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1 Craft er den engelske betegnelse for håndarbejde og håndværk. Vi anvender den engelske, fordi der ikke findes en 
dansk oversættelse, der dækker helt det samme. 

https://www.craftpsykologi.dk/videnoginspiration
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2 https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3A%2F%2Fcraftsundhed.dk%2Fonewebmedia%2FCraft-
aktivitetsanalyse.docx&wdOrigin=BROWSELINK udarbejdet af Anne Kirketerp og Elise Bromann Bukhave 

https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3A%2F%2Fcraftsundhed.dk%2Fonewebmedia%2FCraft-aktivitetsanalyse.docx&wdOrigin=BROWSELINK
https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3A%2F%2Fcraftsundhed.dk%2Fonewebmedia%2FCraft-aktivitetsanalyse.docx&wdOrigin=BROWSELINK
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3 Grunduddannelsen i craft-psykologi giver viden om forskningsbaserede psykologiske teorier bag crafts 
sundhedsfremmende effekter over seks hele kursusdage. Se mere her: https://www.craftpsykologi.dk/uddannelse  

https://www.craftpsykologi.dk/uddannelse


 

 













Jeg tænkte, at det kunne hjælpe mig med at 
give noget ro i hovedet ved at sidde og 
fordybe mig, men uden nødvendigvis at skulle 
koncentrere mig helt vildt meget. Og så har 
jeg altid elsket at tegne og male som barn, 
men har ikke beskæftiget mig med det siden 
(KIT SPØRGESKEMABESVARELSE 9) 













Det [craft-kit] gav mig nogle flashbacks, da 
det kunne få mig til at tænke på, hvorfor jeg 
sad og gjorde det  
(KIT SPØRGESKEMABESVARELSE 31) 





Gruppe 

nr. 
Antal 
deltagere  

Tidspunkt Bemærkninger 

1 4 Onsdage  
Kl. 13 – 14.30 

Ny psykolog midtvejs i forløbet. 

2 2 Mandage 

Kl. 16 – 17.30 

Afbud til forløbet og derfor kun to deltagere. 
To gruppegange blev aflyst.  

3 6 Mandage 

Kl. 15 – 16.30 

Mange afbud. 
Gruppen ønskede at gentage en aktivitet (viklebillede). 
Deltagerne fra gruppe 2 blev tilbudt at deltage i denne 
gruppe, da deres forløb blev reduceret. Én takkede ja, og 
derfor går den samme person igen i gruppe 3. 
  

4 4 Tirsdage 

Kl. 13.30 – 15 

Fortløbende aktivitet over to gange (sashiko broderi). 



 



Malebogen bruger jeg, når 
jeg ikke helt kan finde ro i 
hovedet, men min krop er 
træt. Det får min hjerne til  
at koncentrere mig om 
noget andet end tanker, og 
så falder jeg mere til ro  
(KIT – interview 10)  

 

Jeg har haft det rigtig svært. Jeg tænker 
hele tiden og har haft mange tanker. Jeg 
har ikke rigtig kunnet koncentrere mig, 
og det har været svært for mig at gå i 
skole og sådan noget. Og det der med at 
sidde stille så længe. Men det er som 
om, at efter jeg startede derinde, så blev 
det lige pludselig lettere for mig at gå i 
skole, og der var… Ja, jeg fik helt ro, en 
eller anden ro, og den blev ved mig 
længe efter. Selvom jeg sad der i 
halvanden time [i gruppeforløbet], så 
blev den hos mig længe efter  
(GRUPPE – interview 9) 

Nu sidder jeg i hvert 
fald hver aften og 
tegner, inden jeg går i 
seng, bare for at kunne 
få ro i kroppen og 
tænke på noget andet, 
inden jeg går i seng  
(KIT – interview 8) 

Der var en periode hvor jeg var 
meget sur, og der var også et 
tidspunkt hvor jeg var så sur, at jeg 
lå og rystede og jeg kunne mærke 
det helt i fingerspidserne, og så 
sad jeg og strikkede sekvensklud 
indtil jeg faldt i søvn 
(GRUPPE – interview 3) 

