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Abstract

This thesis investigates how adults use digital apps as tools for finding meaning,
tranquility, and daily reflection, and explores their attitudes toward receiving guidance
through these platforms—whether from humans or Al systems. The research centers on
spirituality, meditation, and reflection apps within a secular Swedish context where
digital spaces are increasingly seen as alternatives for existential support.

Data comes from a Microsoft Forms survey of adults aged 18 to 85 and others, which
includes questions about age, experience with spiritual or reflective apps, and multiple-
choice queries on what makes an app feel meaningful or soothing. Participants also
share their perceptions of guidance offered by humans, Al, or both. The study uses
reflexive thematic analysis to identify patterns in responses related to digital meaning-

making, support, and trust.

The theoretical framework combines research on digital and lived religion, existential
well-being, coping strategies, and new discussions about technology's role in providing
existential or emotional support. By integrating these perspectives, the thesis aims to
deepen our understanding of how adults navigate digital apps in their personal lives and
envision the future relationship between human involvement and Al support in apps

designed for meaning, calm, and reflection.



1. Inledning

Digitala appar och verktyg spelar en allt storre roll i manniskors vardag, inte bara som
praktiska hjdlpmedel utan dven som resurser for reflektion, lugn och existentiellt
valbefinnande. [ takt med digitaliseringens utbredning har fradgor om hur mening,
ndrvaro och vagledning formas i digitala miljoer blivit alltmer aktuella, bade inom
forskning om digital religion och inom bredare studier av medierad mening och
valbefinnande.

Samtidigt ar vuxnas egna erfarenheter av digitala appar for lugn, reflektion och
vagledning relativt sparsamt belysta i en svensk kontext. Sarskilt galler detta hur
anvandare sjalva forhaller sig till olika former av guidning, inklusive mansklig och Al-
baserad vagledning, samt vilka granser och férvantningar som formuleras i relation till
sadana teknologier.

Mot denna bakgrund undersoker denna studie hur vuxna beskriver digitala appar och
verktyg som resurser for mening, lugn och narvaro i vardagen, samt hur de forhaller sig
till mojligheten till stod eller guidning genom digitala miljoer. Studien genomférs som en

kvalitativ enkdtunders6kning och analyseras med reflexiv tematisk analys.

Uppsatsen ar disponerad enligt féljande. Kapitel 2 presenterar tidigare forskning och
teoretiska perspektiv. Kapitel 3 redogor for metod och material. [ kapitel 4 presenteras
resultaten, vilka diskuteras i relation till teori i kapitel 5. Uppsatsen avslutas med en

sammanfattande slutsats i kapitel 6.

1.1 Bakgrund

Under de senaste decennierna har digitala medier blivit en sjalvklar del av vuxnas
vardagsliv. Appar for meditation, reflektion, hdlsa och andlighet erbjuder i dag
strukturerade digitala utrymmen for eftertanke, trost och orientering i livet. I en svensk
kontext som ofta beskrivs som sekuldr kan sddana digitala miljoer fungera som
alternativa arenor for existentiella fragor och stillhet, vid sidan av - eller i franvaro av -

traditionella religiosa sammanhang (Thurfjell, 2020).



Forskning om digital religion visar hur religiosa och andliga praktiker i allt hogre grad
formas i motet med digitala medier. Teknologiska format, designval och anvdndares
tolkningar paverkar hur mening, gemenskap och auktoritet férstds och praktiseras
(Campbell, 2012; Campbell & Tsuria, 2021; Gooren, 2020). Digitala plattformar
framtrader darmed inte enbart som kanaler for innehall, utan som aktiva miljoer dar

existentiella fragor kan bearbetas och integreras i vardagslivets rytmer.

Parallellt med den har utvecklingen har de teknologiska forutsattningarna for
vagledning och stdd fordandrats. Framvaxten av Al-baserade rekommendationssystem
och dialogbaserade granssnitt har bidragit till att omforma hur manniskor séker och tar
emot rad, information och stod i digitala miljoer (Couldry & Hepp, 2017; Rundqvist,
2025). Detta aktualiserar fragor om hur digital teknik kan fungera som resurs for
mening, lugn och narvaro, men ocksa om vilka begransningar och spanningar som

uppstar nar existentiellt stod formedlas genom tekniska system.

Med digital mening avses i denna studie, informanters upplevelser av mening, lugn och
orientering som uppstar genom anvandning av digitala appar och verktyg i vardagen,

exempelvis genom reflektion, struktur eller kdansloreglering.

[ kandidatuppsatsen Appen som altare analyserades Bibelnappen (YouVersion) som ett
exempel pa hur en digital plattform kan fungera som andlig och psykologisk resurs
(Aftén, 2025). Den foreliggande magisteruppsatsen tar ndsta analytiska steg genom att
rikta fokus bort fran en enskild applikation och i stillet undersoka vuxnas egna
beskrivningar av digital mening, lugn och vagledning. Sarskild uppmarksamhet riktas
mot hur relationen mellan digitala appar, kdnslor och majligheter till stod - fran bade

manniskor och Al-baserade system - formuleras och varderas.

Mot denna bakgrund framtrader ett tydligt forskningsproblem. Trots att tidigare studier
har belyst hur medier och digitala miljoer kan fungera som arenor for existentiell
reflektion och implicit religion i en svensk kontext (Thurfjell, 2020; Campbell & Tsuria,
2021), finns begransad kunskap om hur vuxna sjalva beskriver sina erfarenheter av
digital mening, lugn och vagledning i vardagen. Kunskapsluckan i sig utgor

utgangspunkt for foreliggande studie och utvecklas vidare i ndsta avsnitt.



1.2 Forskningsproblem

Trots att digitala appar och verktyg for reflektion, vilbefinnande och andlighet i dag ar
etablerade inslag i manga vuxnas vardag, finns begransad kunskap om hur anviandarna
sjalva upplever dessa digitala miljoer som kallor till mening, lugn och narvaro. Tidigare
forskning har i stor utstrackning fokuserat pa plattformars innehall, tekniska
utformning eller religiésa uttryck i digitala sammanhang, medan anvandarnas egna

erfarenheter och tolkningar i vardagslivet har uppmarksammats i mindre utstrackning.

Sarskilt otillrackligt utforskat ar hur vuxna forhaller sig till mojligheten att fa stod eller
vagledning genom digitala appar. Detta giller bade erfarenheter av faktisk anvandning
och forestallningar om hur saddant stod skulle kunna fungera i praktiken. Fragor om
skillnader mellan mansklig guidning - exempelvis fran sjalavardare, terapeuter eller
andra professionella - och Al-baserad guidning ar i detta sammanhang centrala, men

har sillan undersokts ur ett uttalat anvandarperspektiv.

Detta skapar ett forskningsldage dar digitala verktyg anvands och diskuteras brett,
samtidigt som forstaelsen for hur vuxna sjalva tillskriver dessa verktyg, mening,
trygghet, narvaro eller begransningar forblir fragmentarisk. Det finns darfér behov av
studier som utgar fran anvandarnas egna berattelser och reflektioner, och som
analyserar hur digital mening och vagledning formas, varderas och ibland ifragasatts i

vardagens digitala praktiker.

1.3 Syfte

Studien undersoker hur vuxna upplever mening, lugn och narvaro med appar och
digitala verktyg, samt deras syn pa vagledning och stod i digitala miljoer. Ett sarskilt
fokus ligger pa hur deltagarna uppfattar och varderar mansklig respektive Al-baserad
guidning, bade utifran faktisk erfarenhet och utifran forestallningar om hur sadant stod

skulle kunna fungera.

Genom att analysera respondenters egna beskrivningar syftar studien till att bidra med

empiriskt forankrad kunskap om digitala verktyg som existentiella och emotionella



resurser i vardagen. Studien tar sin teoretiska utgangspunkt i religionspsykologiska
perspektiv, mening och coping (Frankl, 2006, s. 99-105; Pargament, 1997, s. 32-38),
samt i forskning om digital religion och medierade praktiker, dar digitala miljoer forstas
som aktiva arenor for meningsskapande och vagledning (Campbell, 2012, s. 5-7;

Couldry & Hepp, 2017, s. 34-36).

Vidare syftar studien till att synliggora de forvantningar, ambivalensen och
tveksamheter som uttrycks kring framtida former av digital vagledning, sarskilt i
relation till fragor om tillit, ndrvaro och gransdragningen mellan manniska och teknik
(Turkle, 2011, s. 284-289; Campbell & Tsuria, 2021, s. 63-66). Pa sa sitt bidrar studien
till en fordjupad forstaelse av hur digital mening och vigledning forstas, anvands och

problematiseras i samtida vuxenliv.

1.4 Forskningsfragor

Studien utgar frdn féljande forskningsfrdgor:

1) Hur beskriver vuxna sina erfarenheter av appar och andra digitala verktyg som

kallor till mening, lugn och narvaro i vardagen?

Fragan undersoker hur deltagarna sjalva formulerar anvandning och upplevelser av
digitala verktyg i vardagsndara sammanhang, i relation till begrepp som digital mening

och existentiellt valbefinnande (se avsnitt 2.2 och 2.4).

2) Vilka aspekter i digitala appar och miljoer upplever vuxna som sarskilt

betydelsefulla for stod, reflektion och hantering av kédnslor eller livssituationer?

Har riktas fokus mot vilka egenskaper och funktioner som tillskrivs betydelse, sdsom
struktur, tillganglighet, sprak, estetik och emotionellt stdd, i linje med forskning om

medierade praktiker och digital religion (se avsnitt 2.1 och 2.4).



3) Pavilka sdtt menar vuxna att digitala appar kan erbjuda stéd eller vagledning -
fran manniskor respektive fran Al - och vilka férvantningar, mojligheter och

tveksamheter uttrycks i relation till dessa former av guidning?

Pa sa satt ser man hur deltagarna ser pa mansklig och Al-baserad vagledning samt
fragor om tillit, narvaro och ansvar (se avsnitt 2.3).

Forskningsfragorna ligger till grund for enkatens utformning (avsnitt 3.2) och
strukturerar den tematiska analysen i resultat- och diskussionskapitlen (kapitel 4 och

5).

1.5 Avgransningar

Undersokningen riktar sig till vuxna personer (6ver 18 ar) i Sverige. Enkaten var
tillganglig for tre dldersgrupper: 18 - 35 ar, 35 - 55 ar och 55 - 85 ar, samt for dem som
valt alternativet Annat. Totalt deltog 30 personer i enkdtstudien. Av dessa har fyra svar
anvants som pilotmaterial i syfte att préva enkatens tydlighet, struktur och relevans.
Dessa pilotsvar har inte inkluderats i den fortsatta analysen. Det empiriska

analysmaterialet bestar diarmed av 26 respondenter.

Datainsamlingen har genomforts med hjalp av en webbaserad enkét utformad i
Microsoft Forms. Enkaten bestar huvudsakligen av flervalsfragor samt en évergripande
fritextfraga. Studien bygger pa respondenters sjalvrapporterade erfarenheter och
uppfattningar, vilket innebdar att den inte omfattar faktiska anvandningsdata, tekniska

loggar eller longitudinella uppféljningar av appanvandning 6ver tid.

Uppsatsen undersoker inte effekter av enskilda appar i termer av matbara utfall, sisom
minskad stress eller forbattrad psykisk halsa. Fokus ligger i stéllet pa hur deltagarna
sjdlva beskriver och tolkar digitala verktyg som resurser for mening, lugn och stéd i
vardagen. Bibelnappen (YouVersion) forekommer som ett dterkommande exempel i
bakgrund och analys, men studien ar inte utformad som en fallstudie av en specifik

applikation.



Vidare gor studien inte ansprak pa statistisk generaliserbarhet. Syftet ar i stéllet att
bidra med en fordjupad och analytisk forstaelse av hur vuxna anvander, forestiller sig
eller forhaller sig till digitala verktyg for reflektion, andlighet och vélbefinnande.
Resultaten bor darfor forstas som explorativa och tolkande, snarare dn representativa

for en storre population.

2. Tidigare studier och teoretisk ram

Tidigare forskning och teoretiska perspektiv ger viktiga ingangar till forstaelsen av hur
vuxna erfar digital mening, lugn och vdgledning. studien som behandlas har belyser hur
existentiella fragor, andlighet och vélbefinnande i allt hogre grad formas i relation till
digitala medier och vardagliga teknologiska praktiker. De teoretiska begrepp som
introduceras fungerar som analytiska verktyg i den tematiska tolkningen av

enkatmaterialet.

Genom forskning om digital religion och digital spiritualitet synliggérs hur religiosa och
existentiella praktiker omformas i motet med digitala miljoer. Fokus ligger pa hur
mening, gemenskap och auktoritet férhandlas nar traditionella uttryck moter nya
tekniska format (avsnitt 2.1). Darefter introduceras religionspsykologiska och
existentiella teorier om mening, coping och valbefinnande, vilka erbjuder begrepp for att

tolka respondenters utsagor om lugn, stod och orientering i vardagen (avsnitt 2.2).

Fragan om vagledning i digitala sammanhang férdjupas genom perspektiv pa teknologi
som existentiell resurs, med sarskild uppmarksamhet pa relationen mellan mansklig och
Al-baserad guidning. Har knyts religionspsykologiska resonemang samman med
medieteoretiska perspektiv for att belysa fragor om tillit, narvaro och ansvar i
teknologiskt formedlade stodformer (avsnitt 2.3). Analysen breddas ytterligare genom
teorier om medierad mening och digitala praktiker, dar vardagliga anvandningsmonster
- sasom mikropauser, ritualiserade handlingar och dterkommande digitala rutiner -
forstas som centrala for hur mening skapas och uppratthalls i det dagliga livet (avsnitt

2.4).
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Avslutningsvis sammanfors dessa perspektiv i en teoretisk syntes (avsnitt 2.5), dar
digital religion, existentiellt vialbefinnande, teknologi som vagledning och medierad
mening integreras till ett sammanhangande analytiskt ramverk. Ramverket ligger till
grund for den fortsatta analysen av respondenters erfarenheter av digital mening, lugn

och vagledning.

2.1 Digital religion - 6versikt

Begreppet digital religion anvands for att beskriva hur religiésa och andliga praktiker
formas, forhandlas och omtolkas i relation till digitala medier. Heidi Campbell framhaller
att digital religion inte enbart handlar om "religion pa internet”, utan om ett bredare falt
dar religios praktik, auktoritet, identitet och gemenskap omformas i skarningspunkten
mellan online- och off-line-miljoer (Campbell, 2012, s. 4-7; Campbell & Tsuria, 2021, s.
3-6). Fokus riktas dirmed bade mot hur religiosa aktorer anvander digital teknik och

mot hur digital kultur i sig forandrar villkoren for existentiellt meningsskapande.

Flera forskare har visat hur digitala plattformar kan fungera som nya former av "heliga
rum”, dar gransen mellan religiost och sekulart blir mer flytande. Gooren (2020, s. 1-5)
och Possamai (2023, s. 18-22) beskriver hur appar, sociala medier och
streamingtjanster mojliggér bon, meditation, reflektion och existentiellt sokande utan
direkt koppling till en fysisk forsamling. Dessa miljoer praglas ofta av hybrida uttryck,
dar traditionella religiosa sprak samexisterar med populdrkulturella och terapeutiska

diskurser.

