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Εδώ μπορείς να βρείς μερικές προτάσεις για τη χρήση του 
Zine:

1. Οι σελίδες 12 έως 13 μπορούν να αποσπαστούν από 
το φυλλάδιο και να χρησιμοποιηθούν ως αφίσα για τον 
τοίχο σου.
 
2. Οι πρακτικές φροντίδας μπορούν να εκτυπωθούν 
και να μοιραστούν με όσους/ες/α βρίσκουν αυτές τις 
πληροφορίες ενδιαφέρουσες.

Όλα τα αποσπάσματα που θα βρεις στο Zine έχουν 
παραχθεί από άτομα που συμμετείχαν στο lab 

συμμετοχικής ανταλλαγής.

Τελευταίο, αλλά εξίσου σημαντικό, καλή διασκέδαση!
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﻿ Η ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΩΣ ΕΝΝΟΙΑ ΚΑΙ ΠΡΑΚΤΙΚΗ: ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Η  Φ Ρ Ο Ν Τ Ι Δ Α  Ω Σ  Ε Ν Ν Ο Ι Α 
Κ Α Ι  Π Ρ Α Κ Τ Ι Κ Η

Ε Ι Σ Α Γ Ω Γ Ή

Αυτό το Zine δημιουργήθηκε στο πλαίσιο του 
ευρωπαϊκού προγράμματος Self-care and 
Collective Care for Resilient Communities, 
και είναι ένα από τα απτά αποτελέσματά 
του. Το έργο, που συγχρηματοδοτήθηκε 
από το Erasmus+ και διήρκεσε περισσότερο 
από ένα χρόνο, υλοποιήθηκε από δύο 
διαφορετικές, αλλά, από πολλές απόψεις, 
παρόμοιες κοινότητες και οργανώσεις- 
το Genderhood (Ελλάδα) και τη FemLink 
(Αυστρία). Ο κύριος στόχος του έργου 
ήταν να διερευνήσει και να εφαρμόσει τη 
“φροντίδα” - τόσο ως θεωρητική έννοια 
όσο και ως βιωματική πρακτική, σε σχέση 
με τον/ην/ο εαυτό/ή/ό μας και τους άλλους 
ανθρώπους, αναδεικνύοντας την εγγενή 
ποιότητα της συλλογικότητας που αυτή 
συνεπάγεται. Η θεωρία και η πρακτική 
αποτελούν τα δύο κύρια μέρη του έργου: 
την έρευνα και το lab*. Αυτή η διμερής δομή 
καθόρισε και τη σύνθεση του zine. 

Η έρευνα διεξήχθη από ερευνητική ομάδα 
κατά τη διάρκεια του φθινοπώρου και 
χειμώνα 2023-2024. Αποτελείται και αυτή 
από δύο μέρη: α. είκοσι ανασκοπήσεις 
δημοσιεύσεων ερευνητών/ριών και 
ακτιβιστών/ριών σχετικά με τη φροντίδα 
και β. δώδεκα ημιδομημένες συνεντεύξεις 
με συλλογικότητες και οργανώσεις της 
αυστριακής κοινότητας που εφαρμόζουν 

πρακτικές συλλογικής φροντίδας στην 
καθημερινότητά τους.

Το lab έλαβε χώρα στα Καμένα Βούρλα 
της Ελλάδας, όπου είκοσι πέντε 
συμμετέχοντα άτομα συμβίωσαν για μια 
εβδομάδα σε παραθαλάσσιο ξενοδοχείο, 
συμμετέχοντας καθημερινά σε εργαστήρια, 
ασκήσεις, ομαδικές συζητήσεις και άλλες 
δραστηριότητες δημιουργώντας ένα κλίμα 
αλληλεγγύης και φιλίας. Η επαφή με 
ανθρώπους από διαφορετικά υπόβαθρα 
και χώρες στο πλαίσιο της ανταλλαγής 
πρακτικών φροντίδας αποτέλεσε μια 
μοναδική συλλογική εμπειρία που 
αποδείχθηκε μεταμορφωτική για όλα τα 
άτομα που συμμετείχαν.

