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PORTRAT:
Vi ville alle sammen fa det bedre af at lave noget kreativt

INTERVIEW: Mental sundhed mellem fingrene

Sammen i sangen

Hold din hjerne sund med kreative handvaerk




Positiv til tiden og i1 situationen

Af Dorte Bondo, neestformand i Fora

eter svert ikke at tenke pd

corona de her dage, og pd

hvordan I rundt om i landet
pé skoler og i foreninger har det i denne
tid. Hvordan I holder modet oppe og
skaber nye mader at drive undervisning
og fellesskaber par Jeg forestiller mig,

at det giver spekulationer, og vi har alle

forskellige mdder at takle udfordringer pa.

Udfordringer som vi end ikke selv skyld i.
Og fir det ALDRIG nogen ende?

JO — vi forventer alle, at inden lenge har
forskere og legevidenskaben sejret — og
med alles indsats om hygiejne og afstand,

er vi i fremdrift igen.

Til den tid spér jeg, at der vil tilstrgmme
Foras foreninger mange og ogsd nye
kursister. Den afstand og det liv, vi nasten
i et &r har fgrt i coronaens ngdvendighed
bevirker, at vi vil ud i de vante, gamle og

— tror jeg — ogsd i nye fzllesskaber. Vi vil

ud at medes, vi vil ud at lzre nye ggremal
— fag, hvor vi kan opleve interaktionen
med hinanden. Vi har alle forsggt os,
gvet os og praktiseret kreative omrader:
Strik, halkling, kunst etc.. De fleste af
alle danskere har med glade deltaget i

“Fallessang hver for sig”.

Inden lznge vil vi mgdes i Foras
foreninger og skoler og lere mere og

lere gennem hinanden. Vi har erfaret,

at hindvark, hindarbejde og kreativitet
betyder en stor del for vores mentale
sundhed. Coronaen og klimabevidstheden
har varet medskabere af en ny trend om
selv at frembringe @stetiske og brugbare

ting og genstande.

Jeg hdber, lzrere og ledere star klar med

hold, undervisning, samvar og dannelse s3

snart genibning af samfundet er en realitet.

Og jeg haber, det er sket, ndr I leser dette!
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VI ville alle sammen

fa det bedrelEiiEl
lave noget [HeeEIIVA

Nar medlemmerne mades til starre arrangementer i filteforeningen Grima, opstar
der en helt saerlig stemning. Man snakker og griner sammen, men nar underviseren
begynder, bliver der helt stille. Alle forsvinder ind i deres egen kreative boble.

Af Molly Christensen, kommunikationskonsulent i Fora. Fotos fra Filteforeningen Grima.

rima er en 30 &r gammel forening med medlemmer, der alle
G har mindst en ting til falles: en begejstring for uld og filtning.

I Grima er man stolt af sit hindvark. Det marker jeg hurtigt
1 min samtale med formand for filteforeningen Kirsten Lang, der
minutigst beskriver den kreative proces ned i mindste detalje. For
cksempel forskellen pd nalefilt og vadfilt. Hvordan man far de enkelte
hér fra fireuldet til at filtre sig sammen. Hvad man kan lave med filt.
Og sd legger hun vagt p4, at det giver noget ekstra, nir man mgdes

om det.

“Der er noget, der skal binde os sammen for, at vi oplever den der sar-

lige stemning,” siger hun. “Og hos os i Grima er det filten.”

Et filtefeellesskab

Filt er en oldgammel tekstiltype, der stammer fra uld. Ved at bearbejde
ulden med vand og sabe, kan man fa uldfibrene til at klzbe sig sam-
men og danne et tekstil. Processen hedder filtning, og i norden har
man filtet i drhundreder, lznge for man vavede og strikkede. Grima
betyder maske pd oldnordisk. Foreningsnavnet kommer sig af, at det
@ldste stykke filt, som man har fundet pd dansk jord, har form af en

maske.

“Der er det ved filt, at man starter fra bunden. Man starter med
fibrene. Nar man sztter dem sammen, kan man ikke altid vide, hvad
der sker og hvordan resultatet bliver. Der sker ofte det, vi kalder en
‘happy accident’, en lille og uplanlagt fejl. Den kan man sd arbejde
videre pd og bagefter se, hvad der egentlig skete med det, man lavede.

Det synes jeg er spendende.”

Der er ingen tvivl om, at Kirsten
og resten af Grimas medlemmer
er dedikeret til deres hdndveark.
Foreningen rummer 225 med-
lemmer, hvoraf 25 er fra udlandet
og hele 12 medlemmer har varet
med fra begyndelsen. Kirsten selv
har vaeret med i omkring 20 r,
men der gik en del &r, fgr hun

begyndte at deltage aktivt.

Kreativt handvaerk og mental sundhed

Jeg vil gerne hgre mere om, hvordan sidan noget som filtning i felles-
skab kan pdvirke vores mentale helbred. Hvad betyder det for sjzlen
og vores velvare at have et kreativt hindvark at gd op i, spgrger jeg

Kirsten.

“Jeg tror, det betyder rigtig, rigtig meget. Der er skrevet
boger om, hvor godt det er, at man gor noget. Det vigtige
er ikke hvilket handveerk, men at man ger noget og at det
goer en glad. Man oplever suset og koncentrationen ved at
forsvinde ind i den kreative boble.”



Flere weekender om éret athol-
der Grima arrangementer. For
cksempel en kursusweekend,
hvor medlemmerne mgdes og
valger imellem en rakke work-
shops, som de i faellesskab for-
dyber sig i. Som formand

og bestyrelsesmedlem oplever
Kirsten en fantastisk stemning

til disse arrangementer.

“Forst er der snak
og latter. Mange
kender hinanden
og har gjort det

i mange ar, men
medes maske kun
et par gange om
aret i Grima-regi,
sa der er altid en
masse at indhente.
Men nar sa under-
visningen er godt
i gang, bliver der
helt stille.”

Hvad tror du, grunden er til, at
det foles godt, ndr i er kreative 1

faellesskab?

“Jeg tror, man bliver sd optaget af
processen, at man kommer i en
tilstand si intens, at man ikke
magter at tale imens eller foku-
sere pd andet,” svarer Kirsten.
“Og ndr man er sammen om det,
bliver det endnu mere intenst,
fordi vi alle sidder fordybet hver
for sig, men sammen. En lignende
stemning kunne skabes i en bog-
gruppe, hvor man sammen sidder
og laser i den samme bog. Det
bedste fzllesskab og den magiske
stemning opstdr, ndr vi er kreative

sammen.”

Det md vare den samme ople-
velse, som ndr man ferdigger
noget. Hvad sker der indeni,

ndr man har skabt noget og

kan vise det frem?

“S4 bliver vi stolte som sm3 bgrn,”
griner Kirsten og fortsatter: “Jeg

synes ogsd, vi er rigtig gode til at

tage os tid til at kigge pa hinan-
dens ting og kommentere pa

»

dem.

P4 Grimas hjemmeside og Face-
book-side kan man se billeder

af de mange unikke kreationer.

Facebookgruppe hjzelper
i nedlukningstid

Inden de nuvaerende restriktioner
blev meldt ud i slutningen af sidste
ir, kunne medlemmerne holde
deres aktiviteter i gang med smé
hold i lokale filtegrupper rundt
omkring i landet. Men efter for-
samlingsforbuddet blev skarpet
yderligere, har Grimas filtere,
som si mange andre, méttet

lukke helt ned.

“Jeg tror, at mange her i corona-
perioden har det svart, hvis de
ikke har et hindveark at gribe til.
S4 skal de til at finde pd noget
at lave og ligesom opfinde

noget helt nyt,” siger Kirsten.
“Pa den mdde tror jeg, at

sddan nogle som os har det
nemmere lige nu. Hjerte-
rytmen og blodtrykket falder,
nér vi har noget kreativt at

give os til.

Man bliver afslappet.
Faktisk er jeg ikke

I tvivl om, at vi alle
sammen ville fa det
bedre af at veere
kreative.”

I december har en gruppe Grima-
medlemmer ogsa fiet stablet en
ny Facebookgruppe pd benene.
Den er dben for filte-
interesserede fra hele

verden, der gnsker

at interagere og

dele inspiration

og ideer med

hinanden.

Inden for den fgrste mined

havde 180 personer meldt sig ind.

“Grima har haft en Facebook-
gruppe gennem en del ar,” fortal-
ler Kirsten. “men rammerne 1
den nye gruppe er lidt anderledes
og jeg tror, der har varet si
meget aktivitet derinde, fordi vi
ikke har kunnet mgdes,” svarer
hun. “Derudover rammer den
bredt pd en anden médde end for
cksempel vores medlemsblad.
Man behgver ikke vare
medlem, man skal blot

vare nysgerrig.”
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Barn giver god energi

Kirsten har i en del &r filtet med bprnehavebgrn og pa bibliotekernes
aktivitetsdage: “Det er fantastisk at fd bgrn ind i den der kreative
boble. Selv bgrnehavebgrn kan man f3 til at blive fuldstendig stille,

nir de filter sammen,” smiler hun.

“Der er noget,
der skal binde
os sammen for,
at vi oplever
den der seerlige
stemning. Og hos
os i Grima er det
filten,” forteeller
Kirsten Lang,
der er formand

i filteforeningen
Grima.

P& billedet
ses en raekke
glade kvinder
i nylavede
tunikaer.

“Nar vejret er godt, tager jeg dem med udenfor, hvor de fir indmaden
til bolden og sd putter de den farvede uld udenom. S3 tager vi boldene,

de laver, og filter dem fzrdige. Somme tider laver vi sanglege imens.

Det er da mental sundhed, der vil noget.” m

At fortzlle bgrnene om hindvarket og om de dyr, som leverer ulden,

er ogsd en del af forngjelsen ved at undervise dem. For Kirsten er det

betydningstuldt, at bernehaven pd forhdnd har snakket om de dyr, som

har uld. S8 kan hun mgde bgrnene i gjenhgjde i snakken om fir,

lamaer og kaniner, og de fir lov til at marke pa ulden fra fir, som de

senere laver bolde af.

GRIMA?

Grima er det latinske ord for
grimasse. Tager man et ordent-
ligt kig pa filteforeningens
logo ser man nogle lidt seerlige

prikker over i’et, som faktisk
viser det aeldste fund i Dan-
mark, nemlig en rituel maske.
Masken forestiller en bjern og
er i sin fulde stgrrelse sa stor,
at den kan sidde pa et voksent
menneskes hoved.

BLADET GRIMA

Grima udgiver deres medlems-
blad, Bladet Grima, fire gange
arligt. Medlemsbladet inde-
holder information og inspira-
tion i relation til filteomradet
eksempelvis oplysninger om
kurser, udstillinger, aktiviteter,
medlemsweekender, artikler
med filtere fra andre dele af
verden mm.

FOLG MED

Vil du gerne blive klogere p3,
hvad de laver i Grima, kan

du felge med pa foreningens
hjemmeside www.grima.dk
0g pa Facebook, hvor du kan
finde dem ved at s@ge pa
“Filteforeningen Grima”.