[ en nordisk kontext har Lovheim (2013, s. 47-52) visat hur medier fungerar som
centrala arenor for religios identitet och meningsskapande, sarskilt i samhallen som ofta
beskrivs som sekuldra. Medier erbjuder symboliska resurser och tolkningsramar som
individer kan anvanda for att bearbeta fragor om tro, tvivel och livsmening i vardagen.
Enstedt (2022, s. 31-36) betonar att digitalisering 4ven paverkar hur religiosa och
existentiella fragor behandlas i utbildnings- och samhallskontexter, vilket understryker

att digitala miljoer ar tatt sammanflatade med vardagslivets praktiker.
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[ en svensk kontext déar religiosa aktorer i 6kande grad befinner sig i en
minoritetsposition blir digitala miljoer centrala arenor for kommunikation och
meningsforhandling, samtidigt som dessa miljoer vacker fragor om legitimitet och

gransdragning (Gelfgren, 2024).

Campbell och Tsuria (2021, s. 65-72) beskriver denna utveckling som networked
religion, dar religios auktoritet och vagledning inte langre ar koncentrerad till enskilda
institutioner eller ledare, utan distribueras 6ver natverk av aktorer - professionella,
lekman, influensers och tekniska plattformar. Detta skapar 6kad tillganglighet till
religiosa och existentiella resurser, men aktualiserar samtidigt frdgor om tillit, ansvar

och legitimitet: vem talar, med vilken auktoritet och pa vilka grunder?

I relation till existerande studie erbjuder digital religion tva centrala analytiska
ingangar. For det forsta synliggor perspektivet hur appar sisom Bibelnappen
(YouVersion), Calm och Headspace kan fungera som vardagsnara resurser for andlighet,
reflektion och coping. For det andra betonar forskningen att anvandare inte enbart
konsumerar digitalt innehall passivt, utan aktivt tolkar, anpassar och omformar dessa

resurser i sitt eget meningsskapande (Campbell, 2012; Lovheim, 2013; Enstedt, 2022).

Sammantaget ger studier om digital religion en teoretisk grund for att underséka hur

vuxna beskriver digitala appar och verktyg som kallor till mening, lugn och vagledning.
Perspektivet mojliggor ocksa en analys av mansklig och Al-baserad guidning som delar
av ett bredare landskap dar existentiellt stod i allt hogre grad formedlas genom digitala

medier.

2.2 Digital mening och existentiellt valbefinnande

Fragor om mening, riktning och sammanhang ar centrala inom bade religionspsykologi
och existentiell psykologi. Viktor Frankl framhaller att manniskan praglas av en
grundlaggande stravan efter mening - a will to meaning - som blir sarskilt tydlig i
situationer praglade av osdkerhet, kris eller lidande. Mening forstas har inte som lycka i
snav bemarkelse, utan som upplevelsen av att livet a&r sammanhangande och vart att

leva, dven under svara omstandigheter (Frankl, 2006, s. 99-103).
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Liknande betoning av den levda erfarenheten dterfinns hos William James. [ The
Varieties of Religious Experience framhaller han att religion och andlighet bor forstas
utifran hur individer sjdlva erfar mening, trost och varde i relation till det de uppfattar
som existentiellt betydelsefullt. Det avgérande ar inte doktrin eller institution, utan
erfarenhetens psykologiska och emotionella verkan i individens liv (James, 1902/2004,

s. 31-38).

Kenneth Pargament vidareutvecklar detta perspektiv genom sin teori om religious
coping. Han beskriver hur religion och andlighet kan fungera som resurser nar
manniskor forsoker forstd, hantera och bearbeta svara livssituationer. Coping handlar i
detta sammanhang inte enbart om att reducera stress eller obehag, utan om en aktiv
meningsprocess dar individen soker betydelse i relation till det heliga - "the search for
significance in ways related to the sacred” (Pargament, 1997, s. 32-33). Existentiellt
valbefinnande kan darmed forstds som en upplevelse av sammanhang, riktning och

forankring i tillvaron.

[ en digital samtid ar det dock inte sjalvklart att sddant meningsskapande huvudsakligen
sker inom traditionella religiosa eller institutionella sammanhang. Digitala appar, texter
och online baserade gemenskaper fungerar i 6kande grad som resurser for reflektion,
kansloreglering och existentiella fragor. Forskning om digital religion och digital kultur
visar hur religiosa, andliga och sekuldra uttryck ofta sammanflatas i digitala miljoer, dar
anvandare kombinerar olika traditioner, praktiker och idéer pa ett situations anpassat

och individuellt satt (Campbell, 2012; Gooren, 2020; Possamai, 2023).

Samtidigt betonas i forskningen att digitala resurser inte ar neutrala. Appar for
reflektion, meditation eller andlig praktik formedlar ofta implicita forestallningar om
vad som raknas som ett gott liv, hur kdnslor bor hanteras och vad balans eller
valbefinnande innebar. Sddana verktyg kan upplevas som stodjande, men kan ocksa
bidra till nya normer och férvantningar kring sjalvreglering, ansvar och emotionell

funktionalitet (Campbell & Tsuria, 2021, s. 65-72).
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Mot denna bakgrund anvands i studien begreppet digital mening for att beskriva hur
upplevelser av mening, lugn och sammanhang formas i samspel med digitala verktyg.
Fokus ligger bade pa innehadllet - exempelvis texter, ljud och visuella gestaltningar - och
pa hur dessa integreras i vardagen genom aterkommande anvandning, rutiner och
paminnelser. Existentiellt vialbefinnande forstds har inte som ett statiskt tillstand, utan
som nagot foranderligt som kan starkas, utmanas eller omférhandlas genom digitala

praktiker.

Genom att kombinera klassiska religionspsykologiska perspektiv pa mening och coping
(Frankl, 2006; James, 1902/2004; Pargament, 1997) med samtida forskning om digital
religion och digital kultur (Campbell, 2012; Gooren, 2020; Possamai, 2023) etableras en
teoretisk grund for den fortsatta analysen. Sarskild uppmarksamhet riktas mot hur
digitala appar beskrivs som resurser for lugn, perspektiv och kdnsla av sammanhang,
men ocksa hur ambivalens, trotthet eller motstand mot digital narvaro kommer till

uttryck i respondenters berattelser.

2.3 Teknologi som existentiell vagledning (Al och mansklig
guidning)

Hur manniskor bemoter lidande, osdkerhet och livets stora val har varit viktiga fragor
inom bade religionspsykologi och existentiell psykologi under lang tid. Viktor Frankl
betonar manniskans grundlaggande behov av att finna mening, dven i situationer
praglade av kris och lidande (Frankl, 2006). William James beskriver religiésa och
andliga erfarenheter som levda och kidnslomassigt forankrade processer, dar mening,
trost och varde formas i individens konkreta livssituation (James, 1902/2004). Kenneth
Pargament vidareutvecklar detta genom sin teori om religious coping, dar religion och
andlighet forstds som resurser manniskor anvander for att tolka, hantera och omforma

svara erfarenheter (Pargament, 1997).

Ny svensk forskning har ocksa uppmarksammat hur Al-baserade funktioner
introduceras i religiosa sammanhang med bade nyfikenhet och forsiktighet, dar
tekniken framst forstas som ett stdd for praktik snarare dn som ersattning for mansklig

tolkning eller relation (Gelfgren, 2025).

14



Gemensamt for dessa perspektiv dr att mening och orientering inte uppstar isolerat
inom individen, utan formas i relationella och kommunikativa sammanhang. Vagledning
kan i detta ljus forstds som en process dar individen far stod att tolka erfarenheter, satta
ord pa kdnslor och orientera sig i tillvaron genom méten med texter, traditioner,

gemenskaper eller viagledande personer.

I en digital samtid har delar av denna vagledande funktion forskjutits till teknologiskt
medierade miljoer. Appar som Bibelnappen (YouVersion), Calm och Headspace erbjuder
inte enbart innehall, utan dven strukturerade former av viagledning genom lasplaner,
dagliga paminnelser, guidade 6vningar och reflekterande fragor. I dessa sammanhang
fungerar tekniken som en form av existentiell infrastruktur, dar anvdndaren leds genom
forutbestdmda eller personanpassade steg som kan bidra till tolkning, trést eller
omorientering i vardagen. Detta ligger ndara Pargaments (1997) forstaelse av coping,
men med den skillnaden att de vagledande resurserna i 6kande grad ar digitalt

formedlade och tillgdangliga oberoende av tid och plats.

Parallellt har nya former av vagledning vuxit fram dar gransen mellan mansklig och
teknologisk aktor blivit mindre tydlig. Inom omraden som sjalvhjalp, psykisk hélsa och
andlighet anvands digitala plattformar for att erbjuda chattstéd, automatiserade svar
och Al-baserade rekommendationer. Sherry Turkle visar hur manniskor kan utveckla
emotionella relationer till teknologiska “andra”, sdsom digitala system eller artificiella
agenter, och soka spegling, trost eller narvaro i tekniken (Turkle, 2011). Detta
aktualiserar fragor om tillit, sarbarhet och autenticitet i motet mellan manniska och

digital vagledning.

Studier inom digital religion visar samtidigt att digitala plattformar i allt hogre grad
fungerar som arenor for bade andlig och existentiell vagledning. Har suddas ofta
granserna ut mellan informell sjdlavard, sjalvhjalp och mer institutionaliserad religios
praktik (Campbell & Tsuria, 2021; Enstedt, 2022). En app kan exempelvis upplevas som
ett "tyst sdllskap” i svara situationer, som en kanal for bon eller som ett
lagtroskelverktyg for att prova existentiella fragor utan att behdva vanda sig till en

fysisk gemenskap eller professionell aktor.
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Mot den har bakgrunden anvands begreppet existentiell vagledning i en bred
bemarkelse for att beteckna bade manskligt och teknologiskt formedlat stod i relation
till mening, kanslor och livsfragor. Mansklig vagledning kan ta formen av sjalavard,
terapi eller andra professionella relationer, medan teknologisk vagledning kan besta av
strukturerade program, digitala granssnitt eller Al-baserade assistenter. En central
analytisk fraga blir hur vuxna sjalva beskriver och varderar dessa olika former av
vagledning: vad som upplevs som tryggt, hjalpsamt och meningsfullt, och vad som i

stallet vacker tvekan, distans eller motstand.

Genom att undersoka hur deltagarna talar om bade mansklig och Al-baserad guidning
skapas en teoretisk brygga mellan klassiska religionspsykologiska perspektiv pa mening
och coping (Frankl, 2006; James, 1902/2004; Pargament, 1997) och samtida studier av
digital religion och teknologisk narvaro (Campbell & Tsuria, 2021; Turkle, 2011;
Enstedt, 2022). Detta ger en stabil utgdngspunkt for analysen av hur teknologi i dag kan
fungera som en mojlig - men ocksa omstridd - form av existentiell vagledning i vuxnas

vardagsliv.

2.4 Medierad mening och digitala praktiker

For att forsta vuxnas erfarenheter av digital mening, lugn och vagledning racker det inte
att enbart analysera innehallet i digitala appar. Det kravs ocksa ett fokus pa hur mening
formas genom anvandning, det vill saga genom vardagliga digitala praktiker dar appar
integreras i manniskors liv.

Nick Couldry och Andreas Hepp beskriver detta genom begreppet the mediated
construction of reality. De menar att medier i samtida samhallen inte framst fungerar
som neutrala informationskanaler, utan som grundldaggande infrastrukturer genom vilka
manniskor orienterar sig i varlden och skapar forestdllningar om vad som ar relevant,
sant och meningsfullt (Couldry & Hepp, 2017). Ur detta perspektiv kan vanliga
aktiviteter - som att starta en app innan man gar och lagger sig, folja en plan for
lasning, lyssna pa en instruktion eller svara pa en notis - ses som medierade

handlingar dar betydelse standigt skapas, starks eller omtolkas.
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Forskningen om digital religion ligger ndra detta synsatt. Heidi Campbell betonar att
religion i digitala miljoer inte enbart handlar om att religiost innehall flyttas till internet,
utan om hur religios praktik, auktoritet, identitet och gemenskap omformas i motet med
digital kultur (Campbell, 2012; Campbell & Tsuria, 2021). Digitala miljoer blir dirmed
arenor dar manniskor provar sprak for tro, tvivel och mening, ofta integrerat i

vardagens digitala floden snarare an avskilt fran dem.

[ en nordisk kontext har Mia Lovheim visat hur medier fungerar som centrala arenor for
religios identitet och meningsskapande, sarskilt i samhallen som ofta beskrivs som
sekuldra. Medier erbjuder symboliska resurser och tolkningsramar som kan anvandas
for personlig reflektion och existentiell orientering, samtidigt som religiésa uttryck ofta
tar indirekta och vardagsnara former (Lovheim, 2013). I en svensk kontext kan digitala
appar for andlighet, meditation eller reflektion darfor forstas som mikroarenor for
existentiella fragor, dven nar anvandarna sjdlva inte bendmner dessa praktiker som

religion.

[ uppsatsen anvands begreppet medierad mening for att beskriva hur upplevelser av
mening, lugn och sammanhang formas i samspelet mellan individ och digitala praktiker.
Nar deltagare beskriver en app som meningsfull eller lugnande kan detta exempelvis
handla om hur innehdllet ar formulerat, hur appen strukturerar tid genom paminnelser
och rutiner, eller hur sprak, ton och estetik skapar igenkdnning och trygghet. Mening
framtrader darmed som nagot relationellt och situationsbundet, snarare dn som ett

stabilt inre tillstand.

Ur detta perspektiv betraktas tekniken inte som ett neutralt verktyg, utan snarare som
en aktiv aktor i processen for meningsskapande. Det blir sarskilt tydligt i relation till Al-
baserade funktioner, diar personanpassade rekommendationer, dialogliknande
granssnitt och automatiserad guidning kan upplevas som stodjande eller narvarande.
Samtidigt vacker dessa funktioner fragor om tillit, ansvar och gransdragningen mellan
mansklig och teknisk vagledning. Pa sa satt nar den har studien undersoker hur vuxna
talar om mansklig respektive Al-baserad guidning ar det darfor ocksa ett satt att
analysera hur mening, sarbarhet och auktoritet diskuteras i digitala miljoer (jfr

Campbell & Tsuria, 2021).
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Liknande férandringar i forvantningar pa digital interaktion diskuteras dven utanfor
religiosa och andliga sammanhang. Rundqvist (2025) beskriver hur traditionella digitala
granssnitt i 6kande grad ersatts av konversationell Al-16sningar, diar anvandare
forvantar sig dialog, respons och vagledning snarare dn statisk informationssokning.
Aven om detta rér konsumtion snarare an existentiellt stod, illustrerar analysen en

bredare kulturell forskjutning mot relationella och vagledande digitala teknologier.