 
 

Når jeg sidder med 
mine hænder og laver 
noget og fordyber mig i 
det, så oplever jeg, at 
jeg er i ro  
(GRUPPE – interview 4) 

Jeg føler jeg slapper meget 
mere af når jeg sidder med 
min craft-opgave end med 
min telefon. Der er også 
noget med at tiden går 
hurtigt, og det er stille og 
roligt og rart  
(KIT – interview 4) 



 

Jeg synes det har været virkelig meget 
godt, at det hjalp der med 
tankemylder… Jeg stressede meget 
rundt og var meget, altså generelt 
prøvede jeg bare at lave så mange ting 
som muligt efter [overgrebet]. Så jeg 
tror det var en meget god måde 
ligesom at sætte mig ned, og få en eller 
anden form for koncentration på noget 
(KIT – interview 5)  

Jeg kommer ind i min 
egen verden. Så tænker 
jeg ikke så meget over, 
at der er en hel masse 
mennesker, eller at der 
er en masse larm. Jeg 
sidder jo bare og 
kommer lidt væk fra alt  
(KIT – interview 9) 

For mig er det som at være i 
min egen boble, hvor tiden 
mere eller mindre står stille. 
Den står ikke stille jeg 
kommer frem af med mit 
craft […] og lige pludselig er 
der gået tre timer 
 (GRUPPE – interview 4) 

Jeg tog dem [farverne] frem 
hvis jeg følte at jeg tænkte 
for meget over hvad der 
skete. Og så kom jeg lidt i 
min egen verden, når det var 
jeg så sad og farvede  
(KIT – interview 8) 

Jeg glemte lidt, tænkte 
ikke så meget over 
tingene. Man kunne 
flytte sit fokus fra andre 
tanker til kun at tænke 
og fokusere på craft 
(GRUPPE – interview 6) 

Når jeg har tegnet 
eller farvelagt, så har 
jeg bare siddet i min 
egen verden. Og ikke 
rigtig spekuleret eller 
tænkt på noget  
(KIT – interview 2) 



 

Jeg har gjort det [malet mandala] et par gange i 
stuen sammen med min mor, hvor jeg har siddet, 
mens hun bare har set tv. Så har jeg bare siddet og 
farvelagt lidt imens. Der har jeg egentlig primært 
brugt den sådan inde i stuen, for så kan jeg lige 
trække mig og lægge min telefon væk og så bare 
være sammen med hende. Malebogen havde jeg 
med på min ferie, og den var virkelig et hit hos alle 
jeg sad sammen med. Alle begyndte at tegne i den 
og sådan, så den spreder også glæde 
(KIT – interview 4) 

Det var lige til jul, det skete [overgrebet], 
og et af de armbånd, gav jeg til min mor i 
julegave (…) Det var fordi jeg havde haft 
en rigtig fin snak med hende om alt det, 
der var sket for mig, og sådan var 
kommet tættere ind på livet af hende 
også i det. Og det var virkelig dejligt at 
give hende sådan en ekstra lille julegave 
og fortælle, at jeg havde fået det fra jer  
(KIT – interview 7) 

Jeg synes egentlig bare det 
var fedt at vi sad og lavede 
det samme, altså sådan 
enten var det med perler 
eller den der origami  
(GRUPPE – interview 10) 

Viklebilleder, dem har 
jeg nydt meget af, jeg 
har også siddet og lavet 
det med mine roomies 
efterfølgende  
(GRUPPE – interview 11) 

Imens jeg sad i 
gruppen, hver gang så 
tænkte jeg ”ej det her 
glæder jeg mig til at 
vise til den person i mit 
liv som måske kunne 
synes det var fedt”  
(GRUPPE – interview 8) 



 

Jeg synes faktisk bare det 

var spændende. Og 

allerede på vej hjem fra 

Rigshospitalet, havde jeg 

fortalt til flere venner og 

min mor: ”Prøv at se hvad 

jeg har fået” 

(KIT – interview 3) 

