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ADFARDSDESIGN




Adfeerdsdesign
UEr

Adfeerdsdesign handler om at e&endre menneskers adfeerd baseret pa
evidensbaserede indsigter om menneskers made at treeffe beslutninger pa.



Adfeerdsdesign =
et opger med det rationelle menneske

1. Langt de fleste beslutninger treeffes ikke rationelt

2. Mennesket har begraenset rationalitet, viljestyrke og ressourcer

3. Menneskers handlinger er ofte baseret pa erfaringer eller intuition frem for grundige overvejelser

4. Viden fagrer ikke (ngdvendigvis) til adfeerdseendring

5. Vi efterrationaliserer os frem til en logisk forklaring pa vores adfeerd



Der er ofte langt fra tanke til handling

Intentionen er pa plads for rigtig mange danskere, mange vil gerne dyrke motion
— vi skal have intentionen omsat til handling.

Med adfaerdsdesign bygger vi bro mellem intention og handling.



System 1 og 2

Generelt kan man sige, at vores hjerne opererer med to systemer, der er mere eller mindre
aktive, nar vi treeffer valg.

System 2 er velovervejet og bevidst, mens system 1 er ubevidst og intuitiv. System 2 har
begreenset kapacitet, sa de fleste af vores beslutninger i lgbet af en dag, er baseret pa system 2.
Derfor er det vigtigt, at vi gar det nemt og intuitivt for vores malgruppe at treeffe de gode valg. Vi
skal med andre ord ‘designe’ vores tilbud og kommunikation, sa det er nemt at veelge den rigtige
adfeerd.

System 1 System 2

Intuitivt Analytisk
Irrationel Rationel

Hurtigt Langsomt
Automatisk Bevidst

Konkret Abstrakt
Varmt Keligt




Med adfeerdsdesign leerer vi, at:

« gare den nemme handling til den rigtige handling!

« bryde med de barrierer/friktioner, som star i vejen for den gnskede adfaerd.

« tale til system 1.



gEMFES

niGFOR
Adfaerdsdesign som T

metode og mindset

4 overordnede steps man skal tage stilling til...



1. Overseet fra strateqi
til adfeerd

Lav et konkret adfaerdsmal, som kan
passere videotesten, dvs. kan man filme, om
malet er opfyldt?

Mal 1: *Jeg vil vaere mere fysisk aktiv” (sveert
at filme)

Mal 2: "Jeg vil made til badminton pa
begynderholdet onsdag kl. 19.00” (kan
filmes)




2. Design til personernes hverdag

Find ud af hvilket idreetstilbuddet, der passer bedst ind i malgruppens hverdag.

Hvornar har malgruppen tid til at dyrke idraet mm?



3. Identificer og afmontér barrierer

« Det er ofte personlige barrierer, der speerrer
vejen for en adfeerdsaendring

 Brug tid pa at finde dem, og tal ind i dem!

Barriere kan eksempelvis veere, om man har det
rigtige tgj og udstyr, om man er dygtig nok til at
deltage, eller om man er i god nok form.




4. Teenk i sma skridt ad gangen

® Undga at keeden hopper af undervejs mod
malet

@ Tank i mikrohandlinger frem mod malet (fx
en prgvetraening fgr indmeldelse)

(Farste step er ikke badminton hver onsdag
men at man kommer til prgvetime).




G
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78

Find gode lgsninger med AFL-
metoden...

Skal du afholde et abent hus, have nye deltagere pa dit
begynderhold eller noget helt tredje, sa brug AFL-metoden og
adfeerdsprincipperne til at lykkes med projektet.



Find brugbare lgsninger

AFL-metoden er en overskuelig made at finde gode
lgsninger med adfeerdsdesign.

Metoden er et simpelt redskab til at seette
adfeerdsmal og udtaenke lgsninger, hvor man tager
hgjde for malgruppen og dennes friktioner/barrierer i
forhold til at have en bestemt adfeerd.

Og det er netop vigtigt at have fokus pa friktionerne,
sa man ikke springer direkte fra adfeerdsmal til
lgsninger.

OBS! Brug de forskellige ‘adfeerdsprincipper’ til at
finde gode lgsninger — se naeste slide.

