
Rapport 

çUforstyrra podcastè sesong 2 



 

Forord 

I juni 2019 var ROS så heldig å få midler fra stiftelsen 

DAM til produksjon av sesong 2 «Uforstyrra podcast» og 

til markedsføring av podcastens 16 episoder (sesong 1 og 

sesong 2). Ved prosjektslutt ser vi tilbake på et spennende 

år som har gått akkurat slik vi drømte om. Vi har skapt åtte 

nye episoder med tema tilknyttet spiseforstyrrelser, 

produsert seks promoteringsvideoer til sosiale medier og 

oppnådd en betydelig økning i antall lyttere. Vi har også 

fått mange gode tilbakemeldinger fra lytterne som forteller 

at podcasten er til hjelp på deres vei mot tilfriskning. Vi er 

svært stolte av, og fornøyd med sluttresultatet.   

Tusen takk til stiftelsen DAM som bevilget penger til dette.  

Vi vil  også rette en stor takk til produksjonsbyrået Både Og 

Redaksjonell Produksjon som har vært en stødig 

støttespiller for oss i forbindelse med innspilling av 

episoder og videoer. Videre vil  vi takke Nille Illustrations 

for illustrasjoner til podcastvideoer, samt Nora Berlin som 

har stått for redigering av poster til sosiale medier.  

Og ikke minst; takk til fagfolk og privatpersoner som har 

deltatt frivillig i podcastepisodene med faglig informasjon 

og egne erfaringer. Dette prosjektet hadde ikke vært mulig 

uten dere.  

Sammendrag              

 

For personer med et problematisk forhold til mat og kropp, kan det ha god effekt å høre om 

opplevelsene til mennesker som har vært i lignende situasjoner og hvordan de har gått frem 

for å hjelpe seg selv. Personen som lytter får muligheten til å kjenne seg selv igjen i det som 

blir fortalt, og sette ord på noe han eller hun kanskje ikke har oppdaget selv eller ikke har klart 



å beskrive. Å vite at man ikke er alene om å ha det vanskelig kan virke svært lindrende og 

styrke troen på at man selv kan få det bedre og bygge mot til selv å oppsøke hjelp.  

 

 

I «Uforstyrra podcast sesong 2» så vi muligheten for å 

integrere kunnskap fra organisasjonens rådgivningstjeneste 

på chat som en del av podcasten. Vi ønsket at 

erfaringshistoriene fortsatt skulle være en sentral del av 

episodene i sesong 2, samtidig som vi ville trekke inn 

problemstillinger tilknyttet de mest vanlige spørsmålene på 

chat. 

 

Med intensjon om å gjøre podcasten mer synlig for 

målgruppen ønsket vi å utvikle korte videosnutter til bruk i 

visuelle sosiale medier (facebook, instagram, youtube). 

Disse skulle være en del av markedsføringsstrategien til 

podcasten, samtidig som de i seg selv ville være en kilde til 

kunnskapsformidling om spiseforstyrrelser og tilhørende 

problematikk. 

 

Episodene for sesong 2 ble publisert ukentlig i april, mai og 

juni 2020. Videosnuttene ble publisert for første gang som 

promoteringskampanje med episodene i april og mai 2020. 

Podcasten og videoene vil fortsette sin levetid etter endt prosjektperiode.  

 

Bakgrunn for prosjektet     

Egenerfaringer og historier om sykdom og tilfriskning står sterkt i ROS, både som kilde til 

kunnskap og som kilde til håp om at det er mulig å bli frisk. Kompetansen i organisasjonen 

bygger på kombinasjonen av egenerfaring og relevant faglig kunnskap.  

