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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 AI 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, AI, 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 AI support in apps 

designed for meaning, calm, and reflection. 
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1. Inledning 

 
Digitala appar och verktyg spelar en allt större roll i människors vardag, inte bara som 

praktiska hjälpmedel utan även som resurser för reflektion, lugn och existentiellt 

välbefinnande. I takt med digitaliseringens utbredning har frågor om hur mening, 

närvaro och vägledning formas i digitala miljöer blivit alltmer aktuella, både inom 

forskning om digital religion och inom bredare studier av medierad mening och 

välbefinnande. 

Samtidigt är vuxnas egna erfarenheter av digitala appar för lugn, reflektion och 

vägledning relativt sparsamt belysta i en svensk kontext. Särskilt gäller detta hur 

användare själva förhåller sig till olika former av guidning, inklusive mänsklig och AI-

baserad vägledning, samt vilka gränser och förväntningar som formuleras i relation till 

sådana teknologier. 

Mot denna bakgrund undersöker denna studie hur vuxna beskriver digitala appar och 

verktyg som resurser för mening, lugn och närvaro i vardagen, samt hur de förhåller sig 

till möjligheten till stöd eller guidning genom digitala miljöer. Studien genomförs som en 

kvalitativ enkätundersökning och analyseras med reflexiv tematisk analys. 

 

Uppsatsen är disponerad enligt följande. Kapitel 2 presenterar tidigare forskning och 

teoretiska perspektiv. Kapitel 3 redogör för metod och material. I 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 självklar del av vuxnas 

vardagsliv. Appar för meditation, reflektion, hälsa och andlighet erbjuder i dag 

strukturerade digitala utrymmen för eftertanke, tröst och orientering i livet. I en svensk 

kontext som ofta beskrivs som sekulär kan sådana digitala miljöer fungera som 

alternativa arenor för existentiella frågor och stillhet, vid sidan av – eller i frånvaro av – 

traditionella religiösa sammanhang (Thurfjell, 2020). 
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Forskning om digital religion visar hur religiösa och andliga praktiker i allt högre grad 

formas i mötet med digitala medier. Teknologiska format, designval och användares 

tolkningar påverkar hur mening, gemenskap och auktoritet förstås och praktiseras 

(Campbell, 2012; Campbell & Tsuria, 2021; Gooren, 2020). Digitala plattformar 

framträder därmed inte enbart som kanaler för innehåll, utan som aktiva miljöer där 

existentiella frågor kan bearbetas och integreras i vardagslivets rytmer. 

 

Parallellt med den här utvecklingen har de teknologiska förutsättningarna för 

vägledning och stöd förändrats. Framväxten av AI-baserade rekommendationssystem 

och dialogbaserade gränssnitt har bidragit till att omforma hur människor söker och tar 

emot råd, information och stöd i digitala miljöer (Couldry & Hepp, 2017; Rundqvist, 

2025). Detta aktualiserar frågor om hur digital teknik kan fungera som resurs för 

mening, lugn och närvaro, men också om vilka begränsningar och spänningar som 

uppstår när existentiellt stöd förmedlas genom tekniska system. 

 

Med digital mening avses i denna studie, informanters upplevelser av mening, lugn och 

orientering som uppstår genom användning av digitala appar och verktyg i vardagen, 

exempelvis genom reflektion, struktur eller känsloreglering. 

 

I kandidatuppsatsen Appen som altare analyserades Bibelnappen (YouVersion) som ett 

exempel på hur en digital plattform kan fungera som andlig och psykologisk resurs 

(Aftén, 2025). Den föreliggande magisteruppsatsen tar nästa analytiska steg genom att 

rikta fokus bort från en enskild applikation och i stället undersöka vuxnas egna 

beskrivningar av digital mening, lugn och vägledning. Särskild uppmärksamhet riktas 

mot hur relationen mellan digitala appar, känslor och möjligheter till stöd – från både 

människor och AI-baserade system – formuleras och värderas. 

 

Mot denna bakgrund framträder ett tydligt forskningsproblem. Trots att tidigare studier 

har belyst hur medier och digitala miljöer kan fungera som arenor för existentiell 

reflektion och implicit religion i en svensk kontext (Thurfjell, 2020; Campbell & Tsuria, 

2021), finns begränsad kunskap om hur vuxna själva beskriver sina erfarenheter av 

digital mening, lugn och vägledning i vardagen. Kunskapsluckan i sig utgör 

utgångspunkt för föreliggande studie och utvecklas vidare i nästa avsnitt. 
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1.2 Forskningsproblem 

Trots att digitala appar och verktyg för reflektion, välbefinnande och andlighet i dag är 

etablerade inslag i många vuxnas vardag, finns begränsad kunskap om hur användarna 

själva upplever dessa digitala miljöer som källor till mening, lugn och närvaro. Tidigare 

forskning har i stor utsträckning fokuserat på plattformars innehåll, tekniska 

utformning eller religiösa uttryck i digitala sammanhang, medan användarnas egna 

erfarenheter och tolkningar i vardagslivet har uppmärksammats i mindre utsträckning. 

 

Särskilt otillräckligt utforskat är hur vuxna förhåller sig till möjligheten att få stöd eller 

vägledning genom digitala appar. Detta gäller både erfarenheter av faktisk användning 

och föreställningar om hur sådant stöd skulle kunna fungera i praktiken. Frågor om 

skillnader mellan mänsklig guidning – exempelvis från själavårdare, terapeuter eller 

andra professionella – och AI-baserad guidning är i detta sammanhang centrala, men 

har sällan undersökts ur ett uttalat användarperspektiv. 

 

Detta skapar ett forskningsläge där digitala verktyg används och diskuteras brett, 

samtidigt som förståelsen för hur vuxna själva tillskriver dessa verktyg, mening, 

trygghet, närvaro eller begränsningar förblir fragmentarisk. Det finns därför behov av 

studier som utgår från användarnas egna berättelser och reflektioner, och som 

analyserar hur digital mening och vägledning formas, värderas och ibland ifrågasätts i 

vardagens digitala praktiker. 

 

1.3 Syfte 

Studien undersöker hur vuxna upplever mening, lugn och närvaro med appar och 

digitala verktyg, samt deras syn på vägledning och stöd i digitala miljöer. Ett särskilt 

fokus ligger på hur deltagarna uppfattar och värderar mänsklig respektive AI-baserad 

guidning, både utifrån faktisk erfarenhet och utifrån föreställningar om hur sådant stöd 

skulle kunna fungera. 

 

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

empiriskt förankrad kunskap om digitala verktyg som existentiella och emotionella 
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resurser i vardagen. Studien tar sin teoretiska utgångspunkt 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, där digitala miljöer förstås 

som aktiva arenor för meningsskapande och vägledning (Campbell, 2012, s. 5–7; 

Couldry & Hepp, 2017, s. 34–36). 

 

Vidare syftar studien till att synliggöra de förväntningar, ambivalensen och 

tveksamheter som uttrycks kring framtida former av digital vägledning, särskilt i 

relation till frågor om tillit, närvaro och gränsdragningen mellan människa och teknik 

(Turkle, 2011, s. 284–289; Campbell & Tsuria, 2021, s. 63–66). På så sätt bidrar studien 

till en fördjupad förståelse av hur digital mening och vägledning förstås, används och 

problematiseras i samtida vuxenliv. 

 

1.4 Forskningsfra gor 

Studien utgår från följande forskningsfrågor: 

 

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

ka llor till mening, lugn och na rvaro i vardagen? 

 

Frågan undersöker hur deltagarna själva formulerar användning och upplevelser av 

digitala verktyg i vardagsnära sammanhang, i relation till begrepp som digital mening 

och existentiellt välbefinnande (se avsnitt 2.2 och 2.4). 

 

2) Vilka aspekter i digitala appar och miljo er upplever vuxna som sa rskilt 

betydelsefulla fo r sto d, reflektion och hantering av ka nslor eller livssituationer? 

 

Här riktas fokus mot vilka egenskaper och funktioner som tillskrivs betydelse, såsom 

struktur, tillgänglighet, språk, estetik och emotionellt stöd, i linje med forskning om 

medierade praktiker och digital religion (se avsnitt 2.1 och 2.4). 
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3) Pa  vilka sa tt menar vuxna att digitala appar kan erbjuda sto d eller va gledning – 

fra n ma nniskor respektive fra n AI – och vilka fo rva ntningar, mo jligheter och 

tveksamheter uttrycks i relation till dessa former av guidning? 

 

På så sätt ser man hur deltagarna ser på mänsklig och AI-baserad vägledning samt 
frågor om tillit, närvaro och ansvar (se avsnitt 2.3). 
 

Forskningsfrågorna ligger till grund för enkätens utformning (avsnitt 3.2) och 

strukturerar den tematiska analysen i resultat- och diskussionskapitlen (kapitel 4 och 

5). 

 

1.5 Avgra nsningar 

Undersökningen riktar sig till vuxna personer (över 18 år) i Sverige. Enkäten var 

tillgänglig för tre åldersgrupper: 18–35 år, 35–55 år och 55–85 år, samt för dem som 

valt alternativet Annat. Totalt deltog 30 personer i enkätstudien. Av dessa har fyra svar 

använts som pilotmaterial i syfte att pröva enkätens tydlighet, struktur och relevans. 

Dessa pilotsvar har inte inkluderats i den fortsatta analysen. Det empiriska 

analysmaterialet består därmed av 26 respondenter. 

 

Datainsamlingen har genomförts med hjälp av en webbaserad enkät utformad i 

Microsoft Forms. Enkäten består huvudsakligen av flervalsfrågor samt en övergripande 

fritextfråga. Studien bygger på respondenters självrapporterade erfarenheter och 

uppfattningar, vilket innebär att den inte omfattar faktiska användningsdata, tekniska 

loggar eller longitudinella uppföljningar av appanvändning över tid. 

 

Uppsatsen undersöker inte effekter av enskilda appar i termer av mätbara utfall, såsom 

minskad stress eller förbättrad psykisk hälsa. Fokus ligger i stället på hur deltagarna 

själva beskriver och tolkar digitala verktyg som resurser för mening, lugn och stöd i 

vardagen. Bibelnappen (YouVersion) förekommer som ett återkommande exempel i 

bakgrund och analys, men studien är inte utformad som en fallstudie av en specifik 

applikation. 
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Vidare gör studien inte anspråk på statistisk generaliserbarhet. Syftet är i stället att 

bidra med en fördjupad och analytisk förståelse av hur vuxna använder, föreställer sig 

eller förhåller sig till digitala verktyg för reflektion, andlighet och välbefinnande. 

Resultaten bör därför förstås som explorativa och tolkande, snarare än representativa 

för en större population. 

 

2. Tidigare studier och teoretisk ram 

Tidigare forskning och teoretiska perspektiv ger viktiga ingångar till förståelsen av hur 

vuxna erfar digital mening, lugn och vägledning. studien som behandlas här belyser hur 

existentiella frågor, andlighet och välbefinnande i allt högre 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 

enkätmaterialet. 

 

Genom forskning om digital religion och digital spiritualitet synliggörs hur religiösa och 

existentiella praktiker omformas i mötet med digitala miljöer. Fokus ligger på hur 

mening, gemenskap och auktoritet förhandlas när traditionella uttryck möter nya 

tekniska format (avsnitt 2.1). Därefter introduceras religionspsykologiska och 

existentiella teorier om mening, coping och välbefinnande, vilka erbjuder begrepp för att 

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

 

Frågan om vägledning i digitala sammanhang fördjupas genom perspektiv på teknologi 

som existentiell resurs, med särskild uppmärksamhet på relationen mellan mänsklig och 

AI-baserad guidning. Här knyts religionspsykologiska resonemang samman med 

medieteoretiska perspektiv för att belysa frågor om tillit, närvaro och ansvar i 

teknologiskt förmedlade stödformer (avsnitt 2.3). Analysen breddas ytterligare genom 

teorier om medierad mening och digitala praktiker, där vardagliga användningsmönster 

– såsom mikropauser, ritualiserade handlingar och återkommande digitala rutiner – 

förstås som centrala för hur mening skapas och upprätthålls i det dagliga livet (avsnitt 

2.4). 
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Avslutningsvis sammanförs dessa perspektiv i en teoretisk syntes (avsnitt 2.5), där 

digital religion, existentiellt välbefinnande, teknologi som vägledning och medierad 

mening integreras till ett sammanhängande analytiskt ramverk. Ramverket ligger till 

grund för den fortsatta analysen av respondenters erfarenheter av digital mening, lugn 

och vägledning. 

 

2.1 Digital religion – o versikt 

Begreppet digital religion används för att beskriva hur religiösa och andliga praktiker 

formas, förhandlas och omtolkas i relation till digitala medier. Heidi Campbell framhåller 

att digital religion inte enbart handlar om ”religion på internet”, utan om ett bredare fält 

där religiös praktik, auktoritet, identitet och gemenskap omformas i skärningspunkten 

mellan online- och off-line-miljöer (Campbell, 2012, s. 4–7; Campbell & Tsuria, 2021, s. 

3–6). Fokus riktas därmed både mot hur religiösa aktörer använder digital teknik och 

mot hur digital kultur i sig förändrar villkoren för existentiellt meningsskapande. 

 

Flera forskare har visat hur digitala plattformar kan fungera som nya former av ”heliga 

rum”, där gränsen mellan religiöst och sekulärt blir mer flytande. Gooren (2020, s. 1–5) 

och Possamai (2023, s. 18–22) beskriver hur appar, sociala medier och 

streamingtjänster möjliggör bön, meditation, reflektion och existentiellt sökande utan 

direkt koppling till en fysisk församling. Dessa miljöer präglas ofta av hybrida uttryck, 

där traditionella religiösa språk samexisterar med populärkulturella och terapeutiska 

diskurser. 

 

I en nordisk kontext har Lövheim (2013, s. 47–52) visat hur medier fungerar som 

centrala arenor för religiös identitet och meningsskapande, särskilt i samhällen som ofta 

beskrivs som sekulära. Medier erbjuder symboliska resurser och tolkningsramar som 

individer kan använda för att bearbeta frågor om tro, tvivel och livsmening i vardagen. 

Enstedt (2022, s. 31–36) betonar att digitalisering även påverkar hur religiösa och 

existentiella frågor behandlas i utbildnings- och samhällskontexter, vilket understryker 

att digitala miljöer är tätt sammanflätade med vardagslivets praktiker. 
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I en svensk kontext där religiösa aktörer i ökande grad befinner sig i en 

minoritetsposition blir digitala miljöer centrala arenor för kommunikation och 

meningsförhandling, samtidigt som dessa miljöer väcker frågor om legitimitet och 

gränsdragning (Gelfgren, 2024). 