Brug skemaet her pa siden, eller download det som
PDF her:
Adfeerdsdesign | Beveeq dig for livet (bevaegdigforlivet.dk)

AFL-metoden er et simpelt redskab til at s=tte adferdsmal og udtznke Igsninger, hvor man tager hejde for malgruppen og dennes
friktioner/barriarer i forhald til at have en bestemt adf=rd. Nar du bruger AFL-metoden kommer du automatisk omkring, hvad der
kan veEre svart for malgruppen i forhold til at have en bestemt adfz=rd og hwilke lgsninger, der kan vaere pd det.

Malgruppe:

ADFERDSMAL (HUSK — et adf=rdsmil er en konkret handling]

FRIKTIOMER [hwilken barrierer har mélgruppen for at nd adferdamilet?)

L@SNINGER (0 tiger abat |adferdsprindpper o mindsker barmiererne)

Planlaﬁg planen [hwilke konkrete handlinger skal s2ttes igang, hvemgar detog hwrnélﬂ

HANDLING 1

Hvad:

Hvem:

Huvorndr:

HANDLING 2

Hvad:

Hvem:

Huommdr:



https://www.bevaegdigforlivet.dk/foreningsudvikling/adfaerdsdesign

Hav fokus pa adfeerdsprincipperne

Adfeerdsprincipperne hjeelper dig med at teenke adfaerdsdesign ind i dine Igsninger.
Brug derfor adfeerdsprincipperne til at finde gode lgsninger, hvor du imgdekommer
malgruppens friktioner (se AFL-metoden).

Der er 3 forskellige kategorier for adfeerdsprincipperne er:

Tid og kontekst:

Den kontekst vi befinder os |,
definerer ofte vores adfeerd. Hvilken
ramme er vi i, nar vi skal gare

noget?
Motivation: Gor det let: : :
Mange er motiverede for at dyrke Ma_nge er ‘?”erede r_npt_lverede ul
: ) : fysisk aktivitet og frivillighed. Det
idreet — men derfor skal vi stadig Kal let at ¢
arbejde med motivation. skal veere let at gare noget nyt.

Lethed slar motivation, nar det
kommer til adfeerdsaendringer.



Adfaerdskort — 311 alt (i Bevaeg dig for livet)

| Beveeg dig for livet har vi udviklet 31 adfeerdskort (indenfor de 3 kategorier). Kortene
hjeelper med at teenke adfaerdsdesign ind i lasninger. Her er et eksempel pa 3 adfeerdskort.

#15
Forpligt malgruppen

#31

Skab anledninger Aktivér relationer

Adferdsviden
Vi skal ofte have et lille skub,

Adfaerdsviden

dferdsvid Vi er mere tilbgjelige il at fgre handlinger ud i livet,
Adfazrdsviden ; f
lle skub, hvis vi skal ndre Vi har lettere ved at traeffe valg, hvis folk taet p4 os nér vi har forpligtet os ti dem.
noget i vores hverdag, Derfor er det mere sandsynligt, siger, at det er en god idé eller oplevelse Adfrdsdesign
at vi prever noget nyt, huis der er en anledning til det. = F&forpligtelse fra malgruppen i form af mundtlig

eller skriftlig aftale.

Adfardsdesign
Adfzrdsdesign = Foresld eksisterende medlemmer, at de skal
» Skab anledninger for malgruppen for at hjzlpe
handlingerne p& vej.
F.eks. ved at invitere til introdag; ‘provetime;
‘opstartshold’ og lignende.

tage enven med til nzeste traening. = Mind malgruppen om deres egne tidligere
= Gor det let ved at give medlemmerne materiale, forpligtigelser.
de kan dele. Lav f.eks. en folder, en SMS eller
et Facebook—opslag, som let kan deles i egne

netvaerk.

= Sorg for, at det altid er muligt at vise interesse,
f.eks. pa Facebook, ved at kunne tilmelde sig
eller interessere sig for en begivenhed.

.y

Adfeerdskortene kan kgbes i DGI Butikken (s@g efter adfserdsprincipkort): dgi.dk/butikken

= Serg for at gere det tydeligt, at anledningerne
er for malgruppen.

