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2 0 .  I m p r o v e s  a  s e n s e  o f  b e i n g  u s e f u l

2 1 .  R e d u c e s  s n a c k i n g  a n d  h e l p s  t o  c o n t r o l  w e i g h t

2 2 .  I n c r e a s e s  a  s e n s e  o f  w e l l b e i n g

A b o u t  K a y

Wh o  d o e s  K a y  h e l p ?

L e a r n  mo r e  a b o u t  wo r k i n g  w i t h  K a y

C o n t e n t s
 

 



 

H a r v a r d  Me d i c a l  S c h o o l ,  t h e  Ma y o  C l i n i c  a n d  t h e

c h a r i t y  K n i t  f o r  P e a c e  a r e  s om e  o f  t h e

o r g a n i s a t i o n s  t h a t  h a v e  c o n d u c t e d  s u r v e y s  wh i c h

s h ow  t h a t  p e o p l e  b e n e f i t  f r o m  i n d u l g i n g  i n  s om e

r e l a x i n g  y a r n  c r a f t !  

A p a r t  f r o m  t h e  h e a l t h  b e n e f i t s ,  t h e r e  i s  t h e

o p p o r t u n i t y  t o  c r e a t e  s om e t h i n g    b o t h  p r a c t i c a l

a n d  b e a u t i f u l .  I t ’ s  a  w i n n i n g  c om b i n a t i o n .  

T h e r e  i s  e v i d e n c e  t h a t  k n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  c a n

p r o v i d e  a  b o o s t  t o  p h y s i c a l  a n d  me n t a l  h e a l t h ,  s o

l e t ’ s  l o o k  a t  s om e  o f  t h e  a d v a n t a g e s .  

 

D i d  y o u  k n ow  t h a t  

k n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  

c a n  l e a d  t o  b e t t e r  h e a l t h ?

 

 

 

2 2  I n t e r e s t i n g  a n d
S u r p r i s i n g  H e a l t h

B e n e f i t s  f r o m  K n i t t i n g
a n d  C r o c h e t  
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T h e  c a l m i n g  e f f e c t  o f  k n i t t i n g ,  r e p e a t i n g  t h e  a c t i o n s

n e e d e d  t o  c r e a t e  e a c h  s t i t c h ,  c a n  h a v e  a  me d i t a t i v e

e f f e c t .  

 

O n e  s u r v e y  r e p o r t e d  t h a t  ma n y  k n i t t e r s  f e l t  h a p p i e r

a f t e r  k n i t t i n g .

Q u e s t i o n :

Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  b e  a b l e  t o

r e l i e v e  f e e l i n g s  o f  a n x i e t y ?

R e d u c e s  a n x i e t y
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T h e  c a l m i n g  e f f e c t  o f  k n i t t i n g ,  r e p e a t i n g  t h e

a c t i o n s  n e e d e d  t o  c r e a t e  e a c h  s t i t c h ,  c a n  h a v e  a

m e d i t a t i v e  e f f e c t .  

 

O n e  s u r v e y  r e p o r t e d  t h a t  ma n y  k n i t t e r s  f e l t

h a p p i e r  a f t e r  k n i t t i n g .

Q u e s t i o n :
Wh a t  i m p a c t  wo u l d  i t  h a v e  i f  y o u  h a d  a

t e c h n i q u e  t o  h e l p  l o w e r  y o u r  b l o o d

p r e s s u r e  w i t h o u t  a d d i t i o n a l

m e d i c a t i o n ?  

 

L ow e r s  b l o o d  p r e s s u r e  

a n d  h e a r t  r a t e
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K n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  c a n  h e l p  p e o p l e  d e a l i n g  w i t h

c h r o n i c  p a i n  b y  o f f e r i n g  a  d i s t r a c t i o n ;  t h e  c h a n g e

o f  f o c u s  c a n  g i v e  s om e  we l c om e  r e l i e f  f r o m

d i s c om f o r t .

Q u e s t i o n :
H ow  wo u l d  y o u  f e e l  k n ow i n g  t h a t  y o u

c o u l d  h a v e  s om e  r e l i e f  f r o m  p a i n

w i t h o u t  t a k i n g  mo r e  me d i c a t i o n ?

