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OM MATERIALET - FRAN SKRIBENTEN

Att bjuda in

till ett samtal.

Att gora podd dr i grunden att bjuda in till ett samtal — om arbetslivet,
foreningen, demokratin, kulturen eller minnen som annars riskerar att
ga forlorade.

For ABF och vara medlems- och samarbetsorganisationer ar podden ett verktyg som
ligger nira folkbildningens kiarna. Den kraver inte en stor redaktion eller ndgon dyr
utrustning for att komma igadng utan framfor allt en idé, en grupp som vill underscka
nagot tillsammans och en vilja att ta lyssnaren pé allvar.

Handledningen leder er steg for steg fran forsta idén till ett fardigt avsnitt: hur ni
hittar ert &mne, formulerar syfte och malgrupp, viljer format, spelar in, redigerar
och publicerar. Den fungerar som underlag fér en kortare tematraff pa 1—2

studietimmar — eller som grund for en langre studiecirkel.

Materialet handlar inte bara om teknik utan ocksd om ansvar. Nar en podd gors i
folkbildningens namn bar den med sig ett fortroende som behover vardas — i varje

fraga som stills, varje klipp som gors och varje pastdende som publiceras.

Kanske blir resultatet en foreningspodd, en facklig samtalsserie, en lokal
berittelsebank eller ett ljudarkiv Gver erfarenheter som borde fa horas oftare.
Oavsett form borjar allt pd samma sétt: med ndgon som séger négot, ndgon som
lyssnar och en grupp som bestammer sig for att gora det tillsammans.
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OM TEKNIKTIPSEN

Teknik forandras snabbt, men metoder haller ldngre. Nar ni kommer till handledningens tekniktips ar det darfor

bra att tdnka pa att appar, program, utrustning och funktioner kan ha fordndrats sedan materialet skrevs. Gor

garna en egen aktuell sokning eller fraga nagon som ar insatt i omradet. Se tekniktipsen som en utgéngspunkt —

inte som en lista 6ver de enda eller alltid basta 16sningarna.

INNEHALL
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ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING

01 - FORORD

PODDA TILLSAMMANS - 2026

Demokratin har

ocksa ett ljud.

Vi lever i en tid da allt fler delar sina roster i
poddfloden. De langa samtalen vid koksbordet har

ocksa hittat in i horlurarna — pa vég till jobbet, under

promenaden eller medan kvéllsdisken tas om hand.

For ABF Viast och vdra medlems- och
samarbetsorganisationer innebdr utvecklingen bide en
utmaning och en mojlighet. Utmaningen ligger i
ljudbruset. Det publiceras stora mingder poddar, och
manga tystnar efter bara ndgra avsnitt. Samtidigt ar

mojligheterna storre 4n nagonsin.

Det har aldrig varit enklare for deltagare i en studiecirkel,
en fackklubb eller
pensiondrsforening att spela in, klippa och publicera ett

medlemmar i aktiva 1 en

samtal som faktiskt nér ut. Med det har materialet vill vi
sanka trosklarna.

Du behéver inte vara journalist, ljudtekniker eller
medieproffs for att gora en podd som &r vird att lyssna
pa. Det racker att ni har nagot att sdga, nagon ni vill n&
och tdlamod att lara av varandra.

Steg for steg far du och din grupp stod i att utveckla idén,
planera samtalet, spela in, redigera, publicera och bygga
en lyssnarskara. Materialet dr praktiskt upplagt och vilar
pa folkbildningens virderingar: delaktighet, eftertanke
och ansvar.

Forhoppningen &r att materialet ska bli en startpunkt for
fler beréttelser, fler perspektiv och fler tillfillen dar ni
kan utforska podden som verktyg — tillsammans. Och du
— glom inte att alltid friga om samtycke frén dem ni
spelar in.

01 - FORORD

Att gora podd handlar om mer dn att lata proffsig. Det handlar
om att skapa rum dar mdnniskor far tala till punkt.

Ulrika Abrahamsson
STUDIEOMBUDSMAN/CHEF, ABF VAST
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PODDA TILLSAMMANS - 2026

02 - INLEDNING

Att podda

Podd dr ett av civilsamhdllets mest anvdndbara ~ E
medier. Det dar billigt, ndra och tar plats i lyssnarens &
vardag pa ett sdtt som tidningar, video och sociala
floden inte alltid gor.

Nar nagon sitter pa en podd avsétter hen en stund av sin tid och
bjuder in en eller flera roster i sina horlurar. Det &r en relation som NI FAR OVA PA ATT

ar vard att ta pa allvar. ®  hitta en idé som héller — och beskriva

. - ) den i en mening
For foreningar, klubbar och studiecirklar har podden en sérskild .
valja ett format som passar er grupp

fordel. Den passar vil for det som folkbildningen lange har varit bra och er tid
pa: att samlas kring en fraga, samtala, lyssna och gora varandra

spela in ett bra samtal med

Klokare I “oen. Ni e6r kansk —nih .
okare langs viagen. Ni gor kanske redan en podd — ni har bara inte enkla medel
spelat in den an.

redigera, lagga pa vinjett och publicera
Det hiar materialet hjdlper er att ga fran ett samtal som dger rum en tiinka pa killtillit, etik och samtycke

gang till ett samtal som kan né tio, hundra eller tusen lyssnare.

bygga en lyssnarskara och
bli sjdlvgaende

02 - INLEDNING 05/ 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

02 - INLEDNING - VARFOR JUST NU?

Det har aldrig varit

enklare att publicera.

