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Forord

Det var onsket om at dykke ned i kreativitetens vasen, der i sin tid
motiverede mig til at lzese psykologi. Jeg ville finde ud af, hvorfor men-
nesker far det sa godt af at lave handarbejde og handverk.

Siden har jeg skrevet en ph.d. om motivation og foretagsomhed.

Oprindelig er jeg uddannet kunsthandverker og klassisk handar-
bejdslerer fra Skals Hindarbejdsseminarium med vavning og strik
som hovedfag. Opslugtheden, roen, fordybelsen og den store passion
tor handarbejde og handvark har vaeret en del af mit liv altid.

Da jeg var vavelerer pd Den Eksperimenterende Tekstil Hajskole
(som nu er lukket) midt i 90erne, oplevede jeg igen og igen, at menne-
sker midt i en livskrise pludselig fandt livsgnisten igen og fik energi til
at skifte retning, nar de arbejdede med deres passion og oplevede alle
de effekter, som det nu — 30 ar efter — er lykkedes mig at identificere og
beskrive videnskabeligt. Det, som jeg dengang af erfaring vidste, var
godt for krop og sjal, er i dag blevet mit vigtigste forskningsomride.
Og det omrade har jeg valgt at kalde craft-psykologi.

CRAFT-PSYKOLOGI ER:

Psykologien bag menneskers passionsbdrne engagement i skabelsen af
noget materielt, hvor bide processen (aktiviteten) og produktet er
belonninger.

Craft-psykologi identificerer og teoriunderbygger de psykologiske
effekter ved at udfore craft og adbner muligheder for bevidst at fremme

trivsel samt modvirke psykisk mistrivsel gennem craft.

I de seneste fire ar har jeg bedt folk sende mig svar pa spergsmalet
“hvorfor laver jeg craft?”

21/07/2020 12.44
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Det har udmentet sig i rerende, sterke, medrivende og inspirerende
svar 1 hundredvis.

Korte uddrag af nogle af disse tilbagemeldinger har i anonymiseret
tform faet plads i denne bog. De er min empiri.

Empirien er ikke bare med for at gore teor teori mere spendende og
identificerbar. De medfortzller ogsa det vasentlige aspekt ved
craft-psykologi: Det her fenomen er ikke nyt. Jeg er langtfra den ene-
ste i verden, der har og har haft trivselsfremmende oplevelser ved at
lave craft. Men det er forste gang, craft-psykologi bliver videnskabeligt
belyst pa dansk.

Svarene har desuden givet mig et enestiende indblik i passionen for
handarbejde og hindvark. Mange legger ud med at skrive: “Fordi jeg
ikke kan lade vere!”.

Og sadan har jeg det ogsa selv.

For mig er det at strikke, hakle eller vaeve s tet forbundet med min
identitet og livsmestring, at jeg ikke kan leve uden. Jeg far abstinenser,
hvis jeg ikke laver noget hver dag. Nogle dage har jeg bare brug for at
sidde helt stille og nyde maskernes samspil med mine hznder som
dirigent, mens jeg bare strikker helt enkelt ret. Andre dage lever jeg for
spaendingen ved at g i gang med et nyt design og se, om farverne og
menstrene passer sammen.

Nar jeg rigtig skal forkale mig selv, gar jeg i gang med et nyt projekt.

Sa mindes jeg, hvordan min karriere begyndte pa en svensk kunst-
handvarkerskole pa @land. Der lerte jeg at vave, og det var som at
komme hjem. Fra forste dag folte jeg, at “det her elsker jeg at lave.”.

Derefter blev jeg uddannet handarbejdslerer fra Skals Handar-
bejdsseminarium med speciale i veevning og strik.

Da jeg gik i gang med at lzese psykologi, var det for at blive en bed-
re vaevelzrer — troede jeg. Men senere trak den akademiske karriere og
ambition om at forske i kreativitet mit liv i en ny retning. Livet hvirv-
lede i en arraekke hurtigere og hurtigere vak fra hindarbejde og ind i
forskning og ledelse. Men efter en omgang alvorlig stress med en kro-
nisk sygdom til folge gav det hektiske liv ikke mere mening. Den dag-
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lige leengsel efter, at arbejdsdagen “bare skulle overstds”, mitte jeg er-
kende, viste tydeligt, at jeg havde mistet alt det, som gav mit liv neering.
Jeg fandt tilbage til handarbejde og handveerk. Til at strikke og hakle
og veeve og formidle gleeden over effekterne af det til andre. Og det var
som at finde hjem — igen.

