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심리 안정을 지원하는 현존의식 활성화 도구의 효용성
연구 – 자발적 포커스그룹 중심

An Empirical Study on the Efficacy of Mindfulness Activation Tools 
for Psychological Stability Support: A Focus on Voluntary Groups

이중호*

Joong Ho Lee*

요 약 본 연구는 자체 개발한 심리안정 지원 모바일 앱인 '현존하세요'의 효용성을 실증하기 위해 자발적 포커스그룹

사용자 관찰을 수행한 것이다. ‘현존하세요’ 앱은 개인이 언제 어디서든 스스로 마음챙김 상태를 활성화할 수 있도록

대화형 게임 형식으로 구성되어 있다. 이는 감각/감정/의식의 3단계 자각 유도 과정으로 구성되어 있으며 탈동일시를

발현하도록 돕는다. 이 현존의식의 활성화 행위가 행복감, 스트레스 감소 등의 정신적 안녕감 향상에 효과가 있음을

실증하기 위해 49명의 대학생을 대상으로 자발적인 현존의식 모바일 앱 이용 현황을 추적하였다. 그 결과 60일 이상

지속적으로 앱을 이용하여 현존의식 자각을 수행한 12명의 사용자에게서 14.4%의 SWLS 행복지수 향상과 17.1%의

PSS-10 스트레스 저하가 유의미하게 발견되었다. 특히 앱을 이용하기 전 상대적으로 낮은 지수를 기록한 학생들에

게서 높은 앱 사용 참여도가 관찰되었다. 현존의식의 활성화를 돕는 모바일 앱의 활용은 기존 마음챙김 및 명상에 기

반한 다양한 치료 기법 패러다임과 맥락을 같이하며 심리안정 지원 디지털치료제 기술 발전에 기여할 수 있을 것으

로 기대된다.

주요어 : 마음챙김기반 스트레스관리, 디지털치료제; 특성 마음챙김; 포커스그룹 사용자 연구; 현존의식

Abstract This study conducted voluntary focus group user observations to empirically validate the efficacy of the 
self-developed psychological support mobile application, "Mindful Now". The app is structured as an interactive 
game format, enabling individuals to activate self-awareness of mindfulness states anytime, anywhere. It consists 
of a 3-step process of sensory/emotional/consciousness awareness, facilitating the expression of non-judgmental 
awareness. To demonstrate the effectiveness of this mindful activation in enhancing psychological well-being 
such as happiness and stress reduction, voluntary mindfulness mobile app usage was tracked among 49 
university students. The results revealed significant improvements, with a 14.4% increase in SWLS happiness 
index and a 17.1% decrease in PSS-10 stress levels among 12 users who used the app continuously for over 60 
days to practice mindfulness awareness. Particularly, higher app engagement was observed among students who 
initially reported relatively lower indices before using the app. The utilization of mobile apps that promote 
mindful activation aligns with various therapeutic paradigms based on mindfulness and meditation, contributing 
to advancements in digital therapeutic interventions for psychological support.

Keywords : MBSR; Digital therapy; Trait mindfulness; Focus group study; Mindful now
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Ⅰ. 서 론

사회구조가 복잡하고 다양해질수록 현대인은 과도한

스트레스와 심리적 불안정 상태에 노출되어 있다. 특히

20대 초중반 연령층의 심리상태가 상대적으로 더욱 불

안정하다.[1][2] 이는 다양한 사회적 문제를 일으킬 뿐

만 아니라 개개인 삶의 만족도를 떨어뜨려 국가적 차원

의 발전을 막는다. 불안, 우울증 등의 심리상태 불안정

문제를 해결하는 방법으로서 최근 디지털치료제 연구

가 활발하다. 디지털 치료제는 정보 기술 및 디지털 플

랫폼을 사용하여 심리적 질환 또는 정신 건강 문제를

치료하거나 관리하는 기술이다. 이는 전통적인 치료 방

법에 비해 접근성이 좋고 비용면에서 효율적이며, 사용

자의 편의에 따라 맞춤형으로 제공될 수 있는 장점이

있어 이의 효과 검증 사례들이 많이 보고되고 있다.[1]

마음챙김 기반의 디지털치료제 연구들이 시도되고 있

으며 그 효과 또한 계속 검증되어 가고 있다.[3]

마음챙김 명상 기반 스트레스 감소 프로그램인

Mindfulness Based Stress Reduction(이하 MBSR)은

Jon Kabat-Zinn에 의해 개발된 프로그램으로 스트레스

와 불안 관리뿐만 아니라 만성통증, 불안 장애 등의 치

료적 수단으로 그 효과가 입증되었다[4][5][6]. MBSR

프로그램은 일반적으로 8주 동안 진행되며, 주차 별로

주간 그룹 세션과 일일 연습을 포함한다. 그룹 세션에

서는 명상 및 요가를 통한 신체 감각의 강화와 명상 활

동 실천에 초점을 맞춘다. 참여자들은 그룹 세션 외에

일상 생활에서 이 프로그램을 실천하며 스트레스 상황

에서 자신을 관찰하고 조절하는 능력을 키운다.