Αυτές οι εμπειρίες και οι μετασχηματισμοί 
δεν μπορούν να εκφραστούν ή να 
διατυπωθούν πλήρως στο ευρύτερο κοινό, 
αλλά ορισμένες από τις μαρτυρίες, τις 
εντυπώσεις, τις κριτικές και την καταγραφή 
αξίζουν σίγουρα να μοιραστούν. Αυτά μαζί 
με τα αποτελέσματα του ερευνητικού 
μέρους, αποτέλεσαν το περιεχόμενο και 
τον λόγο ύπαρξης της παρούσας έκδοσης. 
Ελπίζουμε να την απολαύσετε.

Σας ευχαριστούμε για την ανάγνωση!

*Lab: εργαστήριο συμμετοχικής ανταλλαγής 
γνώσεων
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“ΣΤΟ ΜΥΑΛΌ ΜΟΥ, ΔΕΝ ΥΠΆΡΧΕΙ 
ΑΥΤΟΦΡΟΝΤΊΔΑ ΧΩΡΊΣ ΣΥΛΛΟΓΙΚΉ 
ΦΡΟΝΤΊΔΑ, ΑΛΛΆ ΤΏΡΑ ΑΙΣΘΆΝΟΜΑΙ ΌΤΙ 
ΠΡΈΠΕΙ ΝΑ ΓΊΝΕΙ ΚΑΙ ΤΟ ΑΝΤΊΘΕΤΟ. 
ΑΙΣΘΆΝΟΜΑΙ ΌΤΙ ΜΕ ΦΡΟΝΤΊΖΟΥΝ”.
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ΜΙΑ ΌΨΗ ΤΟΥ ΟΡΙΣΜΟΎ ΤΩΝ 
ΠΡΑΚΤΙΚΏΝ ΦΡΟΝΤΊΔΑΣ: 

ΈΡΕΥΝΑ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΛΛΟΓΙΚΉ 
ΦΡΟΝΤΊΔΑ

Το ερευνητικό μέρος του έργου μας για 
τη συλλογική φροντίδα χρησίμευσε 
ως μέσο για να κατανοήσουμε ποιές 
γνώσεις σχετικά με τις έννοιες της 
“αυτοφροντίδας” και της “συλλογικής 
φροντίδας” υπάρχουν ήδη και ποιες 
μένει ακόμη να αναπτυχθούν. 

Η ομάδα μας οφείλει την έμπνευσή 
της σε φεμινίστριες ερευνήτριες 
όπως η bell hooks και η Audre Lorde, 
οι οποίες υποστήριξαν “την ανάγκη 
για ξεκούραση ως ανθεκτικότητα, τη 
φροντίδα ως καθήκον και τη συλλογική 
αλληλεγγύη ως πορεία προς την 
ανθεκτικότητα”. Η ομάδα διεξήγαγε 
μια μελέτη που επιχειρεί να φέρει στο 
φως τις έννοιες της αυτοφροντίδας 
και της συλλογικής φροντίδας και 
χρησιμεύει ως εναλλακτική λύση 
στις νεοφιλελεύθερες μεθόδους 
εργασίας που επικεντρώνονται στην 
παραγωγικότητα. 

 

Η έρευνα περιελάμβανε είκοσι επισκοπήσεις επιλεγμένων 
επιστημονικών και μη επιστημονικών πηγών, καθώς και 
δώδεκα συνεντεύξεις με οργανώσεις και συλλογικότητες 
με έδρα την ΕΕ. Οι ημιδομημένες συνεντεύξεις με 
συλλογικότητες, οργανώσεις και ιδρύματα εξυπηρετούν τη 
ανάδειξη της εφαρμογής πρακτικών συλλογικής φροντίδας 
στην καθημερινή τους πραγματικότητα. Παρουσιάζεται, 
επίσης, ένα περίγραμμα των πρακτικών που εφαρμόζουν 
οι συμμετέχουσες οργανώσεις σχετικά με τη αυτοφροντίδα 
και τη συλλογική φροντίδα.