En profil, hvor man
ikke er i tvivl om
dens formal!

Profilnavn, - billede
og -tekst spiller
sammen og skaber
en helhedsoplevelse
hos den, der felger
med.

Et eksempel p3§, at
det ikke behgver
vaere sveert at tage
et smukt billede.
Placer genstanden,
du vil tage et billede
af, pa et flot eller
unikt mgbel eller
foran en vaeg med

Kom godt igang
med MR ETET11)

Det kan vaere en god investering at lave en Instagram-profil. Instagram er et medie
med fokus pa billeder og korte billedtekster, der giver din forening mulighed for

at dele de flotte og kreative ting | laver med omverdenen og samtidig fa flere til at
laegge maerke til jeres forening.

Af Molly Depenau Christensen, kommunikationskonsulent i Fora

forrige nummer af Fora
I Magasinet kunne man lase

om betydningen af gode bil-
leder. Billeder skaber en stem-
ning, gor folk nysgerrige og er
med til at give et indtryk af jer
som forening. Instagram er det
storste medie med fokus p4 bille-
der, og der er mange gode grunde
til at give sig i kast med at
opbygge en profil lige nu: De fle-
ste af os bruger mere tid hjemme
foran skermen grundet nedluk-
ningen, og samtidig ser vi en
opblomstring af profiler pa Insta-
gram, der fokuserer pa forskel-
lige former for husflid og kreative
hindvark. De faktorer kan I
udnytte til at sprede ordet om
jeres forening, holde fast i folks

interesse og miske lokke nogle
unge til jeres kurser, nir landet

dbner op igen.

Vi har samlet syv gode rdd til dig,

der har lyst til at prove krafter
med en Instagram-profil eller
som gerne vil forbedre den, du

allerede har.

1. Find et fokus

De profiler, der har flest fglgere
pé Instagram, holder sig til et
cller fa koncepter. Det skal vare
tydeligt, hvad I vil og hvad I

braender for, og her er I allerede

hjulpet godt pa vej med det krea-
tive hindvark. Dét er jeres fokus.
Det gor ikke noget, at I viser flere
forskellige hindvark og kurser

frem, bare I valger en stil at ggre
det i, sd der er en rod trdd i pro-
filen. Sprg for at valge biade et
profilnavn, der tydeligt udtryk-
ker, hvad profilen handler om og
ct profilbillede og profiltekst, der
understgtter det.

2. Fokuser pa handvaerket
Det kan umiddelbart virke oplagt
at inkorporere din forenings navn
1dit profilnavn, hvis det er den, du
gnsker at skabe opmarksomhed
omkring. Problemet med det kan
dog vare, at det vil skeere mange
potentielle flgere fra, som vil g&
vak fra din profil, ndr de ser, at
foreningen eksempelvis ligger
langt fra, hvor de bor. Derfor er
det taktisk smartere at £ det I

en flot farve.

kan og brander for frem i navnet.
Er jeres forening fokuseret pd et
enkelt hindveark, kan I tage det
med i navnet, for eksempel
“Strikdigglad” frem for “Strikke-
foreningensvendborg”. Udbyder
I derimod flere, forskelligartede
kurser, si valg mere overordnede
termer i navnet, som stadig passer
pd jer, for eksempel “Kreativitet-
ogfaellesskab”. Foreningen kan I

skrive om i profil-teksten i stedet.

3. Sl1a ind pa noget aktuelt
Det sker ofte, at en aktuel begiven-
hed eller sag rammer en nerve
eller noget i os, som fir den til at
florere vildt pd internettet. Det
kan vare noget, som har fiet folk

til at grine, eller som har chokeret
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eller rort folk. De taktisk smarte vil bruge en begivenhed eller sag, som
er i valten, som krog til at ggre reklame for foreningens hindvark. Et
godt, nyligt cksempel er et pressefoto fra behgrig afstand af den ameri-
kanske politiker Bernie Sanders, hvor han sidder med sine haklede
vanter og benene over kors under prasident Joe Bidens edsafleggelse.
Billedet af Sanders med vanterne er blevet delt og kommenteret verden
over. Efterfglgende delte DR strikkeopskriften pd Sanders’ vanter, og
hzklekyndige pd Instagram haklede en Sanders-dukke iklaedt det

samme tgj og vanter som Sanders havde pd ved edsafleggelsen.

4. Kvalitet og belysning

Brug kun billeder i god kvalitet. Det er helt fint med billeder fra din
telefon, men var opmarksom pé at holde kameraet stille, s& det bliver
s& skarpt som muligt og tag altid billederne 1 dagslys — det giver det
flotteste resultat frem for billeder taget i aftenlys eller med blitz.

Personen bag den
haeklede Bernie
Sanders-dukke fik
lynhurtigt mange
tusinde likes pa sit
billede pa Instagram.
En stor del af
grunden er, at han
var hurtig til at
udnytte den
popularitet, billedet
af Bernie Sanders
havde faet.

Den ultra-populeere
strikdesigner Laerke
Bagger har 113.000
folgere pa Instagram.
Udover sine finurlige
sweatre, deler hun
ogsa hyggelige og
sjove billeder som
blandt andet dette
af sin datter og sig
selv i en af hendes
sjove strikkjoler.

5. Teenk zestetisk og kreativt

Tank pa smukke eller sjove mader at vise dine kreationer frem. Placér
dit broderi eller din trafigur ved siden af en frisk buket blomster eller

fa dit barnebarn til at holde den haklede bamse, du har lavet til hende
og tag et billede af hendes hznder, der holder den frem.

6. Engager med billedtekst

Instagram satter billedet i hgjsadet, men derfor er det stadig vigtigt
med en spendende og engagerende billedtekst. Fokuser pa at ggre den
relativt kort og brug den til at engagere dem, der fglger med. Stil for
eksempel et spgrgsmil, som lagger op til, at de svarer med en kom-

mentar. Det kunne vare: “Hvad er det seneste, du har strikket, som

du blev rigtig glad for?”

Billedet viser to
unge kvinder i
matchende,
haeklede saet med
frugtmotiv.
Billedteksten
laegger op til
interaktion

ved at spgrge:
“Hvilke andre
frugter skal jeg
lave naeste gang?”

7. Brug historie-funktion

Udover opslag, kan det vare en god idé at bruge Instagrams historie-
funktion en gang imellem. Historie-funktionen adskiller sig fra opslag,
fordi det kun er tilgengeligt for dine fglgere i 24 timer. Funktionen er
en slags reminder til folgere om din profils eksistens, og fir dine fplgere
til at huske at gd ind og tjekke dine seneste opslag. Mens opslag fungerer
godt til at vise billeder af de ting, du har lavet, er historier en fin made
at tage folgerne med “bagom” scenen. Fortal om et projekt, duer i
gang med, eller vis, hvor du sidder og arbejder. Historie-funktionen
giver bide mulighed for at uploade en video eller et billede, og er et

godt supplement til opslag.

KURSUS | INSTAGRAM

| Izbet af foraret udbyder Fora nogle kurser i
Instagram, som vi haber, du har lyst til at deltage

i. Du kan blandt andet lzere billedmediets basale
vaerktajer at kende og blive klogere pa, hvad
der skal til for at lave en profil, som skiller sig
ud fra meengden.




INTERVIEW

Mental sundhed
mellem fingrene

Interview med Anne Kirketerp af Louise Albers, kommunikationskonsulent i Fora



vilket hadndvaerk er det mest

gavnlige for vores mentale

sundhed?
Det er faktisk et rigtig godt spprgsmal! Og nej
der er ikke én form for craft, som er bedre end
en anden. MEN der er kriterier for, hvordan
vilaver vores craft, som betyder noget for, hvil-
ken effekt det har. Sverhedsgraden: Hvis vi
laver noget, hvor udfordringen og vores far-
digheder er i balance, sd vil vi typisk opleve
opslugthed og fuldt engagement. Det er lige
netop i denne zone, at folk fir nzring til deres
hobby. S& det er altsd
vigtigt, at vi har flere
projekter i gang, s& vi
altid har noget craft,
som kan bevirke, at
vi netop er udfordret,
men ikke for udfor-
dret lide
udfordret. Og indi-

mellem ma3 jeg sd des-

eller for

varre sige til folk, at
sakaldte “strikkeklub-
ber” — hvor det eneste
man laver, er at drikke
kaffe og snakke —altsd
ikke har de effekter,
jeg taler om! Det er
hyggeligt og dejligt at
mgdes og miske sidde
med et meget automa-
tiseret snakketgj, altsd
noget hvor vislet ikke
skal se pd det. Det
sundhedsfremmende
kommer ved fordy-
belse og ved at satte
svarhedsgraden op til, at man skal vare helt
engageret. Det sikaldte snakketgj — strik man
kan snakke samtidig med — har dog en god
effekt ift. at mindske ensomhed og sikre, at vi
kan holde til at vare i sociale ssammenhange —
serligt hvis man er introvert. Nogle gange skal
vi dog bare lave noget simpelt, si vores
para-sympatiske nervesystem, den del som for-
simplet sagt styrer restitution og fordgjelse,
kan aktiveres, og vi oplever afslapning. Andre
gange skal vi lave noget, sd vi er lidt overudfor-
drede, sd vi bliver s fyldt af aktiviteten, at vi
glemmer alt omkring os. S& det afggrende er
vores tilgang til at lave craft — det skal vere til-

pas svert.

Hvilken viden har vi om, hvorfor
handvaerk er gavnlig for vores
hjerner?

Der er flere forskellige. Men den méske mest
ukendte er, at ndr vi skal omsaztte et indre bil-
lede, fx en ide til en trgje, og skal udfgre det til
en 3D materielt form, s& bruger vi s§ mange
omrider i hjernen, at det kan klarificeres som
det mest effektive redskab til at stimulere hjer-
nens evne til kompleks problemlgsning. S3 nir
finnerne har sd mange timer i craft, er det ikke

fordi, de mangler askebagere eller trgjer, det

Anne Kirketerp kan bade
kalde sig kunsthandveaerker,
handarbejdslaerer og Ph.d.

i psykologi. Hun arbejder

for at udbrede viden om,

at handarbejde og kreativt
handvaerk er gavnlig for vores
psyke. | dag har hun sin egen
uddannelse i craft psykologi.
Men hvad er det handarbejde

og handveerk gor ved os?

er fordi, det trener kompleks problemlgsning,
som ingen andre fag. En anden meget gavnlig
effekt pa vores hjerne er, at vi udlgser oxytocin,
som kaldes kale-hormonet, fordi vi udlgser
det, ndr vi bliver bergrt pd huden. Det hormon
gor os glade og lykkelige. Nar vi laver craft og
rorer ved tekstiler, dej eller blgdt tra, opnir
man en taktil bergring, som er godt for vores
system. Serligt mennesker, som ikke har sd
megen kontakt til andre mennesker, har gavn
af denne effekt. En tredje meget vigtig effekt
er produktionen af dopamin, som vi udlgser,
nir vi lykkes med noget svart. Serligt ndr vi
orker at udfordre os selv og giver os i kast med

en ny teknik eller et kompliceret mgnster. Det

er blandet andet dopamin og et andet stof
anandamid — som ggr, at vi reelt bliver smerte-
lindret, og vi bliver stimuleret til at fi nye ideer
til problemer. Og den méske sundeste virkning
er, at kroppen aktiverer vores para-symaptiske
nervesystem, som bevirker afslapning af krop-
pen, ndr vi sidder stille og gentager de samme
bevagelser igen og igen. Netop det med at gen-
tage de samme smd bevagelser igen og igen, er
er med til “at kalde vores krop i nutid”. Det er
meget sundt at have et redskab til at klippe alle

tanker, som myldrer rundt.