Hos ROS skal det være lav terskel for å ta kontakt. Vår visjon er at vi ønsker å møte 

mennesker der de er, både i øyeblikket, men også rent fysisk gjennom tilpassede åpningstider 



og geografisk nærhet. Via podcast har vi mulighet for å bli 

tilgjengelig for de som av geografiske årsaker ikke har 

mulighet til å benytte seg av våre tilbud ved våre lokale 

sentre. Vi kan også nå ut med rådgivning og informasjon til 

dem som ikke ønsker eller våger å ta kontakt, møte opp eller 

være åpen angående sine vanskeligheter. Med lyd som 

medium kan vi gi mer levende informasjon til disse 

menneskene enn kun enn via tekst på nettsidene våre og chat.  

Med prosjektstøtte fra stiftelsen DAM produserte ROS 

høsten 2018 og våren 2019 åtte episoder «Uforstyrra 

podcast» med erfaringshistorier om spiseforstyrrelser (sesong 

1). Disse episodene hadde omkring 2000 nedlastinger per 

episode i etterkant av publisering, og tilbakemeldinger fra lytterne var gode og med ønske om 

flere episoder.  

ROS har via organisasjonens anonyme rådgivningstjeneste på 

chat og det tilhørende prosjektet #førstesteget (støttet av 

stiftelsen DAM), opparbeidet seg kunnskap om hva 

mennesker som søker hjelp hos ROS på chat søker svar på. I 

utarbeidelsen av episodene til sesong 2 ønsket vi å bygge opp 

temaene i episodene basert på kunnskap fra chattjenesten.  



Lytterne til podcastens sesong 1 stammet hovedsakelig fra synlighetstiltak på ROS sine 

sosiale medier hvor vi hadde i overkant av 13 000 følgere totalt på Facebook og Instagram. 

Med et utgangspunkt i potensielle lyttere i målgruppen på 

200 000 +  personer, blir det et gap mellom hvor mange ROS 

når frem til via lavbudsjettiltak på sosiale medier og 

potensialet for lyttere i Norge. Samtidig opplevde vi i sesong 

1 utfordringer med å skulle markedsføre et rent lydmedium på 

våre sosiale medier som i aller største grad er preget av 

visuell fremstilling.  

For å økte synligheten til podcasten lot vi oss inspirere av 

markedsføringen til podcasten «Noia» (støttet av stiftelsen 

DAM). Vi ønsket å produsere videosnutter med innhold fra 

episodene til  en annonsekampanje på instagram og facebook. 

Vi ønsket i tillegg å annonsere for podcasten «Uforstyrra» i 

andre relevante podcaster.  

 

Målgruppe for prosjektet  

Målgruppen til podcasten er primært mennesker som av geografiske eller personlige grunner 

ikke kan møte opp på våre lokale arrangementer eller sentre, og som selv sliter med et 

utfordrende forhold til mat kropp eller vekt. 

På generelt grunnlag har podcast som medium en aldersbasert målgruppe på 20 til 35 år 

(informasjon fra Både og Redaksjonell produksjon). Allikevel håper vi med ROS-podcasten 

at vi også kan nå frem til ungdom under 20 år. Dette er en gruppe vi erfaringsmessig har 

større utfordringer med å treffe ansikt til ansikt, og som det er svært viktig for oss å nå ut til. 

Via en podcast kan vi «snakke til» generasjonen som er vant med å finne frem til informasjon 

på nett på egenhånd.   

Pårørende og nærstående kan ha stor nytte av podcasten. Økt kunnskap og forståelse for 

problematikken og de vanlige problemstillingene vil bygge tryggere pårørende som kan 

fungere som bedre støttespillere. Det samme gjelder for lærere eller annet helsepersonell 

som til daglig kan møte mennesker med spiseforstyrrelser eller problematikk.  



Tall fra Folkehelseinstituttet og ROS sier at rundt 77 000 personer innen podcastens 

utvidele målgruppe (15 til 44 år) er rammet av spiseforstyrrelsesdiagnoser til enhver tid i 

Norge (anoreksi, bulimi, overspisningslidelse og uspesifiserte diagnoser).  