Για να διασφαλίσουμε τη συμμετοχική συνιστώσα της 
έρευνας, δημιουργήσαμε μια ερευνητική ομάδα συλλογικής 
φροντίδας. Η ομάδα αποτελούνταν από μέλη της FemLink 
που εξέφρασαν επιθυμία να συμμετάσχουν στο ερευνητικό 
μέρος του έργου. Τα μέλη της ομάδας υποστήριζαν το ένα 
το άλλο στα ερευνητικά τους καθήκοντα, αντάλλασσαν 
απόψεις και παρείχαν ανατροφοδότηση σχετικά με τα 
θέματα της έρευνας. 

“Στο πλαίσιο του μη 
κερδοσκοπικού τομέα και του 

ακτιβιστικού έργου, η “φροντίδα” 
ορίζεται κυρίως ως προσωπική 

και πολιτική στρατηγική 
ευθυγραμμισμένη με αντίστοιχες 
ατζέντες κοινωνικής δικαιοσύνης, 

οικολογικής ευαισθητοποίησης 
και ισότητας”

Ένας από τους στόχους της μελέτης ήταν να διαπιστωθεί 
πώς οι διάφορες προσεγγίσεις του θέματος της φροντίδας 
οδηγούν σε διαφορετικούς ορισμούς και, κατά συνέπεια, 
σε διαφορετικές χρήσεις της έννοιας. Στο πλαίσιο του 
μη κερδοσκοπικού τομέα και του ακτιβιστικού έργου, η 
“φροντίδα” ορίζεται κυρίως ως προσωπική και πολιτική 
στρατηγική ευθυγραμμισμένη με αντίστοιχες ατζέντες 
κοινωνικής δικαιοσύνης, οικολογικής ευαισθητοποίησης 
και ισότητας (για παράδειγμα, στην περίπτωση του 
Φεμινιστικού Χρηματοδοτικού Οργανισμού Frida, η 
φροντίδα είναι “μια φεμινιστική πολιτική στρατηγική 
για τη διασφάλιση της βιωσιμότητας του φεμινιστικού 
κινήματος και της ανθεκτικότητάς μας”). Ενημερωμένες 
από βασικές φεμινιστικές αρχές, οι πηγές αυτές τείνουν 
να θεωρούν την αυτοφροντίδα ως μέρος της συλλογικής 

ανθεκτικότητας και τη συλλογική φροντίδα ως προσωπική 
ευθύνη, αποφεύγοντας έτσι τον θεμελιώδη διαχωρισμό 
μεταξύ των δύο. Για παράδειγμα, η Lisa Chamberlain 
στο άρθρο From Self-Care To Collective Care (Από την 
αυτοφροντίδα στη συλλογική φροντίδα) παραθέτει την Au-
dre Lorde για να καταδείξει αυτή την αδιαχώριστη σχέση: 
“Η φροντίδα του εαυτού μου δεν είναι αυτοϊκανοποίηση, 
είναι αυτοσυντήρηση, και αυτό είναι πράξη πολιτικού 
πολέμου”. Η ίδια τάση να μιλάμε για την αυτοφροντίδα 
με όρους κοινότητας είναι αισθητή σε Οργανώσεις της 
Κοινωνίας των Πολιτών (ΟτΚΠ) - όπως, για παράδειγμα, 
στον ιστότοπο TransCare+ εισάγεται η έννοια της 
ριζοσπαστικής αυτοφροντίδας: “Η ριζική αυτοφροντίδα 
απαιτεί την καλλιέργεια πλούσιων κοινωνικών σχέσεων, 
όπου το βάρος όσων μας εξαντλούν μπορεί να διαχυθεί”. 
Μια παρόμοια προσέγγιση μπορεί επίσης να βρεθεί 
σε ορισμένες ακαδημαϊκές πηγές, ιδίως σε εκείνες που 
προβάλλουν τις οπτικές περιθωριοποιημένων ομάδων. 
Για παράδειγμα, στο άρθρο Reclaiming the Radical Poli-
tics of Self-Care: A Crip-of-Color Critique (Ανακτώντας τη 
ριζοσπαστική πολιτική της αυτοφροντίδας: Μια κριτική 
των Μη Λευκών Ατόμων με Αναπηρία) των Kim, J.B. & 
Schalk, S., οι συγγραφείς προτείνουν μια ανάκτηση των 
ριζοσπαστικών αφετηριών της αυτοφροντίδας, αντλώντας 
από τις οπτικές των ατόμων με αναπηρία, των φεμινιστών/
ριών, των queer και των φυλετικών ομάδων. 