Sammantaget skapar teorier om medierad verklighet (Couldry & Hepp, 2017), digital
religion (Campbell, 2012; Campbell & Tsuria, 2021) och medier som arenor for identitet
och mening (L6vheim, 2013) en teoretisk ram for att forsta respondenters erfarenheter.
Dessa erfarenheter kan darmed analyseras som uttryck fér hur mening, lugn och
vagledning i allt hogre grad formas genom digitalt medierade praktik. Studien bygger pa
en kvalitativ, explorativ ansats med syfte att undersdka hur vuxna beskriver digitala
appar och verktyg som resurser for mening, lugn och vagledning i vardagen. Metodvalet
har utformats for att finga respondenters egna erfarenheter, tolkningar och

forestdllningar snarare an att mata effekter eller frekvenser av anvandning.

[ kapitlet redogors for studiens metodologiska utgangspunkter, urval och datainsamling,
samt for den tematiska analys som tillampats. Avslutningsvis behandlas
forskningsetiska 6vervaganden. Tillsammans syftar dessa delar till att tydliggéra hur
studien genomforts och hur de metodologiska valen mojliggoér en analytisk tolkning av

vuxnas relation till digitala verktyg for existentiellt och emotionellt stod.

3.1 Metodologisk ansats

Studien vilar pa en kvalitativ metodologisk ansats med beskrivande och tolkande
inriktning. Fragor som rér mening, lugn, narvaro och existentiellt stod lampar sig val for
kvalitativa angreppssatt, eftersom fokus ligger pa hur individer sjalva formulerar, erfar

och tolkar sina upplevelser (Bryman, 2018, s. 233-235).

Aven om datainsamlingen genomférts via en webbenkit med huvudsakligen

strukturerade svarsalternativ, ar analysen kvalitativ till sin karaktar. Intresset ligger inte
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i att identifiera statistiska samband eller uppna generaliserbarhet, utan i att synliggéra
aterkommande monster i hur deltagare beskriver erfarenheter, forvantningar och

tveksamheter i relation till digitala appar och former av vagledning.

Ansatsen ar interpretativ i den meningen att analysen syftar till att forstd hur mening
konstrueras i respondenternas utsagor, snarare an att mata eller faststdlla effekter av
digitala verktyg. Detta ligger i linje med studiens teoretiska ramverk, dar mening forstas
som relationell, situerad och medierad genom vardagliga praktiker och digitala

sammanhang (jfr kapitel 2).

3.2 Material och datainsamling

Det empiriska materialet bestar av skriftliga svar fran vuxna deltagare som besvarat en
webbaserad enkét utformad i Microsoft Forms. Totalt inkom 30 svar. Av dessa ingar 26 i
den analytiska bearbetningen, medan tre till fyra tidiga svar anvandes som pilotmaterial
och exkluderades fran huvudanalysen. Pilotmaterialet anvdndes for att prova fragornas
tydlighet, struktur och relevans, men har inte legat till grund for nagra analytiska

slutsatser.

Enkaten bestod av foljande delar:

- tva bakgrundsfragor om alder samt tidigare erfarenhet av appar eller digitala verktyg
for andlighet, meditation eller vardagsreflektion,

- tre huvudsakliga flervalsfragor kopplade till studiens forskningsfragor (se avsnitt 1.4),

- ett avslutande fritextfalt dar deltagarna frivilligt kunde utveckla sina svar med egna

formuleringar.

De tre huvudfragorna behandlade:

4) vilka egenskaper som gor att en app upplevs som meningsfull, lugnande eller

narvarande,
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5) hur deltagarna forhaller sig till mojligheten att fa stod eller guidning via appar,

fran manskliga respektive Al-baserade aktorer,

6) hur deltagarna forestéller sig framtida utveckling av appar med fokus pa mening,

lugn eller inre ro.

Flervalsfragorna utformades sa att flera svarsalternativ kunde valjas samtidigt. Detta
mojliggjorde att respondenters erfarenheter och uppfattningar kunde uttryckas som
kombinationer snarare dn som 6msesidigt uteslutande kategorier. Samtliga fragor
inneholl aven ett alternativ for "Annat”, med tillhérande fritextfalt, vilket skapade

utrymme for mer nyanserade eller ovantade perspektiv.

En viktig aspekt av materialet ar att samtliga deltagare inte hade tidigare erfarenhet av
appar for andlighet, meditation eller reflektion. Deltagare utan sddan erfarenhet ombads
darfor att besvara fragorna utifran hur de forestdllde sig att en sddan app skulle kunna
fungera eller upplevas. Dessa svar analyseras som uttryck for forvantningar, ideal och
forestdllningar snarare an som erfarenhetsbaserade utsagor. I analysen gors darfor en
tydlig atskillnad mellan svar som bygger pa faktisk anvandning och svar som uttrycker

hypotetiska eller framtidsorienterade perspektiv.

3.3 Datainsamling: Enkatstudie via Microsoft Forms

Valet av Microsoft Forms som verktyg for datainsamling ar i forsta hand praktiskt
motiverat. Plattformen mojliggor enkel distribution av enkaten via lank, hantering av
bade flervalsfragor och Fritextsvar samt generering av ett strukturerat datamaterial
som kan exporteras for vidare analys. Att datainsamlingen genomfors digitalt ligger
aven i linje med studiens fokus pa digitala praktiker, da deltagarna besvarar fragor om
digitala miljoer i ett digitalt format. Detta kan bidra till en sammanhéangande och for

deltagarna naturlig kontext for reflektion.

Utformningen av enkaten skedde i flera steg. Inledningsvis formulerades ett storre antal

potentiella fragor med utgangspunkt i studiens syfte och forskningsfragor, samt baserat
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pa tidigare erfarenheter fran kandidatuppsatsen Appen som altare. Darefter
reducerades antalet fragor for att minska risken for enkattrotthet och samtidigt 6ka

sannolikheten for genomtankta och fullstdndiga svar.

[ ett senare skede genomfordes en mindre pilotomgang dar tre till fyra personer testade
enkaten och gav dterkoppling avseende tydlighet, 1angd och relevans. Utifran denna
aterkoppling justerades framst formuleringar, svarsalternativ samt fragornas inbérdes
ordning. Syftet med justeringarna var att skapa ett tydligt och logiskt flode, fran
bakgrundsfragor via respondenters upplevelser till deras forestallningar om framtida

utveckling.

Aven om enkitfrdgorna huvudsakligen presenteras som flervalsfragor med fasta
svarsalternativ ar de konstruerade for att moéjliggora kvalitativ tolkning. Kombinationer
av valda svarsalternativ, monster i respondenters svar samt innehallet i fritextfalten,
sarskilt under alternativet "Annat”, utgor ett centralt underlag i den tematiska analysen.
Pa sd satt fungerar enkdten inte enbart som ett kvantitativt matinstrument, utan dven
som ett verktyg for att finga nyanser i hur deltagarna beskriver sina erfarenheter och

forestdllningar kring digital mening, lugn och vagledning.

3.4 Analysmetod - Tematisk analys

Det empiriska materialet analyserades med hjalp av tematisk analys enligt Braun och
Clarke (2006; 2021). Tematisk analys ar en flexibel och systematisk metod for att
identifiera, analysera och tolka dterkommande monster i kvalitativt material och lampar
sig sarskilt val nar syftet ar att undersoka hur manniskor skapar och uttrycker mening

genom sprakliga formuleringar.
Analysen genomfordes i flera steg:

o inledande genomladsning av materialet for att skapa en 6vergripande

helhetsforstaelse,
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o initial kodning av svaren, med sarskilt fokus pa uttryck relaterade till mening,

lugn, st6d, tveksamhet och forvantningar,

o sammanforande av koder till preliminédra teman,

o granskning och justering av dessa teman i relation till studiens forskningsfragor

och teoretiska ramverk,

o slutlig tematisering och formulering av analytiska teman.

Analysen ar inte att betrakta som neutral eller mekanisk. I linje med Braun och Clarke
(2021) ses forskaren som aktiv i tolkningsprocessen, dar bade forskningsfragor och
teoretiska utgangspunkter paverkar vilka teman som framtrader som analytiskt
betydelsefulla. Den tematiska analysen ska diarmed forstas som en reflexiv process - det
vill saga, forfattaren reflekterar kontinuerligt 6ver sin egen roll och hur de egna
forforstaelserna och erfarenheterna kan paverka analysen, snarare an att anta en

position som helt neutral observator.

Reflexivitet innebar alltsa att forfattaren ar medveten om och transparent kring sin egen
paverkan pa analysen och resultaten. For att konkretisera: Om forskningsfragan
exempelvis fokuserar pa maktrelationer i klassrummet, kan teman som auktoritet och
elevinflytande bli sarskilt framtradande i analysen. P4 samma satt kan forskarens
teoretiska utgangspunkter - till exempel om man utgar fran ett sociokulturellt
perspektiv - styra uppmarksamheten mot vissa aspekter i materialet, sdsom samspel
eller kontextens betydelse. Forfattarens analytiska blick handlar dirmed om att
medvetet och kritiskt granska vilka tolkningar som gors, och hur dessa formas i

samspelet mellan material, teori och personliga erfarenheter.

3.5 Forskningsetiska overviaganden

Studien foljer Vetenskapsradets riktlinjer for god forskningssed (Vetenskapsradet,
2023). Deltagandet i studien var frivilligt, och i enkdtens inledning informerades
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deltagarna om studiens syfte, att det insamlade materialet anviands inom ramen for en
magisteruppsats samt att deltagandet nar som helst kunde avbrytas utan negativa

konsekvenser.

Inga namn, kontaktuppgifter eller andra direkt identifierande personuppgifter samlades
in. Aldersfragan var begransad till intervall, vilket ytterligare minskar risken for
identifiering. Det insamlade materialet har hanterats konfidentiellt och presenteras

enbart pd aggregerad niva eller i form av avidentifierade citat.

Eftersom studien beror fragor om mening, kianslor och upplevelser av stod kan vissa
svar relatera till personliga erfarenheter. Fragorna ar dock formulerade pa en
overgripande niva, och deltagarna avgor sjalva hur mycket de valjer att dela. Inga
kansliga personuppgifter enligt gdllande dataskyddslagstiftning samlades in, och studien

beddms diarmed innebara lag risk ur forskningsetisk synvinkel.

3.6 Metodreflektion och begransningar

Som magisterstudie med begriansad tid och omfattning finns det skal att tydligt
reflektera 6ver metodens mojligheter och begransningar. I detta avsnitt diskuteras
urval, datainsamlingsmetod, fragekonstruktion samt forskarens forforstaelse, och hur

dessa faktorer kan ha paverkat studiens resultat och tolkningar.

En forsta begransning ror urvalet. Studien bygger pa ett malinriktat bekvamlighetsurval
av vuxna i dldern 18-85 ar, rekryterade via digitala plattformar, personliga kontakter
och universitetsanknutna kanaler. Detta innebar att deltagarna sannolikt ar relativt vana
vid digital teknik och kan antas ha ett visst intresse for appar, valbefinnande eller
existentiella fragor. Sjalvselektion ar ett valkant metodologiskt problem i enkatstudier
(Bryman, 2018, s. 189-190), vilket innebar att resultaten inte kan generaliseras till
vuxenbefolkningen i stort. Materialet bor i stallet forstds som exempel pa hur en specifik

grupp vuxna resonerar kring digital mening, lugn och véagledning.

En andra begransning giller datainsamlingsmetoden. Enkéter ger, dven nar fritextfalt

anvands, mindre utrymme for férdjupning, féljdfragor och klargéranden an exempelvis
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intervjuer eller fokusgrupper (Kvale & Brinkmann, 2014). Samtidigt mojliggor
enkatformen att flera roster kommer till tals inom ramen for studiens tids- och
resursmassiga forutsattningar. Studiens ambition ar darfor inte att finga hela bredden
av respondenters livsberattelser, utan att identifiera monster i hur digitala verktyg

forstas och varderas i relation till mening, lugn och stod.

En tredje metodologisk aspekt ror fragornas utformning. De tre huvudfragorna ar
konstruerade som flervalsfragor med mojlighet att valja flera alternativ samt
komplettera med egna formuleringar under alternativet "Annat”. Detta innebar att
forskaren i viss man har forstrukturerat vilka teman som aktualiseras, exempelvis
mening, lugn, niarvaro, mansklig guidning och Al-baserad vigledning. Aven om
fritextfilten 6ppnar for nya perspektiv finns en risk att deltagarna paverkas av de
fordefinierade svarsalternativen (Bryman, 2018, s. 233-235). [ analysen har darfor
sarskild uppmarksamhet riktats mot hur svarsalternativ kombineras, vilka alternativ

som inte viljs samt vilka teman som formuleras utanfér de givna kategorierna.

En fjarde begransning ror, materialets omfattning. Efter exkludering av pilotmaterialet
bestar analysunderlaget av cirka 26 svar. Detta mojliggor en tematisk analys inom
uppsatsens ram, men innebar samtidigt att resultaten inte speglar hela variationen av
vuxnas erfarenheter av digitala appar. I linje med Braun och Clarke (2006; 2021) forstas
de identifierade temana som analytiska tolkningar av aterkommande monster, snarare

an som uttdommande eller representativa beskrivningar av fenomenet.

En femte aspekt giller forfattarens forforstaelse. Studien bygger vidare pa tidigare
arbete med Bibelnappen (YouVersion), vilket innebéar en fordjupad kinnedom om
digitala andliga miljoer, men ocksa en potentiell risk for att vissa teman
uppmadrksammas mer an andra. For att hantera detta har analysen genomforts reflexivt,
med kontinuerlig aterkoppling till det empiriska materialet och medvetenhet om
skillnaden mellan respondenters utsagor och forfattarens egna tolkningar (Braun &

Clarke, 2021).

Slutligen paverkar etiska och praktiska 6verviaganden studiens utformning.

Respondenters anonymitet har prioriterats genom att inga identifierande uppgifter
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samlats in, vilket samtidigt begransar mdjligheten till uppféljande fragor eller
fordjupade analyser av individuella svar. Fragorna berér mening, kianslor och ibland
svara livssituationer, men ar medvetet formulerade pa en dvergripande niva for att
minimera risken for obehag. Studien foljer Vetenskapsradets riktlinjer om frivillighet,

informerat samtycke och konfidentialitet (Vetenskapsradet, 2023).

Under datainsamlingen uppstod aven vissa praktiska och kommunikativa utmaningar av
metodologisk relevans. I den inledande fasen uttryckte nagra tillfragade tveksamhet
infor att 6ppna lanken till enkdten, da den uppfattades som potentiellt oserios eller som
ett exempel pa sa kallad "phishing”. Detta innebar att vissa personer avstod fran att
delta, medan andra valde att svara forst efter fortydligande om studiens akademiska

sammanhang.

For ett mindre antal deltagare genomfordes enkaten genom att fragorna lastes upp
muntligt, varefter svaren noterades av forfattaren. Detta mojliggjorde deltagande for
personer som annars inte hade valt att svara via digitallank eller QR-kod, men innebar
samtidigt att svarssituationen delvis skilde sig fran den sjalvstandiga webbenkaten.
Dessa variationer i datainsamlingssituationen kan ha paverkat hur svaren formulerades,

sarskilt i fritextsvaren.

Samtidigt kan dessa variationer forstds som en spegling av en central aspekt av studiens
amne: ambivalensen infor digital teknik som arena for mening, tillit och existentiellt
uttryck. Datainsamlingens forutsattningar kan dirmed ses som en del av det fenomen

som studeras, snarare an enbart som en metodologisk begransning.