Lyssnandet i Sverige har stabiliserats pa en hog nivd. Manga lyssnar ~ 'NFOR VALARET 2026
pa podd regelbundet, och podden har blivit en sjdlvklar del av

minniskors vardag. 3 1 %

Samtidigt ar trosklarna lagre an tidigare. En enkel mikrofon, ett av forstagingsviljare tar del av politiskt innehdll

kostnadsfritt redigeringsprogram och ett konto hos en vardtjanst i poddar (17 % 2022)
kan récka for att publicera. Det betyder ocksa att konkurrensen

ar stor.

Skillnaden mellan en podd som hittar lyssnare och en podd som 20 o/o

somnar in efter ndgra avsnitt ar sillan tekniken. Den ligger oftare i

idén, regelbundenheten och respekten for lyssnaren. aylls Srenier — g i Ly 98 o 1o vl e

Det ar dar det har materialet vill vara till hjalp.

16%

tror att poddar blir viktiga for deras eget beslut i
valet

88%

forvantar sig Al-genererat falskt material i
paverkanssyfte

Riksdagsvalet 2026 hadlls den 13 september. Det betyder att Sverige under forsta halvaret gar in i
en av de mest medieintensiva perioderna mellan tva val — och en stor del av medieflodet kommer
att besta av poddar.

02 - INLEDNING 06 / 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

02 - INLEDNING - DEMOKRATIN HAR OCKSA ETT LJUD

Tre former av paverkan

att kanna igen.

Det rdcker inte lingre att bara frdga: dr detta sant eller falskt? Infor valdret 2026 behéver vi ocksé forsta hur

information anvdands, 1 vilket sammanhang den sprids och vilket syfte den kan ha.

Desinformation

Medvetet falsk information som
sprids for att skada, vilseleda
eller paverka. Avsiandaren har ett

uttalat eller dolt syfte.

Missinformation

Felaktig information som sprids
av misstag. Den som sprider tror
sjalv att den 4r sann — men har

inte kontrollerat den.

Malinformation

Information som i grunden ar
sann — men anvands i ett skadligt
eller missvisande sammanhang.
Ofta svarast att hantera.

EXEMPEL - MALINFORMATION

Ett uttalande fran 1995 kan placeras i ett flode 2026 med rubriken: "se vad de tycker". Citatet ar korrekt
atergivet — men nir tre decennier av sammanhang klipps bort blir det missvisande. I virsta fall skapas skuld

genom association: ett fragment av sanning vrids tills det borjar fungera som 16gn.

02 - INLEDNING 07 / 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

02 - INLEDNING - TUMREGLER FOR VALARET

Tre saker att
tanka extra pa.

For en folkbildande podd 2026 betyder valaret tvd saker: ni kan géra skillnad — och ni lanar folkbildningens

trovardighet. Som tumregler:

0 1 Var transparenta

Beritta i avsnittsbeskrivningen vilka som gor podden, vilken organisation som star bakom
och vilka kallor ni lutar er mot.

02 Verifiera politiska pastaenden

Ha minst tva oberoende kéllor till allt som inte dr sjilvklart. Om ni séger att en kommun
har lagt ned fyra replokaler — ska ni kunna visa att det ar fyra.

03 Var uppmarksamma pa Al-roster

Om ni far skickat ljudmaterial som pastds komma frén en politiker eller offentlig person:
publicera det inte utan kontroll. Ring, mejla, bekrifta via sdker kanal.

VARFOR EXTRA VIKTIGT

Al-genererat ljud dr redan en realitet, och det dr ett sdrskilt allvarligt hot mot poddmediet eftersom ljud

bygger pa tillit till rosten.

02 - INLEDNING 08 / 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

DEL 1 - PRESENTATIONSRUNDA

Vilken podd har

betytt nagot for dig?

TID - 15-20 MINUTER

Borja med att alla presenterar sig kort och berédttar om en podd som har betytt nagot for dem. Det kan vara
ett avsnitt de minns, en vird de litar pa, ett samtal som @ndrade hur de tanker — eller en podd de slutade
lyssna péa och varfor.

DET KAN TILL EXEMPEL VARA

VIKTIGT
m ensamtalspodd dér tvd personer tanker L4t alla beritta utan avbrott forst. Det finns inget
hégt tillsammans ritt eller fel sitt att gora podd. Det viktiga ér det

personliga: varfor fastnar man? Vad gor att man
m en facklig podd som forklarar ngot komplicerat Fommeritllbaka?

pa arbetsplatsen

m enintervjupodd dar nagon far prata till punkt
DISKUTERA | HELGRUPP

m en dokumentirpodd som foljer en historia genom 01 Vad aterkommer i de poddar ni tycker om?

flera avsnitt 02 Vad gor att ni slutar lyssna pa en podd?

03 Vilka roster saknas i poddflodet i dag?

m en podd som skulle kunna vara biattre — och vad ni
04 Vilka delar av er forenings vardag skulle fortjana en

egen podd?

saknade i den

SYFTE MED OVNINGEN

Att borja hos lyssnaren — inte hos sdndaren. Ni ska gora en podd som négon faktiskt vill lyssna p4, inte bara en podd
for att ni sjélva vill gora en — direfter kan ni prova att gora tvartom.

DEL 1 - PRESENTATIONSRUNDA 09 /32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

DEL 2 - A - VARFOR GORA PODD?

Lyssnaren
har sokt upp er.

Podd skiljer sig fran mer allmdn radio, video och text pa en viktig punkt:

lyssnaren har aktivt valt att vara ddr. Ingen rdkar lyssna pa er podd. Det betyder
att ni har lyssnarens tid till lans.

FEM SKAL ATT VALJA PODD

01 Nira format

Rosten i horlurarna skapar néarhet pé ett satt som video sillan gor.

02  Engagerade lyssnare
Den som startar ett poddavsnitt har ofta valt att lyssna aktivt.

03  Platsivardagen

Podd fungerar under promenaden, i bilen, pa bussen eller vid disken.

