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Eksempler på (Craft = Håndarbejde og Håndværk)

Strikke
Binde fluer
Snitte skeer
Bage
Lugning - når det ikke er sur pligt
Broder
Hækle
Pileflet
Småreparationer og up-cycle
Smøre bremser op
Vedligeholde/istandsætte cykler
Modeltog
Lego-byggeri
Knipling
Tegne mandala
Male
Modelfly
Væve

Billedvæve
Bygge fuglehuse
Bi-opdræt
Decoupage
Sy
Patchwork
Stoftryk, farvning og batik
Podning af frugttræer
Linoleumstryk
Dekorationer/blomsterbinding
Keramik
Glaspusteri/slumpet glas
Smede knive
Trædrejning
Skulptur
Betonstøbning
Bolchekogning
Bogbinding

Origami
Fotokunst
Mosaik
Doodle
Læderarbejde
Smykkemageri
Perleplader
Metalsløjd
Dragebygning
Bonsai
Lysstøbning
Fimo-ler



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. 



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 KUN lytter
sættes DMN ud af spil. Oplevelsen er 
afslapning og koncentration - koblet aktvitet.

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



Strikning får politikerne på Christiansborg til at høre bedre efter
Lørdag 8. apr. 2023  Rasmus Holst Eilertsen/ritzau/
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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-udfordring

(Csikszentmihalyi, 1991; Knoop, 2012)
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Positive 
emotioner

HÅB Interesse
KÆRLIGHED

ÆREFRYGT

MORSKAB

GLÆDE STOLTHED

INSPIRATION

SINDSRO

TAKNEM-
MELIGHED





Både positive og negative emotioner 
er vigtige for vores overlevelse!

– Negative emotioner hjalp individer med at undslippe fare
(afsky er vigtigt så vi ikke spiser fordærvet mad. Og frygt for at dumme os offentligt er vigtigt så vi 
ikke bliver udstødt socialt.)

– Positive emotioner hjalp individer ved at øge deres psykologiske 
kapital (intelligens, kompetence etc.) og social kapital (sociale 
netværk, magt, indflydelse etc.)

(Interesse er vigtig for at vi dygtiggør os.  Håb, glæde og optimisme  giver os udholdenhed til at øve 
os og blive ved, når livet er svært)

24



Hvorfor Craft-psykologi - baggrund
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Hvordan virker craft beroligende?

Dybt engagement/ opslugthed i craft-aktivitet (flow) 
fører til reduceret selvbevidsthed

Reduceret selvbevidsthed lindrer/ afhjælper stress

Crafts repetitive karakter aktiverer det parasympatiske 
nervesystem som signalerer ro og ingen fare





Høj – Lav struktur
Har indflydelse på virkningen af craft

Løst struktureret
Kreativ aktivitet
Uden opskrift

Meget struktureret/
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: fortrykt 
korsstingsbroderi F.eks: Frit broderi



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

Høj – Lav struktur
Har indflydelse på virkningen af craft



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

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://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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