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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 udføre craft og åbner                                  
muligheder for bevidst at fremme                                                         
trivsel samt modvirke psykisk                                              
mistrivsel.



Hvorfor Craft-psykologi - baggrund
Craft ( = håndarbejde og håndværk) har 
fået en renæssance, men har stadig lav 
status. 
Det kan endnu ikke bruges klinisk som 
intervention på linje med motion og idræt.

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

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



Vi er født til at lære med hænderne

https://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 svært at slappe af, når vi 
laver ingenting!

Default Mode Network (DMN), DMN bliver meget aktiv, når vi 'hviler' - det er vores 
selvbevidsthedsnetværk eller 'sociale hjerne': vi overvejer vores fortid og fremtid, 
overvejer vores sociale relationer, vores status og bekymringer. Dette kan øge vores 
angstniveauer. 
DMN er aktivt når vi ”sidder og laver ingenting”                                                             
(eller kun får input indefra)

Central Executive Network (CEN) bliver aktivt, når vi fokuserer på en aktivitet, og 
laver færdighedskrævende aktiviteter. Manuelle færdigheder kræver omfattende 
CEN-aktivitet. 

Kilde: Gaynor. 2023. Craft’s beroligende effekt – neurovidenskabens opdagelse af DMN. I 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, så 
længe 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, så vil dette netværk uvægerligt føre til 
en indre aktivering af stressrespons.

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



• Når du tænker over en anden persons perspektiv, 
er dit DMN aktivt, hvilket antyder, at netværket 
også 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 så påtrængende, at de kan øge 
vores angstniveauer.

Kilde: Buckner, Andrews-Hanna & Schacter 2008, I Kirketerp, 2024)



Hvad kan man lave samtidig med craft? 

Vi har 120 bit/sek. opmærksomhed, at gøre godt med

Når vi kun får stimuli indefra falder hjernen ind 
I default mode network (DMN) – vi tænker på 
fremtids- eller fortids bekymringer

Når vi kun lytter bruger vi ca 50% 
opmærksomhed 

Hvis vi bruger hænderne, mens vi lytter sættes 
DMN ud af spil. Oplevelsen er afslapning og 
koncentration - koblet aktivitet.

Hvis vi er fuldt engageret I én aktivitet  -  tæller 
eller vurderer - bruger vi hele vores 
opmærksomhed – Flow aktivitet



Anne Kirketerp 

FLOW 
Meningsfuld selvforglemmelse 

Øget neuroplasticitet og kognitiv formåen 

POSITIVE EMOTIONER 
Glæde, optimisme, håb, rnspiration og interesse 

• 

RO 
Kontrol over opmærksomheden 

PRÆSTATION 
Oplevelsen af at frembringe 
noget meningsfuldt 





Craft og fokus øvelser
TRIN ET :
KOMBINÉR BEVIDST VEJRTRÆKNING MED ENKLE REPETITIVE 
BEVÆGELSER
Øv dig på vejrtrækningen, inden du kombinerer den med at lave craft.
Mens du så laver noget forholdsvis nemt og enkelt med hænderne, 
trækker du vejret på følgende måde:
Luk munden og træk vejret dybt ind gennem næsen, mens du tæller til 
4 i et roligt tempo.  Hold vejret, mens du tæller til 2.
Pust ud, mens du tæller til 6.
Hold vejret, mens du tæller til 2.
Og gentag.

Ind: 4

Hold: 2

Ud: 6

Hold: 2

Brug evt. ”Breathing” app.
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Hvornår opleves livet optimalt?
Flow er en særlig mental/ kropslig tilstand, der kan 
opstå, når vi i en tilpas udfordrende situation, får  
”beslaglagt” bevidstheden, og dermed glemmer os 
selv og mister tidsfornemmelsen. 