 

Campbell och Tsuria (2021, s. 65–72) beskriver denna utveckling som networked 

religion, där religiös auktoritet och vägledning inte längre är koncentrerad till enskilda 

institutioner eller ledare, utan distribueras över nätverk av aktörer – professionella, 

lekmän, influensers och tekniska plattformar. Detta skapar ökad tillgänglighet till 

religiösa och existentiella resurser, men aktualiserar samtidigt frågor om tillit, ansvar 

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

 

I relation till existerande studie erbjuder digital religion två centrala analytiska 

ingångar. För det första synliggör perspektivet hur appar såsom Bibelnappen 

(YouVersion), Calm och Headspace kan fungera som vardagsnära resurser för andlighet, 

reflektion och coping. För det andra betonar forskningen att användare inte enbart 

konsumerar digitalt innehåll passivt, utan aktivt tolkar, anpassar och omformar dessa 

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

 

Sammantaget ger studier om digital religion en teoretisk grund för att undersöka hur 

vuxna beskriver digitala appar och verktyg som källor till mening, lugn och vägledning. 

Perspektivet möjliggör också en analys av mänsklig och AI-baserad guidning som delar 

av ett bredare landskap där existentiellt stöd i allt högre grad förmedlas genom digitala 

medier. 

 

2.2 Digital mening och existentiellt va lbefinnande 

Frågor om mening, riktning och sammanhang är centrala inom både religionspsykologi 

och existentiell psykologi. Viktor Frankl framhåller att människan präglas av en 

grundläggande strävan efter mening – a will to meaning – som blir särskilt tydlig i 

situationer präglade av osäkerhet, kris eller lidande. Mening förstås här inte som lycka i 

snäv bemärkelse, utan som upplevelsen av att livet är sammanhängande och värt att 

leva, även under svåra omständigheter (Frankl, 2006, s. 99–103). 
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Liknande betoning av den levda erfarenheten återfinns hos William James. I The 

Varieties of Religious Experience framhåller han att religion och andlighet bör förstås 

utifrån hur individer själva erfar mening, tröst och värde i relation till det de uppfattar 

som existentiellt betydelsefullt. Det avgörande är 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 när 

människor försöker förstå, hantera och bearbeta svåra livssituationer. Coping handlar i 

detta sammanhang inte enbart om att reducera stress eller obehag, utan om en aktiv 

meningsprocess där individen söker betydelse i relation till det heliga – ”the search for 

significance in ways related to the sacred” (Pargament, 1997, s. 32–33). Existentiellt 

välbefinnande kan därmed förstås som en upplevelse av sammanhang, riktning och 

förankring i tillvaron. 

 

I en digital samtid är det dock inte självklart att sådant meningsskapande huvudsakligen 

sker inom traditionella religiösa eller institutionella sammanhang. Digitala appar, texter 

och online baserade gemenskaper fungerar i ökande grad som resurser för reflektion, 

känsloreglering och existentiella frågor. Forskning om digital religion och digital kultur 

visar hur religiösa, andliga och sekulära uttryck ofta sammanflätas i digitala miljöer, där 

användare kombinerar olika traditioner, praktiker och idéer på ett situations anpassat 

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

 

Samtidigt betonas i forskningen att digitala resurser inte är neutrala. Appar för 

reflektion, meditation eller andlig praktik förmedlar ofta implicita föreställningar om 

vad som räknas som ett gott liv, hur känslor bör hanteras och vad balans eller 

välbefinnande innebär. Sådana verktyg kan upplevas som stödjande, men kan också 

bidra till nya normer och förväntningar kring självreglering, ansvar och emotionell 

funktionalitet (Campbell & Tsuria, 2021, s. 65–72). 
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Mot denna bakgrund används i studien begreppet digital mening för att beskriva hur 

upplevelser av mening, lugn och sammanhang formas i samspel med digitala verktyg. 

Fokus ligger både på innehållet – exempelvis texter, ljud och visuella gestaltningar – och 

på hur dessa integreras i vardagen genom återkommande användning, rutiner och 

påminnelser. Existentiellt välbefinnande förstås här inte som ett statiskt tillstånd, utan 

som något föränderligt som kan stärkas, utmanas eller omförhandlas genom digitala 

praktiker. 

 

Genom att kombinera klassiska religionspsykologiska perspektiv på 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 för den fortsatta analysen. Särskild uppmärksamhet riktas mot hur 

digitala appar beskrivs som resurser för lugn, perspektiv och känsla av sammanhang, 

men också hur ambivalens, trötthet eller motstånd mot digital närvaro kommer till 

uttryck i respondenters berättelser. 

 

2.3 Teknologi som existentiell va gledning (AI och ma nsklig 

guidning) 

Hur människor bemöter lidande, osäkerhet och livets stora val har varit viktiga frågor 

inom både religionspsykologi och existentiell psykologi under lång tid. Viktor Frankl 

betonar människans grundläggande behov av att finna mening, även i situationer 

präglade av kris och lidande (Frankl, 2006). William James beskriver religiösa och 

andliga erfarenheter som levda och känslomässigt förankrade processer, där mening, 

tröst och värde formas i individens konkreta livssituation (James, 1902/2004). Kenneth 

Pargament vidareutvecklar detta genom sin teori om religious coping, där religion och 

andlighet förstås som resurser människor använder för att tolka, hantera och omforma 

svåra erfarenheter (Pargament, 1997). 

 

Ny svensk forskning har också uppmärksammat hur AI-baserade funktioner 

introduceras i religiösa sammanhang med både nyfikenhet och försiktighet, där 

tekniken främst förstås som ett stöd för praktik snarare än som ersättning för mänsklig 

tolkning eller relation (Gelfgren, 2025). 
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Gemensamt för dessa perspektiv är att mening och orientering inte uppstår isolerat 

inom individen, utan formas i relationella och kommunikativa sammanhang. Vägledning 

kan i detta ljus förstås som en process där individen får stöd att tolka erfarenheter, sätta 

ord på känslor och orientera sig i tillvaron genom möten med texter, traditioner, 

gemenskaper eller vägledande personer. 

 

I en digital samtid har delar av denna vägledande funktion förskjutits till teknologiskt 

medierade miljöer. Appar som Bibelnappen (YouVersion), Calm och Headspace erbjuder 

inte enbart innehåll, utan även strukturerade former av vägledning genom läsplaner, 

dagliga påminnelser, guidade övningar och reflekterande frågor. I dessa sammanhang 

fungerar tekniken som en form av existentiell infrastruktur, där användaren leds genom 

förutbestämda eller personanpassade steg som kan bidra till tolkning, tröst eller 

omorientering i vardagen. Detta ligger nära Pargaments (1997) förståelse av coping, 

men med den skillnaden att de vägledande resurserna i ökande grad är digitalt 

förmedlade och tillgängliga oberoende av tid och plats. 

 

Parallellt har nya former av vägledning vuxit fram där gränsen mellan mänsklig och 

teknologisk aktör blivit mindre tydlig. Inom områden som självhjälp, psykisk hälsa och 

andlighet används digitala plattformar för att erbjuda chattstöd, automatiserade svar 

och AI-baserade rekommendationer. Sherry Turkle visar hur människor kan utveckla 

emotionella relationer till teknologiska ”andra”, såsom digitala system eller artificiella 

agenter, och söka spegling, tröst eller närvaro i tekniken (Turkle, 2011). Detta 

aktualiserar frågor om tillit, sårbarhet och autenticitet i mötet mellan människa och 

digital vägledning. 

 

Studier inom digital religion visar samtidigt att digitala plattformar i allt högre grad 

fungerar som arenor för både andlig och existentiell vägledning. Här suddas ofta 

gränserna ut mellan informell själavård, självhjälp och mer institutionaliserad religiös 

praktik (Campbell & Tsuria, 2021; Enstedt, 2022). En app kan exempelvis upplevas som 

ett ”tyst sällskap” i svåra situationer, som en kanal för bön eller som ett 

lågtröskelverktyg för att pröva existentiella frågor utan att behöva vända sig till en 

fysisk gemenskap eller professionell aktör. 
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Mot den här bakgrunden används begreppet existentiell vägledning i en bred 

bemärkelse för att beteckna både mänskligt och teknologiskt förmedlat stöd i relation 

till mening, känslor och livsfrågor. Mänsklig vägledning kan ta formen av själavård, 

terapi eller andra professionella relationer, medan teknologisk vägledning kan bestå av 

strukturerade program, digitala gränssnitt eller AI-baserade assistenter. En central 

analytisk fråga blir hur vuxna själva beskriver och värderar dessa olika former av 

vägledning: vad som upplevs som tryggt, hjälpsamt och meningsfullt, och vad som i 

stället väcker tvekan, distans eller motstånd. 

 

Genom att undersöka hur deltagarna talar om både mänsklig och AI-baserad guidning 

skapas en teoretisk brygga mellan klassiska religionspsykologiska perspektiv på mening 

och coping (Frankl, 2006; James, 1902/2004; Pargament, 1997) och samtida studier av 

digital religion och teknologisk närvaro (Campbell & Tsuria, 2021; Turkle, 2011; 

Enstedt, 2022). Detta ger en stabil utgångspunkt för analysen av hur teknologi i dag kan 

fungera som en möjlig – men också omstridd – form av existentiell vägledning i vuxnas 

vardagsliv. 

 

2.4 Medierad mening och digitala praktiker 

För att förstå vuxnas erfarenheter av digital mening, lugn och vägledning räcker det inte 

att enbart analysera innehållet i digitala appar. Det krävs också ett fokus på hur mening 

formas genom användning, det vill säga genom vardagliga digitala praktiker där appar 

integreras i människors liv. 

Nick Couldry och Andreas Hepp beskriver detta genom begreppet the mediated 

construction of reality. De menar att medier i samtida samhällen inte främst fungerar 

som neutrala informationskanaler, utan som grundläggande infrastrukturer genom vilka 

människor orienterar sig i världen och skapar föreställningar om vad som är relevant, 

sant och meningsfullt (Couldry & Hepp, 2017). Ur detta perspektiv kan vanliga 

aktiviteter – som att starta en app innan man går och lägger sig, följa en plan för 

läsning, lyssna på en instruktion eller svara på en notis – ses som medierade 

handlingar där betydelse ständigt skapas, stärks eller omtolkas. 
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Forskningen om digital religion ligger nära detta synsätt. Heidi Campbell betonar att 

religion i digitala miljöer inte enbart handlar om att religiöst innehåll flyttas till internet, 

utan om hur religiös praktik, auktoritet, identitet och gemenskap omformas i mötet med 

digital kultur (Campbell, 2012; Campbell & Tsuria, 2021). Digitala miljöer blir därmed 

arenor där människor prövar språk för tro, tvivel och mening, ofta integrerat i 

vardagens digitala flöden snarare än avskilt från dem. 

 

I en nordisk kontext har Mia Lövheim visat hur medier fungerar som centrala arenor för 

religiös identitet och meningsskapande, särskilt i samhällen som ofta beskrivs som 

sekulära. Medier erbjuder symboliska resurser och tolkningsramar som kan användas 

för personlig reflektion och existentiell orientering, samtidigt som religiösa uttryck ofta 

tar indirekta och vardagsnära former (Lövheim, 2013). I en svensk kontext kan digitala 

appar för andlighet, meditation eller reflektion därför förstås som mikroarenor för 

existentiella frågor, även när användarna själva inte benämner dessa praktiker som 

religion. 

 

I uppsatsen används begreppet medierad mening för att beskriva hur upplevelser av 

mening, lugn och sammanhang formas i samspelet mellan individ och digitala praktiker. 

När deltagare beskriver en app som meningsfull eller lugnande kan detta exempelvis 

handla om hur innehållet är formulerat, hur appen strukturerar tid genom påminnelser 

och rutiner, eller hur språk, ton och estetik skapar igenkänning och trygghet. Mening 

framträder därmed som något relationellt och situationsbundet, snarare än som ett 

stabilt inre tillstånd. 

 

Ur detta perspektiv betraktas tekniken inte som ett neutralt verktyg, utan snarare som 

en aktiv aktör i processen för meningsskapande. Det blir särskilt tydligt i relation till AI-

baserade funktioner, där personanpassade rekommendationer, dialogliknande 

gränssnitt och automatiserad guidning kan upplevas som stödjande eller närvarande. 

Samtidigt väcker dessa funktioner frågor om tillit, ansvar och gränsdragningen mellan 

mänsklig och teknisk vägledning. På så sätt när den här studien undersöker hur vuxna 

talar om mänsklig respektive AI-baserad guidning är det därför också ett sätt att 

analysera hur mening, sårbarhet och auktoritet diskuteras i digitala miljöer (jfr 

Campbell & Tsuria, 2021). 



18 
 

 

Liknande förändringar i förväntningar på digital interaktion diskuteras även utanför 

religiösa och andliga sammanhang. Rundqvist (2025) beskriver hur traditionella digitala 

gränssnitt i ökande grad ersätts av konversationell AI-lösningar, där användare 

förväntar sig dialog, respons och vägledning snarare än statisk informationssökning. 

Även om detta rör konsumtion snarare än existentiellt stöd, illustrerar analysen en 

bredare kulturell förskjutning mot relationella och vägledande digitala teknologier. 

 

Sammantaget skapar teorier om medierad verklighet (Couldry & Hepp, 2017), digital 

religion (Campbell, 2012; Campbell & Tsuria, 2021) och medier som arenor för identitet 

och mening (Lövheim, 2013) en teoretisk ram för att förstå respondenters erfarenheter. 

Dessa erfarenheter kan därmed analyseras som uttryck för hur mening, lugn och 

vägledning i allt högre grad formas genom digitalt medierade praktik. Studien bygger på 

en kvalitativ, explorativ ansats med syfte att undersöka hur vuxna beskriver digitala 

appar och verktyg som resurser för mening, lugn och vägledning i vardagen. Metodvalet 

har utformats för att fånga respondenters egna erfarenheter, tolkningar och 

föreställningar snarare än att mäta effekter eller frekvenser av användning. 

 

I kapitlet redogörs för studiens metodologiska utgångspunkter, urval och datainsamling, 

samt för den tematiska analys som tillämpats. Avslutningsvis behandlas 

forskningsetiska överväganden. Tillsammans syftar dessa delar till att tydliggöra hur 

studien genomförts och hur de metodologiska valen möjliggör en analytisk tolkning av 

vuxnas relation till digitala verktyg för existentiellt och emotionellt stöd. 

