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Hvad er Craft-psykologi?

Craft-psykologi - Psykologien bag ‘
menneskers engagement i skabelsen &=
af noget materielt.
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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.)



* Nar du teenker over en anden persons perspektiv,
er dit DMN aktivt, hvilket antyder, at netvaerket

ogsa spiller en rolle for empati

* Og hvis DMN bliver hyperaktivt, kan det lede til
overdrevne grublerier og angst. Tanker om
begivenheder fra fortiden eller bekymringer om
fremtiden kan blive sa patraengende, at de kan gge
vores angstniveauer.

Kilde: Buckner, Andrews-Hanna & Schacter 2008, | 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
DMN ud af spil. Oplevelsen er afslapning og
koncentration - koblet aktivitet.

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
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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



Craft og fokus gvelser
TRIN ET :

KOMBINER BEVIDST VEJRTREKNING MED ENKLE REPETITIVE
BEVAGELSER

@v dig pa vejrtraekningen, inden du kombinerer den med at lave craft.

Mens du sa laver noget forholdsvis nemt og enkelt med handerne,
treekker du vejret pa fglgende made:

Luk munden og trek vejret dybt ind gennem naesen, mens du teeller til
4 i et roligt tempo. Hold vejret, mens du tzeller til 2.

Pust ud, mens du taeller til 6.
Hold vejret, mens du tzeller til 2. Hold: 2

Vg gentas, Ind: 4 Ud: 6
na: .

Brug evt. “Breathing” app.

A

Hold: 2
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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



Flow - betingelser og dimensioner

Handling og
bevidsthed
forenes

Tab af refleksiv

selvbevidsthed

Klare
(proximale)
mal

Forvraenget
tidsopfattelse

Balance mellem
udfordringer og
kompetencer

Fuldstaendig
koncentration

Umiddelbar
feedback

Subjektive betingelser
for flow-oplevelsen

N\

Autotel
(belgnning i sig
selv) oplevelse

Forgget
oplevelse af Subjektive dimensioner
kontrol af flow-oplevelsen

Kilde: Knoop & Kirketerp, 2023: Sundhed og trivsel gennem aktiviteter med handvaerk - en grundbog til praksis



Hpj-stress umuligggr Flow




Generelle flowfremmende faktorer

1. Klare rammer indenfor hvilke man kan agere
frit/selvbestemmende og ansvarligt

2. Konkrete mal, der fungerer som midler til gode processer.

3. Handterbare, ubureaukratiske/bgjelige regler med mulighed
for formalstjenlige undtagelser

4. Fleksible muligheder for afstemning af udfordringer og
kompetence.

5. Feedback-kultur som gor folk trygge ved at give og modtage
feedback samt feedback fra materialet.

6. Mulighed for at fjerne distraherende faktorer sa det er muligt
at koncentrere sig

Kilde: Knoop og Kirketerp: FLOW: optimaloplevelsernes psykologi. (2023) | Bukhave og Kirketerp (red) 2023. Sundhed og trivsel gennem craft-aktiviteter.
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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
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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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Formal med craftudgvelse — hvad det sigter mod:

1. Funktionalitet

10

9. Materialitet 2. KEstetik

8. Sansestimulation 3. Sundhedsfremme

(=Nl S I VIR T G ‘o) B (N o) Vo)

7. Baeredygtighed 4. Samhgrighed

6. Kulturbevaring 5. Ekspressivitet

Modellen viser de forskellige formal med craft. | midten er formaet ikke til stede (markeret med 0) og i yderkanten er
formaet helt til stede (markeret med 10). Kilde: “Formal med Craft” Kirketerp 2023 i ”Sundhed og trivsel gennem craft-
aktiviteter” Bukhave og Kirketerp (Red.), 2023



Formal med craftudgvelse — hvad det sigter mod:

1. Funktionalitet

10
9

9. Materialitet g 2. FEstetik
6
5
4
3

8. Sansestimulation i 3. Sundhedsfremme
0
7. Baredygtighed 4. Samhgrighed
6. Kulturbevarende 5. Ekspressivitet

Eksempel pa viklebillede brugt som aktivitet

Modellen viser de forskellige formal med craft. | midten er formadet ikke til stede (markeret med 0) og i
yderkanten er formdet helt til stede (markeret med 10). Kilde: “Formal med Craft” Kirketerp 2023 i
”Sundhed og trivsel gennem craft-aktiviteter” Bukhave og Kirketerp (Red.), 2023



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



Litteratur

@ Sundhedsfrenimendeeffekter
ved handarbe;jdeagehanavaErk

11| .

Kgb bogen -lydbogen og e-bogen her:
https://www.forlaget-mailand.dk/



https://www.forlaget-mailand.dk/

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

“ S DELENSODE: w

Har om craft-psykologi og craft aktiviteter. Radio4 "Kraniebrud”

$5-Episode 18:Craft psykologi ved Anne Kirketerp
MENS VI

STR'KKER ‘ : t strikke! K.An&[h.‘lmlvn_'viiur,' -
ISYK Se £V d

i =
N

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://www.radio4.dk/program/kraniebrud/?gid=47227&title=craft-psykologi-sdan-hjlper-hndarbejde-dig-ud-af-krise-og-stress
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
https://www.dr.dk/lyd/p1/brinkmanns-briks/brinkmanns-briks-2023/brinkmanns-briks-kan-strikketoej-goere-dig-lykkelig-11032321393
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