Sammantaget bor studien forstas som en explorativ kvalitativ undersokning av hur en
grupp vuxna beskriver digital mening, lugn och vagledning i relation till appar och
digitala verktyg. De teman som identifieras utgor inte generella sanningar, utan
analytiska ingdngar som kan fungera som grund for vidare forskning med andra
metoder, storre urval eller mer fordjupade kvalitativa upplagg. Dessa metodologiska
reflektioner aterkopplas i kapitel 5, dar resultaten diskuteras i relation till studiens syfte

samt dess teoretiska och praktiska implikationer.
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4 Resultat och analys

Detta kapitel redovisar resultaten fran en enkitstudie om vuxnas upplevelser av digital
mening, lugn och vagledning. Analysen bygger pa empiriskt material insamlat via en
webbenkat (se kapitel 3) och har genomforts med reflexiv tematisk analys enligt Braun

och Clarke (2006; 2021).

Resultaten organiseras tematiskt i relation till studiens forskningsfragor (se avsnitt 1.4).
Inledningsvis presenteras en 6versikt av deltagarna samt 6vergripande svarsmonster
(avsnitt 4.1). Darefter redovisas och analyseras de teman som framtrader i materialet,

med fokus pa hur deltagarna beskriver:

o digitala appar och verktyg som kallor till mening, lugn och narvaro,

o vad som upplevs som sarskilt betydelsefullt i dessa digitala miljoer nar det galler

stod och reflektion,

o samt hur moéjligheter och begransningar i mansklig respektive Al-baserad

guidning formuleras.

Analysen i det har kapitlet ar framfor allt nara kopplad till empiriska data och lyfter
fram respondenters egna uttalanden for att identifiera viktiga monster och variationer i
materialet. Mer generella tolkningar och teoretiska resonemang finns i kapitel 5, dar
resultaten satts i relation till undersokningens teoretiska perspektiv och tidigare

forskning.

Resultat - vuxnas erfarenheter av digital mening och vagledning

Denna del redovisar resultaten fran en enkitstudie som undersoker vuxnas upplevelser
av digital mening, lugn och vagledning. Kapitlet foljer de forskningsfragor som
presenteras i avsnitt 1.4 och bygger pa bade det insamlade empiriska materialet samt

den tematiska analysmetod som beskrivs i kapitel 3.
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Inledningsvis ges en oversikt 6ver deltagarna och 6vergripande svarsmonster. Darefter
presenteras de teman som identifierats genom en reflexiv tematisk analys (Braun &
Clarke, 2006; 2021). Resultaten redovisas tematiskt med fokus pa dterkommande
monster i respondenters svar och illustreras med representativa citat fran

fritextmaterialet. Samtliga citat ar avidentifierade.

Analysen organiseras Kring tre 6vergripande omraden:

v hur vuxna beskriver digitala appar och andra digitala verktyg som Kallor till

mening, lugn och narvaro i vardagen,

v' vilka aspekter i dessa digitala miljoer som upplevs som sérskilt betydelsefulla for

stdd, reflektion samt hantering av kidnslor eller livssituationer,

v’ pavilka sitt deltagarna forhaller sig till mojligheten till mansklig respektive Al-

baserad guidning i digitala sammanhang.

Tyngdpunkten i kapitlet ligger pa respondenternas egna formuleringar och de empiriska
monster som framtrader i materialet. Det teoretiska ramverket kring digital religion,
existentiellt valbefinnande och teknologi som vagledning (kapitel 2) anvands som
analytisk referensram, medan mer 6vergripande teoretiska tolkningar och implikationer

behandlas i kapitel 5.

4.1 Oversikt 6ver deltagare och svarsménster

Har ges en oversikt 0ver deltagarna samt de 6vergripande svarsmonster som framtrader
i enkdtmaterialet. Oversikten fungerar som en kontextualiserande grund fér de
tematiska analyser som presenteras i avsnitt 4.2-4.4, dar respondenters utsagor
analyseras i relation till studiens forskningsfragor (se avsnitt 1.4) och den reflexiva

tematiska analys som beskrivs i avsnitt 3.4.
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Syftet med avsnittet ar att synliggora vilka typer av digitala verktyg, deltagarna faktiskt
anvander, samt hur dessa anvandningsmonster fordelar sig i materialet. Samtidigt ar det
viktigt att understryka att studien aven inkluderar deltagare som inte anvander appar
eller digitala verktyg for andlighet, reflektion eller vadlbefinnande. Dessa deltagare gavs
mojlighet att besvara fragorna utifran sina forestallningar om hur en sadan app skulle
kunna fungera och vad som i sa fall skulle upplevas som meningsfullt, lugnande eller

stodjande.

Materialet rymmer darmed bade erfarenhetsbaserade utsagor och mer hypotetiska eller
forestdllningsbaserade resonemang. Detta mojliggor en bredare analys av hur vuxna
relaterar till digitala verktyg for mening och lugn, inte enbart utifran faktisk anvandning,
utan dven utifran forvantningar, tveksamheter och idealbilder av hur digital viagledning

skulle kunna utformas.

Redovisningen i detta avsnitt ar huvudsakligen deskriptiv och sammanfattande. Fokus
ligger pa att presentera centrala monster i materialet, sdisom anvandning av olika typer
av appar och digitala format, snarare an pa tolkning. Férdjupad analys av hur deltagarna
beskriver mening, lugn, stéd och vagledning genomfors i de efterféljande tematiska

avsnitten.

Bland deltagarna framtrader YouTube som det mest frekvent anvdnda digitala verktyget
for meditation, andlighet och reflektion, f6ljt av poddar och andra digitala format. Detta
tyder pa att manga foredrar etablerade och flexibla plattformar som majliggor
individuellt anpassad anvandning, snarare dn enbart specialiserade appar med ett

tydligt avgransat syfte.

Den relativt hdga anvandningen av YouTube och poddar kan tolkas som att deltagarna
soker innehdll som enkelt kan integreras i vardagen och kombineras med andra
aktiviteter, sdsom vila, promenader eller kvallsrutiner. Dessa format erbjuder bade
tillganglighet och valfrihet nar det géller tempo, innehall och tidpunkt, vilket kan bidra

till upplevelser av lugn och narvaro.
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Eftersom fragan tillat flervalsalternativ bor resultaten forstds som uttryck for
anvandningsmonster snarare dn som en uppdelning av deltagare i dtskilda kategorier.

En och samma respondent kan darmed ha angett flera typer av digitala verktyg.

4.2 Digitala appar som kalla till mening, lugn och narvaro

Deltagarna beskriver digitala appar och verktyg som kallor till mening, lugn och narvaro
i vardagen. Materialet omfattar bade erfarenhetsbaserade utsagor fran personer med
erfarenhet av appar for reflektion, andlighet eller valbefinnande, samt resonemang fran
deltagare som inte sjdlva nyttjar sidana verktyg men reflekterar 6ver deras majliga
funktion som stod i vardagen. Resultaten presenteras tematiskt och synliggor

aterkommande satt pa vilka digitala miljoer tillskrivs betydelse och ro.

Ett framtradande monster i materialet ror relationen mellan digitala appar och
vardagens tempo. Digitala verktyg framtrader som tillfalliga avbrott i en annars
snabb och kravfylld vardag, sarskilt i situationer dar behov av stillhet,
kansloreglering eller aterhamtning aktualiseras. Fokus ligger inte pa specifika appar,
utan pa de egenskaper och upplevelser som digitala miljoer for reflektion och

narvaro forknippas med.

Materialet pekar vidare mot ett monster dar digitala appar forekommer vid kortare,
avgransade tillfallen snarare an under langre sammanhangande perioder. Dessa
aterkommande men begransade stunder fungerar som inslag i vardagens rytm och

erbjuder sma pauser for lugn, ndrvaro och existentiell orientering.

Pa sa satt visar resultaten hur digitala appar i férsta hand beskrivs som vardagsnara
resurser for lugn, aterhamtning och tillfallig existentiell orientering.
Forhallningssattet praglas av 1ag troskel, korta tidsintervall och en tydlig betoning pa
frivillighet och sjalvreglering. Samtidigt aktualiserar denna integrering av digitala
verktyg i mer intima och existentiella sammanhang, fragor om teknikens roll,

granser och legitimitet.
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[ ndsta avsnitt fordjupas analysen av hur deltagarna uttrycker ambivalens,
tveksamhet och normativa forestallningar kring digital och teknologiserad

vagledning, sarskilt i relation till Al och méansklig narvaro.

4.2.1 Digitala mikropauser som vardagsritual

Ett aterkommande tema i materialet ar hur digitala appar fungerar som stod for korta
stunder av lugn och fokus i en i 6vrigt kravfylld vardag. Deltagarna beskriver hur appar
tas i bruk vid avgransade tillfallen, exempelvis fore somn eller i samband med stress och
trotthet, for att skapa en paus fran pagaende intryck och forvantningar. Dessa korta
anvandningsogonblick kan forstds som digitala mikropauser, dar uppmarksamheten

riktas indt och en kansla av narvaro tillfalligt aterupprattas.

Flera deltagare uttrycker detta i mycket kortfattade men tydliga formuleringar, sdsom
"Lugn.” (R1) och "Jag behover detta for att orka i vardagen.” (R5). Har framtrader
apparna inte som problemldsande verktyg, utan som lagintensiva resurser for
aterhdmtning och sjalvreglering. En annan deltagare betonar flexibiliteten i dessa
mikropauser genom att beskriva appen som "Tillgdnglig nar det passar mig.” (R16),
vilket understryker att anvandningen sker pa egna villkor och i direkt relation till

vardagens rytm.

Anvandningen praglas av kort varaktighet och 1ag intensitet, vilket tyder pa att apparna
integreras i vardagen snarare dn anvands i sarskilda eller formellt avgransade
sammanhang. | detta avseende kan de forstas som vardagsritualer, dar aterkommande
digitala handlingar bidrar till struktur, lugn och kédnslan av att "landa” i sig sjalv. Detta
ligger i linje med forskning om levd religion och digital religion, dar existentiella och
andliga praktiker forstas som ndgot som vavs in i vardagens aterkommande monster
snarare an knyts till specifika platser, tider eller institutionella ramar (Campbell, 2012;

Campbell & Tsuria, 2021; Lovheim, 2013).

Mikropausernas funktion kan dven relateras till existentiellt vilbefinnande och coping.
Pargament (1997) betonar att coping inte enbart handlar om att I6sa problem, utan om

att bevara mening, sammanhang och inre stabilitet i motet med stress. Pa liknande satt
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beskriver Frankl (2006) hur dven sm4, dterkommande handlingar kan bidra till
upplevelsen av riktning och meningsfullhet. I detta ljus kan digitala appar forstds som
lagintensiva men kontinuerliga resurser som stodjer respondenters forsok att skapa

lugn och kontinuitet i vardagen.

Samtidigt uttrycks en viss ambivalens kring det digitala som arena for inre stillhet. En
deltagare beskriver exempelvis en kluven relation till digitala plattformar, dar behovet
av lugn samexisterar med kritik mot den digitala ekonomins uppmarksamhetslogik
(R7). Detta visar att mikropausernas funktion inte ar entydigt positiv, utan ocksa

foremal for reflektion och motstand.

Sammantaget pekar resultaten pa att digitala appar framst fungerar som vardagsnara
stod for egenvard och existentiell orientering, snarare dn som ersattning for manskliga
relationer eller mer traditionella former av andlighet. Genom att uppmarksamma dessa
sma, aterkommande praktiker synliggérs hur mening och lugn formas genom digitalt
medierade handlingar i vardagen, i linje med teorier om medialisering och vardagsnara

meningsskapande (Couldry & Hepp, 2017).

4.2.2 Tillganglighet, 1ag troskel och autonomi
Ett andra framtradande tema i materialet ror hur digitala appar och verktyg uppfattas
som sarskilt attraktiva genom sin tillganglighet och laga troskel. Till skillnad fran mer
formella former av stod, sdsom professionella samtal eller organiserade sammanhang,
beskrivs apparna som resurser som kan tas i bruk nar behovet uppstar, utan krav pa
forberedelse, bokning eller social exponering. Denna flexibilitet framtrader som central
for hur deltagarna relaterar till digitala verktyg som majliga kallor till lugn och stod i

vardagen.

Flera deltagare formulerar detta i termer av kontroll och sjdlvbestimmande, exempelvis
"Tillgdngligt nar det passar mig” (R16) eller "Trevligt med ett stalle att ga till vid behov”

(R6). Har framtrader appen som en resurs som finns i bakgrunden och kan aktiveras pa

egna villkor, snarare 4n som nagot som kraver ett aktivt intrade i ett institutionellt eller

socialt sammanhang. Den laga troskeln mojliggor aven att anvandningen kan anpassas

efter dagsform, energi och situation, vilket bidrar till en upplevelse av autonomi.
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Detta tema ar tydligt &ven bland informanter som inte sjdlva anvander appar for
andlighet, meditation eller reflektion, men som dnda reflekterar 6ver hur en sddan app
skulle kunna fungera. I dessa svar framtrader tillganglighet och sjalvreglering som
centrala ideal. En deltagare uttrycker exempelvis 6nskemal om ett digitalt stod som inte
konkurrerar med andra digitala distraktioner, sdsom sociala medier (SoMe), sarskilt i
samband med vila eller somn (R18). Aven hér forstds appen som ett avgriansat och

skyddat rum snarare an som ytterligare ett krav i ett redan uppkopplat liv.

Samtidigt visar materialet att tillganglighet och 1ag troskel inte ar oproblematiska. For
vissa deltagare vacker tanken om digitalt stod, tveksamhet, sarskilt i relation till
uppmadrksamhetsekonomi och kommersiella intressen. En respondent beskriver en
kluven relation till digitala miljéer som plats for inre kontakt, dar appar associeras med
stora foretag som exploaterar anvandarens uppmarksamhet, samtidigt som digitalt
innehall sdsom musik, poddar eller videor 4nda kan upplevas som meningsfullt i
personliga sammanhang (R7). Tillgdnglighet framtrader dirmed bade som en resurs och

som en potentiell risk.

[ relation till studiens teoretiska ram kan detta férstds som en spanning mellan
autonomi och beroende. A ena sidan mojliggor appar ett sjalvvalt och situations -
anpassat stod, i linje med Pargaments (1997) beskrivning av coping som en aktiv och
meningsskapande process. A andra sidan aktualiserar respondenters tveksamheter
fragor om kontroll, tillit och gransdragning, vilket knyter an till forskning om digital
religion och medierad mening, dar teknik forstas som en aktiv medspelare i vardagens

meningsskapande praktiker (Campbell & Tsuria, 2021; Couldry & Hepp, 2017).