 

3.1 Metodologisk ansats 

Studien vilar på en kvalitativ metodologisk ansats med beskrivande och tolkande 

inriktning. Frågor som rör mening, lugn, närvaro och existentiellt stöd lämpar sig väl för 

kvalitativa angreppssätt, eftersom fokus ligger på hur individer själva formulerar, erfar 

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

 

Även om datainsamlingen genomförts via en webbenkät med huvudsakligen 

strukturerade svarsalternativ, är analysen kvalitativ till sin karaktär. Intresset ligger inte 
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i att identifiera statistiska samband eller uppnå generaliserbarhet, utan i att synliggöra 

återkommande mönster i hur deltagare beskriver erfarenheter, förväntningar och 

tveksamheter i relation till digitala appar och former av vägledning. 

 

Ansatsen är interpretativ i den meningen att analysen syftar till att förstå hur mening 

konstrueras i respondenternas utsagor, snarare än att mäta eller fastställa effekter av 

digitala verktyg. Detta ligger i linje med studiens teoretiska ramverk, där mening förstås 

som relationell, situerad och medierad genom vardagliga praktiker och digitala 

sammanhang (jfr kapitel 2). 

 

3.2 Material och datainsamling 

Det empiriska materialet består av skriftliga svar från vuxna deltagare som besvarat en 

webbaserad enkät utformad i Microsoft Forms. Totalt inkom 30 svar. Av dessa ingår 26 i 

den analytiska bearbetningen, medan tre till fyra tidiga svar användes som pilotmaterial 

och exkluderades från huvudanalysen. Pilotmaterialet användes för att pröva frågornas 

tydlighet, struktur och relevans, men har inte legat till grund för några analytiska 

slutsatser. 

 

Enkäten bestod av följande delar: 

 

– två bakgrundsfrågor om ålder samt tidigare erfarenhet av appar eller digitala verktyg 

för andlighet, meditation eller vardagsreflektion, 

– tre huvudsakliga flervalsfrågor kopplade till studiens forskningsfrågor (se avsnitt 1.4), 

– ett avslutande fritextfält där deltagarna frivilligt kunde utveckla sina svar med egna 

formuleringar. 

 

De tre huvudfrågorna behandlade:  

 

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

na rvarande, 
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5) hur deltagarna fo rha ller sig till mo jligheten att fa  sto d eller guidning via appar, 

fra n ma nskliga respektive AI-baserade akto rer, 

 

6) hur deltagarna fo resta ller sig framtida utveckling av appar med fokus pa  mening, 

lugn eller inre ro. 

 

Flervalsfrågorna utformades så att flera svarsalternativ kunde väljas samtidigt. Detta 

möjliggjorde att respondenters erfarenheter och uppfattningar kunde uttryckas som 

kombinationer snarare än som ömsesidigt uteslutande kategorier. Samtliga frågor 

innehöll även ett alternativ för ”Annat”, med tillhörande fritextfält, vilket skapade 

utrymme för mer nyanserade eller oväntade perspektiv. 

 

En viktig aspekt av materialet är att samtliga deltagare inte hade tidigare erfarenhet av 

appar för andlighet, meditation eller reflektion. Deltagare utan sådan erfarenhet ombads 

därför att besvara frågorna utifrån hur de föreställde sig att en sådan app skulle kunna 

fungera eller upplevas. Dessa svar analyseras som uttryck för förväntningar, ideal och 

föreställningar snarare än som erfarenhetsbaserade utsagor. I analysen görs därför en 

tydlig åtskillnad mellan svar som bygger på faktisk användning och svar som uttrycker 

hypotetiska eller framtidsorienterade perspektiv. 

 

3.3 Datainsamling: Enka tstudie via Microsoft Forms 

Valet av Microsoft Forms som verktyg för datainsamling är i första hand praktiskt 

motiverat. Plattformen möjliggör enkel distribution av enkäten via länk, hantering av 

både flervalsfrågor och Fritextsvar samt generering av ett strukturerat datamaterial 

som kan exporteras för vidare analys. Att datainsamlingen genomförs digitalt ligger 

även i linje med studiens fokus på digitala praktiker, då deltagarna besvarar frågor om 

digitala miljöer i ett digitalt format. Detta kan bidra till en sammanhängande och för 

deltagarna naturlig kontext för reflektion. 

 

Utformningen av enkäten skedde i flera steg. Inledningsvis formulerades ett större antal 

potentiella frågor med utgångspunkt i studiens syfte och forskningsfrågor, samt baserat 
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på tidigare erfarenheter från kandidatuppsatsen Appen som altare. Därefter 

reducerades antalet frågor för att minska risken för enkättrötthet och samtidigt öka 

sannolikheten för genomtänkta och fullständiga svar. 

 

I ett senare skede genomfördes en mindre pilotomgång där tre till fyra personer testade 

enkäten och gav återkoppling avseende tydlighet, längd och relevans. Utifrån denna 

återkoppling justerades främst formuleringar, svarsalternativ samt frågornas inbördes 

ordning. Syftet med justeringarna var att skapa ett tydligt och logiskt flöde, från 

bakgrundsfrågor via respondenters upplevelser till deras föreställningar om framtida 

utveckling. 

 

Även om enkätfrågorna huvudsakligen presenteras som flervalsfrågor med fasta 

svarsalternativ är de konstruerade för att möjliggöra kvalitativ tolkning. Kombinationer 

av valda svarsalternativ, mönster i respondenters svar samt innehållet i fritextfälten, 

särskilt under alternativet ”Annat”, utgör ett centralt underlag i den tematiska analysen. 

På så sätt fungerar enkäten inte enbart som ett kvantitativt mätinstrument, utan även 

som ett verktyg för att fånga nyanser i hur deltagarna beskriver sina erfarenheter och 

föreställningar kring digital mening, lugn och vägledning. 

 

3.4 Analysmetod – Tematisk analys 

Det empiriska materialet analyserades med hjälp av tematisk analys enligt Braun och 

Clarke (2006; 2021). Tematisk analys är en flexibel och systematisk metod för att 

identifiera, analysera och tolka återkommande mönster i kvalitativt material och lämpar 

sig särskilt väl när syftet är att undersöka hur människor skapar och uttrycker mening 

genom språkliga formuleringar. 

 

Analysen genomfördes i flera steg: 

 

o inledande genomla sning av materialet fo r att skapa en o vergripande 

helhetsfo rsta else, 
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o initial kodning av svaren, med sa rskilt fokus pa  uttryck relaterade till mening, 

lugn, sto d, tveksamhet och fo rva ntningar, 

 

o sammanfo rande av koder till prelimina ra teman, 

 

o granskning och justering av dessa teman i relation till studiens forskningsfra gor 

och teoretiska ramverk, 

 

o slutlig tematisering och formulering av analytiska teman. 

 

Analysen är inte att betrakta som neutral eller mekanisk. I linje med Braun och Clarke 

(2021) ses forskaren som aktiv i tolkningsprocessen, där både forskningsfrågor och 

teoretiska utgångspunkter påverkar vilka teman som framträder som analytiskt 

betydelsefulla. Den tematiska analysen ska därmed förstås som en reflexiv process – det 

vill säga, författaren reflekterar kontinuerligt över sin egen roll och hur de egna 

förförståelserna och erfarenheterna kan påverka analysen, snarare än att anta en 

position som helt neutral observatör.  

 

Reflexivitet innebär alltså att författaren är medveten om och transparent kring sin egen 

påverkan på analysen och resultaten. För att konkretisera: Om forskningsfrågan 

exempelvis fokuserar på maktrelationer i klassrummet, kan teman som auktoritet och 

elevinflytande bli särskilt framträdande i analysen. På samma sätt kan forskarens 

teoretiska utgångspunkter – till exempel om man utgår från ett sociokulturellt 

perspektiv – styra uppmärksamheten mot vissa aspekter i materialet, såsom samspel 

eller kontextens betydelse. Författarens analytiska blick handlar därmed om att 

medvetet och kritiskt granska vilka tolkningar som görs, och hur dessa formas i 

samspelet mellan material, teori och personliga erfarenheter. 

  

3.5 Forskningsetiska o verva ganden 

Studien följer Vetenskapsrådets riktlinjer för god forskningssed (Vetenskapsrådet, 

2023). Deltagandet i studien var frivilligt, och i enkätens inledning informerades 
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deltagarna om studiens syfte, att det insamlade materialet används inom ramen för en 

magisteruppsats samt att deltagandet när som helst kunde avbrytas utan negativa 

konsekvenser. 

 

Inga namn, kontaktuppgifter eller andra direkt identifierande personuppgifter samlades 

in. Åldersfrågan var begränsad till intervall, vilket ytterligare minskar risken för 

identifiering. Det insamlade materialet har hanterats konfidentiellt och presenteras 

enbart på aggregerad nivå eller i form av avidentifierade citat. 

 

Eftersom studien berör frågor om mening, känslor och upplevelser av stöd kan vissa 

svar relatera till personliga erfarenheter. Frågorna är dock formulerade på en 

övergripande nivå, och deltagarna avgör själva hur mycket de väljer att dela. Inga 

känsliga personuppgifter enligt gällande dataskyddslagstiftning samlades in, och studien 

bedöms därmed innebära låg risk ur forskningsetisk synvinkel. 

 

3.6 Metodreflektion och begra nsningar 

Som magisterstudie med begränsad tid och omfattning finns det skäl att tydligt 

reflektera över metodens möjligheter och begränsningar. I detta avsnitt diskuteras 

urval, datainsamlingsmetod, frågekonstruktion samt forskarens förförståelse, och hur 

dessa faktorer kan ha påverkat studiens resultat och tolkningar. 

 

En första begränsning rör urvalet. Studien bygger på ett målinriktat bekvämlighetsurval 

av vuxna i åldern 18–85 år, rekryterade via digitala plattformar, personliga kontakter 

och universitetsanknutna kanaler. Detta innebär att deltagarna sannolikt är relativt vana 

vid digital teknik och kan antas ha ett visst intresse för appar, välbefinnande eller 

existentiella frågor. Självselektion är ett välkänt metodologiskt problem i enkätstudier 

(Bryman, 2018, s. 189–190), vilket innebär att resultaten inte kan generaliseras till 

vuxenbefolkningen i stort. Materialet bör i stället förstås som exempel på hur en specifik 

grupp vuxna resonerar kring digital mening, lugn och vägledning. 

 

En andra begränsning gäller datainsamlingsmetoden. Enkäter ger, även när fritextfält 

används, mindre utrymme för fördjupning, följdfrågor och klargöranden än exempelvis 
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intervjuer eller fokusgrupper (Kvale & Brinkmann, 2014). Samtidigt möjliggör 

enkätformen att flera röster kommer till tals inom ramen för studiens tids- och 

resursmässiga förutsättningar. Studiens ambition är därför inte att fånga hela bredden 

av respondenters livsberättelser, utan att identifiera mönster i hur digitala verktyg 

förstås och värderas i relation till mening, lugn och stöd. 

 

En tredje metodologisk aspekt rör frågornas utformning. De tre huvudfrågorna är 

konstruerade som flervalsfrågor med möjlighet att välja flera alternativ samt 

komplettera med egna formuleringar under alternativet ”Annat”. Detta innebär att 

forskaren i viss mån har förstrukturerat vilka teman som aktualiseras, exempelvis 

mening, lugn, närvaro, mänsklig guidning och AI-baserad vägledning. Även om 

fritextfälten öppnar för nya perspektiv finns en risk att deltagarna påverkas av de 

fördefinierade svarsalternativen (Bryman, 2018, s. 233–235). I analysen har därför 

särskild uppmärksamhet riktats mot hur svarsalternativ kombineras, vilka alternativ 

som inte väljs samt vilka teman som formuleras utanför de givna kategorierna. 

 

En fjärde begränsning rör, materialets omfattning. Efter exkludering av pilotmaterialet 

består analysunderlaget av cirka 26 svar. Detta möjliggör en tematisk analys inom 

uppsatsens ram, men innebär samtidigt att resultaten inte speglar hela variationen av 

vuxnas erfarenheter av digitala appar. I linje med Braun och Clarke (2006; 2021) förstås 

de identifierade temana som analytiska tolkningar av återkommande mönster, snarare 

än som uttömmande eller representativa beskrivningar av fenomenet. 

 

En femte aspekt gäller författarens förförståelse. Studien bygger vidare på tidigare 

arbete med Bibelnappen (YouVersion), vilket innebär en fördjupad kännedom om 

digitala andliga miljöer, men också en potentiell risk för att vissa teman 

uppmärksammas mer än andra. För att hantera detta har analysen genomförts reflexivt, 

med kontinuerlig återkoppling till det empiriska materialet och medvetenhet om 

skillnaden mellan respondenters utsagor och författarens egna tolkningar (Braun & 

Clarke, 2021). 

 

Slutligen påverkar etiska och praktiska överväganden studiens utformning. 

Respondenters anonymitet har prioriterats genom att inga identifierande uppgifter 
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samlats in, vilket samtidigt begränsar möjligheten till uppföljande frågor eller 

fördjupade analyser av individuella svar. Frågorna berör mening, känslor och ibland 

svåra livssituationer, men är medvetet formulerade på en övergripande nivå för att 

minimera risken för obehag. Studien följer Vetenskapsrådets riktlinjer om frivillighet, 

informerat samtycke och konfidentialitet (Vetenskapsrådet, 2023). 

 

Under datainsamlingen uppstod även vissa praktiska och kommunikativa utmaningar av 

metodologisk relevans. I den inledande fasen uttryckte några tillfrågade tveksamhet 

inför att öppna länken till enkäten, då den uppfattades som potentiellt oseriös eller som 

ett exempel på så kallad ”phishing”. Detta innebar att vissa personer avstod från att 

delta, medan andra valde att svara först efter förtydligande om studiens akademiska 

sammanhang. 

 

För ett mindre antal deltagare genomfördes enkäten genom att frågorna lästes upp 

muntligt, varefter svaren noterades av författaren. Detta möjliggjorde deltagande för 

personer som annars inte hade valt att svara via digitallänk eller QR-kod, men innebär 

samtidigt att svarssituationen delvis skilde sig från den självständiga webbenkäten. 

Dessa variationer i datainsamlingssituationen kan ha påverkat hur svaren formulerades, 

särskilt i fritextsvaren. 

 

Samtidigt kan dessa variationer förstås som en spegling av en central aspekt av studiens 

ämne: ambivalensen inför digital teknik som arena för mening, tillit och existentiellt 

uttryck. Datainsamlingens förutsättningar kan därmed ses som en del av det fenomen 

som studeras, snarare än enbart som en metodologisk begränsning. 