H e l p s  t o  ma n a g e  c h r o n i c  p a i n  
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K n i t t i n g  p r o j e c t s  we r e  e n c o u r a g e d  i n  g r o u p s  t h a t

w e r e  t r a d i t i o n a l l y  h o s t i l e  t o  e a c h  o t h e r  i n  I n d i a

a n d  Rw a n d a  w i t h  t h e  a i m  o f  p r o v i d i n g  c l o t h i n g  f o r

n e e d y  c h i l d r e n .  A s  a  r e s u l t ,  a  s e n s e  o f  c ommu n i t y

a n d  c o o p e r a t i o n  d e v e l o p e d  t o  t h e  b e n e f i t  o f  a l l

c o n c e r n e d .  

I m a g i n e  h ow  a  c r a f t  g r o u p  c o u l d  b r i n g  p e o p l e

t o g e t h e r  i n  y o u r  a r e a ,  wh e t h e r  i n  p e r s o n  o r  o n l i n e .

Q u e s t i o n :
H ow  i m p o r t a n t  i s  i t  t o  y o u  t o  h a v e  a

s e n s e  o f  b e i n g  p a r t  o f  a  c ommu n i t y ?

B u i l d s  a  s e n s e  o f  c o m m u n i t y  

a n d  c o - o p e r a t i o n
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T h e r e ’ s  n o  d o u b t  t h a t  a  s e n s e  o f  a c c om p l i s hm e n t

c om e s  w i t h  t h e  c r e a t i o n  o f  s om e t h i n g  y o u  h a v e

m a d e  w i t h  y o u r  ow n  h a n d s  —  wh e t h e r  i t  i s

s om e t h i n g  f o r  y o u r s e l f ,  o r  a  g i f t  f o r  a  f r i e n d  o r

f a m i l y  memb e r .  S e l f - wo r t h  i s  a n  i m p o r t a n t  a s p e c t

o f  l i f e ,  a n d  s h o u l d  n o t  b e  o v e r l o o k e d .

Q u e s t i o n :
Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  h a v e   a

s e n s e  o f  a c h i e v em e n t  a n d  a  b o o s t  t o

y o u r  c o n f i d e n c e ?

H e l p s  e n h a n c e  c o n f i d e n c e  

a n d  b o o s t  s e l f - e s t e em
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K n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  a l l o w  p e o p l e  t o  k e e p  t h e i r

m i n d s  o c c u p i e d ,  a n d  a s  a  r e s u l t  f e e l  mo r e  a b l e  t o

c o p e  w i t h  i l l n e s s ,  p a i n  a n d  s t r e s s f u l  s i t u a t i o n s .  

T h i s  i n  t u r n  h e l p s  p e o p l e  f e e l  mo r e  i n  c o n t r o l  a n d

i n d e p e n d e n t .

Q u e s t i o n :
H ow  wo u l d  y o u  f e e l  k n ow i n g  y o u  a r e

b e t t e r  a b l e  t o  c o p e  w i t h  s t r e s s f u l

s i t u a t i o n s ?

 

Ma k e s  p e o p l e  f e e l  b e t t e r

a b l e  t o  c o p e
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Wh e t h e r  f o l l o w i n g  a  p a t t e r n ,  o r  ma k i n g  a  d e s i g n

o f  y o u r  ow n ,  y o u  c a n  t a k e  p l e a s u r e  i n  ma k i n g

s om e t h i n g  n ew ,  u s i n g  y o u r  c h o i c e  o f  c o l o u r ,  y a r n

a n d  d e s i g n .

Q u e s t i o n :
Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  b e  a b l e

t o  g i v e  r e i n  t o  y o u r  c r e a t i v i t y ?

P r o v i d e s  t h e  o p p o r t u n i t y  

f o r  c r e a t i v i t y



8
A  s t u d y  a t  t h e  Ma y o  C l i n i c  f o u n d  t h a t  p e o p l e  wh o

i n c l u d e d  k n i t t i n g  i n  t h e i r  a c t i v i t i e s  we r e  l e s s

l i k e l y  t o  h a v e  m i l d  c o g n i t i v e  i m p a i r m e n t  c om p a r e d

t o  t h o s e  wh o  d i d  n o t .  