4.3  Ambivalens infor teknologiserad vagledning

Ett tredje tema i materialet ror respondenters ambivalenta forhallningssatt till
teknologiserad vagledning och framtrader i spanningsfaltet mellan erfarenheter av
digital mening och lugn samt forestallningar om framtida digitala l6sningar. Har uttrycks
bdde nyfikenhet infér nya former av stod och tydliga reservationer kring vad digital

teknik kan och bor omfatta nar det galler existentiella och relationella behov.
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[ materialet framtrader en tydlig dubbelhet. Flera deltagare uttrycker forsiktig optimism
infor Al-baserade stodformer, sarskilt i relation till tillgdnglighet, anonymitet och
mojligheten att fa stod nar behovet uppstar. Samtidigt aterkommer formuleringar som
markerar granser for teknikens rackvidd. En deltagare uttrycker exempelvis att Al kan
vara hjdlpsamt i vissa avseenden, men att det inte kan erbjuda samma form av trést som
en manniska (R12). Har gors en atskillnad mellan praktiskt eller informativt stéd och

relationell ndrvaro, dar den senare uppfattas som svar att ersiatta genom teknik.

Ambivalensen tar ocksa form som en mer grundlaggande tvekan infor digitala
plattformar som arenor for existentiella eller andliga behov. En informant beskriver en
kluven relation till att 1ata nagot digitalt bli platsen for kontakt med det "innersta”, och
kopplar detta till kritik mot stora digitala aktorer och upplevelsen av att
uppmarksamhet exploateras snarare dn varnas (R7). Samtidigt framgar i samma svar att
digitala medier, sdsom musik, poddar eller videor, 4nda kan fungera som meningsfulla
resurser i personliga sammanhang. Tekniken framstar ddrmed som bade problematisk

och anvandbar, beroende pa form, kontext och graden av kontroll.

Sammantaget visar temat att deltagarna identifierar bade potential och risker med 6kad
digital och Al-baserad guidning. Flera betonar vikten av valfrihet och tydliga granser:
digitala verktyg kan fungera som stdd eller komplement, men bér inte upplevas som
styrande eller ersiatta manskligt ansvar. Vissa intar en mer avvisande hallning och
upplever att appar inte bidrar till mening eller lugn alls (R20), medan andra uttrycker en
pragmatisk position dar digitala 16sningar kan vara hjdlpsamma i vissa situationer, men

inte utgora en primar kalla till existentiell vagledning.

Till skillnad fran de tidigare temana, som i huvudsak ror nuvarande anvandning och
upplevelser, priglas detta tema av framtidsorienterade resonemang. Respondenterna
formulerar har bade 6nskemal om mer personligt anpassade losningar och en vilja att
dra tydliga granser for vad digitala verktyg bor - och inte bor - gora i relation till
mening, stod och sjalvrelation. Svaren kan darmed forstas som normativa utsagor om
hur framtidens digitala miljoer borde utformas, snarare an enbart som beskrivningar av

befintliga erfarenheter.
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Utifran studiens teoretiska ram kan temat tolkas som ett uttryck fér hur vuxna
forhandlar teknikens roll i sina liv. Fragor om ansvar, tillit och autonomi framtrader som
centrala: var gransen gar mellan hjélp och styrning, mellan tekniskt stod och méansklig
narvaro, samt vilka risker som upplevs i samband med en 6kad automatisering av
existentiellt stod. Dessa spanningsfalt tas vidare i kapitel 5, dar resultaten diskuteras i
relation till religionspsykologiska perspektiv som mening och coping samt kritiska

analyser av digitaliseringens paverkan pa vardagsliv och sjalvrelation.

4.3.1 Balans mellan mansklig guidning och Al-stod
[ materialet framtrader en tydlig uppfattning om att mansklig ndrvaro ar svar att ersatta,
sarskilt i situationer som ror trost, empati och mer komplexa existentiella fragor. Flera
deltagare markerar granser for vad Al-baserat stod kan bidra med i relation till dessa
behov. En deltagare uttrycker exempelvis: “I don't think it will provide comfort as a
human does.” Uttalandet sammanfattar en dterkommande hallning dér relationellt och

kanslomassigt stod forstas som nagot som i grunden kraver mansklig narvaro.

Samtidigt uttrycks en forsiktig 6ppenhet for Al-baserade stodformer som komplement i
vardagen. Deltagarna beskriver Al som potentiellt anvandbart i ldgintensiva
sammanhang, exempelvis for struktur, tillganglighet och skapandet av lugn.
Formuleringar som “Jag gillar idén med att Al skulle kunna vara anviandbart” och “det
kan fungera som stod, till exempel for att skapa lugn” illustrerar hur Al framst forstas
som ett praktiskt hjalpmedel snarare dn som en ersattning for mansklig guidning.

Betoningen ligger pa frivillighet och anvandning pa egna villkor.

Gransdragningen blir sarskilt tydlig nar deltagarna reflekterar éver digitala miljoer som
arenor for existentiell eller andlig praktik. En deltagare beskriver en kluven relation till
att lata nagot digitalt bli den primara platsen for kontakt med det "innersta jaget” och
kopplar detta till kritik mot kommersiella aktérer och upplevelsen av att
uppmaéarksamhet exploateras. Samtidigt framhalls att digitala medier, sdsom musik,
poddar eller videoinnehall, i vissa situationer kan bidra till starka upplevelser av
narvaro och sjalvkontakt. Samma teknologiska miljo kan darmed uppfattas som bade

meningsskapande och problematisk, beroende pd anvandningssatt och kontext.
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Analytiskt kan detta forstds som ett satt pa vilket deltagarna forhandlar granserna for
teknologibaserad vagledning. Mansklig guidning tillskrivs sarskild betydelse i relation
till ansvar, empati och djupare existentiella processer, vilket ligger i linje med
religionspsykologiska perspektiv pd mening och coping (Pargament, 1997; Frank],
2006). Samtidigt framtrader Al och digitala appar som funktionella stédresurser i
vardagen, sarskilt nar de bidrar med struktur och tillgdnglighet, ndgot som
overensstimmer med Turkles (2011) beskrivning av teknik som en vardagsnara, men

begransad, samtalspartner.

Allt som allt visar temat att Al-baserat stod inte avvisas i sig, men att dess legitimitet ar
tydligt villkorad. Al accepteras framst ndr den fungerar som ett komplement snarare an
en ersattning for mansklig narvaro. Digital vagledning framstar dirmed som nagot som
behover tydliga granser, transparens och respekt for anvandarens sjalvbestammande,
dar tillgdnglighet balanseras mot behov av relation, fortroende och ansvar (jfr Campbell

& Tsuria, 2021).

4.4 Sammanfattning av resultaten

Resultaten visar att vuxnas relation till digitala appar som stod for mening, lugn och
narvaro praglas av pragmatism, selektivitet och tydliga gransdragningar. Tre
overgripande teman har identifierats: digitala appar som vardagsnara stéd, ambivalens
infor digital och Al-baserad guidning samt tydliga forestallningar om teknikens

begransningar i relation till existentiella behov.

Ett centralt resultat ar att digitala appar i forsta hand forstds som lagintensiva och
vardagsndra resurser. Deltagarna beskriver apparna som stod for korta stunder av lugn,
aterhdmtning och funktionell stabilitet snarare dn som redskap for djupare existentiell
bearbetning. Detta uttrycks bade genom mycket korta omdomen, sdsom "Lugn.” och
"Harligt.”, och genom formuleringar som betonar uthallighet i vardagen, exempelvis "Jag
behover detta for att orka i vardagen.” Apparnas varde kopplas tydligt till deras
tillganglighet och flexibilitet, vilket tyder pa att de framst fungerar som komplement till

andra former av stod snarare an som ersattningar for manskliga relationer eller
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etablerade meningspraktiker. Samtidigt framgar att detta inte galler samtliga

respondenter; vissa uttrycker att appar inte bidrar till lugn eller mening alls.

Nar det géller guidning framtrader en forsiktigt positiv men tydligt ambivalent hallning
till Al-baserat stod. Vissa deltagare uttrycker nyfikenhet och 6ppenhet infér Al som ett
praktiskt och tillgdngligt stod i vardagen. Samtidigt markerar flera tydliga granser for
vad teknik kan erbjuda i relation till kanslomassigt och existentiellt laddade situationer.
Al uppfattas inte kunna ersatta mansklig narvaro, empati eller trost, utan accepteras
framst som ett komplement. I vissa svar kopplas Al dven till bredare

samhallsutvecklingar, vilket antyder bade framtidsmedvetenhet och underliggande oro.

Ett genomgaende drag i materialet ar respondenters ambivalens infor digitala miljoer
som arenor for djupare existentiell eller andlig praktik. Digitala plattformar beskrivs a
ena sidan som problematiska, sarskilt i relation till uppmarksamhetsekonomi och
kommersiella intressen. A andra sidan erkinns det digitalas potential som
inspirationskalla, dar exempelvis musik, poddar och videoinnehall ibland kan bidra till
starka upplevelser av narvaro och sjalvkontakt. Mer avvisande uttryck understryker

dock att digitala appar inte upplevs som sjalvklara l6sningar for alla.

Sammanlagt visar resultaten att vuxna forhaller sig kritiskt men inte avvisande till
digitala appar som stod for lugn och mening. Appar kan fungera som tillgangliga och
vardagsndra resurser, sarskilt for korta stunder av dterhamtning och struktur, men
omges av tydliga granser nar det galler djupare existentiella behov och relationellt stod.
Respondenternas utsagor synliggor darmed inte bara hur digitala appar anvands eller
forestélls fungera, utan ocksa vilka virden som uppfattas som centrala i motet med
digitalt stod, sdsom sjalvbestimmande, mansklig narvaro och ett kritiskt

forhallningssatt till teknologiserad vagledning.

[ nasta kapitel satts dessa resultat i relation till studiens teoretiska ramverk. Dar
diskuteras hur respondenters erfarenheter kan forstas i ljuset av forskning om digital
religion, existentiellt valbefinnande, medierad mening och teknologi som existentiell

vagledning.
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5 Diskussion

Har kopplas analysens resultat fran kapitel 4 till studiens teoretiska grund och
forskningsfragor. Malet ar att ge en djupare forstdelse for hur vuxna uttrycker digital
mening, lugn och viagledning, samt att tolka dessa upplevelser utifran tidigare forskning
om digital religion, existentiellt valbefinnande och teknik som en form av existentiell

vagledning (se kapitel 2).

Diskussionen tar sin utgangspunkt i de empiriska teman som identifierats i analysen och
fokuserar pa hur respondenters utsagor bade bekraftar och problematiserar etablerade
teoretiska perspektiv. Sarskild uppmarksamhet riktas mot de spanningsfalt som
framtrader i materialet, exempelvis mellan digitala appar som vardagsnara stod och
upplevelser av digital trétthet, samt mellan behovet av mansklig narvaro och en forsiktig

oppenhet infor Al-baserad guidning.

Stycket ar disponerat sa att resultaten forst diskuteras i relation till studiens tre
forskningsfragor (avsnitt 5.1), med fokus pa hur digitala appar forstds som resurser for
mening, lugn och narvaro samt hur deltagarna forhaller sig till olika former av guidning.
Darefter foljer tematiska fordjupningar dar centrala analytiska spanningar utvecklas,
sarskilt ambivalensen infor teknologiserad vagledning och de gransdragningar som gors
mellan manskligt och digitalt stod. Avslutningsvis behandlas metodologiska
overvaganden och forslag till vidare forskning (avsnitt 5.4 och 5.5), i dialog med de

metodreflektioner som presenterats i kapitel 3.

Avsnittet fungerar dirmed som en syntes av uppsatsens centrala delar -
forskningsproblem och syfte, teoretiska perspektiv, metodologiska val och empiriska
resultat - och mo6jliggor en fordjupad diskussion om hur vuxna inte bara anvander
digitala appar, utan ocksa forhandlar och satter granser for teknikens betydelse i

relation till mening, lugn och existentiellt stod i vardagen.

5.1 Aterkoppling till forskningsfragorna

Studiens resultat diskuteras har i relation till forskningsfragorna (avsnitt 1.4) och det

overgripande syftet (avsnitt 1.3). Undersokningen har haft som mal att belysa hur vuxna
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upplever digitala appar och verktyg som stod for mening, lugn och narvaro, samt hur de

forhaller sig till mansklig respektive Al-baserad guidning.

Analysen i kapitel 4 visar att respondenters erfarenheter av digitala appar praglas av ett
pragmatiskt forhallningssatt kombinerat med tydliga gransdragningar. Resultaten ger
ddarmed underlag for att besvara samtliga forskningsfragor, samtidigt som de nyanserar
etablerade teoretiska antaganden om digital religion, existentiellt valbefinnande och
teknologi som existentiell vagledning (jfr Campbell, 2012, s. 3-5; Lovheim, 2013, s. 27-
30).

Den forsta forskningsfragan rorde hur vuxna beskriver digitala appar och verktyg som
kallor till mening, lugn och narvaro i vardagen. Resultaten visar att appar i férsta hand
forstas som vardagsndra resurser for aterhamtning, struktur och korta stunder av lugn,
snarare dn som arenor for fordjupad existentiell eller andlig praktik. Detta ligger i linje
med forskning om levd och vardagsnara religion, dar meningsskapande praktiker inte
nodvandigtvis ar knutna till institutionella sammanhang eller explicita trosuttryck, utan
vavs in i vardagens rytmer och mikrosituationer (Lovheim, 2013, s. 29-31; Campbell &

Tsuria, 2021, s. 6-8).

Den andra forskningsfragan fokuserade pa vilka aspekter i digitala miljéer som upplevs
som sarskilt betydelsefulla for stod, reflektion och hantering av kanslor eller
livssituationer. Har framtrader tillganglighet, enkelhet och mojlighet till sjalvreglering
som centrala faktorer. Samtidigt betonar deltagarna vikten av autonomi och valfrihet.
Appar upplevs som meningsfulla i den man de inte framstar som styrande, normerande
eller patrangande. Detta kan relateras till religionspsykologiska och existentiella
perspektiv pa coping, dir meningsskapande forstas som en aktiv process som
forutsatter upplevd kontroll och sjdlvbestimmande (Pargament, 1997, s. 90-94; Frank],
2006, s. 104-106).

Den tredje forskningsfragan rérde hur vuxna ser pa mdjligheten till mansklig respektive
Al-baserad guidning i digitala appar, samt vilka férvantningar och tveksamheter som
uttrycks. Resultaten visar en tydlig ambivalens. A ena sidan finns en forsiktig 6ppenhet

infor Al som ett praktiskt och tillgingligt stod i vardagen. A andra sidan betonas
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mansklig narvaro som svarersattlig i situationer som kraver empati, trést och moraliskt
ansvar. Al-baserad guidning accepteras dirmed framst som ett komplement snarare dn
som en ersattning for manskligt stod. Detta ligger i linje med tidigare forskning som
beskriver teknikens potential som stodjande men relationellt begransad samtalspartner

(Turkle, 2011, s. 17-19; Campbell & Tsuria, 2021, s. 9-11).

Sammanfattningsvis visar aterkopplingen till forskningsfragorna att vuxnas relation till
digitala appar praglas av selektiv anvandning, kritisk medvetenhet och tydliga
gransdragningar. Digitala verktyg kan bidra till lugn, struktur och vardagsnara stéd, men
deras legitimitet som existentiella resurser ar villkorad av hur de uppfattas i relation till
autonomi, mansklig narvaro och fortroende. Denna problematik férdjupas i de féljande
avsnitten, dar resultaten satts i dialog med studiens teoretiska perspektiv och bredare

fragor om digitaliseringens roll i samtida meningsskapande.