 

Sammantaget bör studien förstås som en explorativ kvalitativ undersökning av hur en 

grupp vuxna beskriver digital mening, lugn och vägledning i relation till appar och 

digitala verktyg. De teman som identifieras utgör inte generella sanningar, utan 

analytiska ingångar som kan fungera som grund för vidare forskning med andra 

metoder, större urval eller mer fördjupade kvalitativa upplägg. Dessa metodologiska 

reflektioner återkopplas i kapitel 5, där 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 från en enkätstudie om vuxnas upplevelser av digital 

mening, lugn och vägledning. Analysen bygger på empiriskt material insamlat via en 

webbenkät (se kapitel 3) och har genomförts med reflexiv tematisk analys enligt Braun 

och Clarke (2006; 2021). 

 

Resultaten organiseras tematiskt i relation till studiens forskningsfrågor (se avsnitt 1.4). 

Inledningsvis presenteras en översikt av deltagarna samt övergripande svarsmönster 

(avsnitt 4.1). Därefter redovisas och analyseras de teman som framträder i materialet, 

med fokus på hur deltagarna beskriver: 

 

o digitala appar och verktyg som ka llor till mening, lugn och na rvaro, 

 

o vad som upplevs som sa rskilt betydelsefullt i dessa digitala miljo er na r det ga ller 

sto d och reflektion, 

 

o samt hur mo jligheter och begra nsningar i ma nsklig respektive AI-baserad 

guidning formuleras. 

 

Analysen i det här kapitlet är framför allt nära kopplad till empiriska data och lyfter 

fram respondenters egna uttalanden för att identifiera viktiga mönster och variationer i 

materialet. Mer generella tolkningar och teoretiska resonemang finns i kapitel 5, där 

resultaten sätts i relation till undersökningens teoretiska perspektiv och tidigare 

forskning. 

 

Resultat – vuxnas erfarenheter av digital mening och va gledning 

Denna del redovisar resultaten från en enkätstudie som undersöker vuxnas upplevelser 

av digital mening, lugn och vägledning. Kapitlet följer de forskningsfrågor som 

presenteras i avsnitt 1.4 och bygger på både det insamlade empiriska materialet samt 

den tematiska analysmetod som beskrivs i kapitel 3. 
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Inledningsvis ges en översikt över deltagarna och övergripande svarsmönster. Därefter 

presenteras de teman som identifierats genom en reflexiv tematisk analys (Braun & 

Clarke, 2006; 2021). Resultaten redovisas tematiskt med fokus på återkommande 

mönster i respondenters svar och illustreras med representativa citat från 

fritextmaterialet. Samtliga citat är avidentifierade. 

 

 

Analysen organiseras kring tre övergripande områden: 

 

✓ hur vuxna beskriver digitala appar och andra digitala verktyg som ka llor till 

mening, lugn och na rvaro i vardagen, 

 

✓ vilka aspekter i dessa digitala miljo er som upplevs som sa rskilt betydelsefulla fo r 

sto d, reflektion samt hantering av ka nslor eller livssituationer, 

 

✓ pa  vilka sa tt deltagarna fo rha ller sig till mo jligheten till ma nsklig respektive AI-

baserad guidning i digitala sammanhang. 

 

Tyngdpunkten i kapitlet ligger på respondenternas egna formuleringar och de empiriska 

mönster som framträder i materialet. Det teoretiska ramverket kring digital religion, 

existentiellt välbefinnande och teknologi som vägledning (kapitel 2) används som 

analytisk referensram, medan mer övergripande teoretiska tolkningar och implikationer 

behandlas i kapitel 5. 

 

4.1 Ö versikt o ver deltagare och svarsmo nster 

Här ges en översikt över deltagarna samt de övergripande svarsmönster som framträder 

i enkätmaterialet. Översikten fungerar som en kontextualiserande grund för de 

tematiska analyser som presenteras i avsnitt 4.2–4.4, där respondenters utsagor 

analyseras i relation till studiens forskningsfrågor (se avsnitt 1.4) och den reflexiva 

tematiska analys som beskrivs i avsnitt 3.4. 
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Syftet med avsnittet är att synliggöra vilka typer av digitala verktyg, deltagarna faktiskt 

använder, samt hur dessa användningsmönster fördelar sig i materialet. Samtidigt är det 

viktigt att understryka att studien även inkluderar deltagare som inte använder appar 

eller digitala verktyg för andlighet, reflektion eller välbefinnande. Dessa deltagare gavs 

möjlighet att besvara frågorna utifrån sina föreställningar om hur en sådan app skulle 

kunna fungera och vad som i så fall skulle upplevas som meningsfullt, lugnande eller 

stödjande. 

 

Materialet rymmer därmed både erfarenhetsbaserade utsagor och mer hypotetiska eller 

föreställningsbaserade resonemang. Detta möjliggör en bredare analys av hur vuxna 

relaterar till digitala verktyg för mening och lugn, inte enbart utifrån faktisk användning, 

utan även utifrån förväntningar, tveksamheter och idealbilder av hur digital vägledning 

skulle kunna utformas. 

 

Redovisningen i detta avsnitt är huvudsakligen deskriptiv och sammanfattande. Fokus 

ligger på att presentera centrala mönster i materialet, såsom användning av olika typer 

av appar och digitala format, snarare än på tolkning. Fördjupad analys av hur deltagarna 

beskriver mening, lugn, stöd och vägledning genomförs i de efterföljande tematiska 

avsnitten. 

 

Bland deltagarna framträder YouTube som det mest frekvent använda digitala verktyget 

för meditation, andlighet och reflektion, följt av poddar och andra digitala format. Detta 

tyder på att många föredrar etablerade och flexibla plattformar som möjliggör 

individuellt anpassad användning, snarare än enbart specialiserade appar med ett 

tydligt avgränsat syfte. 

 

Den relativt höga användningen av YouTube och poddar kan tolkas som att deltagarna 

söker innehåll som enkelt kan integreras i vardagen och kombineras med andra 

aktiviteter, såsom vila, promenader eller kvällsrutiner. Dessa format erbjuder både 

tillgänglighet och valfrihet när det gäller tempo, innehåll och tidpunkt, vilket kan bidra 

till upplevelser av lugn och närvaro. 
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Eftersom frågan tillät flervalsalternativ bör resultaten förstås som uttryck för 

användningsmönster snarare än som en uppdelning av deltagare i åtskilda kategorier. 

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

 

4.2 Digitala appar som ka lla till mening, lugn och na rvaro 

Deltagarna beskriver digitala appar och verktyg som källor till mening, lugn och närvaro 

i vardagen. Materialet omfattar både erfarenhetsbaserade utsagor från personer med 

erfarenhet av appar för reflektion, andlighet eller välbefinnande, samt resonemang från 

deltagare som inte själva nyttjar sådana verktyg men reflekterar över deras möjliga 

funktion som stöd i vardagen. Resultaten presenteras tematiskt och synliggör 

återkommande sätt på vilka digitala miljöer tillskrivs betydelse och ro. 

 

Ett framträdande mönster i materialet rör relationen mellan digitala appar och 

vardagens tempo. Digitala verktyg framträder som tillfälliga avbrott i en annars 

snabb och kravfylld vardag, särskilt i situationer där behov av stillhet, 

känsloreglering eller återhämtning aktualiseras. Fokus ligger inte på specifika appar, 

utan på de egenskaper och upplevelser som digitala miljöer för reflektion och 

närvaro förknippas med. 

 

Materialet pekar vidare mot ett mönster där digitala appar förekommer vid kortare, 

avgränsade tillfällen snarare än under längre sammanhängande perioder. Dessa 

återkommande men begränsade stunder fungerar som inslag i vardagens rytm och 

erbjuder små pauser för lugn, närvaro och existentiell orientering. 

 

På så sätt visar resultaten hur digitala appar i första hand beskrivs som vardagsnära 

resurser för lugn, återhämtning och tillfällig existentiell orientering. 

Förhållningssättet präglas av låg tröskel, korta tidsintervall och en tydlig betoning på 

frivillighet och självreglering. Samtidigt aktualiserar denna integrering av digitala 

verktyg i mer intima och existentiella sammanhang, frågor om teknikens roll, 

gränser och legitimitet. 

 



30 
 

I nästa avsnitt fördjupas analysen av hur deltagarna uttrycker ambivalens, 

tveksamhet och normativa föreställningar kring digital och teknologiserad 

vägledning, särskilt i relation till AI och mänsklig närvaro. 

 

4.2.1 Digitala mikropauser som vardagsritual 

Ett återkommande tema i materialet är hur digitala appar fungerar som stöd för korta 

stunder av lugn och fokus i en i övrigt kravfylld vardag. Deltagarna beskriver hur appar 

tas i bruk vid avgränsade tillfällen, exempelvis före sömn eller i samband med stress och 

trötthet, för att skapa en paus från pågående intryck och förväntningar. Dessa korta 

användningsögonblick kan förstås som digitala mikropauser, där uppmärksamheten 

riktas inåt och en känsla av närvaro tillfälligt återupprättas. 

 

Flera deltagare uttrycker detta i mycket kortfattade men tydliga formuleringar, såsom 

”Lugn.” (R1) och ”Jag beho ver detta fo r att orka i vardagen.” (R5). Här framträder 

apparna inte som problemlösande verktyg, utan som lågintensiva resurser för 

återhämtning och självreglering. En annan deltagare betonar flexibiliteten i dessa 

mikropauser genom att beskriva appen som ”Tillga nglig na r det passar mig.” (R16), 

vilket understryker att användningen sker på egna villkor och i direkt relation till 

vardagens rytm. 

 

Användningen präglas av kort varaktighet och låg intensitet, vilket tyder på att apparna 

integreras i vardagen snarare än används i särskilda eller formellt avgränsade 

sammanhang. I detta avseende kan de förstås som vardagsritualer, där återkommande 

digitala handlingar bidrar till struktur, lugn och känslan av att ”landa” i sig själv. Detta 

ligger i linje med forskning om levd religion och digital religion, där existentiella och 

andliga praktiker förstås som något som vävs in i vardagens återkommande mönster 

snarare än knyts till specifika platser, tider eller institutionella ramar (Campbell, 2012; 

Campbell & Tsuria, 2021; Lövheim, 2013). 

 

Mikropausernas funktion kan även relateras till existentiellt välbefinnande och coping. 

Pargament (1997) betonar att coping inte enbart handlar om att lösa problem, utan om 

att bevara mening, sammanhang och inre stabilitet i mötet med stress. På liknande sätt 
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beskriver Frankl (2006) hur även små, återkommande handlingar kan bidra till 

upplevelsen av riktning och meningsfullhet. I detta ljus kan digitala appar förstås som 

lågintensiva men kontinuerliga resurser som stödjer respondenters försök att skapa 

lugn och kontinuitet i vardagen. 

 

Samtidigt uttrycks en viss ambivalens kring det digitala som arena för inre stillhet. En 

deltagare beskriver exempelvis en kluven relation till digitala plattformar, där behovet 

av lugn samexisterar med kritik mot den digitala ekonomins uppmärksamhetslogik 

(R7). Detta visar att mikropausernas funktion inte är entydigt positiv, utan också 

föremål för reflektion och motstånd. 

 

Sammantaget pekar resultaten på att digitala appar främst fungerar som vardagsnära 

stöd för egenvård och existentiell orientering, snarare än som ersättning för mänskliga 

relationer eller mer traditionella former av andlighet. Genom att uppmärksamma dessa 

små, återkommande praktiker synliggörs hur mening och lugn formas genom digitalt 

medierade handlingar i vardagen, i linje med teorier om medialisering och vardagsnära 

meningsskapande (Couldry & Hepp, 2017). 

 

4.2.2 Tillga nglighet, la g tro skel och autonomi 

Ett andra framträdande tema i materialet rör hur digitala appar och verktyg uppfattas 

som särskilt attraktiva genom sin tillgänglighet och låga tröskel. Till skillnad från mer 

formella former av stöd, såsom professionella samtal eller organiserade sammanhang, 

beskrivs apparna som resurser som kan tas i bruk när behovet uppstår, utan krav på 

förberedelse, bokning eller social exponering. Denna flexibilitet framträder som central 

för hur deltagarna relaterar till digitala verktyg som möjliga källor till lugn och stöd i 

vardagen. 

 

Flera deltagare formulerar detta i termer av kontroll och självbestämmande, exempelvis 

”Tillgängligt när det passar mig” (R16) eller ”Trevligt med ett ställe att gå till vid behov” 

(R6). Här framträder appen som en resurs som finns i bakgrunden och kan aktiveras på 

egna villkor, snarare än som något som kräver ett aktivt inträde i ett institutionellt eller 

socialt sammanhang. Den låga tröskeln möjliggör även att användningen kan anpassas 

efter dagsform, energi och situation, vilket bidrar till en upplevelse av autonomi. 
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Detta tema är tydligt även bland informanter som inte själva använder appar för 

andlighet, meditation eller reflektion, men som ändå reflekterar över hur en sådan app 

skulle kunna fungera. I dessa svar framträder tillgänglighet och självreglering som 

centrala ideal. En deltagare uttrycker exempelvis önskemål om ett digitalt stöd som inte 

konkurrerar med andra digitala distraktioner, såsom sociala medier (SoMe), särskilt i 

samband med vila eller sömn (R18). Även här förstås appen som ett avgränsat och 

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

 

Samtidigt visar materialet att tillgänglighet och låg tröskel inte är oproblematiska. För 

vissa deltagare väcker tanken om digitalt stöd, tveksamhet, särskilt i relation till 

uppmärksamhetsekonomi och kommersiella intressen. En respondent beskriver en 

kluven relation till digitala miljöer som plats för inre kontakt, där appar associeras med 

stora företag som exploaterar användarens uppmärksamhet, samtidigt som digitalt 

innehåll såsom musik, poddar eller videor ändå kan upplevas som meningsfullt i 

personliga sammanhang (R7). Tillgänglighet framträder därmed både som en resurs och 

som en potentiell risk. 