Det gav mig en lille glæde af at 

jeg havde fået et eller andet – 

jeg synes det var meget 

hyggeligt at have noget med 

hjem. Så omend det var 

overvældende i øjeblikket, så 

tror jeg egentlig det var meget 

godt at det var der. For det gav 

en lille glæde  

(KIT – interview 5) 

Jeg syntes der var nogle ret fede ting vi 

fik lov til at lave, altså nogle ting jeg ikke 

ville prøve derhjemme, hvis det ikke 

havde været fordi jeg havde prøvet det 

forud i gruppen. Så jeg tror egentlig jeg 

blev ret positivt overrasket, altså nu 

har jeg et helt latterligt møbel til 

miniperler. Altså jeg har haft det ret 

sjovt med at sidde og lave de ting 

derhjemme, fordi jeg netop har haft lov 

til at prøve det i gruppen  

(GRUPPE – interview 8) 

At der også er noget 

man kan gå hjem med, 

det synes jeg, der er 

meget signalværdi i. At 

det bliver sådan en 

følelse af at nogen 

gerne vil hjælpe 

(KIT – interview 6) 

Helt klart altså, glæde og 

inspiration [ved at lave craft]  

(GRUPPE – interview 10) 



Jamen det der med at have noget kreativt, som jeg ligesom 
kunne gå i gang med for at skabe et rum for mig selv, hvor jeg 
sådan kan bearbejde mine følelser omkring overgrebet og … 
Bare sådan altså, jeg synes jeg har brugt det både til at give 
det [overgrebet] plads og være med mine følelser og hvordan 
jeg har det, men også til at blive distraheret nogle gange. Det 
er sådan alt efter hvad jeg lige har haft brug for, tror jeg  
(KIT – interview 1) 



Altså det er jo nok… nogle af alle de der svære følelser og ting 
som jeg tumler med, og som kan virke meget sådan 
uoverskuelige og kaotiske inde i mit hoved. Det er som om der 
også ligesom kan komme lidt mere hold på det, gennem at lave 
noget craft. At jeg ligesom kan få samlet mine tanker og… det 
føles mindre kaotisk inde i mit hoved. Og jeg tror måske også jeg 
kan have sådan en tendens til nogle gange at gå og skubbe de 
ting væk, som jeg synes er lidt svære. Så jeg sådan undgår at 
forholde mig til det. Og der synes jeg også, at jeg sådan kan 
bruge craften til ligesom så faktisk at tage det lidt frem i lyset og 
sådan… bearbejde det men på en kontrolleret måde, altså uden 
at det ligesom tager overhånd… men så jeg stadigvæk får kigget 
på det og får reflekteret over det og… men at det ligesom, det 
foregår på en måde hvor jeg kan være med, hvis det giver mening 
(GRUPPE – interview 10) 



Især mandala brugte jeg om 
natten, når jeg vågnede efter et 
mareridt. Det gjorde at jeg ikke 
skulle tage ekstra medicin for at 
falde i søvn igen  
(KIT SPØRGESKEMABESVARELSE 2)  
 

Jeg ved i hvert fald, at inden jeg 
fik de her ting fra jer, så sad jeg på 
internettet og undersøgte en hel 
masse omkring overgreb, og en 
hel masse følelser, hvilket bare 
havde en negativ effekt på mig. 
Da jeg begyndte at få sådan nogle 
tanker omkring, at jeg havde brug 
for at lave et eller andet, så tog 
jeg mandalaen frem og tegnede i 
stedet for at gå ind på internettet 
og søge på alt muligt 
(KIT – interview 8) 

[Craft] giver en dejlig ro fx i 
forbindelse med tankemylder. 
Hjælper også mod rastløshed. Det 
føles produktivt og som en form for 
afslapning, jeg godt kan give mig 
selv lov til uden at få dårlig 
samvittighed over "ikke at lave 
noget"  
(KIT SPØRGESKEMABESVARELSE 19)  
 



