 

αι
σθ

ήσ
ει

ς 
το

υ 
να

 ε
ίσ

τε
 ζ

ω
ντ

αν
οί

.

Κ
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Ν
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Α
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Ο
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Μ
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Α
 

Α
Π

Ο
 Τ

Η
Ν

 Κ
ΙΝ

Η
ΣΗ

 Κ
Α

Ι Τ
Η

Ν
 

ΤΕ
Χ

Ν
Η

ΤΗ
Σ 

A
N

A
 C

A
ST

R
O

 V
IL

LE
G

A
S.

Η
 ε

κφ
ρα

στ
ικ

ή 
θε

ρα
πε

ία
 μ

έσ
ω

 τ
έχ

νη
ς 

(a
rt

 t
he

ra
py

) 
μπ

ορ
εί

 ν
α 

χρ
ησ

ιμ
εύ

σε
ι 

ω
ς 

έν
α 

ισ
χυ

ρό
 ε

ργ
αλ

εί
ο 

γι
α 

τη
 σ

υλ
λο

γι
κή

 κ
αι

 π
ρο

σω
πι

κή
 φ

ρο
ντ

ίδ
α,

 ε
πι

τρ
έπ

ον
τα

ς 
στ

α 
άτ

ομ
α 

να
 α

να
στ

οχ
ασ

το
ύν

 π
άν

ω
 σ

τι
ς 

εμ
πε

ιρ
ίε

ς 
το

υς
, 

να
 ε

κφ
ρά

σο
υν

 τ
ις

 
σκ

έψ
ει

ς 
το

υς
 κ

αι
 ν

α 
εν

ισ
χύ

σο
υν

 τ
ον

 α
μο

ιβ
αί

ο 
σε

βα
σμ

ό 
κα

ι 
τη

ν 
υπ

οσ
τή

ρι
ξη

. 
Αυ

τό
 τ

ο 
ερ

γα
στ

ήρ
ιο

 σ
το

χε
ύε

ι 
να

 ε
μπ

λέ
ξε

ι 
τη

ν 
κο

ιν
ότ

ητ
α 

σε
 έ

να
ν 

συ
λλ

ογ
ικ

ό 
πρ

οβ
λη

μα
τι

σμ
ό 

σχ
ετ

ικ
ά 

με
 τ

η 
ση

μα
σί

α 
τη

ς 
υπ

οσ
τή

ρι
ξη

ς 
τω

ν 
μη

τέ
ρω

ν 
κα

ι τ
ω

ν 
φ

ρο
ντ

ισ
τώ

ν/
ρι

ώ
ν 

μέ
σω

 τ
ου

 χ
ορ

ού
 κ

αι
 τ

ης
 ζ

ω
γρ

αφ
ικ

ής
. 

Γι
α 

να
 π

ρο
ετ

οι
μα

στ
εί

τε
 γ

ια
 τ

η 
συ

νε
δρ

ία
 χ

ορ
οθ

ερ
απ

εί
ας

, β
ρε

ίτ
ε 

έν
αν

 ε
υρ

ύχ
ω

ρο
 

χώ
ρο

 ό
πο

υ 
μπ

ορ
εί

τε
 ν

α 
κι

νε
ίσ

τε
 ε

λε
ύθ

ερ
α.

 Ξ
εκ

ιν
ήσ

τε
 κ

λε
ίν

ον
τα

ς 
τα

 μ
άτ

ια
 σ

ας
, 

αν
 ν

ιώ
θε

τε
 ά

νε
τα

, κ
αι

 π
άρ

τε
 μ

ερ
ικ

ές
 β

αθ
ιέ

ς 
αν

απ
νο

ές
 γ

ια
 ν

α 
συ

γκ
εν

τρ
ω

θε
ίτ

ε.
 

Σκ
εφ

τε
ίτ

ε 
το

 ε
ρώ

τη
μα

: 
“Π

ώ
ς 

φ
ρο

ντ
ίζ

ω
 τ

ον
 ε

αυ
τό

 μ
ου

;” 
κα

θώ
ς 

αρ
χί

ζε
τε

 ν
α 

κι
νε

ίσ
τε

 α
ργ

ά,
 δ

ίν
ον

τα
ς 

πρ
οσ

οχ
ή 

στ
ις

 α
νά

γκ
ες

 κ
αι

 τ
ις

 α
ισ

θή
σε

ις
 τ

ου
 σ

ώ
μα

τό
ς 

σα
ς.

 Α
υξ

ήσ
τε

 σ
τα

δι
ακ

ά 
τι

ς 
κι

νή
σε

ις
 σ

ας
, ε

ξε
ρε

υν
ώ

ντ
ας

 δ
ια

φ
ορ

ετ
ικ

ές
 τ

αχ
ύτ

ητ
ες

 
κα

ι ε
πί

πε
δα

, α
πό

 τ
ο 

πά
τω

μα
 μ

έχ
ρι

 τ
ις

 ό
ρθ

ιε
ς 

θέ
σε

ις
. Ό

τα
ν 

αι
σθ

αν
θε

ίτ
ε 

έτ
οι

μο
ι/

ες
/α

, 
αν

αγ
νω

ρί
στ

ε 
τα

 υ
πό

λο
ιπ

α 
άτ

ομ
α 

στ
ο 

χώ
ρο

, 
κι

νο
ύμ

εν
οι

/ε
ς/

α 
μα

ζί
, 

με
 

σε
βα

σμ
ό 

στ
α 

ατ
ομ

ικ
ά 

όρ
ια

.
Γι

α 
το

 μ
έρ

ος
 τ

ης
 ζ

ω
γρ

αφ
ικ

ής
, σ

υγ
κε

ντ
ρω

θε
ίτ

ε 
σε

 μ
ικ

ρέ
ς 

ομ
άδ

ες
 γ

ύρ
ω

 α
πό

 έ
να

 
με

γά
λο

 φ
ύλ

λο
 χ

αρ
τι

ού
 ή

 κ
αμ

βά
. 