 

I relation till studiens teoretiska ram kan detta förstås som en spänning mellan 

autonomi och beroende. Å ena sidan möjliggör appar ett självvalt och situations -

anpassat stöd, i linje med Pargaments (1997) beskrivning av coping som en aktiv och 

meningsskapande process. Å andra sidan aktualiserar respondenters tveksamheter 

frågor om kontroll, tillit och gränsdragning, vilket knyter an till forskning om digital 

religion och medierad mening, där teknik förstås som en aktiv medspelare i vardagens 

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

 

4.3 Ambivalens info r teknologiserad va gledning 

Ett tredje tema i materialet rör respondenters ambivalenta förhållningssätt till 

teknologiserad vägledning och framträder i spänningsfältet mellan erfarenheter av 

digital mening och lugn samt föreställningar om framtida digitala lösningar. Här uttrycks 

både nyfikenhet inför nya former av stöd och tydliga reservationer kring vad digital 

teknik kan och bör omfatta när det gäller existentiella och relationella behov. 
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I materialet framträder en tydlig dubbelhet. Flera deltagare uttrycker försiktig optimism 

inför AI-baserade stödformer, särskilt i relation till tillgänglighet, anonymitet och 

möjligheten att få stöd när behovet uppstår. Samtidigt återkommer formuleringar som 

markerar gränser för teknikens räckvidd. En deltagare uttrycker exempelvis att AI kan 

vara hjälpsamt i vissa avseenden, men att det inte kan erbjuda samma form av tröst som 

en människa (R12). Här görs en åtskillnad mellan praktiskt eller informativt stöd och 

relationell närvaro, där den senare uppfattas som svår att ersätta genom teknik. 

 

Ambivalensen tar också form som en mer grundläggande tvekan inför digitala 

plattformar som arenor för existentiella eller andliga behov. En informant beskriver en 

kluven relation till att låta något digitalt bli platsen för kontakt med det ”innersta”, och 

kopplar detta till kritik mot stora digitala aktörer och upplevelsen av att 

uppmärksamhet exploateras snarare än värnas (R7). Samtidigt framgår i samma svar att 

digitala medier, såsom musik, poddar eller videor, ändå kan fungera som meningsfulla 

resurser i personliga sammanhang. Tekniken framstår därmed som både problematisk 

och användbar, beroende på form, kontext och graden av kontroll. 

 

Sammantaget visar temat att deltagarna identifierar både potential och risker med ökad 

digital och AI-baserad guidning. Flera betonar vikten av valfrihet och tydliga gränser: 

digitala verktyg kan fungera som stöd eller komplement, men bör inte upplevas som 

styrande eller ersätta mänskligt ansvar. Vissa intar en mer avvisande hållning och 

upplever att appar inte bidrar till mening eller lugn alls (R20), medan andra uttrycker en 

pragmatisk position där digitala lösningar kan vara hjälpsamma i vissa situationer, men 

inte utgöra en primär källa till existentiell vägledning. 

 

Till skillnad från de tidigare temana, som i huvudsak rör nuvarande användning och 

upplevelser, präglas detta tema av framtidsorienterade resonemang. Respondenterna 

formulerar här både önskemål om mer personligt anpassade lösningar och en vilja att 

dra tydliga gränser för vad digitala verktyg bör – och inte bör – göra i relation till 

mening, stöd och självrelation. Svaren kan därmed förstås som normativa utsagor om 

hur framtidens digitala miljöer borde utformas, snarare än enbart som beskrivningar av 

befintliga erfarenheter. 
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Utifrån studiens teoretiska ram kan temat tolkas som ett uttryck för hur vuxna 

förhandlar teknikens roll i sina liv. Frågor om ansvar, tillit och autonomi framträder som 

centrala: var gränsen går mellan hjälp och styrning, mellan tekniskt stöd och mänsklig 

närvaro, samt vilka risker som upplevs i samband med en ökad automatisering av 

existentiellt stöd. Dessa spänningsfält tas vidare i kapitel 5, där resultaten diskuteras i 

relation till religionspsykologiska perspektiv som mening och coping samt kritiska 

analyser av digitaliseringens påverkan på vardagsliv och självrelation. 

 

4.3.1 Balans mellan ma nsklig guidning och AI-sto d 

I materialet framträder en tydlig uppfattning om att mänsklig närvaro är svår att ersätta, 

särskilt i situationer som rör tröst, empati och mer komplexa existentiella frågor. Flera 

deltagare markerar gränser för vad AI-baserat stöd 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 återkommande hållning där relationellt och 

känslomässigt stöd förstås som något som i grunden kräver mänsklig närvaro. 

 

Samtidigt uttrycks en försiktig öppenhet för AI-baserade stödformer som komplement i 

vardagen. Deltagarna beskriver AI som potentiellt användbart i lågintensiva 

sammanhang, exempelvis för struktur, tillgänglighet och skapandet av lugn. 

Formuleringar som “Jag gillar ide n med att AI skulle kunna vara anva ndbart” och “det 

kan fungera som sto d, till exempel fo r att skapa lugn” illustrerar hur AI främst förstås 

som ett praktiskt hjälpmedel snarare än som en ersättning för mänsklig guidning. 

Betoningen ligger på frivillighet och användning på egna villkor. 

 

Gränsdragningen blir särskilt tydlig när deltagarna reflekterar över digitala miljöer som 

arenor för existentiell eller andlig praktik. En deltagare beskriver en kluven relation till 

att låta något digitalt bli den primära platsen för kontakt med det ”innersta jaget” och 

kopplar detta till kritik mot kommersiella aktörer och upplevelsen av att 

uppmärksamhet exploateras. Samtidigt framhålls att digitala medier, såsom musik, 

poddar eller videoinnehåll, i vissa situationer kan bidra till starka upplevelser av 

närvaro och självkontakt. Samma teknologiska miljö kan därmed uppfattas som både 

meningsskapande och problematisk, beroende på användningssätt och kontext. 
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Analytiskt kan detta förstås som ett sätt på vilket deltagarna förhandlar gränserna för 

teknologibaserad vägledning. Mänsklig guidning tillskrivs särskild betydelse i relation 

till ansvar, empati och djupare existentiella processer, vilket ligger i linje med 

religionspsykologiska perspektiv på mening och coping (Pargament, 1997; Frankl, 

2006). Samtidigt framträder AI och digitala appar som funktionella stödresurser i 

vardagen, särskilt när de bidrar med struktur och tillgänglighet, något som 

överensstämmer med Turkles (2011) beskrivning av teknik som en vardagsnära, men 

begränsad, samtalspartner. 

 

Allt som allt visar temat att AI-baserat stöd inte avvisas i sig, men att dess legitimitet är 

tydligt villkorad. AI accepteras främst när den fungerar som ett komplement snarare än 

en ersättning för mänsklig närvaro. Digital vägledning framstår därmed som något som 

behöver tydliga gränser, transparens och respekt för användarens självbestämmande, 

där tillgänglighet balanseras mot behov av relation, förtroende och ansvar (jfr Campbell 

& Tsuria, 2021). 

 

4.4 Sammanfattning av resultaten 

Resultaten visar att vuxnas relation till digitala appar som stöd för mening, lugn och 

närvaro präglas av pragmatism, selektivitet och tydliga gränsdragningar. Tre 

övergripande teman har identifierats: digitala appar som vardagsnära stöd, ambivalens 

inför digital och AI-baserad guidning samt tydliga föreställningar om teknikens 

begränsningar i relation till existentiella behov. 

 

Ett centralt resultat är att digitala appar i första hand förstås som lågintensiva och 

vardagsnära resurser. Deltagarna beskriver apparna som stöd för korta stunder av lugn, 

återhämtning och funktionell stabilitet snarare än som redskap för djupare existentiell 

bearbetning. Detta uttrycks både genom mycket korta omdömen, såsom ”Lugn.” och 

”Härligt.”, och genom formuleringar som betonar uthållighet i vardagen, exempelvis ”Jag 

behöver detta för att orka i vardagen.” Apparnas värde kopplas tydligt till deras 

tillgänglighet och flexibilitet, vilket tyder på att de främst fungerar som komplement till 

andra former av stöd snarare än som ersättningar för mänskliga relationer eller 



36 
 

etablerade meningspraktiker. Samtidigt framgår att detta inte gäller samtliga 

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

 

När det gäller guidning framträder en försiktigt positiv men tydligt ambivalent hållning 

till AI-baserat stöd. Vissa deltagare uttrycker nyfikenhet och öppenhet inför AI som ett 

praktiskt och tillgängligt stöd i vardagen. Samtidigt markerar flera tydliga gränser för 

vad teknik kan erbjuda i relation till känslomässigt och existentiellt laddade situationer. 

AI uppfattas inte kunna ersätta mänsklig närvaro, empati eller tröst, utan accepteras 

främst som ett komplement. I vissa svar kopplas AI även till bredare 

samhällsutvecklingar, vilket antyder både framtidsmedvetenhet och underliggande oro. 

 

Ett genomgående drag i materialet är respondenters ambivalens inför digitala miljöer 

som arenor för djupare existentiell eller andlig praktik. Digitala plattformar beskrivs å 

ena sidan som problematiska, särskilt i relation till uppmärksamhetsekonomi och 

kommersiella intressen. Å andra sidan erkänns det digitalas potential som 

inspirationskälla, där exempelvis musik, poddar och videoinnehåll ibland kan bidra till 

starka upplevelser av närvaro och självkontakt. Mer avvisande uttryck understryker 

dock att digitala appar inte upplevs som självklara lösningar för alla. 

 

Sammanlagt visar resultaten att vuxna förhåller sig kritiskt men inte avvisande till 

digitala appar som stöd för lugn och mening. Appar kan fungera som tillgängliga och 

vardagsnära resurser, särskilt för korta stunder av återhämtning och struktur, men 

omges av tydliga gränser när det gäller djupare existentiella behov och relationellt stöd. 

Respondenternas utsagor synliggör därmed inte bara hur digitala appar används eller 

föreställs fungera, utan också vilka värden som uppfattas som centrala i mötet med 

digitalt stöd, såsom självbestämmande, mänsklig närvaro och ett kritiskt 

förhållningssätt till teknologiserad vägledning. 

 

I nästa kapitel sätts dessa resultat i relation till studiens teoretiska ramverk. Där 

diskuteras hur respondenters erfarenheter kan förstås i ljuset av forskning om digital 

religion, existentiellt välbefinnande, medierad mening och teknologi som existentiell 

vägledning. 
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5 Diskussion 

Här kopplas analysens resultat från kapitel 4 till studiens teoretiska grund och 

forskningsfrågor. Målet är att ge en djupare förståelse för hur vuxna uttrycker digital 

mening, lugn och vägledning, samt att tolka dessa upplevelser utifrån tidigare forskning 

om digital religion, existentiellt välbefinnande och teknik som en form av existentiell 

vägledning (se kapitel 2). 

 

Diskussionen tar sin utgångspunkt i de empiriska teman som identifierats i analysen och 

fokuserar på hur respondenters utsagor både bekräftar och problematiserar etablerade 

teoretiska perspektiv. Särskild uppmärksamhet riktas mot de spänningsfält som 

framträder i materialet, exempelvis mellan digitala appar som vardagsnära stöd och 

upplevelser av digital trötthet, samt mellan behovet av mänsklig närvaro och en försiktig 

öppenhet inför AI-baserad guidning. 

 

Stycket är disponerat så att resultaten först diskuteras i relation till studiens tre 

forskningsfrågor (avsnitt 5.1), med fokus på hur digitala appar förstås som resurser för 

mening, lugn och närvaro samt hur deltagarna förhåller sig till olika former av guidning. 

Därefter följer tematiska fördjupningar där centrala analytiska spänningar utvecklas, 

särskilt ambivalensen inför teknologiserad vägledning och de gränsdragningar som görs 

mellan mänskligt och digitalt stöd. Avslutningsvis behandlas metodologiska 

överväganden och förslag till vidare forskning (avsnitt 5.4 och 5.5), i dialog med de 

metodreflektioner som presenterats i kapitel 3. 

 

Avsnittet fungerar därmed som en syntes av uppsatsens centrala delar – 

forskningsproblem och syfte, teoretiska perspektiv, metodologiska val och empiriska 

resultat – och möjliggör en fördjupad diskussion om hur vuxna inte bara använder 

digitala appar, utan också förhandlar och sätter gränser för teknikens betydelse i 

relation till mening, lugn och existentiellt stöd i vardagen. 

 

5.1 A terkoppling till forskningsfra gorna 

Studiens resultat diskuteras här i relation till forskningsfrågorna (avsnitt 1.4) och det 

övergripande syftet (avsnitt 1.3). Undersökningen har haft som mål att belysa hur vuxna 



38 
 

upplever digitala appar och verktyg som stöd för mening, lugn och närvaro, samt hur de 

förhåller sig till mänsklig respektive AI-baserad guidning. 

 

Analysen i kapitel 4 visar att respondenters erfarenheter av digitala appar präglas av ett 

pragmatiskt förhållningssätt kombinerat med tydliga gränsdragningar. Resultaten ger 

därmed underlag för att besvara samtliga forskningsfrågor, samtidigt som de nyanserar 

etablerade teoretiska antaganden om digital religion, existentiellt välbefinnande och 

teknologi som existentiell vägledning (jfr Campbell, 2012, s. 3–5; Lövheim, 2013, s. 27–

30). 

 

Den första forskningsfrågan rörde hur vuxna beskriver digitala appar och verktyg som 

källor till mening, lugn och närvaro i vardagen. Resultaten visar att appar i första hand 

förstås som vardagsnära resurser för återhämtning, struktur och korta stunder av lugn, 

snarare än som arenor för fördjupad existentiell eller andlig praktik. Detta ligger i linje 

med forskning om levd och vardagsnära religion, där meningsskapande praktiker inte 

nödvändigtvis är knutna till institutionella sammanhang eller explicita trosuttryck, utan 

vävs in i vardagens rytmer och mikrosituationer (Lövheim, 2013, s. 29–31; Campbell & 

Tsuria, 2021, s. 6–8). 

 

Den andra forskningsfrågan fokuserade på vilka aspekter i digitala miljöer som upplevs 

som särskilt betydelsefulla för stöd, reflektion och hantering av känslor eller 

livssituationer. Här framträder tillgänglighet, enkelhet och möjlighet till självreglering 

som centrala faktorer. Samtidigt betonar deltagarna vikten av autonomi och valfrihet. 

Appar upplevs som meningsfulla i den mån de inte framstår som styrande, normerande 

eller påträngande. Detta kan relateras till religionspsykologiska och existentiella 

perspektiv på coping, där meningsskapande förstås som en aktiv process som 

förutsätter upplevd kontroll och självbestämmande (Pargament, 1997, s. 90–94; Frankl, 

2006, s. 104–106). 