Αν και σήμερα κυκλοφορούν στη δημόσια σφαίρα ιδεολογικά 
αντίθετοι ορισμοί, επιλέξαμε να χρησιμοποιήσουμε 
ορισμούς της “ριζοσπαστικής φροντίδας” που βασίζονται 
στην κριτική των μη λευκών queer και των ατόμων με 
αναπηρία και να τους συνδυάσουμε με το οικολογικό 
όραμα της φροντίδας ως ποικίλων δραστηριοτήτων που 
στοχεύουν στη διατήρηση και τη συνεχή βελτίωση του 
κόσμου. Σε έναν τέτοιο συνθετικό ορισμό, η έννοια της 
φροντίδας θα αναφέρεται σε ένα πλήθος πρακτικών που 
διατηρούν τη ζωή και περιλαμβάνουν όχι μόνο τους 
ανθρώπους, αλλά ολόκληρη την ποικιλομορφία των 
ζωντανών μορφών, καθώς και την άψυχη ύλη.

Περίληψη συνεντεύξεων

Η συλλογή συνεντεύξεων για την αυτοφροντίδα προσφέρει 
ένα ευρύ φάσμα πληροφοριών σχετικά με τον τρόπο με 
τον οποίο τα άτομα των συμμετεχόντων οργανισμών 
ορίζουν και κατανοούν προσωπικά την αυτοφροντίδα και 
τη σημασία της στη ζωή τους. Για παράδειγμα, το  The-
ater der Unterdrückten Wien θεωρεί την αυτοφροντίδα 
απαραίτητη για την πλοήγηση στις καταπιεστικές δομές 
και τη δημιουργία χώρων για αναπνοή και προσωπική 
αναζωογόνηση. Τονίζει τη σημασία της αναγνώρισης της 
αξίας του ατόμου και του δικαιώματός του σε στιγμές 
ανάπαυλας από τις κοινωνικές πιέσεις. Το Rhythms of 
Resistance Vienna θεωρούν την αυτοφροντίδα και τη 
συλλογική φροντίδα ως όλο και πιο σημαντικές έννοιες ως 
απάντηση στις επιπτώσεις του παγκόσμιου καπιταλισμού 
και της ψηφιοποίησης στη συμπεριφορά και τη διαχείριση 
του χρόνου των ατόμων. Gemeinwohlwohnen απεικονίζει 
την αυτοφροντίδα ως μια συνειδητή πρακτική φροντίδας 
των αναγκών του ατόμου, συμπεριλαμβανομένης της 
σωματικής, νοητικής και συναισθηματικής ευεξίας και της 
αναγνώρισης της διασύνδεσης μεταξύ της προσωπικής 

φροντίδας, του περιβάλλοντος και των σχέσεων γύρω από 
τον εαυτό του.