I tillegg anslår folkehelseinstituttet at ca 10% av Norges befolkning er opplever 

«Spiseforstyrrelsesproblematikk», dvs at de opplever utfordringer tilknyttet mat og kropp, 

uten at de har en diagnose. Innen aldersgruppen 16 til 44 år innebærer det i overkant av 

200 000 mennesker i Norge som opplever spiseforstyrelsesproblematikk, og som dermed 

kan ansees å være potensielle lyttere av podcasten. Disse personene har igjen mennesker rundt 

seg (pårørende, venner, lærere, helsepersonell) som øker antallet i målgruppen betydelig. 

 

Målsetting for prosjektet 

Hovedmålsettingen med podcastserien er å nå ut til flere mennesker med historier og 

informasjon om spiseforstyrrelser og tilfriskning. Med lyd som medium får vi muligheten 

til å «snakke til» en gruppe mennesker vi vanligvis har vanskeligere for å kommunisere med.  

Vi vil vise mangfold for å bryte tabuer. Ved å sette fokus på ulike uttrykk av 

problematikken ønsker vi å vise bredde og variasjon i hvem og hvordan en spiseforstyrrelse 

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

over. 

Vi vil normalisere tanker og følelser for å redusere skam. Historiene og problemstillingene 

i podcasten har en underliggende agenda om at «alle tanker og følelser er lov». Normalisering 

av ulike måter å føle om livet kan bidra til mindre skam og mer åpenhet om hvordan man 

egentlig har det. Vi mener åpenhet bidrar til bedre forutsetninger for en god psykisk helse og 

et friskere liv. 

Vi vil bryte myter og motivere til å oppsøke hjelp. Å høre at andre har oppsøkt hjelp i 

behandlingsapparatet når de var i lignende situasjon som en selv vil forhåpentligvis ha en 

motiverende og ufarliggjørende effekt i prosessen med å selv oppsøke hjelp ved psykisk 

sykdom eller spiseproblematikk. 



Ønsket rekkevidde med markedsføringstiltak: 5000 nedlastinger per episode (total 80 

000 nedlastinger p¬ alle 16 episodene i serien ñUforstyrraò). Tallet er satt i samarbeid med 

produksjonsselskapet Både Og.  

 

Prosjektgjennomføring 

 

Gjennomføringen av prosjektet har i hovedsak gått 

etter planen. Alle episodene var ferdig innspilt 

innen januar 2020, og podcastvideoene var ferdige 

innen kampanjestart. Innspillingene ble gjort i 

lydstudio i Maridalsveien i Oslo sammen med 

Både Og redaksjonell produksjon.  

I forkant av innspillingene brukte vi tid på å 

avklare med gjestene i podacsten hva de ønsket 

(eller ikke ønsket) å dele om sin sykdomshistorie, 

samt hvilke tema det var naturlig for personen å 

snakke om i forbindelse med spørsmål vi ofte får fra chat. Det 

samme gjaldt for fagpersoner vi inviterte til podacsten. 

I etterkant av innspilling ble episodene redigert av ROS i 

samarbeid med produksjonsbyrået. Her var ROS sin faglige 

ansvarlige Line Orvedal involvert. Redigeringen har handlet 

både om å skape et produkt som er forståelig å lytte til og som 

har en passende varighet, i tillegg har det handlet om å redusere 

unødvendige triggere for lytteren.  

I etterkant av innspillingen av «Trening: engel eller demon» 

vurderte vi episoden som til tider uheldig formulert og dermed 

potensielt triggende, og valgte dermed å ikke publisere denne 

episoden. I stedet ble episoden erstattet med et annet tema og utgangspunkt for samtalen i 

podcasten.  



Både Og redaksjonell produksjon har bistått med alt det tekniske arbeidet i forblindelse med 

produksjon og redigering av podcastepisoder- og videoer. Vi er svært fornøyd med dette 

samarbeidet og støtten vi har fått fra Stian Letessier ved Både Og. Nille illustrations 

produserte 18 illustrasjoner til bruk for å visualisere temaene i podcastvideoene, samt til bruk 

i forbindelse med promotering av sesong 2.  

