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Eksempler pa (Craft = Handarbejde og Handvaerk)




Hvad er Craft-psykologi?

Craft-psykologi - Psykologien bag
menneskers engagement i skabelsen
af noget materielt.

Craft-psykologi - identificerer og

teoriunderbygger de psykologiske
effekter ved at udfgre craft og abner

muligheder for bevidst at fremme
trivsel samt modvirke psykisk
mistrivsel.
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Hvorfor Craft-psykologi - baggrund

Craft ( = handarbejde og handveerk) har
faet en renzessance, men har stadig lav
status.

Det kan endnu ikke bruges klinisk som
intervention pa linje med motion og idraet.

Der er meget lidt forskning om “craft” og
sundhedsfremme.

Visionen er, at craft kan bruges som
intervention til mental sundhed pa linje
med motion til fysisk sundhed - pa sigt: S

Medicinsk craft ved handarbej

Anne Kirketerp
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Vi er fodt til at lsere med handerne

://www.folkeskolen.dk/1858858/vi-er-bygget-til-at-laere-med-haenderne



https://www.folkeskolen.dk/1858858/vi-er-bygget-til-at-laere-med-haenderne

Hvorfor er det svaert at slappe af, nar vi
laver ingenting!

Default Mode Network (DMN), DMN bliver meget aktiv, nar vi 'hviler' - det er vores
selvbevidsthedsnetvaerk eller 'sociale hjerne': vi overvejer vores fortid og fremtid,

overvejer vores sociale relationer, vores status og bekymringer. Dette kan gge vores
angstniveauer.

DMN er aktivt nar vi ”sidder og laver ingenting” DEFAULT MODE
(eller kun far input indefra) - .

Central Executive Network (CEN) bliver aktivt, nar vi fokuserer pa en aktivitet, og
laver faerdighedskraevende aktiviteter. Manuelle faerdigheder kraever omfattende
CEN-aktivitet.

Kilde: Gaynor. 2023. Craft’s beroligende effekt — neurovidenskabens opdagelse af DMN. | Bukhave og Kirketerp (Red.) 2023. Sundhedsfremme
og craft gennem craft-aktiviteter. Forlaget GAD.



Default Mode Networks rolle

* Et aktivt DMN er vigtigt for vores overlevelse, sa
lenge det er rettet mod at klare reelle og virkelige
udfordringer. Men hvis vi ligger i timevis hver
dag/nat og grubler over ikke-virkelige farer eller
forestiller os katastrofer, som ligger uden for vores
handlerum, sa vil dette netveerk uvaegerligt fore til
en indre aktivering af stressrespons.

(Smallwood et al. 2021; Alves et al. 2019, i Kirketerp, 2024.)



Hvad kan man lave samtidig med craft?

Hvis vi er fuldt engageret | én aktivitet - teeller
eller vurderer - bruger vi hele vores
opmaerksomhed — Flow aktivitet

Hvis vi bruger heenderne, mens vi lytter settes
default mode network ud af spil. Oplevelsen er
afslapning og koncentration - koblet aktvitet.

Nar vi kun lytter bruger vi ca 50%
opmaerksomhed

Nar vi kun far stimuli indefra falder hjernen ind
| default mode network (DMN) — vi taenker pa
fremtids- eller fortids bekymringer

Vi har 120 bit/sek. opmaerksomhed, at ggre godt med



Strikning far politikerhe pa Christiansborg til at here bedre efter

Lgrdag 8. apr. 2023 Rasmus Holst Eilertsen/ritzau/
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Parasympatiske nerver

“Rest & Digest”

Sammentrakker pupiller

Stimulerer spyt

Senker hjertefrekvens

Sammentrakker
bronkiemuskler

Stimulerer mavesakkens
aktivitet

Hemmer udskillelsen af
glukose, stimulerer
galdeblzren

Stimulerer tarm-
aktivitet. Afslapning
af ringmuskel
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Sympatiske nerver
“Fight or Flight"

Udvider pupiller

Hemmer spyt

fger hjertefrekvens
Afslapning
bronkiemusklerne

Hemmer mave-
s@kkens aktivitet

fger udskillelsen af glukose,
h@mmer galdeblzren

Udskiller Adrenalin og Nor-
adrenalin fra binyremarven

Hemmer tarmaktivitet.
Sammentrakning af
ringmuskel
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Hvornar opleves livet optimalt?

Flow er en seerlig mental/ kropslig tilstand, der kan
opsta, nar vi i en tilpas udfordrende situation, far

"beslaglagt” bevidstheden, og dermed glemmer os
selv og mister tidsfornemmelsen.




4 UDFORDRINGER/SVARHEDSGRAD

ANGST
Stress/ over-udfordring

Kedsomhed
Under-udfordring

(Csikszentmihalyi, 1991; Knoop, 2012) KU M PETEN CER/ EVN ER
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NEDADGAENDE OPADGAENDE
NEGATIV SPIRAL TRIVSELSSPIRAL

1)Negative emotioner/

ctrose Trivsel
o Vioplever noget dirligt, og I
vores stresssystem satter ind h 7 ) "
2)Indsnavret / med "kamp, frys eller flugt" NS\ 5)Positive

4) Positive V=N

begrenset %
opmarksomhed emotioner -
Vi ser f§ lgsninger . mindsket stress
pa problemer 3)SEHSItIVItEt Vi bruger tid p4 ting,
SOVEF for trusler som ger os glade,
Vier sirligt o engagerede og
- opmarksomme pa a afslappede
A)Negatlve et, som kan gé galt i 3) Opslugthed 0g
emotioner/stress
Vi lzgger serligt merke ) nerver
til kritik og fejl : Vi oplever flow og
S)Negatwe meningsfuldhed
emotioner/stress .
Vi fokuserer pd/oplever 2) Udvidet
overvejende negative ting oprnaerksornhed

IR Vi 131 gje p3 nye muligheder
og fellesskaber, som kan

Langvarig negativ stress/depression hjelpe ® 1) Positiv vurdering

Vi oplever noget udfordrende og
Egen model tilvirket efter Fredricsom’s teori om “Broarden and Build” Fredricson, 2010, Garland et al. 2010 fokuserer Pé mu“ge Iﬂsninger

emotioner og

mindsket stress
Vi oplever flow og

meningsfuldhed




Bade positive og negative emotioner
er vigtige for vores overlevelse!