Jeg kan i dag se med mildhed og accept pa min fortid, mine op- og
nedture, hvor store ambitioner og vildt tempo endte med at bringe mig
ud af balance.

I 2016 opsagde jeg mit gode job som forskningsleder pa VIA UC for
at kombinere alt det, jeg er god til og nyder at lave: handarbejde, hand-
vaerk, psykologi og undervisning.

Jeg har gennemtrawlet alle de videnskabelige artikler, som findes
om “craft”, strik, heekling, mindful craft, trivsel, kreativitet, handarbej-
de mv. Bagerst i bogen findes en samlet liste over de mest relevante
artikler.

Dette litteraturstudie, min empiri, mange ars undervisning i hand-
arbejde, en omfattende psykologisk forskningskarriere, 30 ars egen
praksis i craft samt flere uddybende interviews har fort til den bog, du
nu sidder med.

Denne bog er bade til den professionelle og til den private udever.

Miaske er du underviser inden for craft og mangler videnskabelige
torklaringer pa det, du gennem arene har oplevet, er virksomt ved craft.

Maske arbejder du med borgere inden for psykiatrien og bruger
craft i forbindelse med dine behandlinger. Eller maske kunne du taen-
ke dig at inddrage det?

Maske er du “blot” en person, som elsker at strikke, hakle eller lave
treearbejde og godt kunne tenke dig at bruge din passion til mere ak-
tivt at forebygge stress og fremme livskvalitet.

Maske er du noget helt andet.

I denne bog udfolder jeg en rakke teorier og videnskabelige underso-
gelser, som belyser, hvorfor craft er sundt for menneskets mentale og
fysiske helbred. Det er samlet til en model med nogle forventede effek-
ter og metoder, der har vist sig virksomme til at fremme vores almene

11
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trivsel samt forebygge og lindre stress, angst, depression og menings-

loshed ved hjzlp af selvforglemmende fordybelse i handens arbejde.

Craft-psykologi er som nzvnt gammel viden med en ny psykologisk
videnskabelig overbygning og klassificering. De fleste vil uden tvivl
kunne genkende meget fra eget liv og erfaring. Denne viden har bare
ikke for vaeret formuleret pa dansk.

12
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Kapitel 1

Craft-psykologi er

Craft-psykologi identificerer og forklarer de psykologiske eftekter, det
har at lave hindarbejde og hindvark (craft).

Der er meget sterk evidens for, at craft har en rakke sundheds-
fremmende effekter, og jeg tor godt pastd, at de fleste voksne menne-
sker har provet at opleve den helt fundamentale tilfredsstillelse, der
ligger i at skabe noget, der lykkes og gor en positiv forskel for nogen.

Mit fokus er alene det hobbybetonede arbejde, vi mennesker laver
af ren lyst, fordi vi elsker det og er gode til det. Det, vi gor for sjov uden
at skulle leve af det eller satte familiens skonomi over styr. De sma
bidder af succes og overskud, vi kan krydre vores hverdagsliv med, men
som pludselig i en livskrise viser sig at give trivsel og have helende ef-
tekter.

A hobby is regarded as an activity or interest pursued in spare
time, in other words, in one’s own time and at one’s own conveni-
ence; it is the opposite of duty and takes place “when ... not wor-
king” and ‘not as a main occupation.” (KOUHIA, 2016)

1.1 Resumé af de mest relevante forskningsbaserede
resultater

Mit litteraturstudie omfattende mere end 350 videnskabelige artikler
viser, at udferelsen af craft har positive sundhedsmassige fordele savel
fysisk som mentalt. Det er sidledes dokumenteret, at craft:

1. Reducerer stress og senker blodtrykket.
2. Reducerer depression og angst.

13
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3. Lindrer psykiske sygdomme som fx anoreksi og skizofreni samt af-
hzngighed.

4. Bremser tidlige stadier af demens.

5. Fjerner fokus pa kronisk smerte og kreftsygdomme.

6. Dger velvare, trivsel, livsglede og folelsen af at vare nyttig samt
tilfredsstillelse ved at prastere noget, der skaber vaerdi for andre.

7. Stimulerer neuroplasticiteten.

. Styrker muskuler bevagelighed.

9. Reducerer ensomhed og social isolation.

[o.0]

I min empiri til denne bog har jeg faet 200 respondenter til at fortzlle,
hvordan craft har hjulpet dem igennem kriser og sygdom. Og nir jeg
er ude at holde foredrag om craft-psykologi, bliver der altid nikket
meget blandt publikum.