I forbindelse med koronasituasjonen fikk Uforstyrra podcast innvilget støtte til å produsere en 

ekstra episode med tema «tilfriskning i unntakstilstand».  Denne eposoden spilte vi inn og 

publiserte i forkant av sesong 2, den 8. april 2020.  

Den 14. april ble den første episoden i sesong 2 publisert. Episodene ble gjort tilgjengelig på 

ROS sine nettsider, på Spotify, iTunes og andre podcastapper. Vi publiserte deretter 

episodene på ukentlig basis de neste åtte ukene.  

Markedsføringskampanjen med podcastvideoene startet den 17. april med annonser på 

facebook og instagram. Vi hadde en annonse for Uforstyrra i podcasten «Ida med hjertet i 

hånden» fra onsdag uke 17 tom tirsdag uke 18, den samme uken som Maria Mena gjestet 

denne podcasten og i deler av episoden fortalte åpent om sin spiseforstyrrelse.  

I forbindelse med oppstart av «Uforstyrra sesong 2» opprettet vi egne kontoer på Faceook og 

Instagram for Uforstyrra podcast med navn @uforstyrra. All betalt annonsering for podcasten 

gikk via disse kanalene. Ubetalte poster og reklame for podcasten ble publisert parallelt på 

ROS sine sosiale medier @nettos og Uforstyrra sine sosiale medier @uforstyrra. 

 

 

 

 

 



Resultater, vurdering av resultat og effektmål 

 

«Uforstyrra sesong 2» har publisert følgende episoder:  

¶ «Mer, raskere og bedre?» med Leon Pal (anoreksi) og psykolog 

Saher Sourouri (menn og kroppspress) 

¶ «Syk etter bekreftelse» med forfatter Marianne Clementine 

Håheim (anoreksi og bulimi) 

¶ «Dr. Øyvind gir svar» med psykiater Øyvind Rø (legeepisode) 

¶ «Fra bulimi til burlesque» med influenser Carina Carlsen og 

Sunniva Serigstad (bulimi, kroppspositivisme, seksualitet og 

selvskading) 

¶ «Utsatt, men ikke et offer» med Ranveig fra DIXI- 

Ressurssenter mot voldtekt (seksuelle overgrep og 

spiseforstyrrelser)  

¶ «Et forstyrra familieliv» med Eva Holmefjord (pårørende) og 

Line Orvedal (psykiatrisk sykepleier) 

¶ «Usynlige lenker» med Cecilie Kalvik (bulimi, når behandling 

tar tid) 

¶ «ME and my way back»» med Ingrid Marvin (ME) og Elin 

Heitmann (anoreksi, overtrening) 

I alle episoder er Ingrid Marvin og Elin Heitmann podcastvertinner. Heitmann har 

egenerfaring med anoreksi og bulimi i ti år, Marvin har jobbet i ROS i syv år, samt utdannelse 

innen psykologi, veiledning og coaching.  

Statistikk 

Episodene er publisert via plattformen «Podspace» som også gir oss statistikk på ulike 

variabler tilknytttet podcasten.  

 

Demografi 

Kjønnsfordelingen for lytterne er 88% kvinner, 10% menn og 2% uspesifisert. 



  

Lytterne har en aldersfordeling i tråd med målsettingen for podcasten. Vi ser at 78% av lytterne er 

mellom 18 og 44 år. Lyttere under 18 år er på 7%, og lyttere over 44 år er på 15%.  

 

  

 

 

Ukentlige lyttertall 

Når vi ser på statistikken for antall lyttere per uke blir det tydelig at annonseringen har vært 

avgjørende for økningen i lyttertall. Episoden vi produserte i forbindelse med Corona ble 

sluppet uten annonsering, og podcasten hadde denne uken 1021 unike lyttere. Uken etter dette 

publiserte vi første episode i sesong 2 på tirsdag, og startet en betalt kampanje på facebook på 

fredag samme uke. Dette medførte økning på nesten 250 unike lyttere for første uke. I uke 

17,18 og 19 (siste uker april og første uke mai) hadde podcasten kontinuerlige betalte 

annonseringer på facebook, samt en annonse i podcasten «Ida med hjertet i hånden». Dette 

resulterte i en økning på nesten 1600 unike lyttere fra uke 15 til uke 19. Totalt hadde 

podcasten nær 2600 unike lyttere i uke 19. 

Lyttertallene sank de tre neste ukene (20, 21 og 22) hvor det ikke ble annonsert for podacsten, 

allikevel var lyttertallene disse ukene ca. 800 flere lyttere enn den første episoden vi slapp, 
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noe som kan tyde på at vi behold mange faste lyttere etter kampanjeperioden. I uke 23 

annonserte vi på nytt, og fikk rekord i antall lyttere per uke på 2694 unike lyttere. Uken etter 

dette slapp vi ingen ny episode, og hadde allikevel over 700 unike lyttere.  

 

 

 

Nedlastinger per episode 

Når vi ser på nedlastinger per episode har vi delt opp tallene slik at vi kan se lyttertallene til 

sesong 1 i forkant av kampanjen og i etterkant av kampanjen tilknyttet sesong 2. I løpet av 

hele 2019 har episodene i sesong 1 mellom 2600 og 4500 nedlastinger per episode. Etter 

kampanjestart i 2020 ser vi at episodene i sesong 1 har mellom 1400 og 2200 nedlastinger. 

Dette ser vi som et tegn på at annonsene har generert nye lyttere som lytter til hele katalogen 

med Uforstyrra-episoder. Dette er akkurat hva vi håpet kampanjen ville bidra med.  

Uke Episode som ble publisert Unike 

lyttere

Facebook og 

instagram 

annonse

Podcast 

annonse

24 797

23 ME and my way back 2694 Hele uken

22 Usynlige lenker 1926

21 et forstyrra familieliv 1817

20 Utsatt, men ikk et offer 1863

19 Fra bulimi til burlesque 2584 Hele uken

18 Dr Øyvind gir svar 2318 Hele uken Halve uken

17 Syk etter bekreftelse 2336 Hele uken Halve uken

16 Mer, raskere bedre 1294 Fredag tom søndag

15 Tilfriskning i unntakssituasjon 1021

14 132

13 129



Totalt sett har episodene fra sesong 1 omtrent dobbelt så mange nedlastinger som episodene 

fra sesong 2, noe som er naturlig med tanke på at de har vært tilgjengelig i lengre tid.  

Når det gjelder målsettingen for dette prosjektet, har omtrent alle episodene i sesong 1 nådd 

målet om 5000 nedlastinger per episode. Episodene i sesong 2 er godt på vei mot dette målet 

også, og vi ser for oss at målet er nådd innen utgangen av 2020. Totalt har hele katalogen med 

episoder hatt 68 471 nedlastinger. Dette er veldig nært målsettingen på 80 000 nedlastinger 

per episode, et mål vi ser for oss at er nådd innen utgangen av 2020.  

 

 

Sosiale medier  

Per dags dato har «Uforstyrra podcast» 300 følgere på Facebook og omtrent 500 følgere på 

instagram.  

 

 

Episode Første halvår 2020 Hele 2019 Totalt

Sesong 2 ME and my way back 2 348 2 348

Sesong 2 Usynlige lenker 2 564 2 564

Sesong 2 Et forstyrra familieliv 2 345 2 345

Sesong 2 Utsatt, men ikke et offer 2 216 2 216

Sesong 2 Fra bulimi til Burlesque 3 521 3 521

Sesong 2 Dr. Øyvind gir svar 3 534 3 534

Sesong 2 Syk etter bekreftelse 3 414 3 414

Sesong 2 Mer, raskere og bedre? 2 937 2 937

Coronaepisode Tilfriskning i unntakstilstand 2 109 2 109

Sesong 1 Go hard, or go home 2 081 4 059 6 140

Sesong 1 Fra tomhet til følelser 1 463 2 647 4 110

Sesong 1 Joakim Kleven forteller sin historie 1 449 2 792 4 241

Sesong 1 Overspising og evig p¬ slankerôn2 155 4 407 6 562

Sesong 1 Elin snakker med pappa om spiseforstyrrelsen 1 451 3 252 4 703

Sesong 1 Fra bulimi til Mindful Eating 1 773 3 741 5 514

Sesong 1 Den evige kontrollkampen 1 959 4 455 6 414

Sesong 1 Når oppsøke hjelp? (infoepisode) 1 905 3 894 5 799

Alle episoder Sum 39 224 29 247 68 471

Nedlastinger per episode



Geografisk fordeling 

Når vi ser på tallene for geografisk fordeling for 2020, kan vi 

overordnet si at det ser ut som om det er en jevn fordeling av 

lyttere i Norge som står i stil med antall mennesker som bor på de 

ulike stedene. Det er færre mennesker som lytter til podcasten der 

det bor færre folk, og flere som lytter til podcatsen i de store 

byene.  

Det er allikevel noen utfordringer med å måle geografiske 

lyttinger av podcasten. Dette skjer særlig når folk lytter til 

podcasten via «hjemmenettverk» (dvs ikke mobilt nettverk). I 

tilfellene hvor folk lytter til hjemmenettverket, blir lyttertallet 

tilknyttet adressen for nettverkstilbyderen. For eksempel har GET 

adresse på Nesoddtangen, og statistikken vår viser at 4195 

nedlastinger har skjedd på Nesoddtangen, noe som ikke er riktig 

da disse lyttene mest sannsynlig kommer via GET-nettverk over hele landet. Lignende feil 

kan også skje med andre nettverkstilbydere og geografiske målinger.  

Vi tenker til tross for disse utfordringene, at vi har nådd målsettingen vår med å spre historier 

om spiseforstyrrelser og tilfriskning til steder i landet hvor vi ikke har lokale sentre. Vi har 

vært svært bevisst dette i forbindelse med plassering av facebookannonser.  

 

Oppsummering med konklusjon og videre planer 

 

Både statistiske tall og vår egen opplevelse av å ha jobbet med prosjektet, får oss til å tenke at 

dette prosjektet virkelig har vært en suksess som gikk i tråd med planen og det vi drømte om. 

Når vi ser på tilbakemeldingene fra lytterne våre er vi ikke i tvil om at dette er et prosjekt som 

har betydd virkelig mye for mange, og bidrar til både informasjon, følelsesmessig støtte og 

håp for mennesker som strever med å bli frisk fra en spiseforstyrrelse.  

Episodene vi har produsert vil være tilgjengelig for alle som oppsøker ROS sine nettsider, 

både nå og i fremtiden, dermed vil episodene fortsette sin levetid lenge etter prosjektet er 

avsluttet.  

STED

NEDLASTINGER 

ÅR 2020

Oslo 6793

Stavanger 4585

Nesoddtangen 4195

Bergen 3104

Trondheim 2492

Tonsberg 650

Steinkjer 617

Kristiansand 614

Tromso 535

Haugesund 522

Sarpsborg 490

Skien 483

Moss 465

Fredrikstad 395

Hamar 389

Bodo 385

Andalsnes 369

Norway 347

Alesund 345

Horten 334

Larvik 329

Gjovik 308

Drammen 305

Arendal 301

Grimstad 296



Vi opplever også at Uforstyrra podcast fyller et behov i Norge som trenger, og vi ønsker 

dermed å jobbe videre for produksjon av flere episoder med tema som er ønsket av lytterne. 

Via de sosiale mediene til Uforstyrra på Facebook og Instagram har vi opparbeidet en unik 

kommunikasjon med de mest iherdige lytterne. Dette er en kanal vi virkelig ønsker å jobbe 

videre ut ifra med tanke på utvikling av nye episoder.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Illustrasjoner  til episodene laget av Nille Horgen 

 