I t  i s  a l s o  k n ow n  t h a t  p e o p l e  w i t h  d em e n t i a  c a n

s t i l l  k n i t  a n d  c r o c h e t ;  a l t h o u g h  memo r y  f o r  r e c e n t

e v e n t s  m i g h t  b e  l e s s  s h a r p ,  t h e  s k i l l s  l e a r n e d  f o r

k n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  a r e  s t i l l  p r e s e n t .

Q u e s t i o n :
H ow  wo u l d  y o u  f e e l  k n ow i n g  t h a t  y o u

c a n  k e e p  y o u r  m i n d  a c t i v e  wh i l e

i m p r o v i n g  y o u r  c r a f t  s k i l l s ?  

H e l p s  t o  c om b a t  a g e - r e l a t e d

c o g n i t i v e  d e c l i n e  &  s l o w  t h e

o n s e t  o f  d e m e n t i a
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T h e  r e p e t i t i v e  a c t i o n s  i n v o l v e d  i n  k n i t t i n g  a n d

c r o c h e t  c a n  g e n e r a t e  a l p h a - w a v e s  i n  t h e  b r a i n ,

s i m i l a r  t o  b e i n g  i n  a  me d i t a t i v e  s t a t e .  T h i s  h e l p s

t o  ma n a g e  a n x i e t y  a n d  d e p r e s s i o n ,  r e l i e v i n g

f e e l i n g s  o f  h o p e l e s s n e s s  a n d  c r e a t i n g  a  s e n s e  o f

s a t i s f a c t i o n  a n d  i m p r o v e d  s e l f - e s t e em .

Q u e s t i o n :
Wha t  wou l d  i t  mean  t o  y o u  t o  b e

a b l e  t o  r e d u c e  t h e  f e e l i n g  o f

d e p r e s s i o n  a n d  c r e a t e  a  s e n s e  o f

s a t i s f a c t i o n  i n  y o u r  l i f e ?

 

R e d u c e s  d e p r e s s i o n



Y o u n g  a n d  n o t - s o - y o u n g ,  ma l e  a n d  f e m a l e ,  p e o p l e

f a c i n g  c h a l l e n g e s  s u c h  a s  v i s u a l  i m p a i r m e n t ,

d e a f n e s s ,  d em e n t i a  a n d  mo b i l i t y  i s s u e s ,  a l l  c a n

t a k e  p l e a s u r e  f r o m  k n i t t i n g  a n d  c r o c h e t ,  a n d  t h e

s a t i s f a c t i o n  t h a t  t h e s e  c r a f t s  c a n  b r i n g .

Q u e s t i o n :
H ow  wo u l d  y o u  f e e l  b e i n g  a b l e  t o

p a r t i c i p a t e  i n  a  c r a f t  t h a t  c a n  h e l p  y o u

b u i l d  f r i e n d s h i p s  a n d  s h a r e

e x p e r i e n c e s  w i t h  o t h e r s ?

10 K n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  a r e  

f o r  e v e r y o n e



K n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  i n v o l v e  ma k i n g  s m a l l  a c t i o n s

w i t h  p r e c i s i o n  t o  c r e a t e  s t i t c h e s ;  a s  y o u  g a i n

p r o f i c i e n c y ,  t h e  mo v em e n t s  w i l l  b e c om e  f a s t e r .

T h e s e  r e p e t i t i v e  a c t i o n s  a r e  a  f o r m  o f  e x e r c i s e

t h a t  w i l l  ma i n t a i n  mu s c l e  t o n e  i n  t h e  h a n d s ,  k e e p

f i n g e r s  f l e x i b l e  a n d  h e l p  mo b i l i t y  o f  a r t h r i t i c

h a n d s .