Mange kommer op og siger, at de genkender folelsen af at glemme
sig selv og sine problemer og finde ny glaede i konkrete projekter, der
skaber nyt overskud.

I det perspektiv er craft-psykologi ikke noget nyt. Det er en velkendt
og naturlig metode til at skabe ro, gleede og mening i livet. Men mange
er ikke bevidste om mekanismerne, og endnu feerre ved, hvordan man
i en moderne hverdag bevidst kan bruge craft-psykologi til at bevare
trivsel og modvirke en rakke negative symptomer pa stress, modles-
hed og uro. Vi kan i princippet kebe fabrikstremstillede trojer og sok-
ker, skale og bred billigere, men alligevel vaelger vi at strikke/snedkere-
re/reparere selv. Eller dreje vores egne tekopper. Eller pode abletrzer,
lave mosaikker, flette blomsterkranse. Alle de ting, vi ikke behover at
lave, men gor, fordi vi har lert, det gor os mere livsduelige.

FRA MIN EMPIRI
FRA HIN EMPIRI Jeg har, siden jeg var seks
At skabe n.zed . ar, strikket og haklet. Min
henderne er vist min faster og min mor lerte mig det, FRA MIN EMPIRI:
sterkeste uaj{ry ks~ sd det har altid veret en del af “For mig er processen
Jorm. mit liv og noget selvfolgeligt i det vigtigste — giver ofte
mit barndomshjem.” mine ting vak, ndr de er
Jferdige — sd er spendin-
14 gen jo udlost.”

CRAFT_B5.indd 14
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Disse fem tilgange har jeg samlet til en grafisk model, der visualiserer
og perspektiverer, hvad craft-psykologi kan bruges til.
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Kapitel 2

Definitioner pa og forbindelser
mellem craft og trivsel

“The evidence suggests that creative activities can have a healing
and protective effect on mental well-being. Their therapeutic
effects promote relaxation, provide a means of self-expression,
reduce blood pressure while boosting the immune system and
reducing stress.” (LECKEY, 2011)

2.1 Craft—ikke husflid

Ingen danske ord dzkker desvarre mit fokusomrade helt si pracist
som det engelske “craft”.

Craft betyder bade handarbejde og hobbybetonet hindvaerk med en
undertone af dedikation og innovativ opfindsomhed, der ikke forbin-
des med det danske ord “handarbejde”, “handveerk” eller “husflid”. For
i tiden var “husflid” betegnelsen for alt det, kvinder og mand lavede
med henderne for at tilvirke ting til hjemmet. Der var husflidsskoler,
og der findes stadig “husflidsforeninger”. Men ordet har for iser yngre
mennesker en utidssvarende klang. Derfor har jeg valgt at bruge ordet
craft, som dzkker over de aktiviteter, jeg har valgt at fokusere pa.

Jeg er selv primzert veever, hzekler, strikker og husbygger, men craft-psy-
kologi deekker ogsa snittere, drejere, keramikere, haveentusiaster, musi-
kere og ja, alle, der pa amaterplan har et sa passioneret forhold til at
skabe med hznderne, at de jevnligt glemmer tid, sted og problemer i
processen.

17
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Nar jeg har valgt, hvad der umiddelbart lyder som en engelsk-smart
buzzword-betegnelse, er det altsa ikke for at imponere eller takkes
bestemte forskningsmiljeer, men for at fa hele paletten med, sé alle kan
fa gleede af de muligheder for trivsel og mental ro, masser af mennesker
allerede mere eller mindre bevidst benytter sig af.

Hyvis jeg havde valgt at kalde craft-psykologi for ‘husflidspsykologi’, er
jeg ikke sé sikker p4, at surbredsbagere og sxbekassebilsbyggere ville
forbinde det med den selvforglemmende flow-tilstand, ogsa de opnar,
nar de fordyber sig i deres passion og kreativitet.

Det er svert at komme med et pracist tal for, hvor mange der laver
craft. En rapport fra England anslar, at 25 % af den britiske befolkning
laver en eller anden form for craft (Harrison & Ogden, 2019).1 Finland
viste en undersagelse i 1980%erne, at hele 86 % af befolkningen lavede en
eller anden form for craft (Kouhia, 2016). Det tal var i en ny underso-
gelse faldet til 67 % 1 2016 (Kouhia, 2016). Selvom det er en betydelig
mindskning, si er finnernes glaede ved at lave “hobby craft” enorm.
Hyvis vi pa baggrund af disse tal forsigtigt anslar, at 20-25 % af dan-
skerne har en passion for en eller anden form for craft, svarer det til, at
omkring 1,1-1,3 millioner mennesker herhjemme har en passion, der
udger et potentiale for deres trivsel. Derfor er det slaende, at der stort
set ikke er lavet forskning pa, hvorfor sd mange gor det — og hvad man

far ud af det, og ikke mindst hvordan man aktivt kan bruge det til at
hojne folkesundheden.