Download de 31 adfeerdsprincipkort her: Adfserdsdesian | Bevaeg dig for livet (bevaegdigforlivet.dk)



https://www.bevaegdigforlivet.dk/foreningsudvikling/adfaerdsdesign

Praktisk eksempel

® Hvem: Mgdre, som har bgrn i skolealderen

Adfaerdsmal: Starter til fodboldfitness i den lokale forening til seesonstart
® Friktioner:
- Jeg er usikker pd, om jeg kan finde ud af det
- Det regner pa dagen
- Er jeg den eneste, der ikke kender nogen
- Hvilket udstyr skal jeg bruge til treeningen

® Lgsning: Foreningen sgrger for at minde om pa Facebook, at der er treening i aften, selvom det regner, og at man
kan veere med uanset niveau. Der er god information om, hvilket udstyr man skal have med, eller om man kan
lane. Og der bliver informeret om en faelles velkomst og introduktion.

OBS! Der er mange handlinger fra intention til, at malgruppen mgder op (mikrohandlinger). Fx tilmelde sig, pakke
tasken, fa bgrnene passet etc. Vi skal sa vidt muligt imgdekomme de forskellige friktioner for hver mikrohandling, sa alle
handlinger lykkes, og vi nar malet.

Pa neeste slides ses nogle af de adfeerdsprincipkort, som blev brugt til at finde lgsningerne.



Praktisk eksempel fortsat

#27
PUNKTER MYTERNE

Adfaerdsviden: Vi kommer ofte med gode und-

skyldninger for ikke at gennemgare planlagte
handlinger.

Adfzrdsdeslgn: Serg for, at punktere sa mange af
malgruppens gode undskyldninger som muligt.

Fx kan man opfordre dem til at 1ane udstyr, fortzel-
le om egnet tej eller den faelles aftensmad efter
traning.

.

Disse adfaerdsprincipkort blev brugt til at finde lgsningerne:

#15
Forpligt malgruppen

Adfzardsviden
Vi er mere tilbgjelige til at fgre handlinger ud i livet,
nar vi har forpligtet os til dem.

Adfardsdesign
» Faforpligtelse fra malgruppen i form af mundtlig
eller skriftlig aftale.

» Mind malgruppen om deres egne tidligere
forpligtigelser.

» Sgrg for, at det altid er muligt at vise interesse,
f.eks. pa Facebook, ved at kunne tilmelde sig
eller interessere sig for en begivenhed.

#3
VELKOMMEN

Adfzrdsviden: Vi er sociale vaesener, og vi har et
stort gnske om at here til i de grupper, vi indgari.

Adf=rdsdesign: Sgrg for at malgruppen faler sig

velkommen fra fgrste mgde. Bade i kommunikati-
on, og nar de starter, og nar | tager i mod dem.

.
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Din guide til: SAES
- D oiGFOR
et gode arrangement uyEr

- Den gode kommunikation

...brugbare eksempler, hvor adfaerdsdesign er taenkt ind



Det gode arrangement

Her giver vi dig en fuld guide til, hvordan du holder det gode arrangement, hvor der er teenkt

adfeerdsdesign ind i lgsningerne.
Download skemaet her: Det gode arrangement | Bevaeg dig for livet (bevaegdigforlivet.dk)

FOR > UNDER-> EFTER >

1. HVEM G@R HVAD?

Det er en god Id@ at lave en gruppe pd 2-4 personer,
dar har ansvaret for fglgende omrader:

+ At 4 budskabet ud o) @)
+ Praktik pd dagen o

+ Aktiviteter pA dagen

+ Opfelgning efter dagen

2. TA"VENNERNE MED

Det er nemmere at komme, hvls man kender nogen:

Bedalle medlemmer om atinvitere
wenner, naboer og familie med

Gor det let — fx ved at give medlemmerne
materiale, de kan dele ud til venner og
bekendte (materiale via link)

Lav en SMS-besked eller et Facebook-
opslag, som er let at dele for medlem-
marnai deres netvark [materiale via link)