Er der et bestemt
antal minutter eller
timer, du vil
anbefale, at man
sidder med sit
handvaerk hver
dag for at
opretholde et
balanceret sind?
Det er godt at bruge 30
minutter hver dag. Der
gdr noget tid, inden vi
oplever flow, og inden
kroppen falder til ro eller
hovedet slipper andre
tanker. Men det er bedre
at bruge mere tid! Jeg
har folk pd min uddan-
nelse, som er startet med
at strikke 30 minutter
hver morgen for dels at
have noget at glaede sig til
at std op til og dels at
starte dagen med positive
tanker. Det er ogsd godt
at slutte dagen med noget, som ggr os afslap-
pede og aktiverer vores para-sympatiske ner-
vesystem — valg noget helt enkelt craft. Men
det er ogsd vigtigt, at vi indimellem bruger
lang tid pd at lere noget nyt og spandende!

Det stimulerer vores passion for vores hobby.

Ville du gnske, man automatisk
udskrev recepter pa handvaerks-
timer til for eksempel stress-ramte?
Jeg ville gnske, at man kunne udskrive recep-
ter pd forlgb, hvor craft var det barende ele-
ment. Jeg har mange studerende pd uddannel-
sen, som rigtig gerne vil vaere med til at lave

forlgb til kommuner, hvor det at lave craft,



kombineret med 4dndedratsgvelser, mindful-
ness og naturoplevelser, kunne vare en sund
kombination. Og jeg ville ogsd gnske, at flere
laeger forstod vigtigheden af at have en passion
— altsd noget vi elsker sd meget, at det helt
opsluger os. Hvis flere leger havde viden om,
hvilke sundhedsfremmende effekter, det har
at lave craft, kunne de opfordre folk med stress
og mildere former for depression at hellige sig
tiden med deres passion (hobby). Hvis legen
har “ordineret”, at man skal bruge tid p ens
hobby, sd bliver det mere legitimt. I den nzste
redigering af min bog, vil sidste side vare en
recept pd at bruge minimum en time om dagen
pé sin passion. Doctors orders! Og da jeg er

doktor i psykologi - sd kan jeg godt!

Er der i dag den lydhgrhed, du
mener, der bar vaere over for
kreativitet, handarbejde og
handvaerk som er gavnligt for vores
mentale sundhed?

Der er sket rigtig meget positivt for respekten
det seneste dr. Flere og flere kommuner og
institutioner begynder at bruge craft til mental
sundhed. Jeg har flere spendende samarbejder
om at udvikle forskningsbaserede projekter
for at undersgge, hvilken effekt det har p3 triv-
sel og mental sundhed, at vi laver craft. Blandt
andet har jeg et projekt med Sclerosehospitalet
om at bruge craft som intervention, for at sikre
bedre trivsel og modvirke negative tanker og
stress, som ofte fplger med en kronisk lidelse.
I de seneste syv maneder har jeg medvirket i
mere end 15 forskellige artikler i aviser og
magasiner for at fortzlle om, hvorfor det er si
sundt at lave craft. S& rigtig mange oplever en
stor lettelse over, at der endelig er kommet en
videnskab om de sundhedsfremmende effek-
ter ved at lave craft. Serligt fordi de fleste jo
har oplevet det pd egen krop hele livet. S§ man
kan sige, at jeg har lykkedes med at formulere
det folk godt vidste i forvejen, men manglede

videnskabelige forklaringer pa.

Hvorfor hedder det craft psykologi
og ikke handvaerkspsykologi?
Egentlig ville det “rigtige” danske navn vare
“husflids-psykologi”. Fordi mit omrdde hand-
ler om alt det, man kan lave, hvor der er noget
materielt forbundet med aktiviteten. Husflid
er desvarre bare for stgvet til, at det kan vaekke

nysgerrighed for unge mennesker. Og det er

bide hindvarks- og hindarbejdsmassige akti-
viteter, jeg har forsket i. Min definition pd
Craft-psykologi er “psykologien bag menne-
skers passionsbirne engagement i skabelsen af
noget materielt, hvor bdde processen, aktivite-
ten, og produktet er belgnningen”. Craft-psy-
kologi identificerer og teoriunderbygger de
psykologiske effekter ved at udfgre craft og
ibner muligheder for bevidst at fremme trivsel
samt modvirke psykisk mistrivsel gennem craft.
Og craft er det engelske ord for bide handar-
bejde og hdndvark. Derfor har jeg valgt at kalde
det for craft-psykologi.

Hvornar fik du ideen til
uddannelsen Craft Psykologi?

Jeg fik ideen til uddannelsen, netop fordi der
er s& mange, som bruger craftideres arbejde til
at sikre mental trivsel og give et liv fyldt med
optimisme. Men de har manglet lgdighed og
evidens, for at det ikke “blot” var dejligt og
hyggeligt, men ogsd faktisk havde en reel
sundhedsfremmende virkning. Faktisk var det
min motivation for at sige mit gode job op som
forskningsleder pd VIA (VIA University Col-
lege er en professionshgjskole i Region Midt-
jylland, red.), fordi jeg ville kombinere mine to
passioner “craft og psykologi” og lave en
uddannelse i netop det. Jeg blev meget provo-
keret af, at det eneste, man kunne fi ordineret
mod stress og depression, var lykkepiller, motion
eller mdske mindfulness. Alle tre ting er vigtige
redskaber, men ofte er det ikke noget, som kan
fylde livet op med passion og give alle de effek-
ter, craft kan. S& helt kort: Der manglede sim-

pelthen en uddannelse i at bruge craft til mental

sundhed.

Hvad laerer man, ndr man gar pa
din uddannelse?

Nér man tager min uddannelse, lerer man alle
de teorier og metoder, som bevirker at craft
har en sundhedsfremmende effekt. Man far
altsd en meget sterk basis for at kunne bruge
craft aktivt til at modvirke stress, depression,
smerter, angst, spiseforstyrrelser, ensomhed,
ADHD og andre tilstande. Men naturligvis
lerer man ogsd, hvordan sunde mennesker
kan bruge craft til at bevare et liv, hvor vi har
det godt og aktivt ved hvordan man kan bevare
et liv, som er vard at leve. Det er primart en
teoretisk uddannelse, men man lzrer ogsd

aktivt at kombinere craft og andedratspvelser

og larer i praksis, hvordan man kan designe
craft teknikker, si de netop giver overkants-
flow. Overkants-flow er lige der, hvor teknik-
ken er sd svear, at du skal bruge al din koncen-
tration pd at lere det, hvilket er fantastisk! Og
sd lerer man om de biokemiske; hormonelle
og neurologiske virkninger, man kan sikre,

hvis gvelser i craft er designet godt.

Tror du, vi vil se en gget interesse
for hdndarbejde og handvaerk de
kommende &r? Og hvorfor?

Ja jeg tror, at ndr mange har oplevet den store
positive effekt det har pd vores evne til at
bevare trivsel og modvirke stress, depression
og meningslgshed —ja sd gnsker vi at blive ved.
Vivil se rigtig mange som forsamles til “strikke
dage” og “keramik dage” osv. Og der vil blive
efterspurgt rigtig mange meningsfulde kurser
i craft. Kurser hvor vi kan mgdes med andre
ligesindede og dyrke og pleje vores passion for
craft. For selvom vi kan lzre meget pa nettet,
s& har vi alle et dybt behov for samhgrighed.
Derfor kan ingen YouTube-video erstatte
samhgrigheden i at medes fysisk og gledes
sammen med andre. Og det er lettere at blive
inspireret ndr en underviser viser 100 prover s&

vi kan marke og fgle pd dem. m

CRAFT PSYKOLOGI

Anne Kirketerps uddannelse i craft
psykologi startede i 2016. Siden har
Anne Kirketerp haft 11 hold.

Man far et certifikat i craft-psykologi
og kan kalde sig “certificeret
i craft-psykologi”.

Laes mere om uddannelsen i craft
psykologi og find Anne Kirketerps
bog om samme emne pa
www.annekirketerp.dk
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Sammen | sangen

Af Louise Albers, kommunikationskonsulent i Fora. Fotos af Laura Nielsen af Hjerting koret, MOF.

Under coronapandemien har rigtig mange taget faellessangen til sig.

Men hvordan virker sang pa os, og hvorfor tyr vi til sang i krisetider?

et skete nesten med det samme. Da Danmark lukkede ned,
begyndte vi at synge. Der blev sunget fra vinduerne, fra alta-
nerne, 1 baggardene, pé sociale medier og der blev sunget mor-

gensang med Phillip Faber pad TV.

P4 Aarhus Musikaftenskole er bestyrelsesmedlem, Niels Peter Henriksen

ikke 1 tvivl om, hvorfor sangen er og har har varet popular:

“Her i coronatiden har fazllessang spillet en kampe rolle. Sang kan
skabe fzllesskab, sang kan vakke folelser, sang kan 3 os til at koble
fra, sang er alle instrumenters moder og fader; vores (sang-) stemme

spejler, hvordan vi har det”.

Ogsé hos Musisk Oplysnings Forbund Esbjerg (MOF i Esbjerg) har de

bemarket, hvordan fellessangen har grebet danskerne.

“Der er ingen tvivl om, at fzllessang og Alsang har fiet en hel ny
betydning, og der synges som aldrig for. Aldrig har der veret si meget
hype omkring udgivelsen af den nye hgjskolesangbog, som allerede er
udsolgt,” udtaler Per Sindal, som er formand for MOF Esbjerg og
aktiv i et af MOF's 17 kor, Hjerting koret.

Sang i krisetider
Under corona har sangen og fallessangen fiet en opblomstring og
Stine Isaksen, som er redaktgr for Videncenter for sang, sammenligner

tendensen med noget, vi har set for:

“Jeg teenker, at man kan sammenligne det lidt med Alsangen under
Anden Verdenskrig. I usikre tider har man brug for et sterkt felles-
skab og at fgle, at man er en del af noget, og her kan sang vare en

udmarket made netop at knytte os sammen i et faellesskab”.

Stine Isaksen mener ogsd, at mange i denne periode har opdaget vardien

af at synge og synge sammen:

“Jeg er sikker pd at rigtig mange har opdaget, hvad det at synge gor for
os som individ og fallesskab. Samhgrigheden, den gode fglelse i krop-
pen, men ogsd musikkens og tekstens skgnhed. Og det er jeg sikker p4,
at mange gerne vil opleve igen og igen og igen — ogsa efter — og maske

endda is@r — ndr vi igen kan mgdes fysisk og synge sammen”.

Sang skaber faellesskab og udlgser lykkehormoner

Et studie fra Oxford University fra 2015 har vist, hvordan sang — hurti-
gere end nogen anden aktivitet — skaber en fglelse af fzllesskab mellem
mennesker. Over en periode pd syv mdneder afviklede de en rekke
aftenskolehold, og deres studie viste, at pd sangholdene blev folk hur-

tigere knyttet til hinanden end pé fx kunst- eller forfatterkurserne.

“Sang er en meget effektiv made at knytte mennesker sammen i et
tellesskab. Og det 'at hgre til' har netop meget stor betydning for vores
mentale sundhed. Derudover udlgser sang nogle hormoner og signal-
stoffer — fx dopamin og beta-endorfiner, som gor os i bedre humgr.

Endvidere er der undersggelser der peger pd, at sang kan medvirke til



at reducere stress,” fortzller Stine Isaksen, som er redaktgr for Viden-

center for sang om undersggelsens resultater.

Korsangen holdt i gang online

P4 Aarhus Musikaftenskole har de gjort, hvad de kunne for at holde
deres deltagere 1 gang, selvom skolen har métte lukke ned flere gange
i lgbet af 2020.

“I fordret 2020 og selvfplgelig efterdret 2020 blev korfanen holdt hgjt
med online sang, gruppeprover, horelere tiltag, og andre tiltag for de
ctablerede kor, men her i starten af 2021 ser det hele sort ud, og folk er
ved at give op. Lige nu med et forsamlingsforbud pd max fem personer
er der ingen tvivl om, at korsang er tvunget helt i kna. Men jeg er ikke
i tvivl om, at ndr det hele dbner op igen, sd vil sangen 3 ekstra betyd-
ning for os alle, og at der hurtigt vil komme gang i alle korene igen,”

forteller Niels Peter Henriksen.

Nye vaner eller momentum
Under coronapandemien har mange
fundet sangen. Gladen, fellesskabet,
meningen med sangen. Men er det

slut, ndr samfundet dbner op igen?

“Det er klart, at corona har givet
det er sarligt momentum, men jeg
er sikker pd, at rigtig mange har
opdaget, hvad det at synge gor for
os som individ og fallesskab. Samhg-
righeden, den gode fglelse i kroppen,
men ogsd musikkens og tekstens
skonhed. Og det er jeg sikker p4, at
mange gerne vil opleve igen og igen
og igen — ogsi efter — og miske
endda is@r — ndr vi igen kan megdes
fysisk og synge sammen,” slutter

Stine Isaksen.

Det bliver spzndende at se, hvor lang tid der gér, for vi igen kan synge
sammen — uden de store afstande, men indtil da er der jo heldigvis en

stor dansk og international sangskat, vi kan g pd opdagelsc i. m

MERE SANG

Fa mere viden om sangen og gavnlige effekter pa
www.videncenterforsang.dk

Find faellessangsarrangementer, sanginspiration

og sangforslag pd www.alsang.dk
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FA INDFLYDELSE

Der er kommmunalvalg til november. Det er en god mulighed
for at seette aftenskoler og daghgjskoler pa dagsordenen.

Af Louise Albers, kommunikationskonsulent i Fora

eter vigtigt, at den folkeoplysende forenings-
stemme er tydelig i forbindelse med kom-

munalvalget 2021. Det er her, de kommende

Daniel Nyboe Andersen

fire drs visioner og betingelser for at drive lokal folke- Radikale Venstre, Byradskandidat,
oplysning kan blive en del af debatten, og de overordnede Tidl. Viceborgmester,

linjer legges. Aalborg kommune

Tiden op til kommunalvalget er en mulighed for at “Folkeoplysning og politik har det tilfzlles, at det
sztte aftenskolerne og daghgjskolerne pd dagsordenen handler om mennesker. Intet sldr den gode samtale
og gennem aktiviteter og arrangementer sikre, at de og det personlige engagement. Folkeoplysning er
udfordringer, I har lokalt, bliver gjort synlige og bliver en langsigtet og lgbende proces. Enhver kommunal-
diskuteret serigst. bestyrelse ma forventes at have det til felles med

folkeoplysningen, at man er optaget af at oplyse og engagere borgerne til

Fora Magasinet har bedt tre kommunalpolitikere give glede og gavn for bdde den enkelte og for fallesskabet. For sdvel politikere
deres bud p4, hvad de mener, I kan ggre, hvis I gerne som reprasentanter for folkeoplysningen bgr det derfor vare naturligt, at
vil rabe jeres kommunale politikere op. opfatte hinanden som allierede og have langvarige relationer, hvor man kan

inspirere og udveksle ideer. Enhver politiker bgr have forbindelser i folke-
oplysningen, som vedkommende kan konsultere uformelt, nir der er rele-

vante sager oppe at vende. Ligeledes bgr enhver formand eller direktgr

“Enhver kommunal beSty relse indenfor folkeoplysningen helt naturligt have gode langvarige relationer til
ma forventes at have det til sivel politikere som embedsmand. Det er altid en god idé, at invitere sig
felles med fol keoplysn | ngen selv pd kaffe. Og altid have en meget konkret gnskeseddel klar i lommen”.

at man er optaget af at oplyse
0g engagere borgerne til
gleede og gavn for bade den
enkelte og for faellesskabet.”



Hans Stavnsager “Lovgivningen siger, at budgettet
Socialdemakratiet skal vedtages ved to behandlinger
Borgmester, Faaborg- [ kommunalbestyrelsen i september
Midtfyn Kommune og oktober. Men forarbejdet til

budgettet ligger langt tidligere.”

“I mange af livets forhold er timing

afggrende. Det gaelder ogsd i kom-

munalpolitik. Hvis man som aftenskole vil have indfly-
delse pd de kommunale beslutninger, er det derfor afgg-
rende at kende til den kommunale kalender. Et eksempel
kan vare det kommunale budget, der i sagens natur er
afggrende for mange aftenskoler, foreninger mv., som far

en del af deres indtegter fra kommunen. Lovgivningen

siger, at budgettet skal vedtages ved to behandlinger i Allan B¢Wi9

kommunalbestyrelsen i september og oktober. Men for- Dansk Folkeparti,

arbejdet til budgettet ligger langt tidligere. I de fleste spidskandidat,

kommuner vil fagudvalgene i god tid inden sommer- Egedal Kommune

ferien have arbejdet med de konkrete budgetforslag, sé i

virkeligheden er det her, at man skal tale med kommunal- “Kontakt gerne alle de kommende kandi-

politikerne, hvis man har gnsker til budgettet, som man dater, men ellers start med de smé partier.

gerne vil have med. Helt grundlzeggende er det sidan, Jeg oplever, at netop de smi gerne gir en ekstra mil for den
at jo tidligere man kommer ind i den politiske proces, ckstra stemme. S det er et godt sted at starte. Det gaelder selvfgl-
desto bedre mulighed er der for at pavirke den”. gelig, at jo flere partier du kan f4 til at kempe din sag, jo stgrre

sandsynlighed er der for at opnd resultater. S3 hvis du ligger inde
med en god ide, eller reprasenterer en forening, som har et bud-
skab, I vil ud med, s er det om at komme i sving. Valget er forst
til november, men valgkampen er allerede begyndt, og det er
nu, der er stgrst chance for at blive hgrt. Brug lokalavisens

laeserbreve, eller 1 hgjere grad de sociale medier. Husk sd, at

"Det g&kjer S@|Vf@|ge|ig, at dem du méske aldrig kunne finde pd at stemme pi nationalt,
JO flere partier du kan fa til kan vare din bedste partner for at opnd resultater lokalt”. m
at keempe din sag, jo storre

sandsynlighed er der for at

opna resultater.”
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Hxeklefeellesskab hitter

Mette Jardenbask har skabt en gruppe pa Facebook, der har samlet
tusindvis i et online-faellesskab. Gruppen hedder Haeklelogen, og
her kan medlemmer inspirere hinanden og dele deres kreationer.

Af Louise Albers, kommunikationskonsulent i Fora

ctte Jardenbak stiftede gruppen, efter at
have varet ude for en ulykke i1 2014.
Ulykken havde bevirket, at hun gik

sygemeldt og var ude af stand tl at foretage sig
noget. Men hakle — det kunne hun.

“Jeg fik taget hul pd hakling igen i den periode og
blev fuldstendig bidt af det. Der var endelig noget,
jeg kunne foretage mig, sd jeg kunne give los for
mine kreative sider og idéer fra sengen og sofaen.

I 2016 udgav jeg mine forste Crochet.dk hakle-
opskrifter som Hakledesigner og oprettede grup-
pen pd Facebook. Dengang var der ikke sd mange
haklegrupper igen, si jeg tenkte, det kunne vere
hyggeligt med en lille gruppe, hvor vi kunne frem-
vise vores haklerier, hjzlpe hinanden og give
inspiration. Det, at man er felles om en ting, giver
og far ros for det, man hakler, og fremviser, giver
rigtig meget socialt og personligt, ” fortaller Mette

Jardenbak, som udover at vare haxkleentusiast

i dag er kreativ designer for onlinevirksomheden

Crochet.dk.

En loge med over 20.000 medlemmer
Haklelogen voksede overraskende hurtigt i stgr-
relse, og 1 dag har den 20.000 medlemmer. Ogsa

under coronapandemien er gruppen vokset.

“Det var blevet rigtig in at hakle, og gruppen blev
hurtig kendt for at vare hyggelig og at have en rar
og god tone. Vi har varet pd TV to gange siden
coronavirus kom til Danmark, si det har maske
ogsd gjort lidt, da der er behov for kreativ inspira-
tion til tiden hjemme. Mange har forst taget hul pa
det fantastiske hakleunivers under corona,” forteller

stifteren af gruppen.

Navnet Haklelogen har Mette Jardenbak valgt, fordi
en loge er altid lidt hemmelig og fortrolig. Den stem-

ning ville hun gerne skabe for medlemmerne.




Men helt generelt er det blevet meget popular
over de seneste ar at hakle ting selv og tenke p
miljget. Det gamle hindvark er virkelig blevet

moderne,” fortzller Mette Jardenbzk.

Men far hekleentusiasten s3 selv kreeret noget, hvis

hun har sd travlt med at forsyne andre kreative?

“Der gar ikke én dag, uden
at jeg haekler, jeg far total
kriblen i fingrene, hvis jeg
ikke far haeklet. Der er meget
travlt hos Crochet.dk, sa jeg
nar ikke helt s& meget, som
jeg gerne ville. Men jeg har
et hoved fyldt med idéer

0g designs, som jeg gerne
vil omsaette til opskrifter, sa
haeklenadlen far naesten aldrig
lov til at ligge helt stille,”

“Jeg syntes, navnet Haeklelogen var meget
gy v genv N slutter Mette Jardenbaek. m

passende. Haeklelogen er en lukket gruppe, sa alt
hvad der bliver vist, spurgt om, hjulpet med osv,, kan
kun ses af medlemmerne i gruppen,” forklarer hun.