2.2 Definitioner pa craft og hobby

Historisk har craft haft mange forskellige betydninger. Tilbage i det
16. drhundrede blev ordet brugt som reference til styrke, kraft, magt og
intellektuel viden (Lucie-Smith, 1981).

Senere er craft kommet til at betyde det, jeg i dag vil definere som:
en mestring af passionsdrevne ferdigheder, der resulterer i produkter, som
indeberer en form for materialitet.

At lave craft forstds ogsd som en materiel udfoldelse af en passion.

18
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Wendy Landry, som er en canadisk forsker, har defineret craft saledes:
“The purposeful and skilful deployment of a body of specialised knowledge
through which materials are manipulated using hand-guided processes into
useful objects capable of fulfilling particular functions, including aesthetic
and symbolic functions.” (Landry, 2010).

Sociologen Richard Sennett (2008) har defineret craft siledes ‘an en-
during, basic human impulse, the desire to do a_job well for its own sake.”

Altsa en opslugende, basal menneskelig impuls og en trang til at
gore et arbejde for dets egen skyld.

“Craftmanship”, som Sennett kalder det, refererer til en bred rakke
af manuelle aktiviteter, som spzender fra kunstnerisk virke til compu-
terprogrammering. Begrebet betegner alle, som udferer et manuelt
stykke arbejde, der kraever faglig viden og resulterer i et materielt ud-
bytte.

Anna Kouhia har i sin ph.d. om obby crafts (Kouhia, 2016) defineret
det saledes: “I would define craft making as a material practice that has the
potential to extend beyond the production of conventional products, and the-
refOre, express critical ideas z‘brougb handmade arz‘efacz‘s. «

I samme ph.d. beskriver hun en hobby séledes:

A hobby is regarded as an activity or interest pursued in spare
time, in other words, in one’s own time and at one’s own conveni-
ence; it is the opposite of duty and takes place “when ... not work-
ing” and ‘not as a main occupation.” (KOUHIA, 2016)

Felles for alle definitioner og tilgange er, at de indebzrer at gore noget
med sine hznder og frembringe en eller anden form for materialitet.
Der er ogsi nogle definitioner af craft, som er i konflikt med denne
“materielt” fokuserede tilgang. Her refererer craft til en intellektuel ka-
rakteristik af noget, man er god til, og som derfor forer til resultater af

hej kvalitet (Walker, 2016).

I Finland nyder craft-uddannelser hej anseelse, blandt andet fordi de
rummer et potentiale for at leere born vigtige feerdigheder i livet, sdésom

19
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problemlosning, strategisk planlegning, interaktion med varktojer og
materialer, tilmodighed, udholdenhed, selvsteendighed, miljgansvar og
ligestilling mellem kennene (Kouhia, 2016; Garber, 2002; Kokko,
2009; Kangas 2014; Veeber, Syrjildinen, & Lind, 2015).

2.3 Craft gger folelsen af velvaere og trivsel

Begrebet trivsel (well-being/thriving) forstis og defineres pi mange
torskellige mader. Der hersker dog bred enighed om, at trivsel indebze-
rer tilstedeverelsen af:

» Oplevelsen af fysisk sundhed og energi

* Positive emotioner og godt humer (fx tilfredshed og glede ved livet)
* Fraver af negative emotioner (fx depression og angst)

* Tilfredshed med livet samlet set

* Oplevelsen af at have succes med at na et mal

* Oplevelsen af at fungere godt

Kort sagt si kan trivsel forstis som en positiv oplevelse af livet, altsa en
grundleggende folelse af at have det godt (Diener, 2009; Pressman et al.,
2005; Ostir et al., 2001; Seligman, 2002).

Der er evidens (videnskabeligt bevis) for forbindelsen mellem at enga-
gere sig i craft og oplevelsen af trivsel. Der er bare ikke sd mange vi-
denskabelige artikler om omradet. Men der findes talrige anckdoter i
ugeblade og aviser (jeg har selv medvirket i en del af dem), hvor enkelt-
stiende personer fortzller, hvordan de har fiet det bedre af at lave
craft. Disse anekdoter — uanset hvor inspirerende de er — er ikke viden-
skabelige artikler, som kan danne grundlag for nye behandlingsformer
eller undervisningsformer pa institutioner og skoler.