Csikszentmihalyi: Flow teori 



UDFORDRINGER/SVÆRHEDSGRAD

KOMPETENCER/EVNER

ANGST
Stress/ over-udfordring

Kedsomhed
Under-udfordringFLOW     F

LOW      F
LOW 

OVERKANTSFLOW

(Csikszentmihalyi, 1991; Knoop, 2012)

Koblede-aktiviteter

Afslappethed

Anspændthed



Fuldstændig 
koncentration

Tab af refleksiv 
selvbevidsthed

Handling og 
bevidsthed 

forenes

Forvrænget 
tidsopfattelse

Autotel
(belønning i sig 
selv) oplevelse

Forøget 
oplevelse af 

kontrol

Balance mellem 
udfordringer og 

kompetencer
Umiddelbar 

feedback

Klare 
(proximale) 

mål

Subjektive betingelser 
for flow-oplevelsen

Subjektive dimensioner 
af flow-oplevelsen

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

Flow  - betingelser og dimensioner



Høj-stress umuliggør Flow 
Start med at 

berolige 
nervesystemet 

Aktiver det para-
sympatiske 

nervesystem 
gennem aktive 
vejrtræknings-

øvelser

Lav enkle Craft 
teknikker koblet 
med åndedræts-

øvelser og 
fokuserings-

øvelser

Overgå til at lave 
flow 

genererende 
aktiviteter.  
Noget mere 
udfordrende  

Nyd flow 
processen.

Hvis det bliver 
for meget så …



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

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

3. Håndterbare, ubureaukratiske/bøjelige regler med mulighed 
for formålstjenlige undtagelser 

4. Fleksible muligheder for afstemning af udfordringer og 
kompetence. 

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

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

Kilde: Knoop og Kirketerp: FLOW: optimaloplevelsernes psykologi. (2023) I Bukhave og Kirketerp (red) 2023. Sundhed og trivsel gennem craft-aktiviteter. 
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Positive 
emotioner

HÅB Interesse
KÆRLIGHED

ÆREFRYGT

MORSKAB

GLÆDE STOLTHED

INSPIRATION

SINDSRO

TAKNEM-
MELIGHED



NEDADGÅENDE 
NEGATIV SPIRAL 

OPADGÅENDE 
TRIVSELSSPIRAL 
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Høj – Lav struktur
Har indflydelse på virkningen af craft

Løst struktureret
Lav struktur
Kreativ aktivitet
Uden opskrift

Meget struktureret/
Høj struktur
Rekreativ aktivitet
Efter opskrift

Kilde: Bukhave og Creek (2023). Faglige overvejelser ved planlægning af craft-intervention. I Bukhave og Kirketerp (Red.) 2023. Sundhed og trivsel gennem craft-aktiviteter.  

F.eks: LEGOF.eks: snitning helt frit
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Formål med craftudøvelse – hvad det sigter mod:

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

1. Funktionalitet

2. Æstetik

3. Sundhedsfremme

4. Samhørighed

5. Ekspressivitet6. Kulturbevaring

7. Bæredygtighed

8. Sansestimulation

9. Materialitet

Modellen viser de forskellige formål med craft. I midten er formået ikke til stede (markeret med 0) og i yderkanten er 
formået helt til stede (markeret med 10). Kilde: ”Formål med Craft” Kirketerp 2023 i  ”Sundhed og trivsel gennem craft-
aktiviteter” Bukhave og Kirketerp (Red.) , 2023



Formål med craftudøvelse – hvad det sigter mod:

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
1. Funktionalitet

2. Æstetik

3. Sundhedsfremme

4. Samhørighed

5. Ekspressivitet6. Kulturbevarende

7. Bæredygtighed

8. Sansestimulation

9. Materialitet

Eksempel på viklebillede brugt som aktivitet

Modellen viser de forskellige formål med craft. I midten er formået ikke til stede (markeret med 0) og i 
yderkanten er formået helt til stede (markeret med 10). Kilde: ”Formål 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 sænker blodtrykket
2. Reducerer depression og angst
3. Lindrer psykiske sygdomme som ex. anoreksi og skizofreni samt    
     afhængighed
4. Bremser begyndelsen af demens
5. Fjerner fokus på kronisk smerte og kræftsygdomme.
6. Øger velvære, trivsel og livsglæden. Øger følelsen af at være nyttig 
     og præstere noget værdifuldt for andre.
7. Stimulerer neuroplastisiteten
8. Styrker muskulær bevægelighed
9. Reducerer ensomhed og social isolation 

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



Litteratur

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

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


Lyt til mere om craft-psykologi

Hør om craft-psykologi og craft aktiviteter. Radio4 ”Kraniebrud”

Hør om hvordan man finder den rigtige hobby og hør om hvad craft-psykologi er. 
Radio4 ”Det langsomme menneske”

Se en video om craft-psykologi

https://www.dr.dk/lyd/p1/brinkmanns-briks/brinkmanns-
briks-2023/brinkmanns-briks-kan-strikketoej-goere-dig-
lykkelig-11032321393

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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