5.1.1 Digitala appar som kalla till mening, lugn och narvaro

Respondenters beskrivningar av digitala appar och verktyg pekar mot ett
meningsskapande som ar nara knutet till vardagens rytm och aterkommande
situationer. Upplevelser av lugn och narvaro relateras i forsta hand till korta och
avgransade anvandningsogonblick, exempelvis infor somn, vid stress eller som pauser
under dagen. Snarare an intensiva eller livsomvalvande erfarenheter handlar det om
att "landa”, samla sig och skapa tillfallig stabilitet i vardagen. Detta ligger i linje med
existentiella perspektiv dar mening inte nédvandigtvis uppstar genom dramatiska
handelser, utan genom vardagliga orienteringspunkter och aterkommande handlingar

(James, 1902/2004, s. 31-38; Frankl, 2006, s. 104-106).

Resultaten kan darmed forstds i ljuset av teorier om digital mening och existentiellt
valbefinnande, dar kontinuitet, igenkdnning och regelbundenhet framhalls som centrala
for meningsskapande processer (Pargament, 1997, s. 90-94; Possamai, 2023, s. 112-
115). I materialet framtrader digitala appar som stédjande mikrorutiner som bidrar till
kanslomassig reglering, aterhdmtning och en upplevelse av vardaglig stabilitet, snarare

an som primara arenor for djup existentiell bearbetning.
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Sarskilt vardefulla upplevs appar nar de erbjuder tydligt och igenkdnnbart innehall i ett
format som dr latt att anvanda och enkelt att integrera i vardagen. Korta moment, smidig
navigering och ett sprak som uppfattas som vanligt och respektfullt framtrader som
betydelsefulla egenskaper. Dessa resultat 6verensstimmer med forskning om digital
religion och levd religion, dar digitala praktiker forstds som nagot som vavs in i
vardagslivets rytmer och bidrar till en kédnsla av riktning och sammanhang, utan att vara
knutna till institutionella eller formellt avgransade kontexter (Campbell, 2012, s. 3-6;

Lovheim, 2013, s. 29-31; Campbell & Tsuria, 2021, s. 6-8).

5.1.2 Betydelsefulla aspekter av stod, reflektion och hantering av kanslor
Respondenternas beskrivningar av vad som upplevs som stddjande i digitala miljoer
praglas i hog grad av aspekter som bidrar till lugn, struktur och tillganglighet. Snarare an
djupgdende bearbetning eller omfattande personlig forandring framtrader digitala

appar som resurser for vardaglig stabilitet och kdnslomadssig reglering.

Flera respondenter beskriver hur appar kan fungera som ett lagintensivt men
meningsfullt stod i vardagen. Kortfattade uttryck som “Lugn”, "Harligt” och "Att jag
kanner trygghet, vardefullhet” pekar pa att stddet ofta erfaras som subtilt men
betydelsefullt. For vissa kopplas detta direkt till formagan att hantera vardagens krav,
exempelvis genom formuleringen "Jag behover detta for att orka i vardagen”. I dessa
utsagor framtrader apparna som verktyg for emotionell reglering och vardaglig coping,

snarare an som losningar pa djupare existentiella fragor.

Tillgdnglighet framstar som en sarskilt central aspekt. Mojligheten att fa stod nar
behovet uppstar lyfts dterkommande fram, exempelvis genom formuleringar
som "Tillgdngligt ndr det passar mig” och "Trevligt med ett stille att ga till vid behov”.
Respondenterna efterfragar dven funktioner som underlattar fokus och minskar
distraktion, sdsom ljudbaserat innehall eller tekniska l6sningar som begransar
tillgangen till andra appar. Ett exempel ar 6nskemalet om "en meditationsapp som laser
Instagram och andra telefonfunktioner for att lugna ner en infér somn”. Detta visar att
appar inte enbart forstas som barare av innehall, utan dven som redskap for att
strukturera uppmarksamhet och kénslor i en digital vardag praglad av konkurrerande
intryck.
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Samtidigt framtrader en tydlig tveksamhet i materialet. Alla deltagare upplever inte
appar som stodjande, och flera uttrycker distans eller avstandstagande genom utsagor
som "appar ger mig inget av ovanstdende” och "Anvander inte appar for det andamalet”.
For vissa kopplas denna hallning till en mer grundlaggande kritik av digitala miljoer,
som beskrivs kunna fungera som "verklighetsflykt” eller bidra till en kédnsla av standig
sjalvovervakning och krav pa forbattring. Har framtrader en ambivalens dar digitala
verktyg bade kan upplevas som hjdlpande och belastande, beroende pa individens

erfarenheter och livssituation.

I relation till copingteori kan dessa resultat forstas i linje med Pargaments syn pa coping
som en meningsskapande process dar individer selektivt anvander olika resurser -
religiosa, andliga eller sekuldra - for att hantera livets pafrestningar (Pargament, 1997,
s. 90-92). Digitala appar fungerar for vissa som en sddan resurs, medan andra valjer att

avstd, vilket understryker copingens situerade och kontextberoende, karaktar.

Ur ett medieteoretiskt perspektiv kan resultaten dven forstas genom begreppet
medierad mening, dar digitala medier bade mojliggér och formar hur manniskor
reflekterar over sig sjalva och sina liv (Couldry & Hepp, 2017, s. 34-36). Appar erbjuder
resurser for lugn och struktur, men reproducerar samtidigt normativa forestallningar
om sjalvreglering, balans och individuellt ansvar. Detta 6verensstaimmer med kritisk
forskning om digital andlighet och vilmaende, dar det framhalls att sddana teknologier
ofta formedlar ideal om standig optimering, kontroll och fortlopande utveckling

(Campbell & Tsuria, 2021, s. 44-46; Enstedt, 2022, s. 118-120).

5.1.3 Mansklig och Al-baserad guidning - forvantningar och tveksamheter
Respondenternas resonemang kring guidning i digitala appar praglas av tydliga
distinktioner mellan olika former av stéd och mellan olika typer av behov. Sarskilt
framtraddande ar betoningen pa ménsklig narvaro i situationer som upplevs som
kansliga, relationella eller existentiellt laddade. Har kopplas vagledning till empati,
erfarenhet och ansvar, vilket 6verensstimmer med religionspsykologiska perspektiv dar
manskliga relationer och meningsbarande sammanhang ses som centrala for existentiell

orientering och coping (Frankl, 2006, s. 104-106; Pargament, 1997, s. 90-94). Mansklig
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guidning tillskrivs darmed sarskild betydelse i sammanhang som kraver tolkning,

ansvarstagande och emotionell lyhordhet.

Samtidigt uttrycks en tydlig, om dn villkorad, 6ppenhet for Al-baserade funktioner. Al
beskrivs som potentiellt anvdandbart nar det fungerar som ett komplement snarare dn en
ersattning for manskligt stod, exempelvis som lagtroskelstod, for strukturering,
informationssokning eller som ett férsta steg infor kontakt med en manniska. Denna
ambivalens ligger ndra Turkles analyser av hur manniskor kan uppleva

teknologiska "andra” som bade narvarande och begransade, och hur fragor om tillit,
autenticitet och kontroll aktualiseras i motet med teknologisk vagledning (Turkle, 2011,

s.17-19).

En dterkommande aspekt i materialet ror transparens och ansvarsférdelning.
Deltagarna efterfragar tydlighet kring vem eller vad som star bakom guidningen och hur
ansvar delas mellan manniska och teknik. Har blir teorier om digital religion och
natverkad auktoritet relevanta. Campbell och Tsuria (2021) visar hur digitala
plattformar omférhandlar traditionella auktoritetsformer och skapar nya
gransdragningar mellan professionell, lekmannabaserad och teknologisk vagledning (s.

9-11), ndgot som tydligt speglas i respondenternas resonemang.

Ambivalensen infor Al-baserad guidning kan dven forstds i relation till bredare
forandringar i digital kultur. Aven utanfér religiosa och existentiella sammanhang
beskrivs hur anvandare i allt hogre grad forvantar sig dialogbaserade och
kontextkadnsliga moten med teknik. Rundqvist (2025) argumenterar exempelvis for att
traditionella digitala granssnitt i 6kande grad ersatts av konversationell Al, dar
anvandare forvantar sig vagledning snarare an att sjalva navigera komplexa
informationsfléden. Aven om deltagarna i denna studie inte talar om konsumtion utan
om mening, lugn och stod, framtrader en liknande férvantan: tekniken ska kunna svara,
guida och "méta” anvandaren - men utan att ta 6ver ansvar eller ersitta mansklig

narvaro.

Tillsammans visar resultaten att vuxnas forhallningssatt till mansklig och Al-baserad

guidning praglas av selektiv acceptans och tydliga gransdragningar. Al uppfattas som
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legitim framst ndr den fungerar som ett stodjande komplement, medan ménsklig
guidning fortsatt tillskrivs sarskild betydelse i relation till empati, ansvar och djupare
existentiella fragor. Digital vagledning framstar dirmed varken som en entydig
ersattning eller som ndgot som avvisas i sin helhet, utan som en pagdende férhandling

om teknikens roll i relation till sdrbarhet, autonomi och mening.

Den har féorhandlingen utgor en central utgangspunkt for den fortsatta diskussionen, dar
resultaten satts i relation till religionspsykologiska teorier om mening och coping samt

kritiska perspektiv pa digitaliseringens paverkan pa vardagsliv och sjalvrelation.

5.2 Resultat i relation till teori

Studien belyser hur vuxna forstar digitala appar och verktyg som resurser for mening,
lugn och vagledning, samt hur de forhaller sig till mansklig respektive Al-baserad
guidning. | detta avsnitt satts resultaten i relation till teorier om digital religion,
existentiellt vdlbefinnande och teknologi som existentiell vagledning, med syfte att

fordjupa forstaelsen av de monster som framtrader i materialet.

Resultaten kan i hog grad forstas i linje med religionspsykologiska teorier om mening
och coping. Frankl (2006) framhaller att stravan efter mening ar central for manniskans
formaga att hantera vardagens pafrestningar, och att dven begransade eller tillfalliga
orienteringspunkter kan bidra till upplevelser av sammanhang och livsmod (s. 104-
106). I studiens material beskriver flera deltagare hur digitala appar bidrar till lugn,
trygghet och ork i vardagen, exempelvis genom korta stunder av dterhdmtning eller
genom att erbjuda struktur. Dessa erfarenheter kan tolkas som uttryck for existentiellt
valbefinnande, dar digitala verktyg fungerar som resurser for att hantera stress och

emotionell belastning snarare dn som arenor for explicit religios praktik.

[ linje med Pargaments (1997) teori om coping framtrader digitala appar som
meningsresurser som anvands selektivt och pragmatiskt. Deltagarna beskriver inte
nodvandigtvis apparna som "andliga” i traditionell mening, men anvander dem for att
skapa perspektiv, kinslomassig stabilitet och vardaglig orientering. Detta

overensstimmer med Pargaments betoning av coping som en situerad och dynamisk
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process, dar individer anvander olika typer av resurser - religiosa, existentiella eller
sekuldra - beroende pa situation och behov (s. 90-94). Mening skapas har inte genom
uttalade trosbekannelser eller institutionella sammanhang, utan genom vardagsnara

praktiker som bidrar till att gora tillvaron hanterbar.

Resultaten bekraftar dven centrala insikter fran forskningen om digital religion.
Campbell (2012) samt Campbell och Tsuria (2021) beskriver hur religiosa och andliga
uttryck i digitala miljoer formas i ett spanningsfalt mellan teknik, kultur och individuella
tolkningar (Campbell, 2012, s. 3-6; Campbell & Tsuria, 2021, s. 6-9). Deltagarnas
utsagor speglar denna mangtydighet: digitala appar anvands for reflektion, lugn och
inspiration, samtidigt som manga uttrycker ambivalens infor det digitala som plats for
djupare existentiell eller andlig anvandning. Detta kan forstas som ett uttryck for hur
digital religion i en sekuldr kontext ofta tar formen av implicit religion eller vardagsnara

meningsskapande, snarare dn av institutionell religiositet.

Perspektivet om medierad mening bidrar ytterligare till forstdelsen av resultaten. Enligt
Couldry och Hepp (2017) formas mening i samtida samhallen i allt hogre grad genom
aterkommande, medierade vardagshandlingar, dar medier inte bara formedlar innehall
utan ocksa strukturerar hur manniskor relaterar till sig sjdlva och sin omvarld (s. 34-
36). Deltagarnas beskrivningar av appar som "tillgangliga nar det passar” och som nagot
man vander sig till vid behov pekar pa hur mening etableras genom digitala
mikropauser - exempelvis genom att lyssna pa ljudinnehall, ta del av guidningar eller
anvanda en app infor somn. Mening framtrader dirmed inte som ett statiskt tillstand,
utan som nagot som Kontinuerligt produceras i samspelet mellan individ, teknik och

vardagens rytm.

Nar det galler fragor om guidning visar resultaten en tydlig spAnning mellan 6ppenhet
och skepsis gentemot Al-baserat stod. Flera deltagare uttrycker att Al kan vara
anvandbart som ett lagtroskelstod eller som komplement i vardagen, men betonar
samtidigt att mansklig guidning upplevs som 6verlagsen nar det giller empati, ansvar
och djupare existentiella fragor. Denna ambivalens ligger nara Turkles (2011)
beskrivning av hur teknologiska "andra” kan upplevas som bade narvarande och

begransade, och hur relationer till teknik praglas av fragor om tillit, autenticitet och
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kontroll (s. 17-19). Al forstas hdr inte som en ersattning for manskliga relationer, utan

som ett funktionellt stod inom tydligt upplevda granser.

Sammanfattningsvis visar resultaten att vuxnas forhallningssatt till digitala appar och
teknologiserad vagledning varken kan reduceras till teknikoptimism eller teknikskepsis.
[ stéllet framtrdader en nyanserad bild dar digitala verktyg anvands pragmatiskt for att
skapa lugn, struktur och vardagsnira mening, samtidigt som tydliga granser dras fér hur
langt tekniken bor tillatas ga i frdgor som ror sarbarhet, tro och existentiell vagledning.
Denna balans mellan anvdandning och distans bekraftar tidigare forskning om digital
religion och medierad mening, men bidrar ocksa med empiriska insikter om hur vuxna i
en svensk kontext forhandlar relationen mellan manniska, teknik och mening i det

vardagliga livet.

5.3 Teoretiska och praktiska implikationer av resultaten

Resultaten bidrar med flera teoretiska insikter till forskning om digital religion,
existentiellt vdlbefinnande och teknologi som vagledning. Ett centralt bidrag ar att
digital mening i materialet sdllan framtrader som kopplad till explicita religi6sa
forestdllningar eller institutionella sammanhang. [ stdllet tar meningsskapandet ofta
form som lagintensiva och vardagsnara praktiker, dar lugn, struktur och korta stunder
av reflektion star i fokus. Detta ger empiriskt stod at perspektiv inom digital religion
som betonar flytande granser mellan religiost, sekulart och terapeutiskt

meningsskapande (Campbell, 2012, s. 3-6; Possamai, 2023, s. 110-115).