04  Egen kontroll

Ni ager ert format och bestimmer ton, innehéll och publicering.

05  Levande arkiv

Ett avsnitt kan finnas kvar i flera &r och hitta nya lyssnare langt senare.

OVNING - GRUPPSAMTAL - SMAGRUPPER - 10 MIN

Vilka samtal i er organisation skulle fortjana 25 minuter?

- Vilka fragor fortjanar ett samtal pa 25 minuter? - Vilka roster i var krets far sillan tala till punkt?
- Vilken malgrupp kan vi nd med podd som vi inte nar - Vad vill vi att lyssnaren ska sdga om var podd till en van?
idag?

DEL 2 - A - VARFOR GORA PODD 10/ 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

DEL 2 - B - IDE, SYFTE OCH MALGRUPP

Beskriv podden i

Det forsta testet pa en idé ar om ni kan beskriva den for ndgon pa bussen. Forsok skriva er podd i max tio ord, utan

"non non

tomma fraser. Tomma fraser ar ord som "intressant", "viktigt", "spannande" — de siger ingenting.

BRA EXEMPEL

- "Tva skyddsombud forklarar veckans arbetsmiljobeslut.”

- "Pensiondrer berdttar hur orten sdg ut forr."

- "Unga fackmedlemmar diskuterar lonesamtal de just haft."

- "En kulturskribent diskuterar en bok med oss en gang i manaden."

BESTAM SYFTE - TRE FRAGOR PER AVSNITT

Veta Kanna Gora

Vad ska lyssnaren forsta nar Nyfiken, igenkénd, peppad, Ringa skyddsombudet, ga med i
avsnittet ar slut? mindre ensam, arg pa ratt saker? foreningen, lasa boken, dela
avsnittet?
TIPS

Starta en arbetsplatspodd!

Om ni inte far ihop tio ord dar idén dnnu inte klar. Det dar inget fel — det betyder bara att ni beh6ver smala

av. En podd "om kultur" dar ingen podd. En podd "om bécker som gjorde ndgon klokare" kan vara det.

DEL 2 - B - IDE, SYFTE, MALGRUPP 117/ 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

DEL 2 - B - MALGRUPP & UNIKA INGANG

En "podd for alla"

nar sallan nagon.

BESKRIV EN TYPISK LYSSNARE TRE SAKER ATT LETA EFTER | GRUPPEN
Det ar lika viktigt att veta vem ni inte vander er till. Beskriv en 1. Erfarenhet
typisk lyssnare i konkreta drag: Vem har gjort, levt eller arbetat med d&mnet? Det

racker inte att tycka nagot — vad har ni varit med om?
« Alder och livssituation

« Nir och var lyssnar hen? (pendling, promenad, 2. Skiljelinjer
jobbet, kvillen) Tycker ni olika om en grundfraga? Bra. Konflikter

mellan virdar ar ofta poddmotorn — inte ett problem.
¢ Vilka andra poddar lyssnar hen redan pa?

o Vad vill hen ha frin oss som ingen annan ger? 3. Kontakter
Vem kénner ni? Vem kan ringa upp och fa ett samtal?

Ett gistflode ar en av de tyngsta tillgdngarna.

OVNING - MINDMAP OVER GRUPPENS INGANGAR - WHITEBOARD/SKARM - 15 MIN

Vad ar var mest unika vinkel?

01. Skriv allas namn i ringar runt om. Mitt pa 02. Dra streck fran varje namn till amnet och skriv
skarmen/arket: ert poddamne. stickord — erfarenheter, asikter, kontakter.

03. Leta efter paralleller och konflikter. Markera de 04. Fraga: vilket ar vart mest unika stickord? Det ar
starkaste stickorden i annan férg. svaret pa "varfor just vi".

DEL 2 - B - IDE, SYFTE, MALGRUPP 12 / 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

DEL 2 - B - TRE EXEMPEL SOM VISAR BREDDEN

Pitchen - i

tio ord, fyra drag, tre verb.

Skyddsombuden

"Tva skyddsombud reder ut
veckans arbetsmiljobeslut.”

LYSSNARE
Nyvalda skyddsombud i mindre
arbetsplatser, 30—55 ar, lyssnar i
bilen.

VET - KANNER - GOR

Forstar ett aktuellt beslut —
kdnner sig mindre ensam — vagar
lyfta frégan pa nasta mote.

TUMREGEL

Spara de

bortvalda idéerna.

DEL 2 - B - IDE, SYFTE, MALGRUPP

Stadsvandringen

"Pensiondrer berdttar ortens
glomda 50- och 60-tal.”

LYSSNARE
Nya invanare och nyfikna i alla
aldrar, lyssnar pa promenader.

VET - KANNER - GOR

Lir sig en konkret detalj om sitt
kvarter/byagata — samhorighet
Over generationer — gar till ndsta
vandring.

Lonepodden

"Unga berdttar om sitt forsta
lonesamtal — arligt."

LYSSNARE

20—-30 ar, forsta-jobbet, lyssnar pa
pendling och kvillar.

VET - KANNER - GOR

Vet vad ett rimligt paslag ar —

kanner sig peppad infor sitt eget
samtal — gar kanske med i facket.

De flesta poddar gar in i en svacka mellan avsnitt 8 och 15. Det ar da

den gamla brainstorm-listan visar sig vara guld vird. Innan ni gar
hem fran triffen — fyll pa listan med tre nya forslag.

13/ 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

DEL 2 - C - FORMAT, MANUS OCH DRAMATURGI

Valj ratt format

for er grupp.

I praktiken landar de flesta poddar i ett av fyra grundformat. For en studiecirkel eller facklig klubb dar
samtalsformatet ndstan alltid det mest realistiska att borja med.

