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Eksempler pa (Craft = Handarbejde og Handveerk)




Hvad er Craft-psykologi?
A

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

Craft-psykologi - identificerer og T
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Vi er fgdt til at lsere med handerne



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

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

Default Mode Network (DMN), DMN bliver meget aktiv, ndr vi 'hviler' - det er vores
selvbevidsthedsnetveerk 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 ndr vi "sidder og laver ingenting” DEFAULT MODE  /
(eller kun far input indefra) pe—L

Central Executive Network (CEN) bliver aktivt, nar vi fokuserer pa en aktivitet, og
laver feerdighedskravende 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.



Hvad kan man lave samtidig med craft?

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

Hvis vi bruger haenderne, mens vi KUN lytter
saettes DMN ud af spil. Oplevelsen er
afslapning og koncentration - koblet aktvitet.

Nar vi kun lytter bruger vi ca 50%
opmeaerksomhed

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

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




: . T
Strikning far politikerne pa Christiansborg til at here bedre efter
Lgrdag 8. apr. 2023 Rasmus Holst Eilertsen/ritzau/
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Parasympatiske nerver Sympatiske nerver

“Rest & Digest”  Aytonome nervesystem ALt | '
Sammentrakker pupiller @ @ Udvider pupiller
Stimulerer spyt < & Hemmer spyt
E;’gf- 3,‘}_—'3 fger hjertefrek
Senker hjertefrekvens ﬁt_ \ qt,{:} ger hjertefrekvens

Sammentrakker | ( grep
bronkiemuskler Cervibal | 6/ stapning
nerver /jj’:: bronkiemusklerne
Stimulerer maveszkkens ' 1‘ Hemmer mave-
aktivitet < ) . wA @/ sakkens aktivitet
. [
HIEET""?T lf[_df?k'l“ElSE" af o = Baer udskillelsen af glukose,
gHRDBE, RHMUICTED oy hemmer galdeblren

galdeblzren
5 Udskiller Adrenalin og Nor-
A adrenalin fra binyremarven

LR
"

Stimulerer tarm-
aktivitet. Afslapning
af ringmuskel

Lumbar nerver -

Hemmer tarmaktivitet.
R | Sammentrakning af
ringmuskel



Craft og fokus gvelser
TRIN ET :

KOMBINER BEVIDST VEJRTRAKNING MED ENKLE REPETITIVE
BEVAGELSER

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

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

Luk munden og traek 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 teeller til 6.
Hold vejret, mens du teeller til 2. Hold: 2

Vg gentag. Ind: 4 Ud: 6
na: .

Brug evt. “Breathing” app.

A
<

Hold: 2
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Hvornar opleves livet optimalt?

Flow er en saerlig 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
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emotioner .

Positive




NEGATIV SPIRAL

1)Negative emotioner/

- stress
Vi oplever noget darligt, o
P g gt, og ﬂ%\

vores stresssystem satter ind ¢y
2)Indsnavret / med “kamp, frys eller flugt" @@&

begranset % L) Positive
opmarksomhed emotioner -

Viser fa lgsninger 3)Sensitivitet mindsket stress

pa problemer Vi bruger tid pa ting,

over for trusler som gar os glade,
Vi ersirligt - engagerede og
. Opmerksomme pa a
)Negatlve et, som kan ga galt afslappede
omotioner/stress
i legger serligt merke
il kritik og fejl :
ST 5)Negative
emotioner/stress

Vi fokuserer pa/oplever 2) Udvidet

e A — 0 nde neaa N




Bade positive og negative emotioner
er vigtige for vores overlevelse!

Negative emotioner hjalp individer med at undslippe fare

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

— Positive emotioner hjalp individer ved at gge deres psykologiske

kapital (intelligens, kompetence etc.) og social kapital (sociale
netveerk, magt, indflydelse etc.)

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

24
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Hvordan virker craft beroligende?

A7 Dybt engagement/ opslugthed i craft-aktivitet (flow)
J‘W’i fgrer til reduceret selvbevidsthed

V Reduceret selvbevidsthed lindrer/ afhjaelper stress

Q Crafts repetitive karakter aktiverer det parasympatiske
nervesystem som signalerer ro og ingen fare
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H@j — Lav struktur
Har indflydelse pa virkningen af craft

Lost struktureret Meget struktureret/
Kreativ aktivitet Rekreativ aktivitet
Uden opskrift Efter opskrift

TFfrem-mrm-m-"""—> """

F.eks: fortrykt
F.eks: Frit broderi korsstingsbroderi

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



Hoj — Lav struktur
Har indflydelse pa virkningen af craft

Lost struktureret Meget struktureret/
Lav struktur Hoj struktur
Kreativ aktivitet Rekreativ aktivitet
Uden opskrift Efter opskrift

F.eks: snitning helt frit Feks: LEGO

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



Videnskabelige sundhedsfremmende
effekter ved Craft:

1. Reducerer stress og senker 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 verdifuldt 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

Sundhedsfremmendereffekter
ved handarbe;jdeSagenanaVErk

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



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

Lyt til mere om craft-psykologi

f Kan St"kkat‘ﬂ gere dlg kak&l'g https://www.dr.dk/lyd/p1/brinkmanns-briks/brinkmanns-
Brinkmanns briks briks-2023/brinkmanns-briks-kan-strikketoej-goere-dig-
e lykkelig-11032321393

Hor om hvorfor det er farligt at lave ingenting- og mere om flow i “Legeministeren”

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

: calogl ved Anne Kirketerp
MENS W1

"«TRi!{I{EE

hwad de

mar vi strikloer?

Hoér om hvordan man finder den rigtige hobby og hgr om hvad craft-psykologi er.
Radio4 "Det langsomme menneske”

Se en video om craft-psykologi



https://open.spotify.com/episode/5Cw88d6ay4m27KlwZBCqoC?si=qRq5uDVFS8uE4keMK2vAjA
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://podimo.com/dk/shows/c3398f94-9a2f-4441-a47e-0042d4a1b300?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=DK_PERFORMANCE_DSA_CONTENT&utm_term=NA&utm_content=NA&gclid=CjwKCAiAoL6eBhA3EiwAXDom5vvXlrGhutNyI2wqkkdfk4yU-SliCNK21hTAv1XsyRi_V9eVhPwzDxoC-SMQAvD_BwE
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
https://www.dr.dk/lyd/p1/brinkmanns-briks/brinkmanns-briks-2023/brinkmanns-briks-kan-strikketoej-goere-dig-lykkelig-11032321393
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