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Adfærdsdesign handler om at ændre menneskers adfærd baseret på 

evidensbaserede indsigter om menneskers måde at træffe beslutninger på.

Adfærdsdesign



1.  Langt de fleste beslutninger træffes ikke rationelt

2.  Mennesket har begrænset rationalitet, viljestyrke og ressourcer

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

4.  Viden fører ikke (nødvendigvis) til adfærdsændring

5.  Vi efterrationaliserer os frem til en logisk forklaring på vores adfærd

Adfærdsdesign = 
et opgør med det rationelle menneske



Der er ofte langt fra tanke til handling

Intentionen er på plads for rigtig mange danskere, mange vil gerne dyrke motion 

– vi skal have intentionen omsat til handling.

Med adfærdsdesign bygger vi bro mellem intention og handling.
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Generelt kan man sige, at vores hjerne opererer med to systemer, der er mere eller mindre 

aktive, når vi træffer valg. 

System 2 er velovervejet og bevidst, mens system 1 er ubevidst og intuitiv. System 2 har 

begrænset kapacitet, så de fleste af vores beslutninger i løbet af en dag, er baseret på system 2. 

Derfor er det vigtigt, at vi gør det nemt og intuitivt for vores målgruppe at træffe de gode valg. Vi 

skal med andre ord ‘designe’ vores tilbud og kommunikation, så det er nemt at vælge den rigtige 

adfærd.

System 1 og 2



• gøre den nemme handling til den rigtige handling!

• bryde med de barrierer/friktioner, som står i vejen for den ønskede adfærd.

• tale til system 1.

Med adfærdsdesign lærer vi, at:



Adfærdsdesign som 
metode og mindset

4 overordnede steps man skal tage stilling til…

‹nr.›



1. Oversæt fra strategi 
til adfærd

Lav et konkret adfærdsmål, som kan 

passere videotesten, dvs. kan man filme, om 

målet er opfyldt?

Mål 1: ”Jeg vil være mere fysisk aktiv” (svært 

at filme)

Mål 2: ”Jeg vil møde til badminton på 

begynderholdet onsdag kl. 19.00” (kan 

filmes)



2. Design til personernes hverdag 

Find ud af hvilket idrætstilbuddet, der passer bedst ind i målgruppens hverdag.

Hvornår har målgruppen tid til at dyrke idræt mm?



3. Identificér og afmontér barrierer

• Det er ofte personlige barrierer, der spærrer 

vejen for en adfærdsændring

• Brug tid på at finde dem, og tal ind i dem! 

Barriere kan eksempelvis være, om man har det 

rigtige tøj og udstyr, om man er dygtig nok til at 

deltage, eller om man er i god nok form.



 Undgå at kæden hopper af undervejs mod 

målet

 Tænk i mikrohandlinger frem mod målet (fx 

en prøvetræning før indmeldelse)

(Første step er ikke badminton hver onsdag 

men at man kommer til prøvetime).

4. Tænk i små skridt ad gangen



.

Find gode løsninger med AFL-
metoden…

.

Skal du afholde et åbent hus, have nye deltagere på dit 

begynderhold eller noget helt tredje, så brug AFL-metoden og 

adfærdsprincipperne til at lykkes med projektet.



Find brugbare løsninger 

AFL-metoden er en overskuelig måde at finde gode 

løsninger med adfærdsdesign.

Metoden er et simpelt redskab til at sætte 

adfærdsmål og udtænke løsninger, hvor man tager 

højde for målgruppen og dennes friktioner/barrierer i 

forhold til at have en bestemt adfærd. 

Og det er netop vigtigt at have fokus på friktionerne, 

så man ikke springer direkte fra adfærdsmål til 

løsninger.

OBS! Brug de forskellige ‘adfærdsprincipper’ til at 

finde gode løsninger – se næste slide.

Brug skemaet her på siden, eller download det som 

PDF her: 
Adfærdsdesign | Bevæg dig for livet (bevaegdigforlivet.dk)

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


Hav fokus på adfærdsprincipperne

Adfærdsprincipperne hjælper dig med at tænke adfærdsdesign ind i dine løsninger. 

Brug derfor adfærdsprincipperne til at finde gode løsninger, hvor du imødekommer 

målgruppens friktioner (se AFL-metoden). 

Der er 3 forskellige kategorier for adfærdsprincipperne er:

Tid og kontekst: 

Den kontekst vi befinder os i, 

definerer ofte vores adfærd. Hvilken 

ramme er vi i, når vi skal gøre 

noget?

Gør det let: 

Mange er allerede motiverede til 

fysisk aktivitet og frivillighed. Det 

skal være let at gøre noget nyt.

Lethed slår motivation, når det 

kommer til adfærdsændringer. 

Motivation: 

Mange er motiverede for at dyrke 

idræt – men derfor skal vi stadig 

arbejde med motivation. 



Adfærdskort – 31 i alt (i Bevæg dig for livet)

Adfærdskortene kan købes i DGI Butikken (søg efter adfærdsprincipkort): dgi.dk/butikken

Download de 31 adfærdsprincipkort her: Adfærdsdesign | Bevæg dig for livet (bevaegdigforlivet.dk)

I Bevæg dig for livet har vi udviklet 31 adfærdskort (indenfor de 3 kategorier). Kortene 

hjælper med at tænke adfærdsdesign ind i løsninger. Her er et eksempel på 3 adfærdskort.

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


 Hvem: Mødre, som har børn i skolealderen

 Adfærdsmål: Starter til fodboldfitness i den lokale forening til sæsonstart

 Friktioner: 

- Jeg er usikker på, om jeg kan finde ud af det

- Det regner på dagen

- Er jeg den eneste, der ikke kender nogen

- Hvilket udstyr skal jeg bruge til træningen

 Løsning: Foreningen sørger for at minde om på Facebook, at der er træning i aften, selvom det regner, og at man 

kan være med uanset niveau. Der er god information om, hvilket udstyr man skal have med, eller om man kan 

låne. Og der bliver informeret om en fælles velkomst og introduktion.

OBS! Der er mange handlinger fra intention til, at målgruppen møder op (mikrohandlinger). Fx tilmelde sig, pakke 

tasken, få børnene passet etc. Vi skal så vidt muligt imødekomme de forskellige friktioner for hver mikrohandling, så alle 

handlinger lykkes, og vi når målet.

På næste slides ses nogle af de adfærdsprincipkort, som blev brugt til at finde løsningerne.

Praktisk eksempel



Disse adfærdsprincipkort blev brugt til at finde løsningerne:

Praktisk eksempel fortsat



Din guide til:
- Det gode arrangement
- Den gode kommunikation

…brugbare eksempler, hvor adfærdsdesign er tænkt ind
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Det gode arrangement

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

adfærdsdesign ind i løsningerne. 

Download skemaet her: Det gode arrangement | Bevæg dig for livet (bevaegdigforlivet.dk)

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


Den gode kommunikation

Her giver vi dig gode råd til, hvordan du kommunikerer med din målgruppe (fx eksisterende eller 

nye medlemmer i din forening. Der er tænkt adfærdsdesign ind i den gode kommunikation.

Download skemaet her: Den gode kommunikation | Bevæg dig for livet (bevaegdigforlivet.dk)

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