SOI0m0n0|0g 01 - EN VARD SamtaISPOdd 02 - TVA FASTA VARDAR
Personligt, billigt, snabbt. Kraver att man ar trygg vid Sveriges vanligaste format och enklaste att starta.
mikrofonen och vigar pausa. Kraver tva personer med kemi.

Inteerup()dd 03 - EN VARD, EN GAST Reportage 04 - BERATTAT AVSNITT
Lever pa gisterna och fragorna. Kraver intervjuvana Flera roster, klipp och miljoljud. Rékna med 20—40
och ett gastflode. timmar per avsnitt.

AVSNITTSLANGD Tillrackligt 1angt for att ga pa djupet utan att kdnnas tungt att lyssna pa.

° Langden passar ocksa bra for en pendling eller promenad. De forsta 60
2 5 — 4 0 m I n sekunderna avgor om lyssnaren stannar kvar. De sista 60

sekunderna ar ofta det lyssnaren minns.

DEL 2 - C - FORMAT, MANUS, DRAMATURGI 14/ 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

DEL 2 - C - MANUS OCH AKTER

Bygg avsnittet

FYRA NIVAER AV MANUS BYGG AVSNITTET | AKTER

1. Helt skrivet manus 01 Cold open 10-30 S

Varje ord skrivet i forvig. Bra for dokumentérer och kinsliga Den starkaste meningen, scenen eller fragan i hela

amnen. Risk: kan lata upplast. avsnittet. Slanger lyssnaren rétt in i handlingen.

2. Detaljerad punktlista 02

g e . . Vinjett + vilkommen 15-60 S
Varje fraga och 6vergéng forberedd, formuleringen sker i

Ljudidentitet och vad det har avsnittet handlar om.
stunden. Det de flesta proffspoddar anvéander. )

3. Stodord 03 Akt1,2,3 HUVUDDEL

Ett par anteckningar per &mne. Snabbt, naturligt — men risken Samtalet eller intervjun, gdrna delat i tydliga avsnitt

ar att samtalet skenar ivig. med tydliga 6vergangar.

4. Helt fritt 04  Avslutning 60 S
Inget manus alls. Funkar bara for virdar med méanga hundra Det viktigaste lyssnaren ska ta med sig, en uppmaning,
avsnitt. Inte rekommenderat for nyborjare. ett tack.

REKOMMENDATION - HYBRIDMODELLEN

Skriv inledning och avslutning ord for ord. Anvéand
punktlista for mitten. Da blir det skarpt diar det maste
vara skarpt och naturligt dar samtalet ska andas.

OVNING - SMAGRUPPER - 15 MIN - Vilken ar cold open? Skriv den - Vilka ar akterna 1, 2 och 3?

PitCha ett forsta meningen.

forSta avsnitt. - Vilken &r avslutningens - Vem skulle vara gast, om nagon?
huvudpunkt?

DEL 2 - C - MANUS OCH AKTER 15/ 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

DEL 2 - D - SPELA IN - TEKNIK

Rummet ar

viktigare an mikrofonen.

TRE NIVAER - VALJ UTIFRAN VAD NI HAR

Y o) Y o] ° o
Niva 0 wars || NIVA T oorsooce || NIVA 2 -2000-1000 s

Mobilen i fickan Dynamisk USB-mikrofon Flerkanalsinspelare

Inbyggd mikrofon pd en modern Samson Q2U eller Audio-Technica En Zoom PodTrak P4 eller

telefon, varden 10—15 cm bort, i ett ATR2100x. Plug-and-play, liknande, plus 2—4 mikrofoner. Det
mjukt rum. Funkar for en vard horlursjack pad mikrofonen. ni vill ha om ni &r fler &n tva.

eller ett forsta avsnitt.

TANK RUMMET MIKROFONTEKNIK

Bra rum: soffa, matta, gardiner, fyllda bokhyllor. Avstand: en knuten néve (10—15 cm).

Daliga rum: kok, badrum, métesrum med glasvéaggar, Vinkel: vrid mikrofonen 15—30° 4t sidan sa att
klassrum. munnen inte siktar rakt in.

Horlurar: inte valfritt. Slutna horlurar — 6ppna lacker
Snabbfix: lagg en filt 6ver inspelningsplatsen — eller ljud tillbaka in i mikrofonen.
spela in i en garderob full av klader. Det later knepigt
men later bra.

Kop aldrig en kondensatormikrofon for ett otranat rum. Den hor allt — flakten, kylskapet, grannens sopbil. En

®  dynamisk mikrofon (som Q2U) hor nastan bara den som pratar och ar mer forlatande.

DEL 2 - D - TEKNIK 16 / 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

DEL 2 - D - ATT LEDA ETT BRA SAMTAL

Skillnaden ligger

01 02 03

Oppna fragor Var tyst Folj det mest ovantade

Inte "tycker du att det var bra?" Rékna till fem efter att gésten ordet

utan "beratta hur det kindes". verkar ha pratat klart. De flesta Om négon séger "jag blev

Stangda fragor far stangda svar. vill fylla tystnaden — och det ar forvanad", fraga inte vad hen
dé det intressanta kommer. tycker om reformen — fraga vad

det var som forvanade.

PA DISTANS - DOUBLE-ENDER

Spela aldrig in sjalva videosamtalet.

Ljudet i Zoom eller Teams komprimeras hart och sméfel gar aldrig att lyfta i efterhand. Anvind double-

ender: var och en spelar in sig sjilv lokalt pa sin egen telefon eller dator. Riverside, Zencastr och Adobe
Podcast Studio gor detta automatiskt. Gratis: anviand Zoom som talkback och 1at var och en parallellinspela

med Voice Memos eller Audacity. Synka med en gemensam handklapp i borjan.