Αυτές οι προοπτικές της συλλογικής φροντίδας φωτίζουν 
τη σημασία της αμοιβαίας υποστήριξης, της κοινότητας 
και της αντιμετώπισης των κοινωνικών δομών για την 
προώθηση της ευημερίας. Είναι σημαντικό να τονιστεί ότι η 
πλειονότητα των συμμετεχουσών στις συνεντεύξεις ανέφερε 
την αδυναμία αυτοφροντίδας χωρίς συλλογική φροντίδα 
και τις θεώρησε ως δύο αλληλένδετα μέρη. Για παράδειγμα, 
το The Hologram επικρίνει τον όρο “αυτοφροντίδα” 
ως κεφαλαιοποιημένο και εμπορευματοποιημένο, 
προτείνοντας αντ’ αυτού μια στροφή προς μια “κουλτούρα 
φροντίδας” που δίνει έμφαση στη συλλογική ευημερία 
και την υποστήριξη των άλλων. Ομοίως το Gemeinwohl-
wohnen θεωρεί τη συλλογική φροντίδα συνυφασμένη με 
την αυτοφροντίδα, τονίζοντας την εγγενή αλληλεξάρτηση 
μεταξύ των ατόμων και τη σημασία της δημιουργίας χώρων 
και δομών που δίνουν προτεραιότητα στη φροντίδα 
για όλα τα μέλη της κοινωνίας, ιδίως για εκείνα που 
χρειάζονται υποστήριξη. Το Πανεπιστήμιο Εφαρμοσμένων 
Τεχνών της Βιέννης υπογραμμίζει τη διασύνδεση μεταξύ 
της ατομικής ευημερίας και της ευρύτερης κοινωνικής 
δυναμικής, προτείνοντας ότι οι πρωτοβουλίες συλλογικής 
φροντίδας μπορούν να συμβάλουν στην κοινωνική αλλαγή 
και στην περιορισμένη αναγνώριση και υποστήριξη 
δραστηριοτήτων αυτοφροντίδας, όπως η γιόγκα και ο 
διαλογισμός. Το Theatre of the Oppressed Vienna τόνισε 
ότι σε μια κοινωνία που συχνά δίνει προτεραιότητα στον 
ατομικισμό, η συλλογική φροντίδα θεωρείται απαραίτητη 
για τη θεραπεία και την αναζωογόνηση. Η προοπτική 
αυτή τονίζει το ρόλο της κοινότητας και της συλλογικής 
δράσης στην παροχή ευκαιριών για αμοιβαία φροντίδα και 
υποστήριξη, αντιμετωπίζοντας τις καταπιεστικές ρουτίνες.

Όπως υπογραμμίζει καίρια η ФАТΑ collective: “Η 
αυτοφροντίδα για μένα δεν λειτουργεί ποτέ χωρίς 
συλλογική φροντίδα. Όταν κάνω πράγματα για τον εαυτό 
μου, κάνω πράγματα και για τους άλλους. Είμαι αυτόχθονας 
και όταν οι άνθρωποι υποστηρίζουν ο ένας τον άλλον 
και επειδή είμαστε ένας τόσο μικρός πληθυσμός μετά τη 
γενοκτονία και τον ρατσισμό, οι άνθρωποι πρέπει να είναι 
μαζί και να βοηθούν ο ένας τον άλλον. Αυτός είναι ένας 
τρόπος επιβίωσης”.
 