Συ
ζη

τή
στ

ε 
τη

ν 
έν

νο
ια

 τ
ου

 π
ερ

ιβ
άλ

λο
ντ

ος
 

φ
ρο

ντ
ίδ

ας
 

γι
α 

το
υς

 
φ

ρο
ντ

ισ
τέ

ς 
κα

ι 
τι

ς 
φ

ρο
ντ

ίσ
τρ

ιε
ς 

πρ
ιν

 
αρ

χί
σε

τε
 

να
 

ζω
γρ

αφ
ίζ

ετ
ε.

 
Επ

ικ
εν

τρ
ω

θε
ίτ

ε 
στ

η 
δη

μι
ου

ργ
ία

 
οπ

τι
κώ

ν 
αν

απ
αρ

ασ
τά

σε
ω

ν 
υπ

οσ
τή

ρι
ξη

ς 
κα

ι 
φ

ρο
ντ

ίδ
ας

, 
χρ

ησ
ιμ

οπ
οι

ώ
ντ

ας
 

δι
άφ

ορ
α 

χρ
ώ

μα
τα

 
κα

ι 
πι

νέ
λα

. 
Συ

νε
ργ

ασ
τε

ίτ
ε 

κα
ι 

μο
ιρ

ασ
τε

ίτ
ε 

ιδ
έε

ς 
κα

θώ
ς 

ζω
γρ

αφ
ίζ

ετ
ε,

 α
φ

ήν
ον

τα
ς 

τη
 σ

υλ
λο

γι
κή

 δ
ημ

ιο
υρ

γι
κό

τη
τα

 ν
α 

ρέ
ει

. 
Αφ

ού
 ο

λο
κλ

ηρ
ώ

σε
τε

 τ
ο 

έρ
γο

 σ
ας

, 
αφ

ιε
ρώ

στ
ε 

χρ
όν

ο 
γι

α 
να

 π
ρο

βλ
ημ

ατ
ισ

τε
ίτ

ε 
σχ

ετ
ικ

ά 
με

 τ
η 

δη
μι

ου
ργ

ία
 σ

ας
 κ

αι
 ν

α 
μο

ιρ
ασ

τε
ίτ

ε 
τι

ς 
σκ

έψ
ει

ς 
σα

ς 
με

 τ
ην

 ο
μά

δα
.

Γι
α 

να
 ο

λο
κλ

ηρ
ώ

σε
τε

 τ
ο 

ερ
γα

στ
ήρ

ιο
, ε

κτ
ιμ

ήσ
τε

 τ
ο 

συ
λλ

ογ
ικ

ό 
έρ

γο
 τ

έχ
νη

ς 
πο

υ 
δη

μι
ου

ργ
ήσ

ατ
ε.

 Σ
υζ

ητ
ήσ

τε
 π

ώ
ς 

αυ
τή

 η
 ε

μπ
ει

ρί
α 

έχ
ει

 ε
μβ

αθ
ύν

ει
 τ

ην
 κ

ατ
αν

όη
σή

 
σα

ς 
γι

α 
τη

 
συ

λλ
ογ

ικ
ή 

φ
ρο

ντ
ίδ

α 
κα

ι 
υπ

οσ
τή

ρι
ξη

 
τω

ν 
φ

ρο
ντ

ισ
τώ

ν/
ρι

ώ
ν,

 
εν

ισ
χύ

ον
τα

ς 
τη

 σ
ημ

ασ
ία

 τ
ης

 α
υτ

οφ
ρο

ντ
ίδ

ας
 κ

αι
 τ

ης
 α

μο
ιβ

αί
ας

 υ
πο

στ
ήρ

ιξ
ης

 
στ

ου
ς 

ρό
λο

υς
 φ

ρο
ντ

ίδ
ας

.

Αυ
τή

 
η 

δι
αδ

ρα
στ

ικ
ή 

εμ
πε

ιρ
ία

 
συ

μβ
άλ

λε
ι 

στ
η 

βα
θύ

τε
ρη

 
κα

τα
νό

ησ
η 

τη
ς 

συ
λλ

ογ
ικ

ής
 

φ
ρο

ντ
ίδ

ας
 

κα
ι 

πα
ρέ

χε
ι 

πό
ρο

υς
 

γι
α 

συ
νε

χή
 

υπ
οσ

τή
ρι

ξη
. 

Το
 

ερ
γα

στ
ήρ

ιο
 δ

ίν
ει

 έ
μφ

ασ
η 

στ
ην

 α
υτ

οε
ξε

ρε
ύν

ησ
η,

 τ
η 

συ
να

ισ
θη

μα
τι

κή
 έ

κφ
ρα

ση
 

κα
ι τ

η 
δύ

να
μη

 τη
ς 

τέ
χν

ης
 ν

α 
φ

έρ
νε

ι τ
ου

ς 
αν

θρ
ώ

πο
υς

 κ
ον

τά
 γ

ύρ
ω

 α
πό

 σ
ημ

αν
τι

κά
 

κο
ιν

ω
νι

κά
 ζ

ητ
ήμ

ατ
α.

Σύ
νδ

εσ
η 

με
 τ

η 
λί

στ
α 

αν
απ

αρ
αγ

ω
γή

ς.
�

�


