& O GG

UFORSTYRRA

BADS N
o= >

RAPPORT FOR «UFORSTYRRA
PODCAST» - SESONG 1

Ingrid Marvin




0] 0] o PO PO PP TP PO RSO PSRRI 2
SAMIMENATAG -ttt ettt ettt b e bt s b e e b st e b e e et es e e bt e bt ebe e b e s b et et et eseeseebeesenbenaens 2
BaKgrunn fOr PrOSJEKEET ........ceiiieeeet e ettt 3
IVIBISEEEING ... .v vttt ettt ettt ettt et ettt ettt et et et et et e aeaeasasasssss s es s st et asasasasesateseseseteteses 4
1Y/ E= Lo U] o] o L= TSR 5
ProsjeKtgJennOMIBIING .......cooviierieieiee ettt sttt 6
Produkt, lyttinger og tall for NEAIASTINGET ........cceoviieiiiieeeeeeeee e 7
OppsSUMMEFING 0 VIAEIE PIANEK ....ceeivieeeeecteeeee ettt sttt et e st ss e beereebesbeesaesreennens 11

Et utvalg av Viktoria Bjgrngy sine tegninger til sosiale medier...........ccocooeveveieincncncnnnnn 12




Forord

I juni 2018 var ROS sa heldig a fa midler fra Extrastiftelsen til a lage en podcastserie om
spiseforstyrrelser og tilfriskning. Ved prosjektslutt ser vi tilbake pa et spennende ar som pa alle mater
har gatt over all forventing. Vi har skapt atte unike episoder med historiene til mennesker som har hatt
en spiseforstyrrelse eller veert i relasjon til en spiseforstyrrelse, og vi har fatt mange gode

tilbakemeldinger fra lytterne. Vi er svert stolte av, og forngyd med sluttresultatet.
Tusen takk til Extrastiftelsen som bevilget penger til dette.

Vi ma ogsa rette en stor takk til produksjonsbyraet Bade Og Redaksjonell Produksjon, som har vert en
stadig stattespiller i et nytt landskap for oss. Videre ma vi ogsa takke Viktoria Bjgrngy for
illustrasjoner inspirert av hver episode, samt Nora Berlin som har stétt for redigering av poster til

sosiale medier.

Og ikke minst; takk til alle de modige sjelene som har vaget & vere apne om sin sykdoms- og
tilfriskningshistorie i podcasten. Dette prosjektet hadde ikke veert mulig uten dere.

De som snakker i hodet dit*

Sammendrag

ROS har, med gkonomisk statte fra Extrastiftelsen, produsert atte episoder podcast med utgangspunkt

i egenerfaringshistorier om spiseforstyrrelser. Podcastserien har fatt navnet «Uforstyrrax.

De atte episodene er produsert med fokus pa variasjon bade i uttrykk for spiseproblematikk og relasjon
til spiseforstyrrelser. Den farste episoden er en informasjonsepisode med psykolog med innfgring i
spiseforstyrrelser og hvordan man kan oppsgke hjelp, de resterende syv episodene er historier fra
mennesker som har hatt en spiseforstyrrelse selv eller statt i relasjon til en spiseforstyrrelse enten




privat eller i jobb. Episodene tar ogsa for seg underliggende problematikk som ofte kan oppsta

sammen med en spiseforstyrrelse.
Episodene ble sluppet hver uke fra februar 2019 tom april 2019.

Episodene har blitt lastet ned totalt 26 276 antall ganger per september 2019, og vi har fatt mange
positive tilbakemeldinger fra lytterne om at det har veert til god hjelp a lytte til episodene. Alt i alt vil
vi pasta at dette prosjektet har gatt over all forventning og blitt en suksess. «Uforstyrra podcast» er i
dag tilgjengelige for alle via ROS sine nettsider, samt Spotify, ITunes og andre podcastapper.

Interesseorganisasjonen ROS — Radgivning om spiseforstyrrelser har som malsetning a spre
kunnskap og hap til alle mennesker som star i tilknytning til en spiseforstyrrelse, bade
mennesker som selv har et problematisk forhold til mat, kropp og falelser, og til deres
pargrende og narstaende.