MODERNE IGEN

Et inspirationsrum

Formailet med gruppen er at samle hakleinteresserede, s de kan inspirere og hjzlpe Det er i hgj grad blevet moderne

hinanden. Et socialt netverk med hygge og god stemning, og hvor man altid kan f4 hjalp. bade at hxkle, sy og strikke igen
- for det giver en skan ro at

“Under filer i Haklelogen har jeg oprettet en helt masse kategorier fx. legetgj, damer, fordybe sig i kreative sysler,

bgrn, tips og tricks osv. og hver kategori har flere underkategorier s& man kan valge som samtidigt pynter i hjemmet.

og vrage imellem et hav af gratis hakleopskrifter, og let finde det, man spger. Hakle-

logen er stedet, hvor du kan komme og ga lige nir det passer dig bedst, der er altid
medlemmer pd vanset hvad klokken er. Er du géet i std midt i en opskrift, og har brug
for hjalp, sd skriver du bare og sporger i gruppen. Har man lige fardiggjort et projekt,
s& viser man det frem og fir som regel altid en masse likes og positive ord. Dumme
sporgsmal findes ikke i Hzklelogen, vi har alle varet nybegyndere, s man skal aldrig
vare nervgs for at spgrge om noget som helst, medlemmerne er super sgde til at hjzlpe
hinanden. Du kan f4 hjelp til alt inden for hakling, menstre, masketyper, garnvalg,
valg af farver, knapper mm. Haklelogen er et fallesskab, og bestemt ogsa et sted hvor
man kan ende med at i nogle gode online venner. Faktisk mgdte jeg min bedste ven-

inde Ulla igennem Hzklelogen for nogle dr siden,” fortaller Mette Jardenbak.

Flere forretningsdrivende har lidt under coronapandemien, men modsat ser det ud for

onlinevirksomheden Crochet.dk, som har oplevet travlhed.

“Hos Crochet.dk har vi ogsa tydelig kunne marke en forskel. Der bliver virkelig hak-
let og strikket meget her under Corona. Vi har ogsa kunder, der ringer for at i hjalp
til garnvalg osv., og pd de samtaler, jeg har med kunderne, kan jeg hgre, at mange
bruger deres tid hjemme med hzkling og strik, nu hvor de gerne undgér at komme
for meget ud pa grund af coronavirus. Det er en rigtig fornuftig made af bruge tiden
pa. Men holder hjernen og sindet i gang, og kan glede andre, med de ting man laver.
Der er rigtig mange, der lige nu hakler tgj, huer, tzpper, klude og legetgj osv. til bgrn,

bgrnebgrn med mere, som man jo ikke ser s meget lige nu.



Ud af Corona kom j

Vi bad jer ude | foreningerne om at indsende billeder af de fine, sjove og
brugbare ting, | har lavet under nedlukningen.

Af Molly Christensen, kommunikationskonsulent i Fora

t r med corona er snart giet. Det har varet udfordrende for os ville bruge. I Foras foreninger har der varet enten usedvanligt stille

alle pd forskellige mdder og for mange af os har det betydet,at vi  eller helt lukket ned, men derfor har I stadig fiet noget for hinden

har haft mere tid for os selv end hvad, vi er vant til. Tid, vi har hjemme i stuerne, hvor I har arbejdet pa alt lige fra guldbroderi til
skullet venne os til at have og som vi har skullet finde ud af, hvordan vi babynests. Her har vi samlet nogle af jeres corona-syslerier.

Kirsten Koch,
skoleleder i Nyborg Husflidsskole:

Babynest

Det, som Kirsten er mest glad for, af de ting, hun har
lavet i nedlukningsperioden, er babynesten. Hun har
faktisk lavet flere, fordi hun “er sa heldig, at der er
kommet et barnebarn og endnu et er lige pa trapperne.”
Pa billedet ses babynesten med fine havdyr pa, som er
til lille Holger.

Patricia Pharao,
Skolen for kreativ fritid:

Keramik

Under almindelige omstaendigheder underviser Patricia
i keramik, men under nedlukningen har hun brugt tiden
i sit eget vaerksted, hvor hun blandt andet har lavet de

skale, som ses pa billedet.



Katharina Voetmand,
skoleleder i Skolen for kreativ fritid:

Broderiaeske

Katharina har lavet en broderizeske med sommerfugle-
og blomstermotiv til sin kollega Birgit. “Da hun
efterlyste en aeske til sit broderigrej, som nemt kan
tages med pa farten, blev vi hurtigt enige om at lave
en byttehandel,” forteeller Katharina. “Hun far en
broderizeske 'to go’ og jeg far en af hendes
vidunderlige broderier”.

Henning Winther,
Gudbjerg Husflid:

Lampe og skammel

Da Corona lagde landet ned i marts, matte Henning
indse, at han nok ville komme til at sidde en del mere
stille end normalt, hvor han bruger meget tid i sin
forening Gudbjerg Husflid. Derfor lavede han sig en god
skammel i teaktrae og derudover en flot lampe i
amerikansk valngd. “Der er ogsa blevet indsat en
australsk kogle og lampeskaermen er af Magnolia trae,”
fortaeller Henning.

Dorte Edur Erichsen,
underviser bl.a. i Midtfyns Husflid:

Guldfisk-broche

Mens Dortes egne kurser har vaeret lukket ned, har hun
brugt tiden pa at laere noget nyt og har deltaget i et
digitalt masterclass-kursus i guldbroderi med russiske
Marina Knyazeva, hvor hun i lgbet af kurset kreerede
den smukke guldfisk-broche pa billedet. “Det har
vaeret meget laererigt og inspirerende, da underviseren
brugte en helt anden teknik og andre materialer end
dem, jeg normalt bruger,” fortzeller Dorte.
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Majbrith Annesen,
underviser pa Skolen for kreativ fritid i Viborg:

“Coronaskygge”

“I gamle dage troede man, at man kunne blive forhekset,
hvis man kom til at kigge gennem hullerne i en natravns
vinge,” skriver Majbrith om sit filtbillede. “Der er noget
med de huller, der er i skyggerne, som nogle gange kan
formarke vores himmel. Hullerne forstaerker lyset og
giver glad til det, der rammes. Sadan har corona-
oplevelsen ogsa vaeret for mig,” fortaeller hun. “Jeg
onsker, at vi snart far kram og festlige stunder tilbage,
men at vi holder fast i den ro og naerveer, som vi har
meerket i denne tid. Mit billede er en veerdszettelse af
det lys, der trods alt har veeret her.”

Jan Bruun Rasmussen,
Espe Husflid:

Corona-medalje til bernebgrnene

Jan har hele fem barnebgarn, og de har alle sammen
klaret corona-tiden s& godt, at Jan valgte at dreje en
medalje til dem pa sit veerksted, som han forgyldte med
guld. “De var sa gode til at handtere restriktionerne. De
var efter mig, nar jeg glemte lige at spritte af,” forteeller
han. Senere er medaljen blevet suppleret med en
uddeling af “hjeelpepakker” til bernebarnene.

Inga Madsen,
Tastrup-egnens Husflid:

Bogen “Julen med orkis”

Da Danmark lukkede ned i marts 2020 gik Inga i gang
med at lave den bog, der nu er faerdig. “Jeg holder
meget af at lave orkis, og det ger mig meget glad nar
jeg har skytterne i handen og designer nye manstre, til
glaede for de mange der ogsa orkerer,” fortaeller hun.



Hold din [alfsidal=E1Viale

Haekling har - ligesom andre kreative
handveerk - paviste gavnlige effekter for
vores mentale sundhed. Det fastslar en
omfattende undersagelse fra Australien.

Af Louise Albers, kommunikationskonsulent i Fora

nderspgelsen fra 2020 foretaget pa
| | University of Wollongong i
Australien, viser, at hakling har
en positiv effekt pd vores mentale sundhed.

I alt deltog 8.000 personer i underspgelsen,
som forskerne Dr. Pippa Burns og Dr. Rose-
mary Van Der Meer, stir bag. De kunne ud
fra svarene konkludere, at haklingen fik 90
procent af deltagerne til at slappe mere af,
og 82 procent mente, at de blev gladere af
at hzkle. Over 70 procent af deltagerne i

undersggelsen mente ogsd, at hakling

forbedrede bide deres hukommelse og
koncentration. Derudover var et interessant
fund i undersggelsen, at 73 procent af de
hzklende folte, at de fik det bedre med sig

selv, ndr de haklede.

De fleste, der hakler eller strikker, vil nok
ikke blive overrasket over at lase, at hakling
er blandt de mest effektive mdder at afhjzlpe
med angst, depression og smerter pd, men
er man ikke blandt dem, der hzkler eller
strikker, er det jo ikke for sent at komme

igang. m

GAVNLIGE EFFEKTER
VED HAKLING

(fra undersagelsen Happy Hookers:
findings from an international study
exploring the effects, University of
Wollongong, 2020)

* Hjeelper mod stress, angst
og smerter

* Holder hjernen sund og @ger
din koncentration

 Er forebyggende overfor stress
og smerter

« Du bliver glad og far mere
overskud
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Stort & smat

Foras ildsjalspris

lgen i ar saetter Fora fokus pa de storste ildsjeele i foreningerne, for den allerstorste
skal findes og fejres pa landsmgdet. Men for at finde en vinder, skal der nogle
indstillinger til. S& kom til tasterne med en indstilling af den mest engagerede i din
forening, som fortjener et skulderklap. Kig i egne raekker eller peg pa dig selv, hvis du
er den mest aktive eller engagerede i jeres forening. Skemaet til indstilling ligger pa
Foras intranet. Der er frist for indsendelse den 8. april, og prisen vil blive uddelt pa
landsmgdet den 8. maj.

Bestyrelsens arbejdsgruppe, der skal udveelge vinderen, bestar af Lissi Kjaer Christensen,
Iben Warburg, sidste ars vinder Arne Enggaard Jorgensen og Henriette Corvinius.
Du skal sende indstillingen til henriette@fora.dk.

Stotte til demokratifremmende aktiviteter
Odense Aftenskole og FO-Aarhus har faet statte fra en pulje,
der skal fremme demokrati.

Odense Aftenskole med “Magelase Mose". Et projekt, der skal
fremme forstdelsen og ansvaret for naturen for skoleelever i
Vollsmose. Sammen med naturvejleder og kunstnere saetter
aftenskolen fokus pa borns demokratiske dannelse i naturen.
FO-Aarhus med “Kunst|Samler”. Flygtninge og indvandrere far
mulighed for at mgde demokratiet pd en ny made og gve den
demokratiske samtale i praksis gennem kunstoplevelser.