Vidare synliggor resultaten ambivalens som ett genomgaende drag i vuxnas relation till
digitala stodformer. Deltagarnas utsagor visar hur digitala verktyg samtidigt kan
upplevas som hjalpsamma och problematiska, sarskilt nar fragor om autenticitet,
kommersialisering och mansklig narvaro aktualiseras. Denna dubbla hallning nyanserar
bilden av digital religion och digitalt valbefinnande genom att visa hur anvandare bade
approprierar och distanserar sig fran teknologiska resurser. Resultaten ligger darmed i
linje med Turkles (2011) analyser av emotionella relationer till teknik, dar anvandning
inte utesluter motstand eller skepsis, utan snarare samexisterar med Kritisk reflektion

(s. 17-19).
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P4 ett praktiskt plan pekar resultaten mot att appar fér mening, lugn och stéd fungerar
bast nar de tydligt positioneras som komplement snarare dn som ersattningar for
manskliga relationer. Deltagarnas dterkommande betoning av transparens, valfrihet och
1ag troskel antyder att framtida digitala 16sningar behover vara tydliga med vem eller
vad som star bakom guidningen, samt vilka begransningar som finns. Detta framstar
som sarskilt viktigt i relation till Al-baserade funktioner, dar fragor om ansvar, tillit och

gransdragning blir centrala (jfr Campbell & Tsuria, 2021, s. 9-11).

Implikationerna stracker sig aven till praktiker inom omraden som sjdlavard, psykisk
halsa och pedagogik. Digitala verktyg kan har fungera som tillgdngliga stédresurser
mellan manskliga moten eller som forsta kontaktpunkter, snarare an som slutmal i sig.
Deltagarnas betoning av flexibilitet - att stodet finns "nar det passar mig” - pekar pa
tidsmassig tillganglighet som en avgorande faktor, sarskilt i sammanhang dar

traditionella stodformer upplevs som svara att na eller forenade med hoga trosklar.

Avslutningsvis bidrar resultaten till en bredare diskussion om hur mening organiseras i
ett digitaliserat vardagsliv. Genom att visa hur appar anvands selektivt, pragmatiskt och
ibland uttalat skeptiskt, utmanas forestallningar om digital teknik som antingen entydigt
fralsande eller fordarvlig. I stallet framtrader en bild av vuxna anvandare som aktivt
forhandlar teknikens plats i sina liv - ibland som st6d, ibland som stérning, och ofta som

nagot daremellan.

5.4 Metodkritik

Valet av en kvalitativt inriktad enkat via Microsoft Forms innebar bade metodologiska
mojligheter och begransningar. En tydlig fordel ar att flera vuxna kunde inkluderas inom
ramen for uppsatsens tids- och resursmassiga forutsattningar, samtidigt som fragorna
fokuserade pa upplevelser av mening, lugn och vigledning snarare dn pa kvantifierbara
attityder. Detta ligger val i linje med en tematisk analys dar syftet ar att identifiera
aterkommande monster i hur deltagare formulerar och tolkar sina erfarenheter (Braun

& Clarke, 2006; 2021). Samtidigt innebar enkatformatet, i jamforelse med intervjuer
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eller fokusgrupper, begransade mojligheter till uppféljande fragor, fordjupning och

klargéranden (Kvale & Brinkmann, 2014).

En central metodologisk begransning ror urvalet. Studien bygger pa ett malstyrt
bekvamlighetsurval av vuxna som natts via digitala kanaler, vilket sannolikt innebar att
deltagarna ar relativt digitalt orienterade och moéjligen mer positiva till digitala verktyg
an genomsnittet. Detta paverkar studiens generaliserbarhet: resultaten kan inte forstas
som representativa for "vuxna i Sverige” i statistisk mening, utan bor snarare tolkas som
illustrativa exempel pa hur en specifik grupp vuxna resonerar kring digital mening och
vagledning (Bryman, 2018). Samtidigt ar just denna grupp - vuxna med regelbunden
digital narvaro - sarskilt relevant i relation till studiens syfte, vilket delvis motiverar
urvalet. Har framtrader en tydlig avvagning mellan analytisk relevans och urvalets

begransade rackvidd.

En ytterligare metodkritisk aspekt giller konstruktionen av flervalsfragorna. Genom att
svarsalternativ i forvag formulerats kring exempelvis mening, lugn, stod samt mansklig
och Al-baserad guidning, finns en risk att deltagarnas svar delvis styrs in i vissa
tolkningsramar (Bryman, 2018). Mojligheten att valja "Annat” och att formulera
Fritextsvar har fungerat som en ventil for ovantade perspektiv, men det kan inte
uteslutas att vissa erfarenheter inte fullt ut fangats av de givna kategorierna. Detta blir
sarskilt tydligt i de fall dar deltagarna uttrycker ambivalens, exempelvis att bade
uppleva stod och trotthet infor digital narvaro, ndgot som kan vara svarare att fanga i
strukturerade svar dn i 6ppna intervjuer. Samtidigt har den strukturerade formen
mojliggjort systematiska jamforelser mellan svar och underlittat identifieringen av
tydliga tematiska monster, vilket ar centralt i en tematisk analys (Braun & Clarke, 2006;

2021).

Forfattarens roll och forforstaelse utgor ocksa en viktig metodologisk faktor. Min
tidigare studie av Bibelnappen har bidragit med fordjupad kunskap om digitala andliga
miljoer, men kan samtidigt ha paverkat vilka teman som uppmarksammats i analysen.
Inom ramen for en reflexiv tematisk ansats ses detta inte som ett problem som kan
elimineras, utan som en del av forskningsprocessen som behdéver synliggéras och provas

kritiskt i relation till materialet (Braun & Clarke, 2021). Under analysarbetet har
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prelimindra teman darfor kontinuerligt prévats mot det empiriska materialet och
alternativa tolkningar 6vervagts. Det kan dock inte uteslutas att andra forskare hade
betonat andra aspekter, exempelvis mer kritiska perspektiv pa kommersialisering eller

datainsamling i digitala appar.

Slutligen finns metodkritiska reflektioner kopplade till etik och kanslighet. For att varna
deltagarnas anonymitet samlades inga identifierande uppgifter in, och fragorna
formulerades pa en 6vergripande niva. Detta ligger i linje med Vetenskapsradets
riktlinjer om frivillighet, informerat samtycke och konfidentialitet (Vetenskapsradet,
2023), men innebdr samtidigt att studien inte moéjliggor férdjupning i enskilda
livsberattelser eller longitudinella analyser. Denna avvigning kan ha bidragit till att
deltagarna i hog grad delat erfarenheter av vardagligt lugn, stresshantering och
reflektion, medan mer uttalat traumatiska eller starkt existentiella erfarenheter i mindre

utstrackning artikulerats.

Sammantaget innebar dessa metodologiska begransningar att studiens resultat bor
forstas som explorativa och hypotesgenererande. De identifierade temana visar majliga
satt pa vilka vuxna talar om digital mening, lugn och vagledning, men utesluter inte
andra erfarenheter eller tolkningar. Samtidigt utgér den valda metoden - en kvalitativt
inriktad enkat i kombination med reflexiv tematisk analys - en rimlig och transparent
avvagning mellan analytisk fordjupning och genomférbarhet inom ramen fér en
magisteruppsats. Resultaten pekar darmed pa flera spar som kan utvecklas vidare i

framtida studier med andra metodologiska upplagg och storre urval.

5.5 Vidare forskningsmojligheter

Studien har varit explorativ och avgransad, men pekar samtidigt mot flera fruktbara
riktningar for vidare forskning om digital mening, existentiellt valbefinnande och
teknologi som vagledning. Flera av de begransningar som diskuterats i metodkapitlet
(avsnitt 3.6) och i metodkritiken (avsnitt 5.4) kan ocksa forstas som utgangspunkter for

framtida studier.
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En forsta tydlig fortsattning ar att férdjupa det kvalitativa perspektivet genom
intervjuer eller fokusgrupper. Enkdtmaterialet har gett en 6versikt 6ver hur vuxna
beskriver digital mening, lugn och vagledning, men erbjuder begransat utrymme for
langre livsberattelser och mer nyanserade resonemang kring specifika erfarenheter.
Fordjupade kvalitativa studier skulle kunna synliggéra komplexa former av coping,
ambivalens och motstand, i linje med religionspsykologiska perspektiv hos Frankl
(2006), James (1902/2004) och Pargament (1997), samt moéjliggora analyser av hur

digitala praktiker vdvs in i langre biografiska och existentiella processer.

En andra mojlig forskningsinriktning rér jamforande studier mellan olika grupper och
kontexter. Den har studien har fokuserat pa vuxna i en svensk kontext, men tidigare
forskning visar att digital religion och digitalt meningsskapande tar olika uttryck
beroende pa religios bakgrund, grad av institutionell anknytning, kon, socioekonomiska
villkor och migrationsbakgrund (jfr Lovheim, 2013; Enstedt, 2022). Jamforande studier
mellan exempelvis mer uttalat religiosa miljoer och sekuldra sammanhang, eller mellan
olika generationer, skulle kunna férdjupa forstaelsen av hur digitala appar anvands,

tolkas och varderas i skilda livssituationer.

En tredje forskningsvag galler praktiknara studier av design och utveckling. Den har
uppsatsen har analyserat anvandarnas beskrivningar av digitala appar, men inte
undersokt de designprocesser och professionella 6vervaganden som ligger bakom dessa
teknologier. Framtida studier skulle kunna fokusera pa hur utvecklare, teologer,
psykologer och formgivare resonerar nar appar for andlighet, vilbefinnande eller
reflektion utformas, samt hur férestallningar om mening, ansvar och “det goda livet”
oversatts till funktioner, sprak och visuella uttryck (Campbell & Tsuria, 2021; Possamai,
2023). Det finns dven mojlighet att bedriva aktionsforskning eller designforskning, dar
forskare och yrkesverksamma tillsammans utvecklar och testar innovativa metoder for

digital vagledning.

En fjarde inriktning ror Al-baserad guidning mer specifikt, bAde empiriskt och
normativt. Deltagarnas ambivalens - 6ppenhet for Al som lagtroskelstod i kombination
med en tydlig preferens for mansklig guidning i mer sarbara situationer - vacker fragor

om tillit, ansvar, etik och gransdragning mellan manniska och teknik (jfr Turkle, 2011).
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Framtida studier skulle kunna analysera konkreta exempel pa Al-assistenter inom
andlighet, sjalvhjalp eller psykisk halsa, eller experimentera med olika satt att

presentera relationen mellan manniska och Al i guidande funktioner. Den bredare
utvecklingen mot konversationell granssnitt, som uppmarksammats dven utanfor

religiosa sammanhang (Rundqvist, 2025), erbjuder hédr en relevant referensram.

En femte mojlig forskningsriktning galler medierad mening 6ver tid. Studien har fangat
ett 6gonblick i deltagarnas liv och i den pagdende tekniska utvecklingen, men teorier om
medialisering och djup medialisering betonar att relationen mellan ménniska, religion
och teknik standigt omférhandlas (Couldry & Hepp, 2017). Longitudinella studier - dar
samma individer f6ljs 6ver tid - eller aterkommande tvarsnittsstudier med liknande
fragestallningar skulle kunna synliggora hur digitala praktiker och upplevelser av

mening fordandras i takt med skiftande livsvillkor och teknologiska miljoer.

Slutligen framstar behovet av tvarvetenskapliga angreppssatt som sarskilt tydligt.
Digital religion, existentiellt vialbefinnande och Al-baserad vagledning ror fragor om
tolkning, identitet, mening samt teknik och styrning (Campbell, 2012; Campbell &
Tsuria, 2021; Couldry & Hepp, 2017). Studien visar att vuxna redan aktivt hanterar
dessa fragor i vardagen. Vidare forskning kan darmed bidra till att utveckla bade kritiska
perspektiv och konstruktiva modeller for hur digitala miljoer kan utformas pa satt som

stodjer mansklig sarbarhet, reflektion och sékande efter mening.
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6 Slutsats

Malet med magisteruppsatsen har varit att undersoka hur vuxna beskriver digitala
appar och verktyg som kallor till mening, lugn och narvaro i vardagen, samt hur de
forhaller sig till mojligheten att fa stod eller guidning genom sadana digitala miljoer -
fran manniskor respektive fran Al-baserade system. Genom en kvalitativ enkatstudie
har vuxnas egna erfarenheter och reflektioner analyserats i relation till teorier om
digital religion, existentiellt vialbefinnande, medierad mening och teknologi som

vagledning.

Resultaten visar att digitala appar i forsta hand forstas som vardagsnara resurser
snarare an som platser for djupgdende existentiell eller religios forankring. Deltagarna
beskriver apparna som tillgangliga stod for lugn, struktur och mikropauser i ett ofta
stressfyllt vardagsliv. Mening framtrader har inte som ett 6vergripande livsprojekt, utan
som nagot situationsbundet, fragmentariskt och praktiskt - ndgot som hjalper individen
att "orka”, "landa” eller "fa perspektiv” i stunden. Detta ligger i linje med
religionspsykologiska perspektiv som betonar mening som knuten till konkreta
livsvillkor och vardaglig coping snarare an till exceptionella erfarenheter (Frankl, 2006;

Pargament, 1997).

Samtidigt synliggér materialet en tydlig ambivalens infor digital teknik som existentiell
arena. Flera deltagare uttrycker skepsis mot att det digitala ska fungera som plats for
djupare sjalvkontakt eller andlig praktik, sarskilt nar tekniken associeras med
kommersiella intressen, uppmarksamhetsekonomi och brist pa autenticitet. Ambivalens
bekraftar tidigare forskning som visar hur digitala medier kan upplevas som bade
stodjande och begransande i relation till narvaro, tillit och mansklig kontakt (Turkle,
2011). Digital mening formas darmed i ett spanningsfalt mellan tillganglighet och

motstand, mellan praktisk nytta och existentiell tvekan.

Nar det géller mansklig respektive Al-baserad guidning framtrader ett nyanserat
monster. Mansklig vagledning tillskrivs storre betydelse i fragor som ror kénslor,

sarbarhet och existentiella behov, medan Al-baserade funktioner uppfattas som
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acceptabla nar de forstds som lagtroskelstod, komplement eller praktiska hjalpmedel. Al
beskrivs som potentiellt anvdandbar for struktur, tillgdnglighet och anonymitet, men som
otillracklig for djupare former av empati, trost och ansvarstagande. Detta ligger i linje

med teorier som beskriver teknologi som en relationell yta som kan erbjuda respons och

stod utan att ersatta manskliga relationer (Turkle, 2011; Campbell & Tsuria, 2021).

Genom att tolka resultaten i ljuset av teorier om medierad mening framtrader digitala
appar som integrerade delar av vardagens praktiker snarare dn som separata eller
extraordindra arenor. Att 6ppna en app vid behov, ta del av ljud, korta texter eller
guidning kan forstas som medierade handlingar dar lugn, narvaro och mening
forhandlas i sma, aterkommande format (Couldry & Hepp, 2017). Digitala verktyg
fungerar ddrmed inte som neutrala kanaler, utan som aktiva medspelare i hur

vardagslivets rytmer organiseras och hur existentiella behov hanteras.