 

Den tredje forskningsfrågan rörde hur vuxna ser på möjligheten till mänsklig respektive 

AI-baserad guidning i digitala appar, samt vilka förväntningar och tveksamheter som 

uttrycks. Resultaten visar en tydlig ambivalens. Å ena sidan finns en försiktig öppenhet 

inför AI som ett praktiskt och tillgängligt stöd i vardagen. Å andra sidan betonas 
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mänsklig närvaro som svårersättlig i situationer som kräver empati, tröst och moraliskt 

ansvar. AI-baserad guidning accepteras därmed främst som ett komplement snarare än 

som en ersättning för mänskligt stöd. Detta ligger i linje med tidigare forskning som 

beskriver teknikens potential som stödjande men relationellt begränsad samtalspartner 

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

 

Sammanfattningsvis visar återkopplingen till forskningsfrågorna att vuxnas relation till 

digitala appar präglas av selektiv användning, kritisk medvetenhet och tydliga 

gränsdragningar. Digitala verktyg kan bidra till lugn, struktur och vardagsnära stöd, men 

deras legitimitet som existentiella resurser är villkorad av hur de uppfattas i relation till 

autonomi, mänsklig närvaro och förtroende. Denna problematik fördjupas i de följande 

avsnitten, där resultaten sätts i dialog med studiens teoretiska perspektiv och bredare 

frågor om digitaliseringens roll i samtida meningsskapande. 

 

5.1.1 Digitala appar som ka lla till mening, lugn och na rvaro 

Respondenters beskrivningar av digitala appar och verktyg pekar mot ett 

meningsskapande som är nära knutet till vardagens rytm och återkommande 

situationer. Upplevelser av lugn och närvaro relateras i första hand till korta och 

avgränsade användningsögonblick, exempelvis inför sömn, vid stress eller som pauser 

under dagen. Snarare än intensiva eller livsomvälvande erfarenheter handlar det om 

att ”landa”, samla sig och skapa tillfällig stabilitet i vardagen. Detta ligger i linje med 

existentiella perspektiv där mening inte nödvändigtvis uppstår genom dramatiska 

händelser, utan genom vardagliga orienteringspunkter och återkommande handlingar 

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

 

Resultaten kan därmed förstås i ljuset av teorier om digital mening och existentiellt 

välbefinnande, där kontinuitet, igenkänning och regelbundenhet framhålls som centrala 

för meningsskapande processer (Pargament, 1997, s. 90–94; Possamai, 2023, s. 112–

115). I materialet framträder digitala appar som stödjande mikrorutiner som bidrar till 

känslomässig reglering, återhämtning och en upplevelse av vardaglig stabilitet, snarare 

än som primära arenor för djup existentiell bearbetning. 
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Särskilt värdefulla upplevs appar när de erbjuder tydligt och igenkännbart innehåll i ett 

format som är lätt att använda och enkelt att integrera i vardagen. Korta moment, smidig 

navigering och ett språk som uppfattas som vänligt och respektfullt framträder som 

betydelsefulla egenskaper. Dessa resultat överensstämmer med forskning om digital 

religion och levd religion, där digitala praktiker förstås som något som vävs in i 

vardagslivets rytmer och bidrar till en känsla av riktning och sammanhang, utan att vara 

knutna till institutionella eller formellt avgränsade kontexter (Campbell, 2012, s. 3–6; 

Lövheim, 2013, s. 29–31; Campbell & Tsuria, 2021, s. 6–8). 

 

5.1.2 Betydelsefulla aspekter av sto d, reflektion och hantering av ka nslor 

Respondenternas beskrivningar av vad som upplevs som stödjande i digitala miljöer 

präglas i hög grad av aspekter som bidrar till lugn, struktur och tillgänglighet. Snarare än 

djupgående bearbetning eller omfattande personlig förändring framträder digitala 

appar som resurser för vardaglig stabilitet och känslomässig reglering. 

 

Flera respondenter beskriver hur appar kan fungera som ett lågintensivt men 

meningsfullt stöd i vardagen. Kortfattade uttryck som ”Lugn”, ”Ha rligt” och ”Att jag 

ka nner trygghet, va rdefullhet” pekar på att stödet ofta erfaras som subtilt men 

betydelsefullt. För vissa kopplas detta direkt till förmågan att hantera vardagens krav, 

exempelvis genom formuleringen ”Jag beho ver detta fo r att orka i vardagen”. I dessa 

utsagor framträder apparna som verktyg för emotionell reglering och vardaglig coping, 

snarare än som lösningar på djupare existentiella frågor. 

 

Tillgänglighet framstår som en särskilt central aspekt. Möjligheten att få stöd när 

behovet uppstår lyfts återkommande fram, exempelvis genom formuleringar 

som ”Tillga ngligt na r det passar mig” och ”Trevligt med ett sta lle att ga  till vid behov”. 

Respondenterna efterfrågar även funktioner som underlättar fokus och minskar 

distraktion, såsom ljudbaserat innehåll eller tekniska lösningar som begränsar 

tillgången till andra appar. Ett exempel är önskemålet om ”en meditationsapp som la ser 

Instagram och andra telefonfunktioner fo r att lugna ner en info r so mn”. Detta visar att 

appar inte enbart förstås som bärare av innehåll, utan även som redskap för att 

strukturera uppmärksamhet och känslor i en digital vardag präglad av konkurrerande 

intryck. 
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Samtidigt framträder en tydlig tveksamhet i materialet. Alla deltagare upplever inte 

appar som stödjande, och flera uttrycker distans eller avståndstagande genom utsagor 

som ”appar ger mig inget av ovansta ende” och ”Anva nder inte appar fo r det a ndama let”. 

För vissa kopplas denna hållning till en mer grundläggande kritik av digitala miljöer, 

som beskrivs kunna fungera som ”verklighetsflykt” eller bidra till en känsla av ständig 

självövervakning och krav på förbättring. Här framträder en ambivalens där digitala 

verktyg både kan upplevas som hjälpande och belastande, beroende på individens 

erfarenheter och livssituation. 

 

I relation till copingteori kan dessa resultat förstås i linje med Pargaments syn på coping 

som en meningsskapande process där individer selektivt använder olika resurser – 

religiösa, andliga eller sekulära – för att hantera livets påfrestningar (Pargament, 1997, 

s. 90–92). Digitala appar fungerar för vissa som en sådan resurs, medan andra väljer att 

avstå, vilket understryker copingens situerade och kontextberoende, karaktär. 

 

Ur ett medieteoretiskt perspektiv kan resultaten även förstås genom begreppet 

medierad mening, där digitala medier både möjliggör och formar hur människor 

reflekterar över sig själva och sina liv (Couldry & Hepp, 2017, s. 34–36). Appar erbjuder 

resurser för lugn och struktur, men reproducerar samtidigt normativa föreställningar 

om självreglering, balans och individuellt ansvar. Detta överensstämmer med kritisk 

forskning om digital andlighet och välmående, där det framhålls att sådana teknologier 

ofta förmedlar ideal om ständig optimering, kontroll och fortlöpande utveckling 

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

 

5.1.3 Ma nsklig och AI-baserad guidning – fo rva ntningar och tveksamheter 

Respondenternas resonemang kring guidning i digitala appar präglas av tydliga 

distinktioner mellan olika former av stöd och mellan olika typer av behov. Särskilt 

framträdande är betoningen på mänsklig närvaro i situationer som upplevs som 

känsliga, relationella eller existentiellt laddade. Här kopplas vägledning till empati, 

erfarenhet och ansvar, vilket överensstämmer med religionspsykologiska perspektiv där 

mänskliga relationer och meningsbärande sammanhang ses som centrala för existentiell 

orientering och coping (Frankl, 2006, s. 104–106; Pargament, 1997, s. 90–94). Mänsklig 
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guidning tillskrivs därmed särskild betydelse i sammanhang som kräver tolkning, 

ansvarstagande och emotionell lyhördhet. 

 

Samtidigt uttrycks en tydlig, om än villkorad, öppenhet för AI-baserade funktioner. AI 

beskrivs som potentiellt användbart när det fungerar som ett komplement snarare än en 

ersättning för mänskligt stöd, exempelvis som lågtröskelstöd, för strukturering, 

informationssökning eller som ett första steg inför kontakt med en människa. Denna 

ambivalens ligger nära Turkles analyser av hur människor kan uppleva 

teknologiska ”andra” som både närvarande och begränsade, och hur frågor om tillit, 

autenticitet och kontroll aktualiseras i mötet med teknologisk vägledning (Turkle, 2011, 

s. 17–19). 

 

En återkommande aspekt i materialet rör transparens och ansvarsfördelning. 

Deltagarna efterfrågar tydlighet kring vem eller vad som står bakom guidningen och hur 

ansvar delas mellan människa och teknik. Här blir teorier om digital religion och 

nätverkad auktoritet relevanta. Campbell och Tsuria (2021) visar hur digitala 

plattformar omförhandlar traditionella auktoritetsformer och skapar nya 

gränsdragningar mellan professionell, lekmannabaserad och teknologisk vägledning (s. 

9–11), något som tydligt speglas i respondenternas resonemang. 

 

Ambivalensen inför AI-baserad guidning kan även förstås i relation till bredare 

förändringar i digital kultur. Även utanför religiösa och existentiella sammanhang 

beskrivs hur användare i allt högre grad förväntar sig dialogbaserade och 

kontextkänsliga möten med teknik. Rundqvist (2025) argumenterar exempelvis för att 

traditionella digitala gränssnitt i ökande grad ersätts av konversationell AI, där 

användare förväntar sig vägledning snarare än att själva navigera komplexa 

informationsflöden. Även om deltagarna i denna studie inte talar om konsumtion utan 

om mening, lugn och stöd, framträder en liknande förväntan: tekniken ska kunna svara, 

guida och ”möta” användaren – men utan att ta över ansvar eller ersätta mänsklig 

närvaro. 

 

Tillsammans visar resultaten att vuxnas förhållningssätt till mänsklig och AI-baserad 

guidning präglas av selektiv acceptans och tydliga gränsdragningar. AI uppfattas som 
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legitim främst när den fungerar som ett stödjande komplement, medan mänsklig 

guidning fortsatt tillskrivs särskild betydelse i relation till empati, ansvar och djupare 

existentiella frågor. Digital vägledning framstår därmed varken som en entydig 

ersättning eller som något som avvisas i sin helhet, utan som en pågående förhandling 

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

 

Den här förhandlingen utgör en central utgångspunkt för den fortsatta diskussionen, där 

resultaten sätts i relation till religionspsykologiska teorier om mening och coping samt 

kritiska perspektiv på digitaliseringens påverkan på vardagsliv och självrelation. 

 

5.2 Resultat i relation till teori 

Studien belyser hur vuxna förstår digitala appar och verktyg som resurser för mening, 

lugn och vägledning, samt hur de förhåller sig till mänsklig respektive AI-baserad 

guidning. I detta avsnitt sätts resultaten i relation till teorier om digital religion, 

existentiellt välbefinnande och teknologi som existentiell vägledning, med syfte att 

fördjupa förståelsen av de mönster som framträder i materialet. 

 

Resultaten kan i hög grad förstås i linje med religionspsykologiska teorier om mening 

och coping. Frankl (2006) framhåller att strävan efter mening är central för människans 

förmåga att hantera vardagens påfrestningar, och att även begränsade eller tillfälliga 

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 återhämtning eller 

genom att erbjuda struktur. Dessa erfarenheter kan tolkas som uttryck för existentiellt 

välbefinnande, där digitala verktyg fungerar som resurser för att hantera stress och 

emotionell belastning snarare än som arenor för explicit religiös praktik. 

 

I linje med Pargaments (1997) teori om coping framträder digitala appar som 

meningsresurser som används selektivt och pragmatiskt. Deltagarna beskriver inte 

nödvändigtvis apparna som ”andliga” i traditionell mening, men använder dem för att 

skapa perspektiv, känslomässig stabilitet och vardaglig orientering. Detta 

överensstämmer med Pargaments betoning av coping som en situerad och dynamisk 
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process, där individer använder olika typer av resurser – religiösa, existentiella eller 

sekulära – beroende på situation och behov (s. 90–94). Mening skapas här inte genom 

uttalade trosbekännelser eller institutionella sammanhang, utan genom vardagsnära 

praktiker som bidrar till att göra tillvaron hanterbar. 

 

Resultaten bekräftar även centrala insikter från forskningen om digital religion. 

Campbell (2012) samt Campbell och Tsuria (2021) beskriver hur religiösa och andliga 

uttryck i digitala miljöer formas i ett spänningsfält mellan teknik, kultur och individuella 

tolkningar (Campbell, 2012, s. 3–6; Campbell & Tsuria, 2021, s. 6–9). Deltagarnas 

utsagor speglar denna mångtydighet: digitala appar används för reflektion, lugn och 

inspiration, samtidigt som många uttrycker ambivalens inför det digitala som plats för 

djupare existentiell eller andlig användning. Detta kan förstås som ett uttryck för hur 

digital religion i en sekulär kontext ofta tar formen av implicit religion eller vardagsnära 

meningsskapande, snarare än av institutionell religiositet. 

 

Perspektivet om medierad mening bidrar ytterligare till förståelsen av resultaten. Enligt 

Couldry och Hepp (2017) formas mening i samtida samhällen i allt högre grad genom 

återkommande, medierade vardagshandlingar, där medier inte bara förmedlar innehåll 

utan också strukturerar hur människor relaterar till sig själva och sin omvärld (s. 34–

36). Deltagarnas beskrivningar av appar som ”tillgängliga när det passar” och som något 

man vänder sig till vid behov pekar på hur mening etableras genom digitala 

mikropauser – exempelvis genom att lyssna på ljudinnehåll, ta del av guidningar eller 

använda en app inför sömn. Mening framträder därmed inte som ett statiskt tillstånd, 

utan som något som kontinuerligt produceras i samspelet mellan individ, teknik och 

vardagens rytm. 

 

När det gäller frågor om guidning visar resultaten en tydlig spänning mellan öppenhet 

och skepsis gentemot AI-baserat stöd. Flera deltagare uttrycker att AI kan vara 

användbart som ett lågtröskelstöd eller som komplement i vardagen, men betonar 

samtidigt att mänsklig guidning upplevs som överlägsen när det gäller empati, ansvar 

och djupare existentiella frågor. Denna ambivalens ligger nära Turkles (2011) 

beskrivning av hur teknologiska ”andra” kan upplevas som både närvarande och 

begränsade, och hur relationer till teknik präglas av frågor om tillit, autenticitet och 
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kontroll (s. 17–19). AI förstås här inte som en ersättning för mänskliga relationer, utan 

som ett funktionellt stöd inom tydligt upplevda gränser. 

 

Sammanfattningsvis visar resultaten att vuxnas förhållningssätt till digitala appar och 

teknologiserad vägledning varken kan reduceras till teknikoptimism eller teknikskepsis. 