OVNING - SPELA IN ETT FORSTA SEGMENT - 15 MIN

- Sitt upp er utrustning i rummet ni tankt anvéanda. - Spela in 2 minuter dir en person berittar nagot hen
bryr sig om.
- Lyssna i horlurar. - Diskutera: var det rummet, mikrofonen, avstindet eller

samtalet som drog ner?

DEL 2 - D - TEKNIK 17 | 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING PODDA TILLSAMMANS - 2026

DEL 2 - E - REDIGERING OCH LJUDNIVA

Klipp enkelt.

Jamna ut. Klart.

TRE REKOMMENDERADE REDIGERINGSPROGRAM

Audacity GarageBand Descript

GRATIS - WIN/MAC/LINUX GRATIS - MAC/IPAD/IPHONE FRAN ~16 USD/MAN

Klassiker. Klipp, fade, Flersparsredigering med Redigera ljudet genom att redigera
brusreducering. Récker for 95 % av poddmallar — Apples eget verktyg. transkriptet, som ett Word-
nyborjarjobb. dokument.

TRE REDIGERINGSREGLER

HITTA RATT LJUDNIVA

01 Klipp pa andetag

inte i ord — da hor ingen klippet.

Topp aldrig dver -1 dB

02  Limnakvar pauser
dar folk tanker. Det later mer dkta.

Den enskilt storsta skillnaden mellan amator och

proffs dr jamn ljudniva. Auphonic.com — gratis 2

timmar i ménaden, vilket racker for en 25-

03 Var sparsam med musik minuterspodd i veckan. Ladda upp, vilj —16 LUFS,
En vinjett, en kort ljudmarkér (en sting) och en avslutning [EEESEGGERTS MNE
ricker. Mer &n s kan bli tréttsamt.
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DEL 2 - E - MUSIK, VINJETT & BESKRIVNING

Spotify racker inte.

Anvand royaltyfritt.

Ett vanligt juridiskt misstag ar att anvanda musik utan tillstand. Det géller d&ven mycket korta musikinslag
eller musik som bara hors svagt i bakgrunden. Musik omfattas av tva olika rattigheter, och ni behover ha

tillstand for bada.

TRE KALLOR SOM TACKER DET MESTA

Pixabay Music Incompetech Epidemic Sound

pixabay.com/music incompetech.com epidemicsound.com

Gratis, ingen attribution, fritt for Kevin MacLeods enorma bibliotek. Svensk tjanst frdn ~100 kr/mén.

kommersiell anvéandning. Gratis med kreditering. Det branschen anvinder. Alltid
sakert.

SKRIV AVSNITTSBESKRIVNINGEN SMART

Inled starkt — inte "i det har avsnittet pratar vi om". De forsta ~ Lagg in tidsstamplar — (02:15) Vad ar

100—-150 tecknen syns i forhandsgranskningen. skyddsombudsrollen idag? — Spotify gor dem klickbara.
Lista medverkande, kallor och lankar. Extra viktigt for En tydlig uppmaning till slut — "prenumerera", "betygsatt",
folkbildning dar lyssnaren vill 14sa vidare. "skicka frégor". Vilj en, inte fem.
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ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING

Vardtjansten skapar
RSS-flodet.

PODDA TILLSAMMANS - 2026

Ni publicerar inte direkt pa Spotify eller Apple Podcasts. Ni laddar upp avsnittet en gdng till en vardtjanst, som

lagrar ljudfilen och skapar ett RSS-flode — ett digitalt skyltfonster som alla lyssnarappar ldser av automatiskt.

Steg 1
Ni laddar upp

Steg 2
Vardtjanst skapar RSS

TRE VARDTJANSTER SOM TACKER DET MESTA

Spotify for Creators

GRATIS, OBEGRANSAT - TIDIGARE

ANCHOR

Enklaste vigen fran "vi har spelat

in" till publicerat. Distribuerar

automatiskt till Spotify, kan kopplas

vidare till Apple.

VARDA ATT KANNA TILL

Acast

FRAN ~150 KR/MAN - SVENSKT
FORETAG

Dominerar pa svenska marknaden
— manga stora svenska poddar
ligger har. Bra for ldngre satsning
och annonsforsiljning senare.

Steg 3
Lyssnarappar plockar upp

Buzzsprout

~200 KR/MAN - ENGELSKT
GRANSSNITT

Det mest pedagogiska granssnittet
om ni dr manga som ska ldra er,
med bra statistik och inbyggd
transkribering.

Podbean (etablerat, gratisplan med begransningar) och Transistor (smidigt om en organisation vill ha flera poddar

samlade i samma konto).

DEL 2 - E - VARDTJANSTER
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DEL 2 - E - LYSSNARPLATTFORMAR

Dar lyssnaren
faktiskt hittar er.

YouTube

15-25

AR - STARK TILLVAXT

Spotify Apple Podcasts

6av10 Index

SVENSKA PODDLYSSNARE FOR MANGA MINDRE APPAR

Pa snabb uppgang — globalt 6ver

Dominerar lyssnarmarknaden — Fortfarande viktigt — starkast
sarskilt bland yngre. Enklast om bland aldre och iPhone- Apple Podcasts som nést storsta
ni hostar via Spotify for Creators. anvandare. Pocket Casts, Overcast plattform. Manga laddar upp en
och Castbox bygger sina kataloger parallell video — stillbild plus ljud
pa detta. Anmail via Apple racker langt.

Podcasts Connect.

SPECIALFALL SPECIALFALL

Podme SoundCloud

Svensk premium-tjanst (Schibsted-dgd). Inte en En av poddandets storsta plattformar i mitten av 2010-
distributionsplattform — plattformen bjuder in poddar talet — har forlorat sin position och ar inte langre en
med tillrackligt stort underlag. For folkbildningspodd huvudkanal. Fungerar for att bddda in pa hemsida eller
inte aktuellt som publiceringskanal. dela klipp i sociala medier.

TRE PRAKTISKA KOM-IHAG

Cover art 3000x3000 px, lasbar redan ~ Mark spraket "sv" — avgorande for att Anmal till aggregatorer — Poddtoppen,

som tumnagel (60x60). Hog kontrast, hamna i svenska rekommendationer. Podtail, Poddindex. Gratis, gor er
max tre ord text. sokbara.
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DEL 2 - E - SKA NI FILMA PODDEN OCKSA?

Allt fler poddar

filmas ocksa.

YouTube har globalt gatt om béde Spotify och Apple

Podcasts som vérldens storsta poddplattform. I Sverige
m r foljer trenden med viss eftersldpning men den ir tydlig.
Tankesmedjan Katalys gor "Starta pressarna”, "AVGA

MANATLIGA PODDTITTARE PA YOUTUBE ALLA" och "Suhonen moter" parallellt som video
2025 pa YouTube.

FYRA REALISTISKA NIVAER - VALJ RATT FOR ER

Stillbilden En kamera Tva-tre kameror Studio

Ljudfil + en stillbild Modern mobil i stativ med En per person, plus Hyrd plats med flera
(poddomslag eller vidvinkel som fangar alla oversikt. Klipp i efterhand. kameror, ljusséttning och
portratt). Ni finns pa vardar runt bordet. Kréaver en producent. ljudtekniker. Stora
plattformen, sokbart. producenter.

TRE PRAKTISKA TIPS OM NI FILMAR

Ljus ar viktigare an kamera. Sitt mot ett Klader utan tunga monster. Smérutor Spegel-test. Fem sekunder framfor
fonster, eller skaffa ett par USB- och tunna riander skapar moiré-effekt.  spegeln ratar ut halften av problemen.
lampor (~300 kr/st).
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DEL 2 - E- BYGG LYSSNARRELATION

PODDA TILLSAMMANS - 2026

Lojalitet skapas i det

som hander mellan avsnhitt.

01 Fragestund i Instagram-stories

"Vad vill ni att vi tar upp i nésta avsnitt?" Tre minuter,
ofta de basta fragorna ni hade kunnat formulera sjélva.

03 Lyssnarmedverkan i avsnittet

Spela upp inkomna ljudmeddelanden — som korta fragor
vardarna kan reagera pa. Be om 30-sekunders
rostmemos via WhatsApp eller mejl.

05 Nyhetsbrev knutet till podden

Substack, MailerLite eller Mailchimp i gratisversion —
bygger en kanal ni 4ger, till skillnad fran algoritmstyrda
floden.

02 Avsnittsrostning

Nar ni har tva tdnkbara teman — 1at lyssnarna rosta.
Skapar engagemang och beréttar vad publiken vill hora.

04 Kommentarer i Spotify & YouTube

Spotify har kommentarsfalt per avsnitt sedan 2024.
Svara pa minst de forsta tio under forsta veckan.

06 Lyssnartraff - fysisk eller digital

En géng per termin: livesént avsnitt, digital fragestund,
eller en after work. Ovéarderligt for er egen energi.

Allmdanna uppmaningar att "betygsdtta podden" fungerar sdllan om de inte kopplas till nagot konkret.

Konkretisera alltid: vad exakt vill ni att lyssnaren ska gora, och varfor just nu?

DEL 2 - E - LYSSNARRELATION
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DEL 3

Kalltillit,

PODDA TILLSAMMANS - 2026

Nar ndagon ser ABF:s, fackets eller en annan medlemsorganisations namn éver en podd, lanar ni

er av organisationens trovdrdighet. Det dr ett fortroende — och det forvaltas avsnitt for avsnitt.

SAMTYCKE - INNAN, UNDER OCH EFTER

Fore inspelningen

Forklara vilken podd det &r, vilken organisation som star
bakom, var den publiceras (Spotify, Apple, hemsida) och
hur lange den ligger ute.

Vid kansliga amnen

Anvind skriftlig samtyckesblankett (se sidan 29). Vid
minderariga: alltid skriftligt samtycke fran
virdnadshavare.

DEL 3 - KALLTILLIT, KALLKRITIK, ETIK

I borjan av inspelningen
"Jag spelar in det hiar samtalet for podden fran ABF

Vist. Det ar okej att vi anvander det. Du kan alltid be oss
Kklippa nagot."

Fore publicering

Overvig att 1ata gisten lyssna igenom det klippta
avsnittet. Inte ett krav — men bygger fortroende och
gaster du kan komma tillbaka till.
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DEL 3 - KALLKRITIK & FAKTAKOLL

Lyssnaren far

inga fotnoter.

TRE TUMREGLER FOR FAKTAKOLL TRE FORMER ATT SKILJA PA

0T  Tva oberoende killor Desinformation
pa allt utom det sjalvklara. TT och DN som bada Medvetet falsk — i syfte att skada eller vilseleda.
citerar samma rapport ar fortfarande en killa.

Missinformation

Felaktig — sprids av misstag, utan avsikt.

02 sok upp primarkallan

nir det gér — lagen sjilv, beslutet sjilv, rapporten

sjalv. Inte kommentaren.
Malinformation

03 Anteckna kallor per avsnitt Sann — men anvinds i ett skadligt sammanhang.

Om nagon ifragasétter er om ett halvar ska ni kunna
sdga var ni himtade siffran.

YTTERLIGHETSMEDIA

I Sverige finns ett antal medier pa den hogerextrema kanten som regelbundet anvander alla tre teknikerna
ovan. Det r inte er uppgift att beméta varje vridning, men ni bor veta att en del lyssnare har sett samma fraga
genom dessa filter. Samma sak géller saklart for den vinsterextrema kanten.

OVNING - HELGRUPP - 10 MIN

Vilka tre "kom-ihag-regler" vill ni ha kring samtycke, kéllor och etik i er podd? Skriv ner dem sa att de foljer
med varje inspelning.
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DEL 3 - ATT KRITISERA & GDPR

Schysst - och

juridiskt sakert.

TRE REGLER NI KLARAR ER LANGT PA

01 02 03

Beldgg vad ni pastar Skilj fakta fran asikt Rétt att svara
Pasta inget om en namngiven Ség girna "som jag ser det" nir det Erbjud alltid den kritiserade
person ni inte kan belidgga. ar asikt — inte fakta. mojligheten att svara. Ring eller

mejla med rimlig tid (ndgra dagar).

GDPR OCH INSPELNINGAR

En rostinspelning ar personuppgifter nér den identifierar en person. Fér podd som behandlar samhallsfragor finns en
bred undantagsregel ("journalistiska &ndamél") som ger er stor frihet. Praktiskt:

Spara rainspelningar sakert Gallringsrutin

Losenordsskyddat, krypterad molntjénst. Ramaterial behover inte sparas i dratal.

Begransa tillgang Minderariga

Endast nagra i gruppen har tillgang till rimaterialet. Alltid skriftligt samtycke frén vardnadshavare. Anpassad
forklaring till barnet.

FOR FORDJUPNING
ABF har studiematerialet "Vem i hela vdirlden kan man lita pa?" och "Argumentera mera" som behandlar

kallkritik, kalltillit och desinformation — med praktiska 6vningar och faktakontrollverktyg. En naturlig

fortséattning for en cirkel som vill g& djupare.
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DEL 4 - HANDLINGSPLAN

Fran "vi borde...

till "vi gor sa har"

1. VAR STAR VI IDAG? 3. ROLLER OCH ANSVAR

- Har vi redan provat att spela in ett samtal? Vad blev det .
av det? Vard(ar)

- Vilka kanaler anvander vi for att ni medlemmar idag? Haller i samtalet, forbereder fragor, ar rosten utét.

- Vad funkar bra? Vad saknas?
Producent

Planerar, bokar gaster, skriver beskrivningar, publicerar.

2. BESTAM IDE OCH FORMAT

VAR PODD I TIO ORD:
FORMAT (SOLO/SAMTAL/INTERVJU/DOKUMENTAR):

Klippare/teknik

Ansvarar for inspelning, klippning, ljudniva, vinjett.

VARDAR:
TANKT AVSNITTSLANGD:

PUBLICERINGSTAKT:
Bestdm ocksda: vem godkdnner avsnittet fore
publicering? (Studieombudsman, klubbordforande, eller
gemensam genomlyssning.)

REALISTISK TAKT

Va ran n an Tillrackligt ofta for att appen ska visa er, séllsynt nog for att inte bréanna ut

vardarna.

vecka
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DEL 4 - STARTTEMPO & UTVARDERING

Lansera tre

avsnitt pa en gang.

Det vanligaste misstaget dr att lansera ett avsnitt i taget. Producera tre avsnitt innan ni publicerar — da har lyssnaren
ndgot att ga vidare till och appen registrerar er som aktiv kanal. Hor av er till alla i medlemsregistret samma dag
som ni publicerar, eller ga ut i god tid med ett nyhetsbrev till fackklubben, ABF-avdelningen och foreningen. Och lagg
omsorg pa hur ni presenterar podden 1 sociala medier.

KONKRETA NASTA SEX VECKOR HUR SKA NI UTVARDERA?
Vecka 1 Bestam idé, format, vardar, publiceringstakt.
30+
Vecka 2 Skaffa eller 1ana utrustning. Testa att spela in 5 Lyssnare per avsnitt efter 6 man — béttre 4n 50 %
minuter. av nya poddar globalt.
Vecka 3 Spela in pilotavsnitt 1.
Vecka 4 Spela in pilotavsnitt 2. 1 0 0+
Lyssnare per avsnitt = top 25 % av poddar.
Vecka 5 Spela in pilotavsnitt 3, registrera vardtjanst,
bygg cover art.
Antal medlemmar som hort av sig. Antal samtal
Vecka 6 Publicera tre avsnitt pA samma dag, mejla som borjat med "horde du senaste avsnittet?".
medlemmar. Antal nya medlemmar via podden.

50—70 procent av alla nya poddar slutar publicera inom dtta avsnitt. Att fortsatta ar i sig en framgang.
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SAMTYCKESBLANKETT - LJUDINSPELNING OCH PODD

Samtycke

ljudinspelning och podd.

ORGANISATION KONTAKTPERSON

TELEFON / E-POST NAMN PA PODDEN

SYFTE MED INSPELNINGEN

Materialet kan komma att anvandas i:

e podd-avsnitt pa Spotify, Apple Podcasts och o kortklipp for sociala medier (audiogram med textning)
andra ljudplattformar o studiecirklar, utbildningar och forelasningar
e inbédddade spelare pa var webbplats och i nyhetsbrev

DITT SAMTYCKE - SATT KRYSS | DET SOM GALLER

|:| Ja, jag samtycker till att organisationen fér spela in mig och publicera materialet enligt ovan.

|:| Ja, men jag vill lyssna igenom det klippta avsnittet och kunna be om @ndringar innan publicering.
|:| Ja, men endast med pseudonym eller anonymiserad rost (forandrad tonh6jd).

|:| Nej, jag samtycker inte till publicering dér jag gar att kdnna igen.