Q u e s t i o n :
H ow  i m p o r t a n t  i s  i t  t o  y o u  t o  k e e p  y o u r

f i n g e r s  s u p p l e  a n d  b o o s t  y o u r  ma n u a l

d e x t e r i t y ?  

11 Ma i n t a i n s  mob i l i t y  i n  t h e

f i n g e r s ,  j o i n t s  a n d  m u s c l e s
o f  t h e  h a n d



 

T e a c h i n g  k n i t t i n g  i s  a  g o o d  w a y  t o  p a s s  o n

t r a d i t i o n a l  s k i l l s ,  a n d  t o  i n s t i l  r e s p e c t  f o r  a n  o l d e r

g e n e r a t i o n .  T h e  b a s i c  t e c h n i q u e s  o f  k n i t t i n g  o r

c r o c h e t  c a n  b e  l e a r n e d  i n  a  c o u p l e  o f  h o u r s ;  s k i l l s

t h a t  i m p r o v e  w i t h  p r a c t i c e ,  s o  i t  c a n  b e  f u n  f o r

c h i l d r e n ,  p a r e n t s  a n d  g r a n d p a r e n t s  t o  ma i n t a i n

c o n t a c t  a n d  e n j o y  e a c h  o t h e r ’ s  c om p a n y .

Q u e s t i o n :
Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  ma i n t a i n

m e a n i n g f u l  c o n n e c t i o n s  b e t w e e n  t h e

g e n e r a t i o n s  i n  y o u r  f a m i l y ?

12 B u i l d s  b r i d g e s  b e t w e e n
g e n e r a t i o n s



I n  o n e  s u r v e y  i t  w a s  f o u n d  t h a t :

9 2 %  o f  p e o p l e  i n  p o o r  h e a l t h  s a i d  k n i t t i n g

i m p r o v e d  t h e i r  h e a l t h

8 2 %  s a i d  k n i t t i n g  r e l a x e d  t h em

6 5 %  s a i d  k n i t t i n g  f o r  o t h e r s  ma d e  t h em  f e e l  u s e f u l

9 2 %  s a i d  k n i t t i n g  i m p r o v e d  t h e i r  mo o d

Q u e s t i o n :
H ow  wo u l d  y o u  f e e l  k n ow i n g  t h a t  a n

e n j o y a b l e  p a s t i m e  i s  a l s o  g o o d  f o r  y o u r

h e a l t h ?

13 I m p r o v e s  o v e r a l l  h e a l t h  
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Wh i l e  k n i t t i n g  c a n  b e  d o n e  i n d i v i d u a l l y  a t  h om e ,

t h e r e  i s  a l s o  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  p a r t i c i p a t e  i n

k n i t t i n g  g r o u p s ,  wh e t h e r  t h r o u g h  s o c i a l  me d i a  o r

o t h e r  o n l i n e  r e s o u r c e s ,  o r  b y  a t t e n d i n g  k n i t t i n g

c l u b .  T h i s  c o u l d  t a k e  t h e  f o r m  o f  n e i g h b o u r s

k n i t t i n g  t o g e t h e r ,  o r  a  mo r e  f o r m a l  o r g a n i s e d

g r o u p  t h a t  me e t s  a n d  s h a r e s  p r o g r e s s  a n d  i d e a s

o n  a  r e g u l a r  b a s i s .  

C omb a t t i n g  l o n e l i n e s s  i s  o f  p a r t i c u l a r  i m p o r t a n c e

a s  i t  h a s  b e e n  s h ow n  t h a t  l o n e l i n e s s  c a n  s l o w

r e c o v e r y  f r o m  i l l n e s s ,  a n d  p o t e n t i a l l y  t r i g g e r

d e p r e s s i o n  a n d  e a r l y  o n s e t  d em e n t i a .

Q u e s t i o n :
Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  s h a r e

k n ow l e d g e  a n d  s k i l l s  w i t h  o t h e r s ,  a n d

b e  l e s s  l o n e l y  a n d  i s o l a t e d  a s  a  r e s u l t ?  