Det er noget jeg virkelig har lært af det her craft, det er at sådan 
det er okay at du har et nemt projekt og det er okay at du har et 
svært projekt, det er faktisk meget godt at du har flere projekter 
på samme tid, fordi så kan du ligesom tage det projekt op der 
passer til dig på den dag, hvor det ligesom har været en skam at 
”åh nej, nu går du i gang med noget nyt”, men jeg har stadig fire 
ting som jeg ikke er færdige med og bare lige er begyndt på. Hvor 
det er, at så har jeg bare det jeg strikker når jeg har overskud og 
kan lave noget svært, og så har jeg den her ting når jeg ikke rigtig 
har overskud og jeg er sur og det må godt gå i stykker, så det er 
fint det er sekvenskluden. Og så er der ”jeg har haft en lidt hård 
dag”, så nu sidder jeg og hækler en bamse og mærker noget blødt, 
og det er let fordi der ikke rigtig er nogen der kan se fejl i det der 
plysgarn  
(GRUPPE – interview 3) 
 

Jeg tror, altså jeg fik mere viden om det 
sådan rent teoretisk hvad det kunne gøre, 
efter jeg startede i det her forløb, men jeg 
har altid godt kunne mærke på mig selv, at 
der skete et eller andet, noget beroligende 
når jeg satte mig ned med mit strikketøj (…) 
Jeg har sådan fået øjnene op for hvor vigtigt 
det er, eller sådan hvor godt det egentlig er 
for mig at bruge. Så jeg tror også jeg vil prøve 
at prioritere det mere i min hverdag også   
(GRUPPE – interview 1) 
 

Det faktum at man ved, 
at man har noget at 
forglemme sig på, hvis 
det skulle være, for at 
få det godt. Bare det at 
have det i baghovedet 
og at vide at det kan jeg 
læne mig på - at det er 
godt for mig  
(GRUPPE – interview 2)  
 



Man kan sige at på mange måder 
fungerer I jo også som en autoritet 
når man er i det her forløb, nogen 
man kan læne sig ind i, og det tror 
jeg da helt klart både jeg og andre 
vil tage til os - altså; ”Okay, hvis de 
ligesom har fundet på det, så er det 
nok også en god idé at prøve af”. Og 
det giver nok sådan et ekstra lag 
til… eller har opstillet den idé,  
at det var godt for en  
(KIT – interview 6) 
 

At det faktisk kan være med 

til at jeg kan få det bedre… 

Altså omkring det der med 

at tage det alvorligt, og tage 

det her med at lave kreative 

ting alvorligt  

(KIT – interview 1) 

Altså det har også været en øjenåbner for 

mig på en eller anden måde, og faktisk kunne 

sådan begynde lidt at anerkende det lidt 

mere, og prioritere det i min hverdag, fordi 

der også har været nogle andre der har sagt 

at det har været vigtigt. Og har givet mening 

i forhold til det jeg har oplevet  

(GRUPPE – interview 10) 

 



Jeg har dem faktisk på armene [armbånd] meget efter jeg har 
lavet dem, og det viser mig, at jeg er kommet igennem noget, der 
har været så hårdt, og jeg er kommet igennem det, og jeg står 
pissestærkt. Og det minder mig lidt om, at jeg bare skal huske på, 
at jeg er stærk, og at jeg kan gå igennem det hele  
(KIT – Interview 8) 

De har skole, de har fritidsjob, de har venner, så skal de både til 
sygeplejerske, og så skal de herind. Altså, de har mange ting, de 
skal. De har også familie. Så jeg tænker at behovet for at komme 
endnu en gang herind, det tænker jeg ikke er der. Så det tænker 
jeg ikke, de kan overskue. De skal også til eksamen og aflevere 
opgaver. Så de har travlt med at opretholde deres hverdag og skal 
alt muligt og til træning. De fungerer. Måske også fordi de 
arbejder hårdt på at bevare det funktionsniveau, de har haft 
(FOKUSGRUPPEINTERVIEW MED PSYKOLOGERNE) 



Jeg tror at jeg havde følt mig lidt tryggere 
og lidt mindre anspændt af at sidde der, 
hvis vi gerne måtte snakke og hvis vi havde 
snakket mere  
(GRUPPE – interview 4) 