UPPGIFTER OCH UNDERSKRIFT

NAMN (TEXTAT) FODELSEAR (FRIVILLIGT) TELEFON / E-POST

ORT OCH DATUM UNDERSKRIFT

Det dr frivilligt att limna samtycke. Du kan ndr som helst aterkalla ditt samtycke utan att ange orsak (kontakta personen ovan). Rainspelningar
lagras sdkert och raderas senast efter mdnader om inte annat avtalats. Vid minderarig krdvs vardnadshavares underskrift.
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TIPS FOR CIRKELLEDAREN

Att leda en podd-cirkel
ar verkstad.

01 - RAD 02 - RAD

Skapa trygghet kring mikrofonen Bevaka talutrymmet

Mikrofonen kan gora ovana deltagare nervosa. I podd mérks det direkt om en eller tva roster

Lagg de forsta 5 minuterna pa att alla far saga dominerar. Som ledare: pAminn om att alla far ta

néagot — och pdminn om att allt gar att 16sa i plats, testa att ge tysta deltagare forsta ordet, men

redigeringen. kom ihég att det alltid &r okej att sdga "pass" inom
folkbildningen.

03 - RAD 04 - RAD

Ova pa tystnaden Avsluta varje traff med ett konkret

Vanta och rakna till fem efter ett svar. Ofta nasta Steg

fortsétter den som intervjuas att prata — och det &r Inte "vi ses niista ging", utan "till nista gng — alla

d& de mest intressanta svaren kan komma. Nar skriver en cold open pa 30 sekunder". D4 blir

deltagarna far prova tekniken i cirkeln blir det cirkeln verkstad.

lattare att anvanda den vid inspelningen.

FORSLAG PA CIRKELFLODE (FOR EN STUDIEPLAN) - 4 TRAFFAR

Fran idé till publicerad podd

01 02 03 04
Traff 1 Traff 2 Traff 3 Traff 4

Presentationsrunda + Del 2 C & D — manus, Del 2 E — klipp, musik, Del 3 + 4 — etik,
Del2 A& B akter, teknik publicering samtycke, handlingsplan

TIPS FOR CIRKELLEDAREN 30/ 32



ABF VAST - STUDIEHANDLEDNING

ORDLISTA & VIDARE LASNING

Att sla upp,
lasa vidare.

ORDLISTA

PODDA TILLSAMMANS - 2026

VIDARE LASNING

Aggregator
Sajt som listar och rankar poddar, t.ex.
Poddtoppen, Podtail, Poddindex.

Avsnittsheskrivning
Texten som lyssnaren ser nar de valjer
om de ska trycka play.

Cold open

De forsta 10—30 sekunderna av ett
avsnitt — den starkaste meningen som
drar in lyssnaren.

Cover art
Poddens omslagsbild — 3000x3000 px,
maste fungera dven som tumnagel.

Desinformation
Medpvetet falsk information som sprids
for att skada eller paverka.

Double-ender
Nér varje deltagare spelar in sig sjalv
lokalt — for béttre ljud vid distans.

Dynamisk mikrofon
Mikrofon som tél otrdnade rum battre an
kondensatormikrofon.

Hosting

Virdtjanst som lagrar ljudfilen och
skapar RSS-flodet.

ORDLISTA & VIDARE LASNING

LUFS
Mitenhet for upplevd ljudniva. Mal: —16
LUFS i snitt 6ver avsnittet.

Malinformation
Information som ar sann men anvands i
ett skadligt sammanhang.

Missinformation
Felaktig information som sprids av
misstag.

Plosivor
Harda konsonantljud (p, b, k) som blir
explosioner om man stér for nara mic.

Pop-filter
Skarm framfor mikrofonen som ddmpar
plosivor.

RSS-flode
Digitalt skyltfonster som lyssnarappar
laser av — basen i all poddistribution.

STIM
Svensk upphovsrittsorganisation som
hanterar kompositionsrattigheter.

Vinjett
Kort musik/ljudidentitet i borjan (och
ofta slutet) av ett avsnitt.

ANDRA ABF-MATERIAL

Vem i hela varlden kan man lita pa?
Kallkritik och desinformation i bredd

Argumentera mera
Demokratisk motstandskraft och retorik

Det saknade steget
Folkbildning i digitala floden

VERKTYG & TJANSTER

Auphonic.com
Automatisk ljudnivdjustering — gratis 2
tim/manad

Pixabay Music
Royaltyfri musik utan attributionskrav

Riverside / Zencastr
Inspelning pa distans med double-ender
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STUDIEHANDLEDNING - ABF VAST

Podda tillsammans

— fran idé till publicering

OM STUDIEMATERIALET/HANDLEDNINGEN

Podda tillsammans - fran idé till publicering &r en praktisk studiehandledning f6r féreningar, fackklubbar,
studiecirklar och organisationer som vill borja anvinda podd som verktyg for samtal, folkbildning

och kommunikation.

Materialet guidar gruppen genom hela processen: fran den forsta idén till fardigt avsnitt, med 6vningar,

samtalsfragor, handlingsplan och samtyckesblankett.

Sarskilt fokus ligger pa poddens demokratiska mojligheter — och pa ansvaret som f6ljer med att
publicera roster: kalltillit, kallkritik, etik och GDPR.

Du behover inte vara journalist, l[judtekniker eller medieproffs for att gora en podd som

ar vard att lyssna pa. Det rdacker att ni har ndgot att sdga, ndgon ni vill na — och viljan att

lara tillsammans.

' A

'
Utan folkbildning tystnar
Sverige

LADDA NED STUDIEMATERIALET

www.abf.se/vast/projekt
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