R e d u c e s  f e e l i n g  o f  

l o n e l i n e s s  a n d  i s o l a t i o n  
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K n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  o f f e r  t h e  o p p o r t u n i t y  t o

b o o s t  s k i l l s  i n  ma t h em a t i c s  a s  t h e r e  a r e  v a r i o u s

t y p e s  o f  me n t a l  a r i t h m e t i c  t o  b e  c a r r i e d  o u t  t o

e n s u r e  t h a t  wh a t  y o u  a r e  ma k i n g  e n d s  u p  t h e  r i g h t

s i z e !  I t  i s  e s s e n t i a l  t o  wo r k  w i t h  t h e  r i g h t  n umb e r

o f  s t i t c h e s  s o  t h a t  wh a t  y o u  a r e  ma k i n g  f i t s ;  t h a t

m e a n s  c h e c k i n g  me a s u r em e n t s ,  c a l c u l a t i n g  t h e

c o r r e c t  n umb e r  o f  r o w s  a n d  s t i t c h e s  a s  we l l  a s  t h e

n um b e r  o f  p a t t e r n  r e p e a t s .  T h i s  w i l l  b e c om e

s e c o n d  n a t u r e  t h e  mo r e  y o u  p r a c t i s e .

Q u e s t i o n :
Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  k e e p

y o u r  m i n d  a c t i v e  a n d  i m p r o v e  y o u r

m e n t a l  a g i l i t y ?  

H e l p s  w i t h  m a t h e m a t i c s
s k i l l s  a n d  m e n t a l  a g i l i t y



K n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  r e q u i r e  k e e p i n g  t r a c k  o f  h ow

f a r  y o u  h a v e  p r o g r e s s e d  i n  a  p r o j e c t ,  h ow  ma n y

f u r t h e r  r o w s  n e e d  t o  b e  wo r k  a n d  wh e n  t o  c h a n g e

t o  a n o t h e r  c o l o u r  o r  s t i t c h  i n  t h e  p a t t e r n .  T h i s

m e a n s  t h a t  ma n y  p a r t s  o f  t h e  b r a i n  a r e  e n g a g e d

f o r  c a l c u l a t i o n  a n d  memo r y .

Q u e s t i o n :
Wha t  wou l d  i t  mean  t o  y o u  t o  b e

a b l e  t o  i mp r o v e  y o u r  memo r y ?

16 S h a r p e n s  m e m o r y  



I t  h a s  b e e n  s a i d  t h a t  k n i t t i n g  i s  a s  r e l a x i n g  a s

y o g a .  R e l a x a t i o n  i s  i m p o r t a n t  f o r  a  h e a l t h y

l i f e s t y l e ,  a s  p e r i o d s  o f  e x c e s s i v e  s t r e s s  c a n  l e a d

t o  me d i c a l  p r o b l em s  f r o m  h e a d a c h e s  t o  i n s om n i a ,

a n d  f r o m  d e p r e s s i o n  t o  d i g e s t i v e  i s s u e s .

E n c o u r a g i n g  r e l a x a t i o n  c a n  a l s o  i m p r o v e  q u a l i t y

o f  s l e e p .

Q u e s t i o n :
Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  b e  a b l e

t o  t a k e  t i m e  t o  r e l a x ?  

17 I n d u c e s  a  n a t u r a l  r e l a x a t i o n
r e s p o n s e



 

T e a c h i n g  k n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  o f f e r s  o t h e r s  a  s k i l l

f o r  l i f e ,  p r o v i d i n g  t h e  k n ow l e d g e  t h a t  c a n  b e

u s e f u l  a t  a n y  a g e  f r o m  a r o u n d  6  y e a r s  o l d  a n d

u pw a r d s .  T h e r e  a r e  p e o p l e  wh o  a r e  a c t i v e  k n i t t e r s

i n t o  t h e i r  8 0 s  a n d  9 0 s .  I t ’ s  p o s s i b l e  t o  t e a c h

k n i t t i n g  i n  s c h o o l s  o r  i n  t h e  f a m i l y .

Q u e s t i o n :
H ow  wo u l d  y o u  f e e l  k n ow i n g  t h a t  y o u

h a v e  a  l i f e  s k i l l  t h a t  y o u  c o u l d  s h a r e

w i t h  o t h e r s ?