3. FA BUDSKABET UD

Med 4, simple midler kan | f& budskabet bredt ud:
Ger det tydeligt, at alle er velkomne !/:.
"]

—uanset niveau, bl.a. ved at lave plakater
og flyers om arrangementet og del
ud/hang op (materiale via link)
Opret en begivenhed pd Facebook — den er
et at dele og deltagere kan melde sig il

s Laven pressemeddelelse til lokalmedierne
omarrangementet (skabelon via link)

1. DEN GODE VELKOMST

Det or vigtlgt, at | far budt godt velkommen. | kan fx:

Skiftes til at have ansvar for at byde velkommen ved
indgangen

Lave en flles aftale om, at alle n o
siger *hej" —sarligt til dem, likke  [Flommis?

kender i forvejen

Overveje navneskilte og F4 kontak-

toplysninger allerede ved ankomst

2. GODE RAD TIL AKTIVITETER

Gode arrangementer giver deltagerne

gode oplevelser og lyst til mere: O
o

» Tank over overraskende eller sjove elementer
padagen, der giver smil pd laben
Giv deltagere succasoplevelse med jeres -
idrazt - det md ikka vare svrt at vare med
Overvej, om | kan give deltagerne oplevelsen af at gen-
nemfgre et helt forleb p4 dagan, og fejr dem, ndr de har
gennemfart, fi ved at give dem et diplom (skabelon via link)

3. PA GENSYN

Tank over, at | far sendt deltagere hjammed en god
oplevalse af, at | gernavil se dem Igen - fx ved at:

+ Giverogle ansvar for at sperge om
deltagere vil til pravetime | npste uge m
+ Givedeltagerne en souvenir med hjem,
54 de husker den gode oplevelse
—feks. et diplom (skabelon ia link)
Haznge ‘Ses-ui-igen?"-plakater op, der sikrer
mulighed for opfelgning (skabelon walink)

1. OPFBLGENDE INVITATIONER
Opfgigning ervigtigt — gerne | ugen efter eventet:
Jomere personlig | kan gere opfalgningen,
jo starre chance for succes

Det er en god idé, huis trznere eller hold-
ledere kan tage direlte fat i deltagere

Follg op pa‘Ses-vi-igen?’-plakater
med konkrete invitationer

2.SKAB ANLEDNINGER

Huls deltagere skal bllve til nye med-
lernmer, sa Inviter dem ned | klubban:

Lavintroduktions- eller provetimer, hvor I:]

daterklart, at nyeer velkomne “
Overvej om | vil tilbyde tidsbegrensede

tilbud eller rabatter i forlengelse af arran-
gementat

Ikan med fordel dele f.eks. tilbud om

pravetimer via Facebook-avent og —side

3. HJELP HUKOMMELSEN

Mar deltagerne har haft en skgn dag med Jer,
sd hjalp dem med at huske - fx ved at:
» Delebilleder fradagen via Facebook-
vent og jeres Facebook-side
« Shrive positive historier fra dagen i
Facebook-gruppen eller pd e-mail

. fomdrsfulk til at like’ jeres side,
sd | kan holde kontakt

Find skabeloner og inspiration her: beveegdigforlivet.dk/detgodearrangement

O



https://www.bevaegdigforlivet.dk/foreningsudvikling/det-gode-arrangement

Den gode kommunikation

Her giver vi dig gode rad til, hvordan du kommunikerer med din malgruppe (fx eksisterende eller
nye medlemmer i din forening. Der er taenkt adfserdsdesign ind i den gode kommunikation.
Download skemaet her: Den gode kommunikation | Bevaeg dig for livet (bevaeqdigforlivet.dk)

Abn dgrene

1. INVITER NYE MEDLEMMER

Det kan vare et stort skridt at megde op, hvis man Ikke
kender nogen | forvejen

5 Gw udtryk for, at | gerne have nye mediemmer, Mdeum!,
medlemmer er meget velkomne”, og via
mes uvaremlemedlemmev

« Invitée interesserede pd = mange tror
méske ikke, lllbud\‘kmo(ﬂo til dem.
» Var direkte i jeres kommunikation, f.eks. ved
atsige: Vi vil gerne have dig med pd holdet”,

2.GPR DET LET

Flern eventuelle barrlerer hos
ved at have tilbud, der or lette a u )

« Afhold et arrangement, hvor nye medlemmer kan
lwre jeres idrmt at kende (find inspiration via knk)
= sd or det fgrste skridt ke 54 stort.