ROS har i flere tiar arrangert lokale temakvelder hvor mennesker som har blitt friske fra en
spiseforstyrrelse forteller historien sin. Disse temakveldene er populare i form av betydelig
oppmgte, og vi far tilbakemeldinger om at disse historiene er til stor hjelp og noe folk gnsker

Seg mer av.

For en person som har et problematisk forhold til mat kan det ha gode effekter & hagre hvordan
andre i lignende situasjoner har hatt det og hvordan de har gatt frem for & hjelpe seg selv.
Gjennom & hgre andre som forteller om sine erfaringer med et utfordrende forhold til mat,
kropp og vekt vil lytterne kunne bli mer bevisstgjort og motivert med tanke pa a snakke med
noen eller oppsgke hjelp.

I lys av dette gnsket vi a gjere egenerfaringshistoriene fra temakveldene tilgjengelig for et
starre publikum over hele landet, og ikke kun for de personene som har mulighet til & mate
opp pa vare lokale arrangementer. Vi sgkte derfor stgtte fra Extrastiftelsen til & lage en

podcastserie for & gjere temakveldene vare til en landsdekkende aktivitet.




Hovedmalsettingen med podcastserien er & na ut til flere mennesker med historier om
spiseforstyrrelser og tilfriskning. Med lyd som medium har vi muligheten til & «snakke til»

en gruppe mennesker vi vanligvis har vanskeligere for a8 kommunisere med.

Vi vil vise mangfold for & bryte tabuer. Ved a sette fokus pa ulike uttrykk av problematikken
gnsker vi a vise bredde og variasjon i hvem og hvordan en spiseforstyrrelse kan ramme.

Hvem som helst kan utvikle en spiseforstyrrelse, og det er ikke noe a skamme seg over.

Vi vil normalisere tanker og felelser for & redusere skam. Historiene i podcasten har en
underliggende agenda om at «alle tanker og falelser er lov». Normalisering av ulike mater &
fale om livet kan bidra til mindre skam og mer apenhet om hvordan man egentlig har det. Vi
mener apenhet bidrar til bedre forutsetninger for en god psykisk helse og et friskere liv.

Vi vil motivere til & oppsgke hjelp i behandlingsapparatet nar det er ngdvendig. A hare at
andre har oppsgkt hjelp nar de var i lignende situasjon som en selv vil forhapentligvis ha en
motiverende og ufarliggjarende effekt i prosessen med a selv oppsgke hjelp ved psykisk

sykdom eller spiseproblematikk.




Malgruppen er primeart de som av geografiske eller personlige
grunner ikke kan mgte opp pa vare lokale arrangementer eller sentre,

og som selv sliter med et utfordrende forhold til mat kropp eller vekt.

Pa generelt grunnlag har podcast som medium en aldersbasert
malgruppe pa 20 til 35 ar. Allikevel haper vi med ROS-podcasten at
vi ogsa kan na frem til ungdom under 20 ar. Dette er en gruppe Vi
erfaringsmessig har stgrre utfordringer med a treffe ansikt til ansikt,
og som det er sveert viktig for oss a na ut til.

Pargrende og naerstdende kan ha stor nytte av historiene. Pargrende

vanskelig for den syke og hvilke sammenhenger mat kan ha med handtering av vonde falelser

kan fungere som gode stattespillere nar de vet mer om hva som er

og andre utfordrende aspekter i livet. Leaerere eller annet helsepersonell ser vi pa som
aktuelle sekundaere malgrupper, bade til egenerfaringsfordypning eller i

undervisningssituasjoner.

Samtidig haper vi at man som lytter forhapentligvis finner noe nyttig i enhver episode enten
man selv har en spiseforstyrrelse, er pargrende, eller er interessert av andre grunner. De fleste
underliggende temaene er allmennmenneskelige og aktuelle for enhver lytter, ogsa for de som
ikke opplever spiseproblematikk.




Prosjektgjennomfgring

Gjennomfgringen av prosjektet har i hovedsak gatt etter planen med
hensyn til intervjupersoner og innspillinger av episoder. Alle episodene
var ferdig innspilt innen desember 2018. Innspillingene ble gjort i
lydstudio i Maridalsveien i Oslo sammen med Bade Og redaksjonell
produksjon.
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| forkant av innspillingene brukte vi tid pa a avklare med - i '
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intervjupersonen hva vedkommende gnsket (eller ikke gnsket) a dele
om sin sykdomshistorie, samt hvilke underliggende tema det var .
naturlig for personen & snakke om i forbindelse med sin tilfriskning. '
Ved utvelgelsen av intervjupersoner var utgangspunktet a fylle de ulike
episodene med personer som varierte bade i alder, kjgnn og uttrykk for
spiseforstyrrelsen. | etterkant er vi sveert forngyd med variasjonen vi

fikk til, serlig er vi stolte av pargrende-episoden med mannlig forelder.