Laes mere om puljen her:
www.slks.dk/tilskud/stamside/tilskud/folkeoplysningspuljen
Genopbyggerne

En bog der hjaelper vores hjerter og hjerner med at ga i

eftertanke, og udnytte de muligheder det umulige byder
os. | tiden med coronavirus er vi blevet budt mange
omveaeltninger. Ud af alt det dystre, dystopiske og negative,
der er at sige om tiden med coronavirus, har folkeoplyser,
forfatter og rektor for Samtidens Akademi, Nadja Pass,
skabt bogen “Genopbyggerne”. Et koncept, som skal give
mulighed for at tale sammen om noget af det, der virkelig
betyder noget. Spergsmal og historier giver os mulighed

for at overveje, hvad der er vigtigt for os, hvad der betyder
noget for os, og hvorfor de ting betyder noget i eller for
vores liv. Find den pa www.genopbyggerne.dk

Fagkursus kalender:

Morgener med mening Garn i brug og genbrug

DFS har netop lanceret programmet for en Sofie BF fra ANDEN OMGANG underviser i at

raekke morgenmader, de kalder Morgener med genanvende garn og spinde af kasserede fibre. Foruden
Mening. | alt fire webinarer, som afholdes online at lave garn, vil der ogsa veere en workshop, hvor garnet
med oplaeg om baeredygtighed og gren anvendes.

omstilling. Naermere beskrivelse pa www.fagkursus.dk

Tid: Lerdag d. 12. juni 2021, 9.30-19
Se mere pa: Sted: Nyborg Husflidsskole
www.dfs.dk/aktivitet/morgener-med-mening/
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KLUMME

Mental sundhed vigtigere
end nogensinde

end nogensinde

Nar krisen kradser, som vi ser det i denne tid med corona-
pandemien, har vores mentale sundhed sjaeldent vaeret
vigtigere. Og det er bl.a. i faellesskaberne, styrken skal
findes til, at vi som samfund kan komme igennem og
videre - feellesskaber pa fx aftenskoler, daghgjskoler

og i foreninger.

Af Sarah Vadgaard, kommunikationsansvarlig for ABC for mental sundhed.

ABC for mental sundhed er et partnerskab af bl.a. forskere,
kommuner, organisationer og foreninger landet over.
Se mere pa www.abcmentalsundhed.dk

orona-pandemien har i den grad Aftenskoler og foreningsliv styrker
understreget, hvor meget menings- den mentale sundhed
fulde aktiviteter og fellesskaber De tre huskeregler i ABC for mental sund-
betyder for os som mennesker — og ikke hed er nermest synonyme med aftenskoler,
mindst, hvor afggrende de er 1 forhold til daghgjskoler og foreningsliv, hvor der i den
vores mentale sundhed. grad er tale om meningsfulde aktiviteter og
fellesskaber.
Det er vigtigt, at vores krop fungerer, men
det er mindst lige sd vigtigt, at vi trives og Forskning viser, at mennesker, der holder sig
har det godt — alts3 at vi er mentalt sunde. tysisk, mentalt, socialt og spirituelt aktive,
Men mental sundhed kan for mange vere har bedre mental sundhed end dem, der ikke
diffust og komplekst, og derfor har den gor. Fysisk aktivitet kan fx vare at gi til
forskningsbaserede indsats ABC for mental dans, mental aktivitet kan vare at lere et nyt
sundhed kogt det ned til tre enkle huske- kreativt fag, social aktivitet handler om at
regler: gore noget sammen med andre, og spirituel
aktivitet kan fx vare yoga. Sociale relationer
A) Gor noget aktivt har stor betydning for vores mentale sundhed
B) Gar noget sammen fordi, de er med til at give os en fglelse af at
C) Geor noget meningsfuldt hgre til, og derudover er det vigtigt at ggre

noget, som giver en fglelse af mening og

formadl i livet. Kreativitet er ogsd med til at

styrke den mentale sundhed, og det kan vare
alt fra kunst og musik til hindvark og foto-
grafering.

Mental sundhed er noget, vi skaber
sammen

Man kan groft sagt tale om tre stadier af
mental sundhed — hgj, moderat og dérlig.
Udenlandske undersggelser viser, at gruppen
med dérlig mental sundhed har nzsten seks
gange hgjere risiko for at udvikle depression
end dem med hgj mental sundhed, og grup-
pen med moderat mental sundhed har
omkring tre gange gget risiko i forhold til
dem med hgj mental sundhed. Men den gode
nyhed er, at den mentale sundhed kan trznes
og styrkes akkurat som vores fysiske sundhed

— fx ved at vare en del af fzllesskaber.

For mental sundhed er ogsd noget, vi giver

til hinanden. m
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Coronaaret 2020

31. DECEMBER 2019 25. JANUAR
“Ensomhed. Det er en fglelse, som rammer Fora afholder Fleksibel
mange”, siger Dronning Margrethe i sin Workshopdag.

nytdrstale. Denne linje skulle komme til at
hange i luften resten af dret, hvor isolation

og afstand blev en del af vores hverdag.

8. JUNI 10. MAJ
Aftenskoler og daghgjskoler Idrets- og foreningsliv gendbnes
kan igen &bne for undervisning. udendgrs. Der kan gennemfgres

sundhedsmassigt forsvarlige

aktiviteter udenfor.

18. AUGUST 28.-29. AUGUST
De fem aftenskoleforbund lancerer Foras landsmede aftholdes.
teelles kampagne “Aftenskolerne — Blandt gode Fora-folk
hvis du vil vare rigtig godt il noget. kéres Foras ildsjal.

Nu med afstand”.

6. - 7. MARTS

Fora holder skolelederkursus

1 Ry, hvor der bliver talt

ngﬁt om virussen.

22. APRIL

Young Craft udskydes til
29. juni-4. juli 2021.

23. OKTOBER

Forsamlingsloftet senkes

fra 50 til 10 personer.



11. MARTS

Danmark lukker ned. Alle
skoler, dagtilbud og institutioner
lukkes. Forsamlingsforbud for

flere end 100 personer.

21. APRIL

Regeringen forbyder
forsamlinger pd mere

end 500 personer.

3. NOVEMBER

17. MARTS

Folkeoplysningen og bibliotekerne
markerer, at der er lys i mgrket
ved at indrykke en annonce i

Jyllandsposten og Politiken.

Forsamlingsforbud for mere end
10 personer indfgres. Storcentre,
frisgrer, restauranter mv. lukker

ned. Kulturmgder, festivaller og

folkemgder ender med at blive aflyst.

1. APRIL

Foras landsmgde udskydes til
slutningen af august grundet
forsamlingsforbuddet pa mere

end 10 personer.

16. DECEMBER

Alle indendgrs aktiviteter
lukkes ned.

17. MARTS

Dronningen taler til den danske

befolkning om coronakrisen.

20. MARTS

Fora lancerer Aftenskole

i coronatider.

29. DECEMBER

P4 et pressemede med
Statsministeren forlenges
restriktionerne og nedlukningen
af samfundet til 17. januar og det

anbefales at nytdrsfesten aflyses.
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Karen Maigaard, formand for Fora, og Bernhard Trier Frederiksen, Foras sekretariatsleder, svarer
pa spergsmal vedrarende corona-aret 2020. Aret har vaeret praeget af coronapandemi men ogsa
en foreningsundersagelse, ASAudvikling og Foras strategi. Herunder kan du leese, hvad formand
og sekretariatsleder har gjort sig af tanker om 2020.

CORONAPANDEMIEN

Har du veaeret bekymret for folkeoplysningen under
coronapandemien sidste ar?

KM: Nej. Jeg har hele tiden tenkt, at folkeoplysningen — og is@r i Fora
— nok skulle finde veje under de nye vilkdr. Under den tyske besattelse

klarede vi som folk ogsd at finde nye veje.

BTF: Ja, ind imellem. Sarligt
ndr man kunne hgre eller lase
irritationen over uvisheden og
de uforstielige restriktioner:
Ville de frivillige have
overskuddet? Og ville

de ansatte kunne klare
underskuddet? Og hvad med
kursisterne, borgerne — ville
de glemme os? Men det

var nok mere forvirring end

bekymring.

Hvordan, synes du, coronapandemien lader

til at have pavirket Foras medlemmer?

BTF: De gode folk i foreningerne har varet overraskende rolige.

Der har varet accept af forholdene og af behovet for at folge

retningslinjerne. Jeg synes, mange har lagt en prisverdig praktisk

tilgang for dagen for at finde svar pd, hvor mange kursister der kan

vare om ét bord, hvor mange liter hdndsprit man skal anskafte, eller

hvordan 10 kursister kan bevage sig sikkert i et lokale. Men jeg er
stadig usikker pd, hvordan de langsigtede reaktioner vil blive.

Coronavirus har bragt os mange omveaeltninger.

Hvilke har du bidt mest maerke i i vores forbund?

KM: Hele fordret 2020 var vi usikre, men tenkte: Det varer

kun et par maneder, sa er vi videre. Det ansvar, vi har for

medlemmerne, blev Igst med hjelpepakker, sd det skulle nok

gé. Foreningsundersggelsen viste ogsd, at sidan var holdningen

stort set 1 efterdret. Vi var trods alt kommet levende igennem,
men med en nedsattelse af aktiviteterne. Den store bekymring for,
om deltagerne ville turde at melde sig igen efter sommerferien,
blev heldigvis nogle steder gjort
til skamme. Selvfgplgelig med
lokale nuancer. Sekretariatet har
kunnet arbejde hjemmefra og med
virtuelle mgder, og foreningerne
har udviklet nye redskaber og
metoder i undervisningen. Vi
har stort set ikke kunnet deltage
i og atholde messer, folkemgder
og kulturmgder, men ogsd her er
der fundet virtuelle veje. Men vi
marker i stor grad, at Fora med
kreativitet og lering i fallesskab er

udfordret i lengden.

BTF: Enig med Karen.
Foreningerne har taget godt
imod online initiativer, fx Foras
julekalender pd Facebook i ir.
En del foreninger har tenkt: Vi

gér udendgrs med aktiviteterne.



Bestyrelsen har varet aktiv og f.cks. gennemfort
interviews med Fora folk, og pd sekretariatet

er vi pd en mide kommet tattere pd hinanden
ved at vare vk fra hinanden, og de forskellige
vilkér der er i privaten med hjemmeskole,
bgrnebgrn, zldre familiemedlemmer og
vagudsmykningen bag computerpladsen, som

er tydelig med kamera pa.

Kreativitet og Laering i Faellesskab har
vaeret en sveaer tagline at leve op til
under nedlukning, forsamlingsforbud og
afstandskrav. Hvad har corona bragt i
stedet for?

KM: Corona viser os tydeligt, hvad vi
mangler. Det er ofte svart at finde ud af det,
nér vi har, hvad vi gnsker. Nogle af vore fag,
fx sprog, kan vi gennemfgre virtuelt, men alle
hindvarksfagene, bevagelsesfagene osv. er
svare at gennemfgre pd afstand. Vi skal se,
marke, fgle, hgre, smage og tale i samvear. Vi
har oplevet, at vi ikke er usrlige — og maske
er det iszr i den vestlige verden giet op for
os, at vi hgrer til i verden. Vi har heller ikke
helle nogen steder! Jeg selv er optimist, s&

jeg tenker, at det hele nok

skal gd. Vi kommer ud

pé den anden side —

miske endda lidt

Hvordan bliver folkeoplysningen

post corona?