I stället framträder en nyanserad bild där digitala verktyg används pragmatiskt för att 

skapa lugn, struktur och vardagsnära mening, samtidigt som tydliga gränser dras för hur 

långt tekniken bör tillåtas gå i frågor som rör sårbarhet, tro och existentiell vägledning. 

Denna balans mellan användning och distans bekräftar tidigare forskning om digital 

religion och medierad mening, men bidrar också med empiriska insikter om hur vuxna i 

en svensk kontext förhandlar relationen mellan människa, 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 välbefinnande och teknologi som vägledning. Ett centralt bidrag är att 

digital mening i materialet sällan framträder som kopplad till explicita religiösa 

föreställningar eller institutionella sammanhang. I stället tar meningsskapandet ofta 

form som lågintensiva och vardagsnära praktiker, där lugn, struktur och korta stunder 

av reflektion står i fokus. Detta ger empiriskt stöd åt perspektiv inom digital religion 

som betonar flytande gränser mellan religiöst, sekulärt och terapeutiskt 

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

 

Vidare synliggör resultaten ambivalens som ett genomgående drag i vuxnas relation till 

digitala stödformer. Deltagarnas utsagor visar hur digitala verktyg samtidigt kan 

upplevas som hjälpsamma och problematiska, särskilt när frågor om autenticitet, 

kommersialisering och mänsklig närvaro aktualiseras. Denna dubbla hållning nyanserar 

bilden av digital religion och digitalt välbefinnande genom att visa hur användare både 

approprierar och distanserar sig från teknologiska resurser. Resultaten ligger därmed i 

linje med Turkles (2011) analyser av emotionella relationer till teknik, där användning 

inte utesluter motstånd eller skepsis, utan snarare samexisterar med kritisk reflektion 

(s. 17–19). 
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På ett praktiskt plan pekar resultaten mot att appar för mening, lugn och stöd fungerar 

bäst när de tydligt positioneras som komplement snarare än som ersättningar för 

mänskliga relationer. Deltagarnas återkommande betoning av transparens, valfrihet och 

låg tröskel antyder att framtida digitala lösningar behöver vara tydliga med vem eller 

vad som står bakom guidningen, samt vilka begränsningar som finns. Detta framstår 

som särskilt viktigt i relation till AI-baserade funktioner, där frågor om ansvar, tillit och 

gränsdragning blir centrala (jfr Campbell & Tsuria, 2021, s. 9–11). 

 

Implikationerna sträcker sig även till praktiker inom områden som själavård, psykisk 

hälsa och pedagogik. Digitala verktyg kan här fungera som tillgängliga stödresurser 

mellan mänskliga möten eller som första kontaktpunkter, snarare än som slutmål i sig. 

Deltagarnas betoning av flexibilitet – att stödet finns ”när det passar mig” – pekar på 

tidsmässig tillgänglighet som en avgörande faktor, särskilt i sammanhang där 

traditionella stödformer upplevs som svåra att nå eller förenade med höga trösklar. 

 

Avslutningsvis bidrar resultaten till en bredare diskussion om hur mening organiseras i 

ett digitaliserat vardagsliv. Genom att visa hur appar används selektivt, pragmatiskt och 

ibland uttalat skeptiskt, utmanas föreställningar om digital teknik som antingen entydigt 

frälsande eller fördärvlig. I stället framträder en bild av vuxna användare som aktivt 

förhandlar teknikens plats i sina liv – ibland som stöd, ibland som störning, och ofta som 

något däremellan. 

 

5.4 Metodkritik 

Valet av en kvalitativt inriktad enkät via Microsoft Forms innebar både metodologiska 

möjligheter och begränsningar. En tydlig fördel är att flera vuxna kunde inkluderas inom 

ramen för uppsatsens tids- och resursmässiga förutsättningar, samtidigt som frågorna 

fokuserade på upplevelser av mening, lugn och vägledning snarare än på kvantifierbara 

attityder. Detta ligger väl i linje med en tematisk analys där syftet är att identifiera 

återkommande mönster i hur deltagare formulerar och tolkar sina erfarenheter (Braun 

& Clarke, 2006; 2021). Samtidigt innebär enkätformatet, i jämförelse med intervjuer 



47 
 

eller fokusgrupper, begränsade möjligheter till uppföljande frågor, fördjupning och 

klargöranden (Kvale & Brinkmann, 2014). 

 

En central metodologisk begränsning rör urvalet. Studien bygger på ett målstyrt 

bekvämlighetsurval av vuxna som nåtts via digitala kanaler, vilket sannolikt innebär att 

deltagarna är relativt digitalt orienterade och möjligen mer positiva till digitala verktyg 

än genomsnittet. Detta påverkar studiens generaliserbarhet: resultaten kan inte förstås 

som representativa för ”vuxna i Sverige” i statistisk mening, utan bör snarare tolkas som 

illustrativa exempel på hur en specifik grupp vuxna resonerar kring digital mening och 

vägledning (Bryman, 2018). Samtidigt är just denna grupp – vuxna med regelbunden 

digital närvaro – särskilt relevant i relation till studiens syfte, vilket delvis motiverar 

urvalet. Här framträder en tydlig avvägning mellan analytisk relevans och urvalets 

begränsade räckvidd. 

 

En ytterligare metodkritisk aspekt gäller konstruktionen av flervalsfrågorna. Genom att 

svarsalternativ i förväg formulerats kring exempelvis mening, lugn, stöd samt mänsklig 

och AI-baserad guidning, finns en risk att deltagarnas svar delvis styrs in i vissa 

tolkningsramar (Bryman, 2018). Möjligheten att välja ”Annat” och att formulera 

Fritextsvar har fungerat som en ventil för oväntade perspektiv, men det kan inte 

uteslutas att vissa erfarenheter inte fullt ut fångats av de givna kategorierna. Detta blir 

särskilt tydligt i de fall där deltagarna uttrycker ambivalens, exempelvis att både 

uppleva stöd och trötthet inför digital närvaro, något som kan vara svårare att fånga i 

strukturerade svar än i öppna intervjuer. Samtidigt har den strukturerade formen 

möjliggjort systematiska jämförelser mellan svar och underlättat identifieringen av 

tydliga tematiska mönster, vilket är centralt i en tematisk analys (Braun & Clarke, 2006; 

2021). 

 

Författarens roll och förförståelse utgör också en viktig metodologisk faktor. Min 

tidigare studie av Bibelnappen har bidragit med fördjupad kunskap om digitala andliga 

miljöer, men kan samtidigt ha påverkat vilka teman som uppmärksammats i analysen. 

Inom ramen för en reflexiv tematisk ansats ses detta inte som ett problem som kan 

elimineras, utan som en del av forskningsprocessen som behöver synliggöras och prövas 

kritiskt i relation till materialet (Braun & Clarke, 2021). Under analysarbetet har 
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preliminära teman därför kontinuerligt prövats mot det empiriska materialet och 

alternativa tolkningar övervägts. Det kan dock inte uteslutas att andra forskare hade 

betonat andra aspekter, exempelvis mer kritiska perspektiv på kommersialisering eller 

datainsamling i digitala appar. 

 

Slutligen finns metodkritiska reflektioner kopplade till etik och känslighet. För att värna 

deltagarnas anonymitet samlades inga identifierande uppgifter in, och frågorna 

formulerades på en övergripande nivå. Detta ligger i linje med Vetenskapsrådets 

riktlinjer om frivillighet, informerat samtycke och konfidentialitet (Vetenskapsrådet, 

2023), men innebär samtidigt att studien inte möjliggör fördjupning i enskilda 

livsberättelser eller longitudinella analyser. Denna avvägning kan ha bidragit till att 

deltagarna i hög grad delat erfarenheter av vardagligt lugn, stresshantering och 

reflektion, medan mer uttalat traumatiska eller starkt existentiella erfarenheter i mindre 

utsträckning artikulerats. 

 

Sammantaget innebär dessa metodologiska begränsningar att studiens resultat bör 

förstås som explorativa och hypotesgenererande. De identifierade temana visar möjliga 

sätt på vilka vuxna talar om digital mening, lugn och vägledning, men utesluter inte 

andra erfarenheter eller tolkningar. Samtidigt utgör den valda metoden – en kvalitativt 

inriktad enkät i kombination med reflexiv tematisk analys – en rimlig och transparent 

avvägning mellan analytisk fördjupning och genomförbarhet inom ramen för en 

magisteruppsats. Resultaten pekar därmed på flera spår som kan utvecklas vidare i 

framtida studier med andra metodologiska upplägg och större urval. 

 

5.5 Vidare forskningsmo jligheter 

Studien har varit explorativ och avgränsad, men pekar samtidigt mot flera fruktbara 

riktningar för vidare forskning om digital mening, existentiellt välbefinnande och 

teknologi som vägledning. Flera av de begränsningar som diskuterats i metodkapitlet 

(avsnitt 3.6) och i metodkritiken (avsnitt 5.4) kan också förstås som utgångspunkter för 

framtida studier. 
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En första tydlig fortsättning är att fördjupa det kvalitativa perspektivet genom 

intervjuer eller fokusgrupper. Enkätmaterialet har gett en översikt över hur vuxna 

beskriver digital mening, lugn och vägledning, men erbjuder begränsat utrymme för 

längre livsberättelser och mer nyanserade resonemang kring specifika erfarenheter. 

Fördjupade kvalitativa studier skulle kunna synliggöra komplexa former av coping, 

ambivalens och motstånd, i linje med religionspsykologiska perspektiv hos Frankl 

(2006), James (1902/2004) och Pargament (1997), samt möjliggöra analyser av hur 

digitala praktiker vävs in i längre biografiska och existentiella processer. 

 

En andra möjlig forskningsinriktning rör jämförande studier mellan olika grupper och 

kontexter. Den här studien har fokuserat på vuxna i en svensk kontext, men tidigare 

forskning visar att digital religion och digitalt meningsskapande tar olika uttryck 

beroende på religiös bakgrund, grad av institutionell anknytning, kön, socioekonomiska 

villkor och migrationsbakgrund (jfr Lövheim, 2013; Enstedt, 2022). Jämförande studier 

mellan exempelvis mer uttalat religiösa miljöer och sekulära sammanhang, eller mellan 

olika generationer, skulle kunna fördjupa förståelsen av hur digitala appar används, 

tolkas och värderas i skilda livssituationer. 

 

En tredje forskningsväg gäller praktiknära studier av design och utveckling. Den här 

uppsatsen har analyserat användarnas beskrivningar av digitala appar, men inte 

undersökt de designprocesser och professionella överväganden som ligger bakom dessa 

teknologier. Framtida studier skulle kunna fokusera på hur utvecklare, teologer, 

psykologer och formgivare resonerar när appar för andlighet, välbefinnande eller 

reflektion utformas, samt hur föreställningar om mening, ansvar och ”det goda livet” 

översätts till funktioner, språk och visuella uttryck (Campbell & Tsuria, 2021; Possamai, 

2023). Det finns även möjlighet att bedriva aktionsforskning eller designforskning, där 

forskare och yrkesverksamma tillsammans utvecklar och testar innovativa metoder för 

digital vägledning. 

 

En fjärde inriktning rör AI-baserad guidning mer specifikt, både empiriskt och 

normativt. Deltagarnas ambivalens – öppenhet för AI som lågtröskelstöd i kombination 

med en tydlig preferens för mänsklig guidning i mer sårbara situationer – väcker frågor 

om tillit, ansvar, etik och gränsdragning mellan människa och teknik (jfr Turkle, 2011). 
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Framtida studier skulle kunna analysera konkreta exempel på AI-assistenter inom 

andlighet, självhjälp eller psykisk hälsa, eller experimentera med olika sätt att 

presentera relationen mellan människa och AI i guidande funktioner. Den bredare 

utvecklingen mot konversationell gränssnitt, som uppmärksammats även utanför 

religiösa sammanhang (Rundqvist, 2025), erbjuder här en relevant referensram. 

 

En femte möjlig forskningsriktning gäller medierad mening över tid. Studien har fångat 

ett ögonblick i deltagarnas liv och i den pågående tekniska utvecklingen, men teorier om 

medialisering och djup medialisering betonar att relationen mellan människa, religion 

och teknik ständigt omförhandlas (Couldry & Hepp, 2017). Longitudinella studier – där 

samma individer följs över tid – eller återkommande tvärsnittsstudier med liknande 

frågeställningar skulle kunna synliggöra hur digitala praktiker och upplevelser av 

mening förändras i takt med skiftande livsvillkor och teknologiska miljöer. 

 

Slutligen framstår behovet av tvärvetenskapliga angreppssätt som särskilt tydligt. 

Digital religion, existentiellt välbefinnande och AI-baserad vägledning rör frågor om 

tolkning, identitet, mening samt teknik och styrning (Campbell, 2012; Campbell & 

Tsuria, 2021; Couldry & Hepp, 2017). Studien visar att vuxna redan aktivt hanterar 

dessa frågor i vardagen. Vidare forskning kan därmed bidra till att utveckla både kritiska 

perspektiv och konstruktiva modeller för hur digitala miljöer kan utformas på sätt som 

stödjer mänsklig sårbarhet, reflektion och sökande efter mening. 
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6 Slutsats 

Målet med magisteruppsatsen har varit att undersöka hur vuxna beskriver digitala 

appar och verktyg som källor till mening, lugn och närvaro i vardagen, samt hur de 

förhåller sig till möjligheten att få stöd eller guidning genom sådana digitala miljöer – 

från människor respektive från AI-baserade system. Genom en kvalitativ enkätstudie 

har vuxnas egna erfarenheter och reflektioner analyserats i relation till teorier om 

digital religion, existentiellt välbefinnande, medierad mening och teknologi som 

vägledning. 

 

Resultaten visar att digitala appar i första hand förstås som vardagsnära resurser 

snarare än som platser för djupgående existentiell eller religiös förankring. Deltagarna 

beskriver apparna som tillgängliga stöd för lugn, struktur och mikropauser i ett ofta 

stressfyllt vardagsliv. Mening framträder här inte som ett övergripande livsprojekt, utan 

som något situationsbundet, fragmentariskt och praktiskt – något som hjälper 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 än till exceptionella erfarenheter (Frankl, 2006; 

Pargament, 1997). 

 

Samtidigt synliggör materialet en tydlig ambivalens inför digital teknik som existentiell 

arena. Flera deltagare uttrycker skepsis mot att det digitala ska fungera som plats för 

djupare självkontakt eller andlig praktik, särskilt när tekniken associeras med 

kommersiella intressen, uppmärksamhetsekonomi och brist på autenticitet. Ambivalens 

bekräftar tidigare forskning som visar hur digitala medier kan upplevas som både 

stödjande och begränsande i relation till närvaro, tillit och mänsklig kontakt (Turkle, 

2011). Digital mening formas därmed i ett spänningsfält mellan tillgänglighet och 

motstånd, mellan praktisk nytta och existentiell tvekan. 