 

18  I n s t i l s  a  s k i l l  f o r  l i f e



Wh i l e  y o u r  h a n d s  a r e  b u s y  w i t h  k n i t t i n g  o r

c r o c h e t ,  y o u  a r e  l e s s  l i k e l y  t o  y e a r n  f o r  t h e

d u b i o u s  c om f o r t  o f  s m o k i n g ;  t h i s  i s  a n o t h e r  h e a l t h

b e n e f i t  a s  s m o k i n g  i s  k n ow n  t o  h a v e  d e l e t e r i o u s

e f f e c t s  o n  h e a l t h  a n d  we l l b e i n g .

Q u e s t i o n :
Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  b e  a b l e

t o  r e d u c e  y o u r  c r a v i n g  f o r  a  c i g a r e t t e

a s  y o u  g i v e  u p  s m o k i n g  a n d  i m p r o v e

y o u r  h e a l t h ?  

19 H e l p s  i n  s t o p p i n g  s m o k i n g



20
C r e a t i n g  s om e t h i n g  b y  h a n d  t h a t  i s  p r a c t i c a l  a n d

u s e f u l  p r o v i d e s  a n  o u t l e t  f o r  c r e a t i v i t y  a s  we l l  a s

g i v i n g  a  s e n s e  o f  p u r p o s e .  Wh e t h e r  t e a c h i n g

o t h e r s  t o  k n i t  a n d  c r o c h e t ,  o r  ma k i n g  t h i n g s  a s

g i f t s ,  d o n a t i o n s  o r  t o  s e l l  t o  r a i s e  mo n e y  f o r

c h a r i t y ,  t h e s e  s k i l l s  h e l p  t o  c o n t r i b u t e  t o  t h e

f a b r i c  o f  s o c i e t y  a n d  e n h a n c e  t h e  f e e l i n g  o f  b e i n g

u s e f u l  a n d  d o i n g  s om e t h i n g  wo r t h w h i l e .  I t  c a n

e v e n  b e  d o n e  f r o m  t h e  c om f o r t  o f  h om e !

Q u e s t i o n :
Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  k n ow

t h a t  y o u  c a n  c r e a t e  s om e t h i n g

p r a c t i c a l  t o  g i v e  a s  a  p r e s e n t  o r

s u p p o r t  c h a r i t y  f u n d r a i s i n g ?  

I m p r o v e s  a  s e n s e  o f  

b e i n g  u s e f u l
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I t  c a n  b e  v e r y  t e m p t i n g  t o  n i b b l e  a t  s n a c k s  wh e n

w e  a r e n ’ t  r e a l l y  h u n g r y …  T a k i n g  u p  k n i t t i n g  o r

c r o c h e t  me a n s  t h a t  y o u r  h a n d s  a r e  a l r e a d y  b u s y ,

a n d  wh i l e  y o u  a r e  c o n c e n t r a t i n g  o n  wh a t  y o u  a r e

m a k i n g ,  y o u  a r e  f a r  l e s s  l i k e l y  t o  i n d u l g e  i n

s n a c k i n g .  

A f t e r  a l l ,  wh o  w a n t s  t o  g e t  j a m  o r  c h o c o l a t e  o n

t h e i r  l a t e s t  c r e a t i o n ?

Q u e s t i o n :
Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  b o o s t

y o u r  w i l l p o w e r  a n d  r e s i s t  s n a c k s  t o

h e l p  k e e p  y o u r  we i g h t  u n d e r  c o n t r o l ?  

 

R e d u c e s  s n a c k i n g  a n d  

h e l p s  t o  c o n t r o l  w e i g h t
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T h e  c h o i c e  o f  k n i t t i n g  a n d  c r o c h e t  a s  a  h o b b y

e n h a n c e s  t h e  f e e l i n g  o f  p l e a s u r e  i n  l i f e .  

C r e a t i v e  h o b b i e s  c a n  b e  a  d e l i g h t  i n  t h em s e l v e s ,

a n d  t h e y  c a n  a l s o  e n a b l e  t h e  c r a f t e r  t o  ma k e

u n i q u e  p e r s o n a l i s e d  g i f t s  f o r  o t h e r s  a n d  t a k e

p l e a s u r e  i n  d o i n g  s o .  