« Tilbyd en gratis prave - eller introduktionstime, s&
prison ikke or on barriere.

« Fortaol klart, hvad man skal ha’ med, f.eks. medbring

og tilbyd at nye madi kan ldne

eventuelt udstyr de fgrste gange.

3. SPRG FOR GENKENDELSE

Dot er vigtigt, at nye mediemmer kan genkende sig
salv, ndr | talor til dom

« Tank over, hvad nye mediemmer har brug for Feks. O
pA hjemmesiden. Det er vigtigt, at de kan se sig
selv vaere en del af jeres fallesskab.

» Vier bevidst om jeres ordvalg. Undgd ekspertsprog
og internt sprog som nye ikke forstdr,

« Valg billeder med omhu, ndr | kommunikerer
~ jeres malgruppe skal kunne se sig selv | dem, bade ift.
ke, alder og aktivitet,

Spred budskabet

1. INVOLVER JERES MEDLEMMER

De nuvarende mediemmer er den bedste kilde til nye

mediemmer

« Bed alle mediemmer tienke over, om de kender det naeste
nye medlem | jores kiub/forening.

« Gor det let, fx ved at give medlemmerne materiale, de kan
dele med venner og bekendte.

. memswda« t Facebook-opslag, Q@

2. SPRED BUDSKABET LOKALT

Med 1 simple midier kan | blive synlige | jeres lokal-
milje, s4 nye medlemmer kan finde jor

» Kontakt ~ mang vil gerne
skrive om lokale idubber/foreninger.

« Lav aftaler med butikker i lokalomeadet om
foks. at logge posthort el. hange plakater op. j=—
« Underseg om jeres kommune har steder,

hwor | gratis kan dele jeres budskaber, foks.
bibliotek, borgerservice og formidreintra.

3. SPRED BUDSKABET DIGITALT

Facebook giver gode muligheder for at komme ud th
mange let og billigt

« Opret en Facebook-side for jeres hold/forening, evt.
ogs3 for udvalgte aktviteter/hold. Find inspaation via knk
+ Opret Faceb heder, f eks. for
- s3kan man let dele og timelde sig.
« Bed nuvarende medlemmer om at dele opslag med

venner og bekendte — feks. pi og fra byens
lokale Facebook-side (Det sker i..). E %

Tips og tricks

1 TIMINGEN ER VIGTIG

avit. Serg for at gere det

« Servir korte og praecise budskaber.
« Valg et tidspunkt, hvor malgruppen har bedst tid til at

reagere pa jeres budskab, f.eks. ndr de sidder i sofaen
om aftenen.

» Angiv aktivitetens tid og sted tydeligt,

sd det er let at planlegge og komme ud

Gor budskaber og tibud s4 personlige som

mulige - skriv direkte ~ f.oks. *vi vil gerne
have DIG med”.

« Serg for at have en 1:1 kommunikation - s

malgruppen ved, hvem de skal tage fat | bide
for, under o efter en evt. traning.

« Aftal med nye medlemmer, at | stdr og tager

imod dem ferste gang, de kommer til en
traening.

3. FASTHOLD MALGRUPPEN

Det er vigtigt at holde malgruppens motivation ved
lige. s3 de ikke glemmer at komme Igen

« Serg for at felge op pd kommunikation til nye medlemmer,

541 sikrer, at de har lyst at komme igen.

. mﬁms.mmmms.mmm O O O
de gor

er der sterre sandsynlighed for,
det - valg feks. budskaber, sAmAI;mp
pen kan tilmelde sig, feks. pA Facebook.

« Flere vil sl til med det samme, hwis | har

tilbud med begransninger | tid og/eller
antal - feks. tre provegange og kun plads til 10 pa holdet.

Find skabeloner og inspiration her: bevagdigforlivet.dk/kommunikation


https://www.bevaegdigforlivet.dk/foreningsudvikling/den-gode-kommunikation

