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Hvorfor Craft-psykologi - baggrund

Craft har faet en renaessance

men har stadig lav status — det kan ikke bruges
som intervention i sundhedsvaesnet.

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

Ca. 20-25% af Danmarks befolkning laver Craft
(ca. 1.3 millioner mennesker)

Visionen er, at craft kan bruges som
intervention til mental sundhed pa linje med
motion til fysisk sundhed
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e Kunsthandvaerker fra Capellagarden i
Sverige

e Handarbejdslaerer fra Skals (vaev og strik)
e Psykolog - Cand.Pad.Psych

* Ph.D. | foretagsomhedsdidaktik — Skub
metoden (Innovation)

 Permakultur Designer
* Yogalaerer

Medstarter af Den Eksperimenterende
Tekstilhgjskoleskole

Tidligere forsker pa Universe Research Lab

Tidligere Faglig leder pa Center for
Entreprengrskab og Innovation pa AU samt
Programleder for innovation og
entreprengrskab pa VIAUC

Underviser pa: Master i Positiv psykologi
AU, Ph.d. skolen pa AAU

Foredragsholder: 500+ keynotes om
Foretagsomhed, Innovation samt Craft
psykologi

Medudvikler af det nye fag “Innovation” pa
alle ungdomsuddannelser

Forfatter af bgger og artikler om
Foretagsomhed, innovation og motivation.

Selvsteendig ivaerksaetter og fri forsker
Udvikler af omradet Craft-psykologi



Hvad er Craft-psykologi?

Craft-psykologi - Psykologien bag menneskers
passionsbarne engagement i skabelsen af noget
materielt, hvor bade processen A T N
(aktiviteten) og produktet er "
belgnningen.

PR AL ALY WL
Craft-psykologi - identificerer og teoriunderbygger
de psykologiske effekter ved at udfgre craft og
abner muligheder for bevidst at fremme trivsel
samt modvirke psykisk mistrivsel gennem cratft.
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NEDADGAENDE OPADGAENDE
NEGATIV SPIRAL TRIVSELSSPIRAL

1)Negative emotioner/ :
chress Trivsel

g Vi oplever noget darligt, og
vores stresssystem satter ind
2)Indsnavret / med “kamp, frys eller flugt” 4) Posits

OSIHIVE emotioner og

begranset s
opmarksomhed emotioner - mindsket stress
Vi ser & lgsninger T mindsket stress Vi oplever fl
: plever flow og
pa problemer 3)Sensitivitet Vi bruger tid ps ting, B e
over for trusler som gar os glade,
Vier Sirliq’t - engagerede og
- opmarksomme pa a afslanpede
A)Negahve et, som kan ga galt o 3) Upslugthed 0g
emotioner/stress
Vi legger serligt maerke ) nNervaer
til kritik og fejl . Vi oplever flow og
5)N993t'V9 meningsfuldhed
emotioner/stress _
Vi fokuserer pd/oplever 2) Udvidet
overvejende negative ting oprnaerksomhed
Tl R Vi far gje pd nye muligheder
og fellesskaber, som kan

Langvarig negativ stress/depression hjlpe ™ 1) Positiv vurdering

Vi oplever noget udfordrende og
Egen model tilvirket efter Fredricsom’s teori om “Broarden and Build” Fredricson, 2010, Garland et al. 2010 fokuserer Pé mulige lﬂsninger

5)Positive




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)

12
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Parasympatiske nerver Sympatiske nerver
“Fight or Flight"

“Rest & Digest” Det autoimmune nervesystem
@ Udvider pupiller

Sammentrekker pupiller @
Hemmer spyt

Stimulerer spyt gf 2 w/‘
Senker hjertefrekvens craniedbever ﬂger AL SE0S
' i .
Sammentrakker I % ,
bronkiemuskler Cervikale % slapnlng
erE @ bronkiemusklerne
= @
Stimulerer rnavesakkens %?3 Hemmer mave-
aktivitet o %% @/ szkkens aktivitet
A
Hemmer udsklllelsen af gg Ager udskillelsen af glukose,
glukose, stimulerer My, hammer galdeblaren
galdeblaeren LY
| LAY Udskiller adrenalin og nor-
Stimulerer tarm- F LD adrenalin fra binyremarven
aktivitet. Afslapning P
af ringmuskel Hammer tarmaktivitet.
Sammentraekning af

ringmuskel
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Craft og fokus gvelser
TRIN ET :

KOMBINER BEVIDST VEJRTRAKNING MED ENKLE REPETITIVE
BEVAGELSER

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

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

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

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

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

Hold: 2
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Spaendende forskning i Craft og
sundhedsfremme

Hvad sker der med mennesker nar de laver craft? Hvad sker der mentalt og fysisk?

Groth, C., & Seitamaa-Hakkarainen, P. (2016): How Can Neuroscience Help Understand Design and Craft Activity? The Promise of Cognitive Neuroscience in Design
Studies. Formakademisk 9, no. 1 1-16.

Corkhill, B., Hemmings, J., Maddock, A., & Riley, J. (2014). Knitting and Well- being. Textile: The Journal of Cloth and Culture, 12(1), 34-57.

Groth, C., Makela, M. & Seitamaa-Hakkarainen, P. (2013). Making sense - what can we learn from experts of tactile knowledge? FORMakademisk Journal, 6(2), 1-12.

Kouhia, A. (2012) , ' Categorizing the meanings of craft : A multi-perspectival framework for eight interrelated meaning
categories ' Techne Series: Research in Sloyd Education and Craft Science A, vol. 19, no. 1, pp. 25-40 .

Kouhia, A. (2016): Unraveling the meanings of textile hobby crafts. Ph.d. afhandling.



Eksempler pa Craft
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Hvornar opleves livet optimalt?

Flow er en seerlig mental/ kropslig tilstand, der kan
opsta, nar vi i en udfordrende og energikraevende
situation, far "beslaglagt” bevidstheden, og dermed
glemmer os selv og mister tidsfornemmelsen.

C5|kszentm|haly| Flow teori



4+ UDFORDRINGER/SVARHEDSGRAD

ANGST
Stress/ over-udfordring

Kedsomhed
Under-udfordring

KOMPETENCER/EVNER

(Csikszentmihalyi, 1991; Knoop, 2012)
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Crafts funktioner

Funktionel

Ekspressiv A stetisk

Samhgrigheds- Sundheds-
skabende fremmende
Materiel

Kulturhistorisk

Sensorisk

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



Det videnskabelige argument for at Craft har en
sundhedsfremmende virkning:

Craft fremmer:

Trivsel: gennem tilfredsstillelse af de tre grundlaeggende behov for kompetence,
samhgrighed og autonomi

Positive emotioner: som glaede, tilfredshed, interesse, inspiration gennem arbejde med
aktiviteter som er indre motiveret samt passionsbaret. Desuden opnas gleede gennem
oplevelsen af at mestre, fuldfgre og tanke pa andre mennesker som skal baere veerket.

Flow: der opnas ved tilpas balance mellem udfordringer og feerdigheder som bevirker
opslugthed og meningsfuld selvforglemmelse.

Kontrol over opmarksomheden — RO: som giver fokus pa nuet og evne til at handtere
negative emotioner. Far kroppen og tankerne i nutid.

Oplevelsen af mening: via vores praestationer og succesoplevelser

Kompleks problemlgsning: som g@r det muligt at I@se livets store og sma udfordringer i
sma overskuelige skridt som gger foretagsomheden.

@Dget kognitiv kapacitet: Ved indlaering af nye taktilt og kognitive sveere ting som
stimulerer hjernen og beskytter mod nedbrydning af hjerneceller.
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