De 367 artikler og beger om craft og sundhedsfremme, som jeg
har haft held til at finde, gor reelt craft-psykologi til et lille forsk-
ningsomrade (i modsztning til mere end 50.000 artikler om motion
og idraets sundhedsfremmende virkning), men felles for samtlige 367
er, at de alle underbygger formodningen om en forbindelse imellem
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udevelsen af passioneret craft og trivsel (Staricoft, 2004; Leckey,
2011).

Mange af de artikler om trivsel og craft, der refereres til i denne bog,
giver en neurologisk forklaring pa effekterne i kroppen.

Naturligvis kan vi som mennesker ikke reduceres til, at “alt styres af
hjernen”, som megen pedagogik og psykologi kan vere tilbejelig til (Fre-
dens, 2018). Jeg onsker ikke at reducere mennesket til en mekanisme,
hvor alt sker i hjernen. Mennesket er en kompleks organisme, der pavir-
kes af en raekke ting, herunder bakterier, hormoner og celler, som pavirker
hjernen. Mange effekter gér altsd begge veje. Nar det er sagt, er det dog
stadig yderst interessant at udforske craft som fenomen gennem hjerne-
forskning, eftersom dette ikke tidligere har veeret gjort.

Groth og Huotilainen, som er to finske forskere inden for neuroviden-
skab og design, undersogte i et forseg fra 2018, hvorfor vores hjerne
elsker craft, og hvilken indflydelse dette har pi trivsel og velvaere. De
satte blandt andet en gruppe born i mobile EEG-hjernescannere for at
se, hvordan hjernen pavirkes, og hvilke omrader der aktiveres, nar
mennesker laver craft. De har blandt andet konkluderet at: Vores hjer-
ne udvikles ved sensorisk aktivitet, altsd nar vi udferer noget fysisk/
taktilt.

Fig. 1) Finske skole-
born deltager i et
neurovidenskabeligt
Jforsag med tegning.
Kilde: Huotilainen
et al., 2018. Foto af
Minna Huotilainen.
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Born har brug for somatisk sensorisk aktivitet (at bruge krop og heen-
der), for at deres hjerner udvikles. Sker det ikke i barndommen, skrum-
per hjernen. Det har man tidligere set pa inaktive bern pa bernehjem i
Rum@nien. Nar mennesker laver craft, bruges hele hjernen pa at ten-
ke, fole, oversztte og rere med hznderne. Det er altsd nedvendigt at
anvende krop og hander, hvis hjernen skal udvikles optimalt (Tang-
gaard, 2016).

Voksne bruger craft til at opna positive emotioner i hverdagen og op-
nar kompetence, samhorighed og autonomi ved at udfolde en passion,

de er gode til. (Huotilainen et al., 2018).!

Som beskrevet under afsnittet “Craft reducerer stress og depression” er
et andet finsk studie interessant i forhold til at forsta, hvorfor sa mange
raske mennesker oplever trivsel og velveere, nir de er i gang med craft.
Seitamaa-Hakkarainen, som er professor i craft i Finland, har sammen
med sine kolleger lavet en rakke studier at mennesker, der laver craft.
De rapporterer, hvordan det foles fantastisk at vaere i flow og opna alle
de mikro-succeser, som herer med til at lave craft, som efterlader dem
med en oplevelse af energi og meningsfuldhed. Hos personerne i dette
studie kunne man se, at de brugte store dele af deres hjerne, og at net-
op dette kriterie gjorde, at alle andre tanker og felelser for en stund
forsvandt. Folk rapporterede herefter hoj trivsel. (Seitamaa-Hakkara-
inen 2016 et al., Huotilainen et al., 2018).

Skolnik og MacDaniels, som er henholdsvis psykolog og designer, har i
deres forskning fra 2005 vist, at craft styrker oplevelser af orden, organi-
sering og ro, hvilket medvirker til oget trivsel og velvere. Dette under-
stottes af mange andre studier, blandt andet Kok et al. fra 2013.