Fire av episodene har mannlige gjester, og fire av episodene har

kvinnelige gjester. Av problematikken som belyses i episodene innen & Mindful Eating
Y “+  med Irene Kingswick
spiseforstyrrelser kan vi nevne; anoreksi, bulimi, overspisningslidelse, : %

trening, kroppspress, kontroll/kontrolltap.

| etterkant av innspilling ble episodene redigert av podcastvertinnene i
samarbeid med produksjonsbyraet. Dette ble et betydelig mer
omfattende arbeid enn hva vi trodde pa forhand. Det har veert
ngdvendig a redigere samtlige episoder i flere omganger. Redigeringen
har handlet bade om & skape et produkt som er forstaelig a lytte til og
som har en passende varighet, i tillegg har det handlet om a redusere

ungdvendige triggere for lytteren.

Redigeringsarbeidet har krevet at Elin Heitmann og Ingrid Marvin som

er fast ansatte i ROS, har brukt flere arbeidstimer enn farst tiltenkt i

forbindelse med produksjonen av podcasten. Det omfattende 7
redigeringsarbeidet gjorde ogsa at episodene ble sluppet en maneds tid ;U F O

senere enn farst tiltenkt.

Bade Og redaksjonell produksjon har bistatt med alt det tekniske arbeidet i forblindelse med
produksjon og redigering, samt innholdsproduksjon, og vi er svert forngyd med dette samarbeidet og
stgtten vi har fatt fra Stian Letessier ved Bade Og.




Den 26. februar 2019 ble de to farste episodene publisert. Episodene ble gjort tilgjengelig pa ROS sine
nettsider, pa Spotify, iTunes og andre podcastapper. Vi publiserte deretter en ny episode de nest

ukene.

Viktoria Bjerngy stod for promoteringskampanjen for podcasten. Hun valgte & illustrere ulike
tematikker fra episodene med tegninger. Nora Berlin redigerte fotografier til sosiale medier, slik at vi
hadde visuelle poster & presentere podcasten med i sosiale medier. Vi brukte ROS sine sosiale medier
for & promotere podcasten, derunder ROS sin Facebook (med 10 000 falgere) og ROS sin Instagram
(med 2800 falgere).

«Uforstyrra podcast» har publisert faglgende episoder:

o «Informasjonsepisode om spiseforstyrrelser og behandling» med psykolog Lars Halse Kneppe

e «Den evige kontrollkampen» med Marius Nord Melas (anoreksi)

e «Fra bulimi til mindful eating» med Irene Kingswick (bulimi, overspisning)

e «Fratomhet til folelser» med Mona s. Pettersen (bulimi, selvskading)

e «Overspising og evig pa slanker *n» med Sunniva Serigstad (overspisning)

o «Joakim Kleven forteller sin historie» med Joakim Kleven (restriktiv problematikk,
kroppspress i sosiale medier)

e «Elin snakker med pappa om spiseforstyrrelsen» med Lars Gunnar Heitmann (pargrende)

e «Go hard or go home» med psykolog Maria Andersen og Cathrine Nitter (overtrening,

negativt kroppssnakk og sunn/usunn-problematikk)

I alle episoder er Ingrid Marvin og Elin Heitmann podcastvertinner. Heitmann har egenerfaring med
anoreksi og bulimi i ti ar, Marvin har jobbet i ROS i seks ar, samt utdannelse innen psykologi,

veiledning og coaching.
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Via podcastplattformen «Pippa» har vi tilgang til data og tall for nedlastninger av podcasten. Der ser
vi at podcasten har hatt 22 480 nedlastninger pa Pippas plattform, og 3 796 nedlastinger via Spotify,
totalt 26 276 nedlastinger for podcasten i perioden februar tom september 2019.