 

När det gäller mänsklig respektive AI-baserad guidning framträder ett nyanserat 

mönster. Mänsklig vägledning tillskrivs större betydelse i frågor som rör känslor, 

sårbarhet och existentiella behov, medan AI-baserade funktioner uppfattas som 
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acceptabla när de förstås som lågtröskelstöd, komplement eller praktiska hjälpmedel. AI 

beskrivs som potentiellt användbar för struktur, tillgänglighet och anonymitet, men som 

otillräcklig för djupare former av empati, tröst och ansvarstagande. Detta ligger i linje 

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

stöd utan att ersätta mänskliga relationer (Turkle, 2011; Campbell & Tsuria, 2021). 

 

Genom att tolka resultaten i ljuset av teorier om medierad mening framträder digitala 

appar som integrerade delar av vardagens praktiker snarare än som separata eller 

extraordinära arenor. Att öppna en app vid behov, ta del av ljud, korta texter eller 

guidning kan förstås som medierade handlingar där lugn, närvaro och mening 

förhandlas i små, återkommande format (Couldry & Hepp, 2017). Digitala verktyg 

fungerar därmed inte som neutrala kanaler, utan som aktiva medspelare i hur 

vardagslivets rytmer organiseras och hur existentiella behov hanteras. 

 

På så sätt visar studien att digitala appar för mening och lugn inte ersätter mänskliga 

relationer eller traditionella former av andlighet, men att de kan fungera som 

kompletterande resurser i ett digitaliserat vardagsliv. Resultaten bidrar till 

forskningsfältet genom att synliggöra hur vuxna själva tolkar, använder och begränsar 

teknikens roll i relation till existentiellt välbefinnande, snarare än att okritiskt omfamna 

eller avvisa digital vägledning. Därmed nyanseras förståelsen av digital religion och 

digital mening som praktiker präglade av både möjligheter och motstånd. 

 

Frågor om transparens, ansvar och gränsdragning mellan människa och teknik är 

centrala när digitala verktyg används för stöd och vägledning. Dessa insikter är 

relevanta både för framtida forskning och för praktisk utveckling av digitala miljöer som 

syftar till att stödja människors välbefinnande, utan att överskrida användarnas behov 

av autonomi, tillit och mänsklig närvaro. 
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Bilagor 

Bilaga 1 – Enkätmatris: Digital mening, lugn och mening. 

Den här bilagan presenterar en översiktlig matris över enkätens struktur, frågeområden 

och analytiska kopplingar. Enkäten har använts för att undersöka vuxnas erfarenheter 

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

Fråga Frågetyp Innehåll / 

svarsalternativ 

(sammanfattning) 

Analytisk funktion Koppling till 

teori 

1. Ålder Bakgrund 

(enval) 

18–35, 36–55, 56–

85, Vill ej uppge 

Kontextualiserar svar 

och möjliggör tolkning 

i relation till livsfas 

Medialisering 

och livsfas 

(Couldry & 

Hepp, 2017) 

2. 

Användning 

av appar 

Bakgrund 

(enval) 

Ja / Nej Skiljer mellan 

erfarenhetsbaserade 

och 

föreställningsbaserade 

utsagor 

Digital praktik 

som 

vardagsresurs 

2a. Typer av 

appar 

Bakgrund 

(flerval) 

YouTube, 

Bibelnappen 

(YouVersion), 

Headspace, 

mindfulness-

/meditationsapp, 

annat digitalt 

verktyg 

Identifierar bredden 

av digitala resurser 

och hybrid 

användning 

Digital religion 

och 

vardagsnära 

spiritualitet 

(Campbell, 

2012; 

Possamai, 

2023) 

3. 

Meningsfulla 

egenskaper 

Huvudfråga 

(flerval + 

fritext) 

Lugn, 

stresshantering, 

struktur, reflektion, 

språk, estetik, 

närvaro, 

gemenskap med 

mera 

Identifierar teman 

kring digital mening, 

lugn och vardaglig 

coping 

Existentiellt 

välbefinnande 

och coping 

(Frankl, 2006; 

Pargament, 

1997) 

4. Guidning 

och stöd 

Huvudfråga 

(flerval + 

fritext) 

Mänsklig guidning, 

AI-stöd, 

kombination, 

autonomi, 

transparens, 

ansvar 

Analyserar 

gränsdragningar 

mellan mänsklig och 

teknologisk 

vägledning 

Teknologi som 

relationell 

aktör och 

nätverkad 

auktoritet 

(Turkle, 2011; 
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Campbell & 

Tsuria, 2021) 

5. Framtida 

utveckling 

Huvudfråga 

(flerval + 

fritext) 

AI-utveckling, 

individanpassning, 

professionalisering, 

tillgänglighet, 

gemenskap 

Fångar normativa och 

framtidsorienterade 

resonemang 

Medierad 

mening och 

framtida 

digitala 

praktiker 

(Couldry & 

Hepp, 2017) 

6. Öppen 

fritext 

Fritext Egna formuleringar 

om hur digitala 

appar påverkar 

mening, lugn eller 

stöd 

Fördjupar och 

nyanserar tematiska 

mönster 

Levda 

erfarenheter 

och 

vardagspraktik 

(James, 

1902/2004; 

Lövheim, 

2013) 

 
 

Bilaga 2: Enkätdata – översikt (Microsoft Forms) 

Denna bilaga sammanfattar svarsfördelningen i enkätmaterialet. Totalt inkom 30 svar. 

Av dessa utgjorde 4 svar pilotmaterial och exkluderades från analysen. Tabellen nedan 

redovisar analysunderlaget (n = 26). Andel (%) avser andel respondenter som valt ett 

alternativ. Vid flervalsfrågor kan summan överstiga 100 %. 

 

Not: Urvalet justerades efter pilotfasen från ”unga vuxna (18–30 år)” till ”vuxna”, vilket 

ökade svarsfrekvensen. Ingen förändring gjordes i enkätens innehåll. 

Frågeområde Svarsalternativ Antal (n=26) Andel (%) 

Bakgrund: Ålder 18–35 8 30.8 

Bakgrund: Ålder 35–55 7 26.9 

Bakgrund: Ålder Vill ej uppge 6 23.1 

Bakgrund: Ålder 55–85 5 19.2 

Bakgrund: 

Appanvändning 
Nej 14 53.8 

Bakgrund: 

Appanvändning 
Ja 12 46.2 
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2a. Appar/verktyg 
YouTube 

(meditation/andlighet/reflektion) 
7 26.9 

2a. Appar/verktyg 
Annat digitalt verktyg 

(podd/community/app) 
6 23.1 

2a. Appar/verktyg 
Mindfulness-/meditationsapp 

(annan) 
5 19.2 

2a. Appar/verktyg Bibelnappen (YouVersion) 4 15.4 

2a. Appar/verktyg Headspace 3 11.5 

2a. Appar/verktyg 
Spirituell/andlig/reflektiv app 

(annan) 
1 3.8 

 

Bilaga 3 – Uppdaterad enka to versikt (n = 26) 

Tabellen nedan redovisar uppdaterade andelar (%) baserade på analysunderlaget (n = 

26). Fyra tidiga svar utgjorde pilotmaterial och exkluderades från analysen. Vid 

flervalsfrågor kan summan överstiga 100 %. 

 

Frågeområde Svarsalternativ Antal Andel (%) 

3. Meningsfulla 

egenskaper 

Den hjälper mig att varva 

ner 
11 42,3 

3. Meningsfulla 

egenskaper 

Den hjälper mig att 

hantera stress eller oro 
11 42,3 

3. Meningsfulla 

egenskaper 
Den ger mig struktur 9 34,6 

3. Meningsfulla 

egenskaper 
Annat (fritext) 6 23,1 

3. Meningsfulla 

egenskaper 

Appens ljud/röst påverkar 

positivt 
6 23,1 

3. Meningsfulla 

egenskaper 

Jag känner mig mindre 

ensam 
5 19,2 

3. Meningsfulla 

egenskaper 

Den känns 

personlig/anpassad 
5 19,2 
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3. Meningsfulla 

egenskaper 

Utrymme för egen 

reflektion 
4 15,4 

3. Meningsfulla 

egenskaper 

Jag känner igen mig i 

språket 
4 15,4 

3. Meningsfulla 

egenskaper 
Bön/meditation/andning 4 15,4 

3. Meningsfulla 

egenskaper 
Ingen särskild skillnad 4 15,4 

3. Meningsfulla 

egenskaper 

Design/estetik skapar 

lugn 
3 11,5 

4. Guidning/stöd Helst mänsklig guidning 11 42,3 

4. Guidning/stöd 
Välja mellan människa och 

AI 
9 34,6 

4. Guidning/stöd Annat (fritext) 9 34,6 

4. Guidning/stöd 
Tydligt vem/vad som 

guidar 
8 30,8 

4. Guidning/stöd 
Kombination AI + 

människa 
7 26,9 

4. Guidning/stöd Ingen guidning via appar 5 19,2 

4. Guidning/stöd Osäker 5 19,2 

4. Guidning/stöd Kan tänka mig AI-stöd 4 15,4 

4. Guidning/stöd Helt anonym guidning 3 11,5 

5. Framtidsbilder 
Kopplas mer till 

professionella 
12 46,2 

5. Framtidsbilder 
Mer AI-

baserade/samtalsliknande 
10 38,5 

5. Framtidsbilder 
Fler 

gemenskapsfunktioner 
9 34,6 

5. Framtidsbilder Mer individanpassning 9 34,6 

5. Framtidsbilder Integreras i vardagsteknik 8 30,8 

5. Framtidsbilder Tydligare transparens 5 19,2 

5. Framtidsbilder Större fokus på integritet 5 19,2 



59 
 

5. Framtidsbilder Blandning andlighet/hälsa 5 19,2 

5. Framtidsbilder Jag vet inte 5 19,2 

5. Framtidsbilder Minskar i betydelse 3 11,5 

Bilaga 4 – Fritextsvar (avidentifierade) 
Tabellen redovisar ett urval av korta, avidentifierade utdrag från fritextsvaren. Utdragen 

används för att illustrera centrala teman i analysen och är inte uttömmande. 

Respondent Utdrag 

R1 Lugn. 

R2 
Jag gillar idén med att AI skulle kunna vara 

användbart. 

R3 Att jag känner trygghet, värdefullhet. 

R4 Jag behöver detta för att orka i vardagen. 

R5 

Har en liten kluven relation i att något digitalt 

ska facilitera/vara den ”plats” där jag får 

kontakt med mitt innersta jag. Jag associerar det 

digitala med enorma företag som exploaterar 

vår uppmärksamhet. Som andlig praktik söker 

jag snarare bort från digitala plattformar. 

Samtidigt finns mycket inspiration (till exempel 

YouTube, poddar) som betyder mycket i min 

andliga resa. Musik i hörlurarna är ofta 

sammanhang där jag upplevt stark närhet till 

mig själv. 

R6 
I don't think it will provide comfort as a human 

does. 

R7 Tillgängligt när det passar mig. 

R8 Tillgängligheten. 
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Bilaga 5. Enkät: Digitala upplevelser av mening, lugn och vägledning 
 
Den här bilagan visar QR-koden och länken till det Microsoft Forms-formulär som 
användes vid datainsamlingen. Deltagarna kunde antingen skanna QR-koden med sin 
mobilkamera eller använda länken nedan för att besvara enkäten anonymt. 
 

 
 

Länk till formuläret: https://forms.office.com/e/2jpVGtJ8AH 
 

Bilaga 6. Översikt i matrisform (n = 30) 

Tabellen visar en teknisk översikt över samtliga inkomna enkätsvar (n = 30), inklusive 

pilotmaterial. Fyra tidiga svar användes som pilot och exkluderades från den tematiska 

analysen (analysunderlag n = 26). 

Respondent-ID Starttid Slutförandetid 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  

https://forms.office.com/e/2jpVGtJ8AH
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7 2025-12-13 09:03:27 2025-12-13 09:05:41  

8 2025-12-13 09:54:15 2025-12-13 10:03:13  

9 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 2025-12-15 13:13:25 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 na mns av respondenter 

som uppgett att de anva nder digitala resurser fo r andlighet, meditation eller 

vardagsreflektion (n = 26). Eftersom fra gan tilla t flera svar per respondent ska 

procenttalen fo rsta s som andel av samtliga markerade svar, inte som andel individer. En 

och samma respondent kan da rmed ha bidragit till flera kategorier i diagrammet. 

Diagrammet illustrerar anva ndningsmo nster snarare a n fo rdelning mellan respondenter. 
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Figurerna i denna bilaga ger en översiktlig bild av informanternas bakgrund och 
svarsmönster. Figur 1 visar åldersfördelningen bland deltagarna. Figur 2 redovisar 
huruvida informanterna har använt digitala appar eller verktyg för andlighet, 
meditation eller vardagsreflektion. 
 
Figur 3 illustrerar vilka typer av digitala appar och verktyg som används. Eftersom 
frågan tillät flervalsalternativ ska figuren tolkas som ett uttryck för användningsmönster 
snarare än som en fördelning av deltagare. 
 
Figur 4 visar informanternas preferenser kring guidning och stöd i digitala miljöer. Även 
här var flera svar möjliga, vilket innebär att procentsiffrorna speglar förekomsten av 
olika preferenser snarare än exklusiva val. 
 
Sammantaget ger figurerna en kontextuell bakgrund till den tematiska analys som 
presenteras i resultat- och diskussionskapitlen. 
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Bilaga 8: Användning av AI- baserat språkstöd 

OpenAI (2025) och Umeå 

universitetsbibliotekets 

riktlinjer för 

referenshantering. 

I arbetet med uppsatsens 

disposition och språk har 

AI-baserat språkstöd 

använts i form av 

ChatGPT (OpenAI, 2025). 

Verktyget har främst stöttat 

omformulering av meningar, 

förslag på struktur och 

kontroll av språklig stringens. 

Allt innehåll – inklusive 

analys, tolkningar och 

urval av referenser – har 

dock granskats, 

omarbetats och godkänts 

av författaren. 

ChatGPT har inte använts 

som källa för empiriska 

uppgifter eller teoretiska 

påståenden, utan enbart 

som ett språkligt och 

redaktionellt hjälpmedel. 

Jfr diskussioner om generativ 

AI som verktyg, till exempel. 

 