Lamont, som er professor i musikpsykologi, har sammen med sin kol-
lega Ranaweera, der er musiker og forsker i England, i 2019 undersogt,
om der er de samme fordele ved at spille musikinstrumenter som ved

1. Nir der stir “et al.” efter et navn, betyder det “og andre”. P4 side 45 er der en lesevejledning til alle de
videnskabelige artikler.
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at lave craft. Og de fandt stort set de samme trivselsmassige fordele.
Folk oplever mening, engagement, kompetence og velvere. Og folk
oplever glaeden ved at gore noget sammen.

2.4 Afgrensning: Alt det, craft er og ikke er ...

Nogen foretraekker at lave craft i et vaerksted. Maske ogsa for at kom-
me lidt vaek hjemmefra. Andre tager ud i naturen. Jeg sidder i min sofa,
i mit veerksted eller i min have, hvor det er skent at merke solen og
hore fuglene synge til arbejdet.

Der kommer mange kvinder til mine foredrag, og mange af dem
strikker, men craft-psykologi er afgjort ogsa for mand. Jeg har i boksen
lavet en lille brainstorm p4, hvilke former for craft der er oplagte til at

oge trivsel, forebygge stress og angst og opleve oaser af flow:
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Man BEHOVER med andre ord ikke at st med et fysisk produkt til
sidst eller sidde stille for at f4 det bedste ud af sin hobby. Men mit
primare fokus er hobby-craft, hvor der er en form for materialitet for-
bundet med udferelsen.

Og jeg bliver tit spurgt, om ikke ogsd sport og motion, musik og
sang er gode eksempler pa trivselsfremmende hobbyaktiviteter, og mit
svar er, at jo, der KAN vere nogle af de samme gevinster, men:

1. Inden for sport sker der ikke en frembringelse af noget materielt.
Belonningen for at udfere motion er i hej grad velvaere og produk-
tion af endorfiner. Der er masser af positive effekter ved sport, og de
er alle velbeskrevne. Men jeg har ikke belag for at pastd, at motion
har de samme effekter som udferelsen af craft.

2. Frembringelsen af musik er en velkendt og velbeskrevet vej til et
passioneret liv. Der er mange af de samme effekter ved at spille et
instrument eller synge som ved at lave craft. Langt hen ad vejen vil
jeg mene, at effekter som flow, ro, kapacitet, posi-
tive emotioner og prastation er de samme
som ved at lave craft. Men jeg har ikke for-
sket 1 musik og sang;, s jeg kan kun formo-
de, at effekterne er de samme.
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Kapitel 3

Craft-psykologi-modellen
EFFEKTERNE

I bogens kapitel 9 prasenterer jeg de videnskabelige modeller og teo-
rier og litteraturen, der ligger til grund for craft-psykologi.

Med craft-psykologi-modellen har jeg dels onsket at illustrere, hvorfor
det er vigtigt at have en passion. Om det er strikning, vevning, sejlads,
keramik, havearbejde eller noget helt andet,
betyder ikke det store. Passionen skal
bare vaere noget, man er god til og no-
get, man far energi af. Det er sefve
det at have en passion, der gor ef-
tekten af en passioneret craft-ud-

FRA MIN EMPIRI
Jeg er uddannet pedagog og
har arbejdet som leder i rigtig mange
ar. I mit arbejde med mennesker gar

processerne tit langsomt, og det varer lenge,
ovelse (paraplyen) si tyk og so- for det onskede resultat viser sig. Modsat er det

lid, at der er effekter at hente. med et stykke hindarbejde. Jeg kan begynde at
strikke en sweater, og ret hurtigt kan jeg se, at
I det folgende vil jeg starte nede- det bliver til noget, at den bliver ferdig og
fra med at beskrive effekterne af (forhabentlig) er, som jeg forventede. Jeg
at lave craft. oplever, at jeg mestrer noget, som jeg
selv og evt. andre synes, er flot.
Det er en fed folelse.”

3.1 Flow
EN TILSTAND AF “MENINGSFULD SELVFORGLEMMELSE”

Nar mennesker fokuserer fuldt og helt pa en opgave, og nar kompeten-
cer og udfordringer gir op i en hejere enhed, opstar muligheden for at
opleve flow (Csikszentmihalyi, 1990, 1992, 1996, 2002, 2004 a, b).
Flow er kort fortalt en narvarende og tilfredsstillende oplevelse af at
vaere sd opslugt og motiveret af noget, at man helt kan miste tidsfor-
nemmelsen og se verden i et nyt og mere konstruktivt perspektiv.
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CRAFT-PSYKOLOGI

Fig. 2) Craft-psykologi-modellen viser, at passioneret udovelse af craft giver trivsel, og
hovilke effekter det har at lave craft.
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