Spotify

L4 -

34 266

TODAY LAST 7 DAYS
1,325 22,480
LAST 30 DAYS ALL TIME

Lyttertall pa iTunes, nettros og andre podcastapper

Pippa

Al wv.]

34 177

LAST 7 DAYS LAST 30 DAYS

3,796

ALL TIME

Lyttertall pa Spotify
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Podcasten hadde hgyest nedlastningsfrekvens i forbindelse med slipp av nye episoder. Slik kan man

tenke at podcasten hadde faste lyttere som hgrte pa de nye episodene underveis i publiseringsperioden.

| perioder la podcasten hgyt oppe pa listen over Norges «Top podcast» pa iTunes og andre
podcastapper. Slik ble den synlig for flere kun ved a vare hgyt pa denne listen.

| forbindelse med publisering ble det publisert to artikler i landsdekkende presse om podcasten samt
Elin Heitmann sin historie med spiseforstyrrelser. Dagbladet stod for den ene artikkelen og Sprek for

Aftenposten, Bergens Tidene, Agderposten ++ stor for den andre artikkelen.

Geografiske tall viser at podcasten har blitt lyttet til i andre land i tillegg til Norge, samt at podcasten
er lyttet til over hele Norges land. Antall nedlastning er hgyest i byene ROS har sine sentre (Oslo,
Bergen, Trondheim og Stavanger), noe som vil vaere naturlig med tanke pa at sannsynligheten for

kjennskap til ROS vil veere starst der organisasjonen har sentre.

Overordnet er vi sveert forngyd med bade kvaliteten pa podcastinnhold og antall nedlastninger totalt.




Vi tenker at malsettingen for prosjektet i aller hagyeste grad er nadd, bade med hensyn til ferdig

produkt, samt rekkevidde for lyttingene over hele Norge.

Til videre arbeid tar vi allikevel med oss kunnskapen omkring geografiske lyttinger av podcasten, og

skal vurdere tiltak som gjar at podcasten i starre grad kan bli markedsfart (og forhapentligvis lastet ned)

i geografiske omrader hvor ROS ikke har sentre, da dette er spesielt viktig for oss nar det gjelder dette

prosjektet.
@ Locations @ Locations
Lillehammer 248
World NO
Bodo 232
/“ Tromse 221
Arendal 187
)
0 21994 0 Bl 7,501
Haugesund 166
COUNTRY COUNT REGION COUNT
Gjovik 157
Norway 21994 Oslo 7501
Denmark 175 Rolfstangen 2186 Asker 127
Spain 77 Bergen 1490 Alesund 123
Sweden 70 Trondheim 1059 Skien 120
Fornebu 691
United Kingdom 64 Oraiiién 112
Nedlastninger fordelt pd verdensbasis Nedlastninger fordelt pd regioner i Norge
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Oppsummering og videre planer

| juni 2019 var vi sa heldig a fa innvilget ytterligere gkonomisk
stotte fra Extrastiftelsen slik at vi kan fortsette prosjektet
Uforstyrra podcast. Vi har fatt innvilget stgtte til & produsere
ytterligere atte episoder, samt gkonomisk statte til
markedsfaring av begge sesongene med Uforstyrra podcast,
deriblant disse atte forste episodene som denne rapporten
gjelder.

For sesong 1 av Uforstyrra podcast har markedsferingen i
hovedsak foregatt via poster pd ROS sine sosiale medier som

ikke har veaert sponset. | forbindelse med sesong 2 vil vi ha

AtOrStunP
.

@&
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muligheten til & sponse poster i sosiale medier (reklame), slik at vi kan ha fokus pa synlighet i

distriktene og hos personer som ikke kjenner til organisasjonen ROS fra far.

Vi ser frem til & kunne reklamere for Uforstyrra podcast, og gleder oss til videre produksjon!

Link til episodene pa ROS sine nettsider:

https://nettros.no/podcast/

Linker til medieoppslag i forbindelse med publisering:

https://www.aftenposten.no/sport/sprek/i/LA6R64/Elin-Heitmann-26-slet-med-overtrening-og-bulimi-

i-ti-ar-Na-vil-hun-hjelpe-andre

https://www.dagbladet.no/tema/elin-26-ble-frisk-etter-ti-ar-med-spiseforstyrrelser/70825831
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Et utvalg av Viktoria Bjgrngy sine tegninger til sosiale medier:
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