Det var lidt som om, 
man ikke nævnte 
elefanten i rummet 
(GRUPPE – interview 6) 



På en måde synes jeg måske også godt at det nogle gange fyldte 
lidt for lidt. Sådan på den måde, at det at være samlet med folk 
som alle sammen har nogle oplevelser, der minder om hinanden i 
hvert fald, at det kan give rigtig meget, hvis det får lov til at fylde. 
Altså det tror jeg faktisk også på en måde jeg har savnet. Det er 
lidt en balance måske (…) I forhold til at nu var det lidt mere en 
hyggegruppe. Og ikke så meget bearbejdning som jeg måske lidt 
havde regnet med, da jeg startede til det 
(GRUPPE – interview 11) 



Altså selvom vi ikke talte 
om vores oplevelser, så 
bare det at vide at man 
egentlig lidt er der af 
samme grund gør at man 
ikke føler man er forkert  
(GRUPPE – interview 11) 

Jeg tror lidt det var tanken om at man 
vidste at sådan… man ikke var alene på 
en eller anden måde. Selvom man ikke 
vidste noget om de andre. Der er ingen 
der ved hvad hinanden har været 
igennem, men vi er alle sammen kommet 
her. På en eller anden måde kunne vi tale 
til hinanden… uden at skulle sige noget 
(GRUPPE – interview 2) 

Der er sådan en 

solidaritet på den måde 

(GRUPPE – interview 3) 



Jeg synes det er et godt initiativ! Det er nok bare ikke lige 
for mig. For mig har det hjulpet bare at komme i gang med 
hverdagen med høj intensitet, så man tænker på noget 
andet. Jeg har ikke brugt så meget tid på kittet. Jeg synes 
det fik mig til at spekulere mere over hændelsen, hvilket 
jeg ikke har haft behov for. Det har til gengæld været rart 
for mig at læse, gå ture og træne  
(KIT SPØRGESKEMABESVARELSE 7) 

Jeg tror, jeg havde det rigtig svært, fordi jeg tror, jeg tænkte rigtig 
meget på det der med, at jeg havde fået det [craft-kit] af 
hospitalet på grund af, at jeg havde været ude for et overgreb, og 
det tog jeg rigtig tungt, og derfor kunne jeg heller ikke tage mig 
sammen til at lave det til at starte med. Og så var det der, at jeg 
begyndte at tænke på, men jeg har ikke kun har fået det, fordi jeg 
har været ude for et overgreb. Jeg har fået det, fordi jeg har 
været stærk nok til at gøre noget ved det og tage det op og tænke 
på mig selv  
(KIT – interview 8) 



Jeg strikker og hækler meget og har lette 
og svære ting i gang samtidigt. Hvis jeg vil 
distrahere mig selv, af med en tanke... 
eller regulere mig selv, tager jeg det 
svære - ofte noget hvor jeg skal tælle. 
Med det lette handler det meget om at 
give mig selv lov til at lave det. Acceptere 
at det er der, man er den dag. Det har 
virkelig gavnet mig  
(GRUPPE – interview 3) 

Jeg udfordrer, at det jeg 
laver, skal være afstemt i 
forhold til, hvor jeg er 
sindsmæssigt, ellers 
bliver det kedeligt og 
ikke frugtbart  
(GRUPPE – interview 1) 



 

Tit lagde I vægt på, at vi behøvede ikke at snakke … det der med 
bare at sidde, var også helt okay. Det tror jeg faktisk at jeg er lidt 
underbevidst begyndt at implementere, fordi jeg har altid været 
sådan en, der godt ville, du ved, fylde, hvis der nu ikke blev sagt 
noget. Fylde tomrummet med et eller andet, eller sige en sjov 
kommentar, hvor jeg faktisk er lidt sådan, jeg tror, altså 
underbevidst bare er begyndt at huske, at det behøver man 
faktisk ikke…  
(GRUPPE – interview 5) 





 



 





 

  

 