T h e  f i n d i n g  o f  o n e  r e s e a r c h  p r o j e c t  w a s  t h a t

“ P a r t i c i p a t i o n  i n  e n j o y a b l e ,  me a n i n g f u l  a c t i v i t i e s

w a s  t h e  b i g g e s t  d i r e c t  f a c t o r  f o r  we l l b e i n g .  T h i s

c o u l d  b e  i n  c r e a t i v e ,  c u l t u r a l ,  c i v i c ,  a n d / o r  s o c i a l

a c t i v i t i e s . ”

Q u e s t i o n :
Wh a t  wo u l d  i t  me a n  t o  y o u  t o  b e  a b l e

t o  b o o s t   y o u r  f e e l i n g  o f  we l l b e i n g ?

I n c r e a s e s  a  s e n s e  o f

w e l l b e i n g



I ' v e  s p e n t  a  l i f e t i m e  h e l p i n g

p e o p l e  l e a r n .  A s  a  u n i v e r s i t y

c om p u t i n g  l e c t u r e r  f o r  2 5

y e a r s ,  I  e n j o y e d  t e a c h i n g

s t u d e n t s ,  h e l p i n g  t h em

o v e r c om e  c h a l l e n g e s  a n d

p r e p a r e  t h em  f o r  t h e i r  c a r e e r

p a t h s .  Y o u  m i g h t  wo n d e r  h ow

c omp u t i n g  a n d  c r a f t  g o

t o g e t h e r ,  b u t  a  c om p u t e r

p r o g r am  i s  r a t h e r  l i k e  a

k n i t t i n g / c r o c h e t  p a t t e r n ,  o r

e v e n  a  r e c i p e .  I t  a l l  f i t s

t o g e t h e r  l i k e  t h e  p i e c e s  i n  a

j i g s a w  p u z z l e !  

A b o u t  K a y   

C r a f t  h a s  b e e n  o n e  o f  my  h o b b i e s  f o r  ma n y  y e a r s ;  n o t

o n l y  d o e s  i t  o f f e r  t h e  o p p o r t u n i t y  f o r  b e i n g  c r e a t i v e ,  I

f i n d  i t  a b s o r b i n g  a n d  r e l a x i n g .  Wh e n  I  w a s  wo r k i n g  i n

a  l o c a t i o n  I  d i d n ' t  mu c h  l i k e ,  I  f o u n d  i t  r e l i e v e d  my

s t r e s s  t o  d o  H a r d a n g e r  em b r o i d e r y  -  t h i s  i n v o l v e s

c u t t i n g  i n t o  t h e  f a b r i c  i n  o r d e r  t o  ma k e  d e c o r a t i v e

p a t t e r n s  w i t h  t h e  r e m a i n i n g  t h r e a d s ,  s o  ma i n t a i n i n g

f o c u s  w a s  o f  p r i m e  i m p o r t a n c e !

A  f e w  y e a r s  a g o ,  I  s u f f e r e d  f r o m  s e p s i s ,  a n d  s p e n t

s e v e r a l  we e k s  i n  h o s p i t a l .   Wh e n  I  w a s  d i s c h a r g e d ,

c r a f t  a g a i n  c am e  t o  my  r e s c u e .  I  w a s  c omm i s s i o n e d  t o

m a k e  s e v e r a l  i t e m s ,  f r o m  a  C h r i s t e n i n g  r o b e  t o  a

u n i c o r n  f o r  a  f l o w e r  g i r l ,  a n d  d o i n g  t h i s  n o t  o n l y

h e l p e d  me  r e g a i n  t h e  s t r e n g t h  i n  my  h a n d s ,  b u t  a l s o

g a v e  me  a  s e n s e  o f  p u r p o s e  -  a n d ,  o f  c o u r s e ,  I  e n j o y e d

d o i n g  i t  t o o .  I  t h e n  q u a l i f i e d  a s  a n  a c c r e d i t e d  Ma s t e r

C o a c h ,  t o  p u t  me  i n  t h e  b e s t  p o s i t i o n  f o r  s h a r i n g  my

k n ow l e d g e ,  s k i l l s  a n d  e n t h u s i a s m  w i t h  y o u .