KM: Vi tager de bedste nye metoder, fag

og udviklinger med. Og sd kommer vi til

at tenke endnu mere pé vigtigheden af et
velfungerende demokrati, som ikke kun er en
styreform, men en livsform, der skal tilegnes
af enhver ny generation. Vi skal i tide —
nemlig i freds- og sunde tider — huske at give
den videre til de nzste generationer. “Men

in Black” er et eksempel pd, at der er noget,
vi har glemt, nemlig at fortalle, hvordan og
hvorfor vi bliver hgrt, og hvilke veje, vi kan
gé for at det sker.

BTEF: Helt enig i fremover at huske pd det
gode vi trods alt lerte i den sure tid. Vi skal
bl.a. huske hvor hurtigt ordet “hudsult”
opstod, og hvor bredt ensomhed kan ramme.
De gode, nye og skave aktiviteter skal vi ogsa

huske.
ARBEJDET MED FORAS STRATEGI

Hvad er det bedste, Fora tager med sig
fra den seneste strategi-periode?
KM: Det bedste ved en strategi
er, at der er konkrete

mal at nd. Det er let at

klogere pd og sette handling bag
med tanker ordene — og vi har
om, hvordan mange ord i Fora.
vi behandler “Handling giver
den falles forvandling”.
natur, Bestyrelsens

og hvor opfelgninger pd
nedvendigt sekretariatets
deter at og foreningernes
samarbejde, konkrete

fx om vacciner. handlinger har

varet gode til refleksion og retning for nye
mal. Vi har haft fat 1 det hele undervejs og
har et godt fundament for den nye strategi.
Vores status 1 coronadret viser, at vi kan
satte flueben ved en del punkter, men ogs3,
at vi stadig er pd vej. Jeg har varet usikker
pd, om “hele Fora” — altsd medlemmerne,
sckretariatet og bestyrelsen vidste, hvad vej,
vi gik. Det ved vi nu, at vi ggr. Det dur med

en strategi!

BTF: Strategien har vist at vare den klare
rettesnor, vi hibede, den ville blive. Det
vigtigste har vaeret at den virkede — “Det
gode hindvark” har givet luft til genbrug
og bzredygtighed. Synligheden er sldet
igennem med nye foreningshjemmesider
og indsatserne for generationsskifte i, og
rekruttering til foreningerne har hjulpet
nogle, og tydelig vist hvor barriererne er for
andre. Endelig er der etableret samarbejde

med Dansk Erhverv for daghgjskolerne.

Hvordan er arbejdet med ny strategi
grebet an i bestyrelse og forbund?
KM: Vi satte godt nok processen om at
implementere en ny strategi pa standby

til sommeren 2021, men vi har brugt

alle de redskaber, vi har, til at kgre
processen. Foreningsunderspgelsen,
bestyrelsesmedlemmernes interviews med
en femtedel af vore foreninger, sekretariatets
kendskab, opdatering og konklusion og
endelig bestyrelsesseminaret i november er
et sterkt fundament for at komme videre.
Et udvalg blandt bestyrelsens medlemmer

og sekretariatet som skriverkarle er nu i
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proces frem til
landsmgdet i maj,
hvor vi forhdbentligt
kan fremlegge den
strategi, der bringer os

videre i verden.

Hvad leerte vi af den store
foreningsunders@gelse som blev
gennemfort efterdret 20207

KM: Den bedste laring er, at foreninger
ved, vi har en strategi — og 1 et vist omfang

forholder sig til den og bruger den.

BTF: Enig. Indsatsomriderne har varet
brugbare for foreningerne, men vi ser ogsd
store forskelle pa, hvad foreningerne oplever
som vasentligt og hvilke behov de har. Der er
dog ogsa stadig foreninger, der ikke har klart
billede af, hvad landsforbundet laver. Det er
vigtigt, at vi bliver bedre til at vise det.

KM: Den nastbedste lzring er den
overvaldende store tilfredshed med
sekretariatsbetjeningen. Fora er i aller-
hgjeste grad en serviceorganisation for

medlemmerne.

BTF: Det var dejligt at lese om tilfredsheden
med sekretariatet. Men Fora folk er venlige,
s& opgaven bliver at bruge de gode meldinger
som afsat for forbedringer og ikke som

sovepude.

Vedtaegtsaendringer, nye
bestyrelsesmedlemmer og ny
naestformand. Fora har justeret sine
vedtaegter - hvorfor?

KM: Vedtagter skal have et faktatjek med
jevne mellemrum. De ligger i skuffen, men
skal kunne bruges, hvis der opstar kriser,
konflikter og usikkerheder. Bestyrelsen valgte
at revidere af tre vigtige grunde.

1) Bestemmelserne om regionsopdelingen
af foreningen var “historisk overhalet”,

dvs. regionerne fandtes ikke,

2)
Afstemnings-
metoden
til valg af
bestyrelses-
medlemmer var tung,
3) Man ville finde ud af, om
antallet af bestyrelsesmedlemmer
var for mange? Og s4 fik vi mulighed for
at vurdere, om vi “styrede” medlemmerne
eller “bestyrede” noget for dem mellem
generalforsamlinger, og vi endte med at blive

en bestyrelse.

Hvordan har arbejdet veeret i Foras
bestyrelse det seneste ar?

KM: Arbejdet har varet aktivt, godt, kritisk
og med god energi. Vi kan agere - selv i
pandemitider. Vi nir hinanden, selvom nogle
er “online” og andre “upline”, altsd fysisk
tilstede. Vi har varet med til at vise en vej for,

at vi “bestyrer” selv i udfordrede tider.

Hvordan er det gaet med
megdeaktiviteten internt i Fora i 20207?
BTEF: Det var utroligt godt, at vi fik atholdt et
godt landsmgde 1 august. Vi ndede det lige for
den naste nedlukning. Mange andre kurser er
aflyst eller udskudte eller er flyttet til digitale
platforme. Dog er det bemarkelsesvardigt, at
s mange af fagkurserne er blevet gennemfort.
Og selvom mange Fora folk har benyttet den
serlige stpttemulighed for deltagelse, kan der

sagtens komme flere. Brug fagkurserne!

Har 2020 givet anledning til nyskabelser,
eller nye indsigter for de forskellige
organer?

KM: Alle har fundet nye veje at deltage,
optimere og formidle pd. Sekretariatet gor
mere for synlighed p4 nettet. Omstilling til
nye elektroniske redskaber gennemfgres pd
trods — der holdes onlinekurser og webinarer.
Podcasterne blomstrer ogsa hos os. De nye
mgdeformer er kommet for at blive. Vi ved

nu, vi kan, de er effektive, sparer tid og penge.

Flere fir mulighed for at vare aktive, fordi de
virtuelle mgder lettere kan passes ind i travle
hverdage. Aktiviteten stiger med deltagelse af
“alle mand pd dak”.

BTF: 2020 har trenet evnen til at rydde det
mentale bord for gamle kopper og kart men
brugt service. Nye redskaber er opfundet eller
fremfundet. Det har varet et &r med konstant
laering i forandring og anderledes vilkar. Helt
konkret s er digitale mgder en del mere
effektive end fysiske, ndr det kommer til
beslutninger. Det er bl.a. fordi, de ikke er s&
hyggelige som fysiske.

ADMINISTRATION OG
KOMMUNIKATION

Hvad har optaget sekretariatet i ar?
BTF: Langt de fleste foreninger har fiet

nye hjemmesider og ASA er godt udbredt
blandt Foras foreninger. Det er vigtigt,

at de sidste kommer med pi ASA nu, for
DOFO lukkes i 2021. Med ASA kommer
ogsé nyt lgnadministrationssystem. Mélet

har hele tiden varet at ggre administrationen
nemmere og mere effektiv. I 2020 har vi taget
nye medier i brug; bl.a.

podcast, videoer
og sociale

medier.




Men selve foreningskontakten har lidt under fravaret af fysiske mgder.
Meget er rykket over pd mail og telefon, sd det har varet en anden

form for kontakt.

Hvad skal vi opna fremover?

BTF: Det skal den kommende strategi sztte rammerne for. Men det
ligger lige for, at vi skal hgste de fordele som samspil mellem ASA
og nye hjemmesider kan give os — ikke mindst skal foreningernes
digitale synlighed forbedres, si Foras foreninger kommer gverst med
deres aktiviteter i sggeresultater. Vi skal ogsé teenke i flere lokale
samarbejder. Fremtidens folkeoplysning bliver sterkest hvis

vi er flere om at udvikle den. P& den korte bane skal vi alle

vare opmarksomme pd eftervirkningerne af corona, og pa

hvordan vi far folkeoplysningen op at kgre igen.
FREMTIDEN

Hvordan ser fremtiden ud for Fora?

KM: Fora skal veere dagsordensattende om ti ar, fordi
vi har folkeoplysningen i meget bred forstand i vores
dna. Vi kan bruge bide hznder og hoved. Vi ggr, hvad
visiger - og det har gennemslagskraft i samfundet.
Vores udfordring er, at hvis vi ikke sgrger for nye folk,
fag og aktiviteter, der vi.

Det gor alle organisationer, hvis vi ikke lever og arbejder i tiden

—og fremtiden. Vi skal derfor turde at lade os inspirere og provokere.
Det kommer oftest udefra — det er svart at @ndre bane selv, fordi vi jo
synes “det gdr meget godt”. Det ggr det heldigvis — ogsé i pandemitider —

men det er i gode tider, vi skal rebe sejlene og finde nyt land og nye ruter.

BTF: Meget enig. Der er mange lovende tegn, men der er ogsd en
gammel advarselslampe, der stadig lyser rodt:
Vi skal knzkke koden for at f nye folk
ind i folkeoplysningen og derfor skal
vi kempe for at det bliver sjovt,
spandende og udviklende at
vare foreningsaktiv

i Fora.m
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Initiativer under coronai 2020

Trods de store udfordringer, som Corona har medfeart for vores foreninger, aftenskoler og daghgjskoler,
er der kommet mange nye spaendende Igsninger og initiativer ud af krisen. Her er et nedslag i nogle af
de tiltag, der kom frem under den delvise og fuldstaendige nedlukning.

Daghgjskolen for
Indvandrerkvinder

Daghwajskolen for Indvandrerkvinder pa
Narrebro teenkte i nye baner, da Danmark
lukkede ned pa grund af coronavirus. De
lavede mulepose-pakker til deres elever
med undervisningsmateriale, som de kunne
komme og hente pa skolens trappetrin,

de lavede udendgrsundervisning og stillede
opgaver over Instagram.

Digitale lgsninger

FO Aarhus lancerede blandt
andet en kunstvandrings-
podcast, har kart fiernunder-
visning af forskellig art, har
afholdt faellesspisning
digitalt, lavede debat-live-
streaming og meget mere.
Udover de mange digitale
lzsninger, eksperimenterede
FO Aarhus ogsd med blandt
andet udendgrssang for
plejehjemsbeboere.