Pa sa satt visar studien att digitala appar for mening och lugn inte ersatter manskliga
relationer eller traditionella former av andlighet, men att de kan fungera som
kompletterande resurser i ett digitaliserat vardagsliv. Resultaten bidrar till
forskningsfaltet genom att synliggdéra hur vuxna sjalva tolkar, anvander och begransar
teknikens roll i relation till existentiellt valbefinnande, snarare an att okritiskt omfamna
eller avvisa digital vagledning. Darmed nyanseras forstaelsen av digital religion och

digital mening som praktiker praglade av bade mojligheter och motstand.

Fragor om transparens, ansvar och gransdragning mellan manniska och teknik ar
centrala nar digitala verktyg anvands for stod och vagledning. Dessa insikter ar
relevanta bade for framtida forskning och for praktisk utveckling av digitala miljoer som
syftar till att stddja manniskors véalbefinnande, utan att 6verskrida anvandarnas behov

av autonomi, tillit och mansklig narvaro.
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Bilagor

Bilaga 1 - Enkatmatris: Digital mening, lugn och mening.

Den hér bilagan presenterar en dversiktlig matris 6ver enkatens struktur, frageomraden

och analytiska kopplingar. Enkadten har anvants for att undersoka vuxnas erfarenheter

av digitala appar och verktyg i relation till mening, lugn och vagledning.

Fraga Fragetyp Innehall / Analytisk funktion Koppling till
svarsalternativ teori
(sammanfattning)
1. Alder Bakgrund 18-35, 36-55,56- | Kontextualiserar svar | Medialisering
(enval) 85, Vill ej uppge och mojliggor tolkning | och livsfas
i relation till livsfas (Couldry &
Hepp, 2017)
2. Bakgrund Ja / Nej Skiljer mellan Digital praktik
Anviandning | (enval) erfarenhetsbaserade som
av appar och vardagsresurs
forestallningsbaserade
utsagor
2a. Typerav | Bakgrund YouTube, Identifierar bredden Digital religion
appar (flerval) Bibelnappen av digitala resurser och
(YouVersion), och hybrid vardagsndra
Headspace, anvandning spiritualitet
mindfulness- (Campbell,
/meditationsapp, 2012;
annat digitalt Possamai,
verktyg 2023)
3. Huvudfraga | Lugn, Identifierar teman Existentiellt
Meningsfulla | (flerval + stresshantering, kring digital mening, valbefinnande
egenskaper fritext) struktur, reflektion, | lugn och vardaglig och coping
sprak, estetik, coping (Frankl, 2006;
ndrvaro, Pargament,
gemenskap med 1997)
mera
4. Guidning Huvudfraga | Mansklig guidning, | Analyserar Teknologi som
och stod (flerval + Al-stod, gransdragningar relationell
fritext) kombination, mellan mansklig och aktor och
autonomi, teknologisk natverkad
transparens, vagledning auktoritet
ansvar (Turkle, 2011;
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Campbell &
Tsuria, 2021)
5. Framtida Huvudfraga | Al-utveckling, Fangar normativa och | Medierad
utveckling (flerval + individanpassning, | framtidsorienterade mening och
fritext) professionalisering, | resonemang framtida
tillganglighet, digitala
gemenskap praktiker
(Couldry &
Hepp, 2017)
6. Oppen Fritext Egna formuleringar | Férdjupar och Levda
fritext om hur digitala nyanserar tematiska erfarenheter
appar paverkar monster och
mening, lugn eller vardagspraktik
stod (James,
1902/2004;
Lovheim,
2013)

Bilaga 2: Enkatdata - 6versikt (Microsoft Forms)

Denna bilaga sammanfattar svarsférdelningen i enkdtmaterialet. Totalt inkom 30 svar.
Av dessa utgjorde 4 svar pilotmaterial och exkluderades fran analysen. Tabellen nedan
redovisar analysunderlaget (n = 26). Andel (%) avser andel respondenter som valt ett

alternativ. Vid flervalsfragor kan summan 6verstiga 100 %.

Not: Urvalet justerades efter pilotfasen fran “unga vuxna (18-30 ar)” till "vuxna”, vilket

okade svarsfrekvensen. Ingen forandring gjordes i enkatens innehall.

Frageomrade Svarsalternativ Antal (n=26) Andel (%)
Bakgrund: Alder 18-35 8 30.8
Bakgrund: Alder 35-55 7 26.9
Bakgrund: Alder Vill ej uppge 6 23.1
Bakgrund: Alder 55-85 5 19.2
Bak :

akgrund: Nej 14 53.8
Appanvindning
Bakgrund: Ja 12 4622
Appanvindning
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YouTube
2a.A kt 7 26.9
a. Appar/verktyg (meditation/andlighet/reflektion)
Annat digitalt verktyg
2a. A kt 6 23.1
a. Appar/verktyg (podd/community/app)
Mindfulness-/meditationsapp
2a.A kt 5 19.2
a. Appar/verktyg (annan)
2a. Appar/verktyg | Bibelnappen (YouVersion) 4 15.4
2a. Appar/verktyg | Headspace 3 11.5
Spirituell/andlig/reflektiv app
2a. Appar/verktyg (annan) 1 3.8

Bilaga 3 - Uppdaterad enkatoversikt (n = 26)
Tabellen nedan redovisar uppdaterade andelar (%) baserade pa analysunderlaget (n =
26). Fyra tidiga svar utgjorde pilotmaterial och exkluderades fran analysen. Vid

flervalsfragor kan summan dverstiga 100 %.

Frageomrade Svarsalternativ Antal Andel (%)
3. Meningsfulla Den hjalper mig att varva
11 42,3
egenskaper ner
3. Meningsfulla Den hjalper mig att
8 P 8 11 42,3
egenskaper hantera stress eller oro
3. Meningsfulla
Den ger mig struktur 9 34,6
egenskaper
3. Meningsfulla
Annat (fritext) 6 23,1
egenskaper
3. Meningsfulla Appens ljud/rost paverkar . 231
egenskaper positivt ’
3. Meningsfulla Jag kinner mig mindre
8 8 8 5 19,2
egenskaper ensam
3. Meningsfulla Den kdnns
5 19,2
egenskaper personlig/anpassad
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3. Meningsfulla Utrymme for egen
4 15,4
egenskaper reflektion
3. Meningsfulla Jag kdnner igen mig i
g g g g 4 15.4
egenskaper spraket
3. Meningsfulla
Bon/meditation/andning | 4 15,4
egenskaper
3. Meningsfulla
Ingen sarskild skillnad 4 15,4
egenskaper
3. Meningsfulla Design/estetik skapar 3 15
egenskaper lugn ’
4. Guidning/stéd | Helst mansklig guidning 11 42,3
Vilja mellan mdnniska och
4. Guidning/stod 9 34,6
Al
4. Guidning/stéd | Annat (fritext) 9 34,6
Tydligt vem/vad som
4. Guidning/stod 8 30,8
guidar
Kombination Al +
4. Guidning/stod 7 26,9
manniska
4. Guidning/stéd | Ingen guidning via appar | 5 19,2
4. Guidning/stod Osaker 5 19,2
4. Guidning/stéd | Kan tanka mig Al-stod 4 15,4
4. Guidning/stéd | Helt anonym guidning 3 11,5
Kopplas mer till
5. Framtidsbilder 12 46,2
professionella
Mer Al-
5. Framtidsbilder 10 38,5
baserade/samtalsliknande
Fler
5. Framtidsbilder 9 34,6
gemenskapsfunktioner
5. Framtidsbilder | Mer individanpassning 9 34,6
5. Framtidsbilder | Integrerasivardagsteknik | 8 30,8
5. Framtidsbilder | Tydligare transparens 5 19,2
5. Framtidsbilder | Storre fokus pa integritet | 5 19,2




5. Framtidsbilder | Blandning andlighet/halsa 19,2
5. Framtidsbilder | Jag vetinte 19,2
5. Framtidsbilder | Minskar i betydelse 11,5

Bilaga 4 - Fritextsvar (avidentifierade)
Tabellen redovisar ett urval av korta, avidentifierade utdrag fran fritextsvaren. Utdragen
anvénds for att illustrera centrala teman i analysen och dr inte uttémmande.

Respondent

Utdrag

R1

Lugn.

R2

Jag gillar idén med att Al skulle kunna vara
anvéndbart.

R3

Att jag kdnner trygghet, viardefullhet.

R4

Jag behover detta for att orka i vardagen.

R5

Har en liten kluven relation i att nagot digitalt
ska facilitera/vara den “’plats” dér jag far
kontakt med mitt innersta jag. Jag associerar det
digitala med enorma foretag som exploaterar
vér uppmérksamhet. Som andlig praktik sdker
jag snarare bort fran digitala plattformar.
Samtidigt finns mycket inspiration (till exempel
YouTube, poddar) som betyder mycket i min
andliga resa. Musik i horlurarna &r ofta
sammanhang dér jag upplevt stark narhet till
mig sjélv.

R6

I don't think it will provide comfort as a human
does.

R7

Tillgdngligt nér det passar mig.

R8

Tillgdngligheten.
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Bilaga 5. Enkat: Digitala upplevelser av mening, lugn och vagledning

Den har bilagan visar QR-koden och lanken till det Microsoft Forms-formular som
anvandes vid datainsamlingen. Deltagarna kunde antingen skanna QR-koden med sin
mobilkamera eller anvdanda lanken nedan for att besvara enkdten anonymt.

@ Digitala upplevelser av mening,

lugn och véagledning — Enkat for
maaisteruppsats.

Lank till formuliret: https://forms.office.com/e/2ipVGt]8AH

Bilaga 6. Oversikt i matrisform (n = 30)
Tabellen visar en teknisk oversikt 6ver samtliga inkomna enkétsvar (n = 30), inklusive
pilotmaterial. Fyra tidiga svar anvdandes som pilot och exkluderades fran den tematiska

analysen (analysunderlag n = 26).

Respondent-ID Starttid Slutforandetid Kommentar
1 2025-12-09 18:31:06 | 2025-12-09 18:32:03
2 2025-12-09 18:32:50 | 2025-12-09 18:34:49
3 2025-12-10 10:16:57 | 2025-12-10 10:18:05
4 2025-12-10 11:28:17 | 2025-12-10 11:29:09
5 2025-12-12 18:20:35 | 2025-12-12 18:28:15
6 2025-12-12 18:28:33 | 2025-12-12 18:30:06
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2025-12-13 09:03:27

2025-12-13 09:05:41

2025-12-13 09:54:15

2025-12-13 10:03:13

2025-12-13 11:28:10

2025-12-13 11:32:35

10

2025-12-13 11:32:48

2025-12-13 11:44:01

11

2025-12-13 13:15:18

2025-12-13 13:23:45

12

2025-12-13 22:06:21

2025-12-13 22:07:24

13

2025-12-14 00:52:30

2025-12-14 00:58:44

14

2025-12-14 09:19:52

2025-12-14 09:23:40

15

2025-12-14 09:35:17

2025-12-14 09:38:35

16

2025-12-14 09:46:07

2025-12-14 09:48:17

17

2025-12-14 10:10:36

2025-12-14 10:13:10

18

2025-12-14 17:32:31

2025-12-14 17:43:08

19

2025-12-14 18:06:21

2025-12-14 18:09:32

20

2025-12-14 19:10:17

2025-12-14 19:20:43

21

2025-12-14 20:37:37

2025-12-14 20:42:04

22

2025-12-15 08:14:32

2025-12-15 08:30:40

23

2025-12-1513:13:25

2025-12-15 13:15:04

24

2025-12-15 14:01:00

2025-12-15 14:05:12

25

2025-12-15 16:22:11

2025-12-15 16:28:03

26

2025-12-15 17:04:46

2025-12-15 17:09:51

27

2025-12-15 18:41:02

2025-12-15 18:46:19

28

2025-12-15 20:12:37

2025-12-15 20:18:55

29

2025-12-16 08:03:14

2025-12-16 08:07:26

30

2025-12-16 10:54:09

2025-12-16 10:59:42
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Bilaga 7: Visualiseringar

Not: Diagrammet visar hur ofta olika digitala appar och verktyg ndmns av respondenter
som uppgett att de anvander digitala resurser for andlighet, meditation eller
vardagsreflektion (n = 26). Eftersom fragan tillat flera svar per respondent ska
procenttalen forstds som andel av samtliga markerade svar, inte som andel individer. En
och samma respondent kan darmed ha bidragit till flera kategorier i diagrammet.

Diagrammet illustrerar anvandningsmonster snarare dn fordelning mellan respondenter.

Anvandning av digitala appar/verktyg (fraga 2a)

Flera svar mdjliga (n = 26)
Spirituell/andlig/reflektiv app (annan)

Headspace

YouTube (meditation/andlighet/reflektion)

Bibelnappen (YouVersion)

Annat digitalt verktyg (podd/community/app) ) o
Mindfulness-/meditationsapp (annan)
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Figurerna i denna bilaga ger en 6versiktlig bild av informanternas bakgrund och
svarsmonster. Figur 1 visar dldersfordelningen bland deltagarna. Figur 2 redovisar
huruvida informanterna har anvant digitala appar eller verktyg for andlighet,

meditation eller vardagsreflektion.

Figur 3 illustrerar vilka typer av digitala appar och verktyg som anvands. Eftersom
fragan tillat flervalsalternativ ska figuren tolkas som ett uttryck for anvandningsmonster

snarare an som en fordelning av deltagare.

Figur 4 visar informanternas preferenser kring guidning och stod i digitala miljoer. Aven
har var flera svar méjliga, vilket innebar att procentsiffrorna speglar forekomsten av

olika preferenser snarare dn exklusiva val.

Sammantaget ger figurerna en kontextuell bakgrund till den tematiska analys som
presenteras i resultat- och diskussionskapitlen.

Figur 1. Aldersférdelning bland informanter (N = 26)

Figur 2. Anv@ndning av digitala appar (N = 26)

8

18-35 35-55 55-85

Figur 3. Typer av digitala appar/verktyg (N = 26)

Vill ej uppge

144

12 A

10

14

Ja Nej

Figur 4. Preferenser kring guidning (N = 26)

26.9%

15.4%

11.5%

Andel (%)

YouTube Podd/Communitgindfulnessapp Bibelnappen

Headspace

Andel (%)

42.3%

Helst manniska Ger struktur Met ensamhet

Al-guidning
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Bilaga 8: Anvandning av Al- baserat sprakstod

OpenAl (2025) och Umea
universitetsbibliotekets
riktlinjer for

referenshantering.

[ arbetet med uppsatsens
disposition och sprak har
Al-baserat sprakstod
anvants i form av

ChatGPT (OpenAl, 2025).

Verktyget har framst stottat
omformulering av meningar,
forslag pa struktur och

kontroll av spraklig stringens.

Allt innehall - inklusive
analys, tolkningar och
urval av referenser - har
dock granskats,
omarbetats och godkants

av forfattaren.

ChatGPT har inte anvants
som kalla for empiriska
uppgifter eller teoretiska
pastdenden, utan enbart
som ett sprakligt och
redaktionellt hjalpmedel.

Jfr diskussioner om generativ

Al som verktyg, till exempel.
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