I  h e l p  wom e n  o v e r  4 0  b r e a k  f r e e

f r o m  t h e  c h a i n s  o f  s t r e s s  a n d

a n x i e t y  w i t h o u t  s p e n d i n g  h o u r s

a t  t h e  g ym  o r  p a y i n g  f o r

e x p e n s i v e  e q u i pm e n t .  Y o u  c a n

s e e  h ow  c r a f t  h a s  h e l p e d  me

t h r o u g h  s om e  d i f f i c u l t  t i m e s  i n

m y  l i f e ;  I ' d  l i k e  t o  s h ow  y o u  t h a t

i t  c a n  s u p p o r t  y o u  t o o .  

I f  y o u  a r e  f e e l i n g  s t r e s s e d  o r  a n x i o u s ,  d o n ' t

c o n v i n c e  y o u r s e l f  t h a t  y o u  a r e  a l o n e ;  i t ' s

s om e t h i n g  t h a t  ma n y  p e o p l e  f a c e . . .  b u t  i t  i s

d i f f i c u l t  t o  d e a l  w i t h  o n  y o u r  o w n .  

H a v e  b e e n  j u g g l i n g  t h e  d em a n d s  o f  c a r e e r  a n d

f a m i l y ,  a n d  h a v e  h a d  l i t t l e  t i m e  t o  y o u r s e l f  u n t i l

r e c e n t l y ?

A r e  y o u  t r y i n g  t o  i m p r o v e  y o u r  h e a l t h  b y

r e d u c i n g  s n a c k i n g  o r  g i v i n g  u p  s m o k i n g ?

H a v e  y o u  v i s i t e d  c r a f t  f a i r s ,  a n d  h a v e  b e e n

i m p r e s s e d  b y  t h e  u n i q u e  h a n d c r a f t e d  d e s i g n s

o n  d i s p l a y ,  b u t  d o n ' t  k n o w  w h e r e  t o  s t a r t ?

I  c a n  h e l p
A s  a  c e r t i f i e d  Ma s t e r  C o a c h  a n d  q u a l i f i e d

n e e d l e  c r a f t e r ,  I  h a v e  t h e  k n ow l e d g e  a n d  s k i l l s

t o  h e l p  y o u  wo r k  t h r o u g h  y o u r  s t r e s s  a n d

a n x i e t y ,  a n d  h e l p  g u i d e  y o u  o n  y o u r  p a t h  t o

c r e a t i v i t y  a n d  r e l a x a t i o n .  

W h o  d o e s  K a y  h e l p ?   



I 'm  o f f e r i n g  a n  o p p o r t u n i t y

f o r  a  c omp l im e n t a r y  3 0

m i n u t e  c r a f t  c o a c h i n g  c a l l

u n t i l  T h u r s d a y  2 6  Au g u s t

2 0 2 1 .  I f  y o u 'd  l i k e  a  s e s s i o n ,

c h o o s e  a  s l o t  u s i n g  t h e  l i n k

b e l ow .  A f t e r  t h a t  d a t e ,  I  w i l l

b e  a v a i l a b l e  f o r  1 5  m i n u t e

s e s s i o n s .

L e a r n  m o r e  a b o u t  
w o r k i n g   w i t h  K a y   

B o o k  a  c a l l

E m a i l :  k a y @ c r a f t y c a v y . c o . u k

T e l :  + 4 4  ( 0 )  7 7 7 6 0 2 5 7 4 2

T h e r e  w i l l  b e  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  d i s c u s s

t h e  o p t i o n s  f o r  d i f f e r e n t  p r o g r amm e s  f o r

u s  t o  c o n t i n u e  t o  wo r k  t o g e t h e r .  

https://www.craftycavy.co.uk/book-a-call-with-me/
mailto:kay@craftycavy.co.uk
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