— Negative emotioner hjalp individer med at undslippe fare

(afsky er vigtigt sa vi ikke spiser fordaervet mad. Og frygt for at dumme os offentligt er vigtigt sa vi
ikke bliver udstgdt socialt.)

— Positive emotioner hjalp individer ved at gge deres psykologiske
kapital (intelligens, kompetence etc.) og social kapital (sociale
netvaerk, magt, indflydelse etc.)

(Interesse er vigtig for at vi dygtigger os. Hab, glaede og optimisme giver os udholdenhed til at gve
os og blive ved, nar livet er svaert)

19



Hgj — Lav struktur
Har indflydelse pa virkningen af craft

Lost struktureret Meget struktureret/
Lav struktur Hoj struktur

Kreativ aktivitet Rekreativ aktivitet
Uden opskrift Efter opskrift

"Fr—n-- - m-m-m-m—-m-m_m >

F.eks: snitning helt frit

F.eks: LEGO

Kilde: Bukhave og Creek (2023). Faglige overvejelser ved planlagning af craft-intervention. | Bukhave og Kirketerp (Red.) 2023. Sundhed og trivsel gennem craft-aktiviteter.
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Videnskabelige sundhedsfremmende
effekter ved Craft:

1. Reducerer stress og saenker blodtrykket

2. Reducerer depression og angst

3. Lindrer psykiske sygdomme som ex. anoreksi og skizofreni samt
afhaengighed

4. Bremser begyndelsen af demens

5. Fjerner fokus pa kronisk smerte og kraeftsygdomme.

6. @ger velvaere, trivsel og livsglaeden. @ger felelsen af at vaere nyttig
og praestere noget veerdifuldt for andre.

7. Stimulerer neuroplastisiteten

8. Styrker muskulzer bevaegelighed

9. Reducerer ensomhed og social isolation

Kirketerp. A.: (2020). Craft-psykologi - Sundhedsfremmende effekter ved handarbejde og handvaerk. Forlaget Mailand



Det videnskabelige argument for at Craft har en
sundhedsfremmende virkning:

Craft fremmer:

Trivsel: gennem tilfredsstillelse af de tre grundlaeggende behov for kompetence,
samhgrighed og autonomi

Positive emotioner: som glaede, tilfredshed, interesse, inspiration gennem arbejde med
aktiviteter som er indre motiveret samt passionsbaret. Desuden opnas glaede gennem
oplevelsen af at mestre, fuldfgre og tanke pa andre mennesker som skal baere veerket.

Flow: der opnas ved attraktive mal samt tilpas balance mellem udfordringer og
faerdigheder som bevirker opslugthed og meningsfuld selvforglemmelse.

Kontrol over opmaerksomheden: som giver RO, fokus pa nuet og evne til at handtere
negative emotioner. Klipper DMN. Far kroppen og tankerne i nutid

Oplevelsen af mening: via vores praestationer og mestringsoplevelser

Kompleks problemlgsningsevne: som gor det muligt at I@se livets store og sma
udfordringer i sma overskuelige skridt som gger foretagsomheden.

Kognitiv kapacitet: Ved indlzering af nye taktilt og kognitive svaere ting som stimulerer
hjernen og beskytter mod nedbrydning af hjerneceller.



“Denne bog satter ord pd det, vialle sammen godthan “Videnskaben der forklarer den
marke ved at lave hindvark, men ikke sztte ord pd. 7 falelse. jeg ogsd selv fir med
Spandende og helt unik bog." g pindene | handerne™

~ Mette Wendelboe Okkels // PetiteKnit

- Anne Kirketerp

Kgb bogen her: https://www.forlaget-

mailand.dk/

Litteratur

SUNDHED
OG TRIVSEL
GENNEM
CRAFT-
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— en grundbog til praksis

Kgb bogen her: https://gad.dk/sundhed-og-
trivsel-gennem-craft-aktiviteter
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Lyt til mere om craft-psykologi

( Kan strikketoj gore dig lykkelig? https://www.dr.dk/lyd/p1/brinkmanns-briks/brinkmanns-
Brinkmanns briks > briks-2023/brinkmanns-briks-kan-strikketoej-goere-dig-
s lykkelig-11032321393
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Har om craft-psykologi og craft aktiviteter. Radio4 "Kraniebrud”

$5-Episode 18:Craft psykologi ved Anne Kirketerp
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Har om hvordan man finder den rigtice hobby og hgr om hvad craft-psykologi er.
Radio4 "Det langsomme menneske”

Se en video om craft-psykologi



https://podcasts.apple.com/us/podcast/finder-en-hobby/id1571649413?i=1000548710215
https://podcasts.apple.com/us/podcast/finder-en-hobby/id1571649413?i=1000548710215
https://www.youtube.com/watch?v=zT-d6fIMl30
https://www.dr.dk/lyd/p1/brinkmanns-briks/brinkmanns-briks-2023/brinkmanns-briks-kan-strikketoej-goere-dig-lykkelig-11032321393
https://www.dr.dk/lyd/p1/brinkmanns-briks/brinkmanns-briks-2023/brinkmanns-briks-kan-strikketoej-goere-dig-lykkelig-11032321393
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