Peterson, Linda 및 Pbert는 3개월간의 MBSR 프로

그램 실시 결과 DSM-IH-R범주의 불안, 공포 장애를

겪는 피험자들이 현저히 호전되었음을 SCL-90-R 척도

를 통해 실증하였다[7]. 이후 Teasdale, Segal 및

Williams는 우울증 치료 및 재발방지에 효과를 보이는

Mindfulness-Based Cognitive Therapy(이하 MBCT)를

개발하여 이의 효용성을 실증하였다.

MBCT는 MBSR 개념을 기반으로 하며 이를 인지

행동 치료와 결합하여 개발한 집단 명상 상담치료 기법

이다. 이 또한 MBSR과 마찬가지로 전통적인 명상법이

일반적으로 포괄하는 현재 의식의 관찰 및 몸과 마음의

주의집중을 피험자가 쉽게 수행할 수 있도록 만든 프로

그램이다. 위의 연구에서 우울증을 겪었던 145명의 환

자를 대상으로 60주 동안 MBCT 프로그램 여부에 따

른 재발 정도를 비교한 결과 3회 이상의 우울증 재발이

있었던 77%의 환자들에게서 현저한 재발방지 효과가

나타났다고 보고하였다[8].

본 연구에서 제안하는 ‘현존하세요’는 안드로이드 및

iOS버전 모바일 앱으로서 일반인들의 현존의식 활성화

를 돕기 위해 게임 형식으로 개발되었다. 현존의식은

본 연구에서 제안하는 용어로서 현재 순간에 본인의 지

각, 의식, 감정 상태를 객관적으로 파악한 상태로 정의

된다. 이는 특성마음챙김으로 번역되는 ‘dispositional

mindfulness’나 ‘trait mindfulness’와 유사한 개념이다.

특성마음챙김이란 개인이 현실적인 순간을 인식하고

받아들이며, 자신의 생각과 감정에 대한 평가 없이 경

험에 민감하게 반응하는 능력을 의미한다[9][10][11].

현존의식이 특성마음챙김과 차별화될 점은 다음과

같다. 첫째, 현존의식에서는 본인의 자발적 의식발현을

중요하게 본다. 특성마음챙김을 포한한 기존의 모든

MBSR은 주어진 프로그램을 사용자로 하여금 수행하

도록 지도, 권유, 제시하는 데에 반해 현존의식에서는

이러한 기존 명상프로그램의 형식을 제거하고 오로지

자발성에 의존하여 실시된다는 점이다. 물론 프로그램

을 통해 습득한 이후로는 스스로 MBSR을 실시할 수

있으나 완전한 무지불식의 조건에서 첫 시작이 이루어

진다는 점에서 차이가 있다.

둘째는 무정형성(Freeform)이다. 현존의식은 어떠한

형식의 가이드도 제시하지 않는다. 일반적인 명상 또는

심리 프로그램들은 프로그램 소개 및 이론들을 포함한

교육을 실시하면서 도달해야 하는 마음의 상태 또는 경

험등에 관해 안내받으나 현존의식을 이러한 정형화된

과정을 포함하지 않는다. 심지어 명상과 관련한 키워드

를 일체 사용하지 않으므로 사용자들은 이것이 기존

MBSR 패러다임이라는 사실조차 안내받지 못한 상태

에서 실시한다.

셋째는 은닉성이다. 현존의식은 정상적인 의식상태

중에 하나임을 강조하기 위해 당사자 조차도 명상에 상

응하는 특별한 상태에 있음을 자각하지 못하도록 한다.

‘현존하세요’ 모바일 앱을 게임의 형식으로 제작한 것도

이러한 이유이다. 이러한 특징적 요소들으로 인해 본

연구의 방법론을 특성마음챙김 대신 현존의식이라는

용어로 표현하는 것이다. 이 현존의식이 활성화될 경우

사용자의 내면에 통제되지 않던 의식, 감정, 감각이 자
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각될 수 있고 이는 심리 안정을 유도할 수 있다.