Aftenskole i coronatider

Flere foreninger bad sig til, da sekretariatet tog initiativ til
“Aftenskole i coronatider” under nedlukningen. Midtfyns Husflid
lancerede en introduktion til portraettegning pa YouTube med
syv fine instruktionsvideoer. YOGAHUSET delte et af mange
eksempler pa deres digitale yogatimer og delte ogsa en
meditationspodcast. Kerteminde Husflid gav en instruktion i,
hvordan man hjemme kunne lave sit eget insekthotel og Nyborg
Husflid bed ind med ide til, hvordan man kreativt kunne friske
en gammel urtepotte op.

Nad laerer folkeoplysningen
at fa gode idéer

Dette var blot et lille udsnit af de mange
kreative lzsninger, som Foras aftenskoler og
daghgjskoler har fundet pa i et &r med mange
omveeltninger og konstante andringer. Der er
et vaeld af gode eksempler pa, hvordan
aftenskoler og daghgjskoler har kert digital
undervisning, har hdndteret afstandskravet,
sprit og skiftende deltagerantal og har afholdt
bestyrelsesmader digitalt.

Du kan se mere pa Foras hjemmeside under
“Aftenskole i coronatider” eller under nyheder
pa Foras hjemmeside: www.fora.dk




PULJEUDVALGET

Puljeudvalgets ar

Kigger vi tilbage pa aret, der er gaet i Foras puljeudvalg, ser vi et ar,
der startede som s& mange andre fgr - med strategier og handlings-
planer, budgetter og retningslinjer, men som blev til et ar, hvor vores

forventninger blev overhalet indenom af virkeligheden.

Af formand for udvalget, Chris McKay, pa puljeudvalgets vegne

I puljeudvalget havde vi af bestyrelsen fiet bevilget det szdvanlige,
forventede budget — 450.000, kr. til stgtte af uddannelse, udvikling og
undervisningsmaterialer i vores gode medlemsforeninger. Vi havde
besluttet, at baeredygtighed og det gode hindvark 12020 ville vare
omrader, om vi med tanke p Foras strategi vil have et serligt blik

pé i behandlingen af drets anspgninger.

Det startede fint med bevillinger i de fprste par méneder af dret til
udviklingen af Bgrnefamiliens Aftenskoler i Hvidovre, stgtte til en
lang rakke kurser, hovedsageligt i yogaregiet samt stgtte til materiel,

hvor meget var til tredrejeri — alt, som det plejede at veare.

Da vi med ét métte lukke vores dgre og den store pauseknap blev
eftertrykkeligt udlgst, fik man fornemmelsen af et kollektivt gisp og
kiggen rundt som for at sige, "hvad ggr vi nu?”. Svaret blev, at vi finder
vej. Nar vores bgrn kan lzre pd andre mader end i skolelokalerne, kan
vi det ogsd i folkeoplysningen. Det kraver et mindre paradigmeskift,
men det kan lade sig gore, og vi er flere, der ggr det. Flere af vores
medlemsforeninger var hurtige til at finde lgsninger, bdde udendgrs

i det gode vejr og online, sd folkeoplysningen kunne fortsztte — og

feellesskabet tillige.

Vi blev hurtigt dus med Teams, Zoom, Facebook Live,
Google Meets med flere, hvor vi holdt faellesskabet
i live og fortsat undervisningen under de nye prae-

misser. | selve udvalget er vi blevet rimeligt god til at
afholde online mgder, selvom vi, ligesom alle andre,
savner den live version af vores faellesskab.

I puljeudvalget gnsker vi, at s& mange som muligt af Foras midler fra
udlodningsmidlerne ggr gavn direkte ud hos vores medlemsforeninger,
og dette gnske forte vi ud i livet i &r ved at ggre kriterierne for stgtte
endnu mere tilgengelige — mere direkte stgtte, mindre egenfinansiering.
For eksempel da Tapdrup Husflid manglede en ny rundsav til 19.995,
kr., stgttede Fora anskaffelsen med 14.996, kr. — 75% af prisen!

Dette fortsatte vi med dret igennem, og medlems-foreningerne brugte
muligheden til at {4 styrket vaerkstederne og lokalerne med nye og
bedre udstyr til undervisning. Det er en investering i vores foreningers
fremtid, og vi i puljeudvalget er rigtig glad for, at vi kan tilbyde vores
medlemsforeninger den mulighed, og vi regner med at kunne fortsztte

under de samme vilkar, sd lenge vi er udfordret af coronarestriktioner.

Imens vi venter pd, at vi igen kan satte i gang, vil vi fra puljeudvalget
komme med en venlig opfordring til at tenke tanker nu for den tid,
der kommer, hvor vi kan udvikle nye ideer, der beriger folkeoplysning
og fellesskabet, og ndr de tanker kommer, skrive dem ned og sende
dem ind til foreningskonsulent p4 sekretariatet, Henriette Corvinius.
Mon ikke der er mulighed for at realisere din gode idé med lidt hjalp
og stgtte fra Fora, fra Lokalforeningspuljen og fra Foras puljeudvalg?
Det vil vi gerne, sd tpv ikke.

P4 vegne af Foras puljeudvalg vil jeg gnske for alle Foras medlems-
foreninger en hurtig tilbagevenden til de levende og dynamiske

fellesskaber, som vi i Fora lever for.

Vi ses igen snart!
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FORUM FOR KOMPETENCEUDVIKLING

dvikling

Tidligere havde Fora et kursusudvalg. Nu har vi et mere fleksibelt

og abent forum for kompetenceudvikling.

Af Marlene Berth Nielsen, udviklingskonsulent og souschef i Fora

Forummet mgdes en til to gange om &ret for at diskutere, hvilke udfor-
dringer Foras forskellige typer foreninger har, og hvordan vi bedst
muligt klader jer pd til at mgde dem. Har vi de rigtige typer af kurser,
fyraftensmgder osv., eller kan vi blive bedre til at skabe netvark mel-
lem foreningerne og drage nytte af hinanden er eksempler pa nogle af

de spgrgsmadl, der diskuteres i forummet.

12020 ndede forummet at mgdes én gang, for der gik corona i dret.
Coronaen blev ogs en hemsko for gennemfgrelse af de planer, som
mgdet affgdte. Til gengzld blev der brugt mange ressourcer pd at
udbyde kurser i Zoom til over 100 foreningsfolk, der var nysgerrige pa,

hvad en sidan digital lgsning kunne bruges til i foreningsregi.

De udfordringer, som forummet behandlede, er stadig hgjaktuelle her
ved indgangen til 2021, og derfor vil sekretariatet ogsd bruge tid p4 at
arbejde med nogle af de lgsningsmodeller, som forummet diskuterede.
Det er blevet svarere at drive skole og tiltrekke nye skoleledere, blandt
andet fordi opgaverne er rigtig mange og lgnnen meget lille. Herud-
over kan det vare svart at balancere arbejdsfordelingen mellem skole-
leder og bestyrelse — hvem tager sig af hvad? Hvordan kan bestyrelses-
medlemmer blive et stprre aktiv fx i forhold til deltagelse i projekt-

og udviklingsaktiviteter?

Det handler om at klede de forskellige grupper pa til at lpfte deres
kerneopgaver. Og her var forummets anbefaling, at vi nogle gange
adskiller grupperne mere og fokuserer pd, hvilken type viden, de
hver isar har brug for. Mere hardcore viden om fx mélgrupper, salg,
markedsfgring til skolelederne, og mere ledelses-viden (om frivillige)

til formandene.

Forskellighed i Foras foreninger kan vare en vanskelig stgrrelse, for
der er ogsd nogle gange stor forskel pd vilkdrene for at drive forening,
om man er en mindre eller stgrre forening. Her er forummets anbefa-
ling, at det er bedre at vare pd kursus eller i netvark med farre eller

{4 folk, hvis man til gengzld deler nogenlunde samme vilkér.

Derfor vil vi fremadrettet forsgge at arbejde
mere malrettet med dette og i mindre
fokuserede grupper udbyde kurser eller
lignende med temaer som:

* til skoleledere fx forretningsforstaelse,
malgruppeanalyser og markedsanalyser,
adfeerdsdesign, partnerskaber

* til formaend fx foreningsudvikling, ledelse af
frivillige, rekruttering, partnerskaber, lobby

Vi glaeder os til at arbejde videre med disse temaer og forhdbentlig lade
dem blive styrende for noget af vores arbejde i 2021.




Fora internationalt

Fora er repraesenteret i to internationale grupper,
der begge har hovedfokus pa handvaerk og husflid.

Af Lotte Helle, kursuskonsulent og repraesentant for Fora
i de to internationale samarbejder

Foras reprasentation 1 internationale grupper giver mulighed for at fa
indblik i, hvad der sker pd hindvark- og husflidsscenen i hele Norden
og det meste af Europa. Desuden opbygges der et netvaerk, som kan
vare verdifuldt i udveksling af viden om uddannelse, udvikling af
héndverk og husflid, udvikling af teknikker og materialer, udveksling
af instruktgrer samt en lang rekke andre interaktioner inden for

héndverks- og husflidsverdenen.

I det europaiske samarbejde — European Folk Art and Craft
Federation/EFACF — er der sket en intensivering af arbejdet i det
sidste &r og forhdbentlig i de kommende. Det kommer bl.a. til udtryk
ien revidering af sammenslutningens vedtagter. De nuvarende
vedtaegter stammer fra oprettelsen af EFACF 11972, Det er vel ikke
for meget sagt, at vedtaegterne traenger til et grundigt gennemsyn

for at blive fort ind i det nye drhundrede. Der ses i blandt ogsa p
sammenslutningens navn — som ogsa godt kunne trenge til at blive

trisket lidt op

I det nordiske samarbejde — Nordic Folk Art and Craft Federation /
NFACEF — er bindene sterke. Her styrkes de direkte samarbejder mere
og mere, f.cks. gennem atholdelse af ungdomshusflidslejr — Young

Craft (1 2021 i Skjern). Foruden lejren forspges det ogsé at vare med

ved messer 1 en falles stand. Samarbejde mellem de seks nordiske lande
og Estland er ukompliceret og meget givende. I NFACF er man ikke
medlem, da der ikke er noget kontingent — formandskabet gér pa turnus
og hvert land s¢rger for egne udgifter. Samarbejdspartnerne er alle

landsdzkkende organisationer med stzrke rgdder inden for husflid.

Kommunikationsforum

Kommunikationsudvalget blev i 2020 nedlagt og et kommunika-
tionsforum er kommet i stedet. Grundet corona kom det dog lidt

slovt fra start.

Af Louise Albers, kommunikationskonsulent i Fora

Kommunikationsudvalget i Fora har i flere dr vaeret det organ, der tilbgd

sig som sparringspartner til kommunikationskonsulenten og som kom
med input og inspiration til kommunikationen i Fora. I 2020 blev det
besluttet af afprgve en ny model med etablering af et kommunikations-

forum, der lige som det eksisterende kompetenceforum, skal vare et

uformelt organ med skiftende deltagere, der mgdes for at give sparring

til at styrke kvalitet og udvikling af Foras kommunikation. I 2021 vil I

komme til at hgre mere.
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