Μπορείτε να βρείτε την πλήρη επισκόπηση της έρευνάς 
μας σε αυτόν τον σύνδεσμο.
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https://tdu-wien.at
https://tdu-wien.at
https://zeit.diebin.at/events/7039
https://zeit.diebin.at/events/7039
https://gemeinwohlwohnen.de
https://thehologram.xyz
https://dieangewandte.at/
https://dieangewandte.at/
https://kunstraumkreuzberg.de/programm/%D3%A9%D0%BC%D3%99-oemee-baschkirisch-fuer-kollektive-selbsthilfepraktiken/
https://docs.google.com/document/d/1CJMMrUEtEyEoePbWMA4qqfb_PJLWXm-B/edit
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“I AM HERE 
EVEN WHEN 
YOU DON’T 

SEE ME”
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“ΈΜΑΘΑ ΠΟΛΛΆ ΓΙΑ 
ΤΑ ΌΡΙΑ ΚΑΙ ΤΟΥΣ 
ΑΌΡΑΤΟΥΣ ΑΓΏΝΕΣ.”

“ΚΑΤΆΛΑΒΑ ΌΤΙ Η ΣΥΛΛΟΓΚΉ ΦΡΟΝΤΊΔΑ ΈΧΕΙ ΠΟΛΛΈΣ 
ΜΟΡΦΈΣ, ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΕΣ ΑΠΌ ΌΣΕΣ ΕΊΧΑ ΦΑΝΤΑΣΤΕΊ 
ΚΑΙ ΕΊΜΑΙ ΈΤΟΙΜΗ ΝΑ ΤΙΣ ΕΦΑΡΜΌΣΩ ΣΤΗ ΖΩΉ ΜΟΥ 
ΚΑΙ ΣΤΗΝ ΚΟΙΝΌΤΗΤΆ ΜΟΥ.”
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LAB ΣΥΜΜΕΤΟΧΙΚΉΣ 
ΑΝΤΑΛΛΑΓΉΣ ΓΝΏΣΕΩΝ

να υιοθετήσουν πρακτικές φροντίδας μέσα στην 
καθημερινότητα του lab. Η φροντίδα των παιδιών ήταν 
σημαντική, καθώς τρία βρέφη και παιδιά και επιπλέον 
φροντιστές/ριες συνυπήρχαν με την ομάδα στο χώρο. 
Τα λεκτικά αποσπάσματα που παρατίθενται σε αυτό το 
κεφάλαιο αποτυπώνουν την εμπειρία των συμμετεχόντων 
ατόμων από το lab.

“Η φροντίδα των παιδιών 
ήταν σημαντική, καθώς 

τρία βρέφη και παιδιά και 
επιπλέον φροντιστές/ριες 
συνυπήρχαν με την ομάδα 

στο χώρο.”

Στο lab χρησιμοποιήθηκε η συμμετοχική μεθοδολογία, 
όπου οι διοργανώτριες οργανώσεις προσκάλεσαν 
τα συμμετέχοντα άτομα να συσχεδιάσουν και 
συνδιαμορφώσουν την ατζέντα και τον χώρο του lab, 
αλλά και να υλοποιήσουν τα εργαστήριά τους σχετικά 
με τα θέματα της αυτοφροντίδας και της συλλογικής 
φροντίδας. Υλοποιήσαμε μια συνάντηση σχεδιασμού 
και χρησιμοποιήσαμε έναν κοινό πίνακα Mural για να 
σχεδιάσουμε και να συγκεντρώσουμε τις ιδέες για τη 
δημιουργία ενός χώρου όπου η συλλογική φροντίδα 
αποτελεί προτεραιότητα.

Η εικόνα που παρουσιάζεται απεικονίζει το χαλί που 
φτιάξαμε μαζί ως ομάδα σε ένα από τα εργαστήρια.

