Nar passion og hobby skaber trivsel i
hverdagen

At have en passioneret hobby kan gge den mentale sundhed og skabe naturlig glaede i hverdagen. Det slar
psykolog og handarbejdslzerer Anne Kirkterp fast i sin nye bog; ’"CRAFT-psykologi sundhedsfremmende

effekter ved handarbejde og handvaerk’.

CRAFT er alle de hobbyer, som mennesker passioneret
kaster sig over i hverdagen - blot fordi de ikke kan lade
veere - og fordi det skaber livsglaede og trivsel. CRAFT er
det engelske ord for handarbejde og handvaerk.

CRAFT-psykologi defineres som;

Farvelaegge Madala Doddle (tegne kruseduller)
Male Arbejde med lzeder
Bygge fuglehuse Lave smykker
Sy Bygge drager
Pode frugttraeer Passe bonsai
Sejle Lave perleplader

‘psykologien bag menneskers passionsbdrne engagement i skabelsen af noget materielt, hvor bdde

processen (aktiviteten) og produkter er belgnninger”.

| Ipbet af 2021 vil teorien bag CRAFT-effekterne blive integreret i det kreative vaerksted pa Parkvanget i

forbindelse med delmalsobservationer i CURA.

Findes CRAFT-effekterne allerede pa Parkvaenget?

Betina og Pernille strikker og haekler sammen pa vest fgrste. Det er et klassisk handvaerk, som mange andre
end de to, holder af at bruge som frirum i hverdagen. Men det er sa meget mere end det. Det er en felles
passion! Noget der giver dem inspiration til mere handarbejde og lyst til at gve sig og prgve nyt.

! (Kirketerp 2020: 9)




Passion; Passion er dét som skaber lysten til at fortsatte og blive bedre. Passion er en drivkraft og et engagement som driver
lysten (Kirkterp 2020: 25).

En tidlig formiddag i vaerkstedet har Pernille og Betina
taget sig tid til at forteelle mig, hvordan de bruger
deres faelles hobby til at skabe glaede hos dem selv og
andre pa enheden. Vi begynder med at tage nogle
billeder af dét handarbejde, som de pt er i gang med.
Betina har selv veeret i Fgtex og kgbe garn til sit naeste
kreative projekt. Jeg spgrger hvad Betina vil lave i
denne omgang og Betina forklarer mig, at det er en
lille mobiltaske, hvor hun kan laegge sin mobil, sadan
at hun altid har den pa sig. 'Ndr jeg haekler, glemmer
jeg de ddrlige ting omkring mig og jeg kan holde
stemmerne vaek’, fortaeller Betina.

Flow - meningsfuld selvforglemmelse; Flow er oplevelsen af at veere i en tilpas balance mellem at udfordre sig selv og mestre
opgaven foran sig. Det er netop sa svaert at man kan klare det. Nar denne tilstand opstar, udlgses forskellige biokemiske stoffer
som dopamin, anandamid og serotonin i kroppen. Flow er ikke en kogebogsopskrift. Flow skal gradueres efter ens dagsform, sa
hvis man har sovet darligt natten for, er det ikke et 'ngk op’ med sveaerhedsgraden, men netop en vurdering af, hvor udfordrende
aktiviteten skal vaere pa baggrund af dagsformen (Kirkterp 2020: 25-29).

Pernille ser pa Betina og bekraefter hende i, at hun ser
meget afslappet ud, nar hun laver sit hdndarbejde. Betina
fortseetter og siger; ‘der er allerede nogen som gerne vil
have sddan en lille mobiltaske, som jeg er ved at lave’, hun
smiler for sig selv om flytter lidt rundt pa hakletgjet pa
bordet foran sig. Sa siger hun stille; ’sd.... det gdr jeg nok i
gang med efter min egen taske er feerdig’.

Praestation; oplevelsen af at frembringe noget meningsfuldt; ‘Memiske
spor’ er sma fysiske tegn pa, at vi er til stede i hverdagen og har
betydning. Til alle tider har mennesker sat sig spor til eftertiden og
praeg pa nutiden. Sma mikrosucces ved at lave ting feerdige, som andre
til fa gavn af - eller som har en nyttevzerdi, skaber memiske spor. For at
det ikke skal blive en sur pligt skal aktiviteten vaere passionsbaret;
drevet af lysten (Kirkterp 2020: 33-36). -
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Fig. 2) Craft-psykologi-modellen viser, at passioneret udovelse af craft giver trivsel, og

Betina forteeller at hun i en periode har vaeret géet i sta dase miatl e
med strikkeprojekterne, fordi hun synes der var for mange



masker at holde styr pa. | Coronatiden har Betina genoptaget sin interesse for handarbejde. Jeg sp@rger til
hvordan hun kom i gang igen. Betina fortaeller at hun har talt med Pernille, og de aftalte at seette sig
sammen og hakle i faellesarealerne. Betina har valgt haekling fordi der ikke er sa mange masker at holde
styr pa. Pernille og Betina arbejder sammen i ca. en halv time og de er begge gode til at overholde de
planlagte aftaler. Betina siger glad; 'jeg kunne ikke haekle far Pernille lzerte mig det. Og nu kan jeg! Det er
jeg rigtig stolt af’.

Kapacitet - at glaede sig over at blive bedre; "Metakompetencer’ er evnen til at problemlgse, teenke kreativ og strategisk. Disse
funktioner traenes nar der laves handarbejde (Kirkterp 2020: 36-38).

Jeg sparger lidt til hvilke fglelser det giver i kroppen at leere noget nyt og Betina forteller, at det giver
hende tro pa, at hun kan laere noget helt nyt og det har overrasket hende, at hun har laert det sa let.

Positive emotomer - at glade sig i hverdagen; Nar sma succeser lykkes og selvtilliden hgjnes kommer glaaden naturligt ind i
hverdagen. Der bliver fokus pa nye evner og andre fortallinger om en selv (Kirkterp 2020: 31-33).

Jeg spgrger hvordan hun fandt lysten, og Betina fortaeller at det ikke er svaert fordi hun far en ro i hele
kroppen nar hun laver handarbejde sammen med Pernille. Betinas gode rad til andre der gerne vil i gang
med handarbejder er at komme i gang nar lysten og roen er der.

Ro - kontrol over opmaerksomheden; handarbejde har ofte mange sma repetitive bevaegelser. Fx nar tegnes, strikkes, laegges
mosaik eller snittes i trae. Disse sma gentagende bevaegelser signalerer til kroppen at der er ’ro pa’ og kan have en meditativ
effekt pa nervesystemet. Ved at fokusere pa selve handlingen skabes fokus pa ‘nuet’ — dvs. en mindfull tilstand (Kirkterp 2020:
29-31).

Pernille supplerer og siger at de andre beboere kommer forbi fortzeller, at det er meget hyggeligt at der
sidder nogen og laver handarbejde i stuen. Mange siger at det minder dem om deres barndom hvor der
mor arbejdede med handarbejde og lyttede til radioens musik. Pernille siger ogsa, at andre beboere blevet
inspireret og er gdet i gang med at vaere kreative og sidder og hygger sig i egen bolig med at strikke
karklude og lapper til taepper.

S3, ja. Der findes passion og glaede ved at lave handarbejde pa Parkvaenget. Og ja, der er tydelige tegn pa
meningsfuld selvforglemmelse, indre ro, glaede over hverdagen og lysten til at lsere nyt findes og lever!