“ΚΆΘΕ ΈΝΑ ΑΠΌ ΤΑ ΕΡΓΑΣΤΉΡΙΑ ΆΓΓΙΖΕ ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΆ ΜΈΡΗ ΚΑΙ 
ΣΥΝΑΙΣΘΉΜΑΤΑ ΤΟΥ ΕΑΥΤΟΎ ΜΟΥ, ΟΠΌΤΕ ΔΕΝ ΝΟΜΊΖΩ ΌΤΙ ΕΊΝΑΙ 
ΔΥΝΑΤΌΝ ΝΑ ΤΑ ΑΞΙΟΛΟΓΉΣΩ, ΣΤΗ ΜΟΝΑΔΙΚΌΤΗΤΆ ΤΟΥΣ ΉΤΑΝ ΜΙΑ 
ΕΥΚΑΙΡΊΑ ΝΑ ΑΝΑΠΤΥΧΘΏ ΚΑΙ ΝΑ ΣΚΕΦΤΏ ΤΗ ΔΥΝΑΤΌΤΗΤΑ ΕΝΌΣ 
ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΟΎ ΚΌΣΜΟΥ / ΣΥΣΤΉΜΑΤΟΣ/ΚΟΙΝΌΤΗΤΑΣ.”

Η φροντίδα είναι όμορφη. Η φροντίδα είναι απαραίτητη. 
Η φροντίδα είναι ουσιαστική και πρέπει να έρχεται σε 
πρώτο πλάνο σε κάθε επαγγελματική δραστηριότητα.

Στο πρόγραμμά μας Αυτοφροντίδα και συλλογική 
φροντίδα για την ανθεκτικότητα της κοινότητας 
καταδυθήκαμε σε μια διερεύνηση της φροντίδας και 
του νοήματος που κρύβεται πίσω από αυτήν για τις 
κοινότητές μας στον τομέα της εκπαίδευσης ενηλίκων. 

Συναντηθήκαμε στα Καμένα Βούρλα της Ελλάδας. 
Τα συμμετέχοντα άτομα παρουσίασαν/διεξήγαγαν 
εργαστήρια σχετικά με τη φροντίδα, χρησιμοποιώντας 
διάφορες τεχνικές (θέατρο, somatics, εικαστικά, κύκλοι 
συζήτησης κ.λπ.), ενώ ταυτόχρονα προσκλήθηκαν 
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ΜΠΟΡΕΊ ΝΑ ΑΛΛΆΞΕΙ ΤΟ ΧΏΡΟ”.
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Πώς να εκτυπώσετε αυτό το ένθετο στο σπίτι:
Απλά ακολουθήστε τα παρακάτω βήματα για να εκτυπώσετε το φυλλάδιο με τις πρακτικές 
αυτοφροντίδας:
1. ανοίξτε το PDF
Ανοίξτε το αρχείο PDF με το αγαπημένο σας πρόγραμμα (π.χ. Adobe Acrobat ή Preview).
2. Επιλέξτε τον εκτυπωτή σας
Επιλέξτε τον εκτυπωτή του σπιτιού σας από τη λίστα.
3. εκτυπώστε και στις δύο πλευρές
Ρυθμίστε τον εκτυπωτή να εκτυπώνει και στις δύο όψεις του χαρτιού (μπροστινή και πίσω).
4. Σύνθεση σελίδων
Μετά την εκτύπωση, θα έχετε τέσσερα φύλλα. Βάλτε τα μαζί και διπλώστε τα στο κέντρο.
5. Διασκεδάστε με το φυλλάδιό σας
Τώρα έχετε το δικό σας αυτοεκτυπωμένο φυλλάδιο με πρακτικές αυτοφροντίδας!

Διασκεδάστε με την εκτύπωσή του!

Σε αυτόν τον σύνδεσμο θα βρεις μια εκτυπώσιμη έκδοση pdf του
ένθετου φύλλου με τις πρακτικές συλλογικής φροντίδας.

https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1XlhRvIJhtPo2GU6snU-a0rUfQY5fFjQH
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1XlhRvIJhtPo2GU6snU-a0rUfQY5fFjQH
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ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΕΣ

FEMLINK & GENDERHOOD 

ΒΙΈΝΝΗ-ΑΥΣΤΡΊΑ, ΑΘΉΝΑ-ΕΛΛΆΔΑ
FEM-LINK.ORG             -             GENDERHOOD.ORG

http://fem-link.org
http://genderhood.org
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