Ⅱ. ‘현존하세요’ 모바일 앱

‘현존하세요’ 앱은 사용자들에게 특성 마음챙김을 촉

진하고 심리적 안정을 향상시킬 수 있는 편리한 플랫폼

을 제공하는 것을 목표로 개발되었다. 프로토타입은 안

드로이드 버전으로 개발한 후 Unity 3D로 리팩토링하

여 제작하였고 구글스프레드시트를 이용해 데이터베이

스를 구동하였다. 안드로이드 및 iOS 기기와 호환되는

크로스 플랫폼 모바일 애플리케이션으로 개발하였으며

심리 상담학 원리를 활용하여 사용자 친화적인 상호작

용을 구현하였다. 이 앱의 디자인은 MBSR 및 인지행

동치료요법(CBT)의 기반이 되는 실천법을 적용하였으

며, 게임화 기술을 도입하여 사용자 참여도와 충실도를

향상시켰다. 앱은 플레이스토어와 앱스토어에 정식 출

시되어 2023년부터 정식 서비스되고 있다. ‘현존하세요’

는 대화형 앱의 형식을 따르며 사용자가 앱을 실행하면

아래의 그림 1과 같은 순서로 현존의식 활성화를 유도

한다. 앱은 크게 의식 자각(기록) => 감정 자각(기록)

=> 감각 자각(기록) => 브리핑 순으로 진행된다.

그림 1. 모바일 앱 ‘현존하세요’ 전체 프로세스
Figure 1. Overall Process of the app ‘Mindful now’

1단계: 현재 생각 기록하기 (의식에 주의집중)

앞에서 서술한 바와 같이 통상의 명상 프로그램과 다르

게현존의식은일상생활중개인의자발적인의식전환

의지로부터 시작된다. 이는 즉, 하루에도 수없이 자동적

으로일어나는마음속생각의내용을제 3자의관점으로

관찰하려는개인의의지에기반한다. 무의식중에매몰되

어 있는 평상시의 의식상태로부터 벋어나 '내가 지금 ~

한 생각을 하고 있다'는 것을 자각하는 의지이다. 명상

또는위빠사나수행에서는촉진자의도움을받아이러한

의식상태가되는것에반해본어플을이러한의식의출

발을순전히사용자의자유의지에일임한다는점이특징

이다. 사용자는이를알아차린그순간에앱을실행한다.

따라서현존의식활성화에의지가부족할경우프로그램

을 지속할 수 없으며 이를 강제할 수 있는 방법이 없다.

앱을 실행하게 되면 그림2와 같은 창이 나타난다.

그림 2. 의식 자각을 돕는 실행 첫 화면
Figure 2. The 1st page with consciousness awareness

그림 3. 감정 자각을 돕는 실행 화면
Figure 3. The page leading an emotional awareness

2단계: 현재 감정 기록하기 (감정에 주의집중)

1단계에서 현재 생각을 기록하는 행위는 사용자로 하여

금 즉각적인 현존의식 활성화를 가져온다. 마치 평소에

자신의 생각을 관조할 기회가 없는 일반인들에게 갑자

기 옆에 다가가 '너 방금 무슨 생각 했어?' 라고 물었을

때와 유사한 상태가 된다는 것이다. 이 순간 사용자는

본인의 마음 상태에 대해 객관적인 관점을 획득할 수 있
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다. 이후 단계에서는 현재 본인의 감정상태 자가진단을

유도한다. 그림3에 나열된 감정 상태중 가장 유사한 하

나의 감정상태를 선택하도록 한다. 복수 선택이 허용되

며 해당 감정이 없을 경우 기타를 선택한다. 선택후 다

음 버튼을 터치한다.

3단계: 현재 감각 기록하기 (감각에 주의집중)

감정 자각단계를 마치면 그 다음으로 현재 감각으로의

주의집중을 유도한다. 이 단계에서는 총 3단계에 걸친

질문을 던지는데 현재감각, 호흡감각, 상황인지 순으로

자각의 정도를 묻는다. 세 번의 질문 이후에는 그에 상

응하는 답변을 제시하는데 현재 상황을 정확하게 파악

하는 데에 도움이 될 수 있는 멘트를 제공한다. 감각지

각 과정은 그림4와 같다.

그림 4. 감각 자각을 돕는 실행 화면
Figure 4. The page leading an sensational awareness

브리핑 단계 (의식 기록 히스토리 및 분석 서비스)

상기 감각자각 단계를 마치면 일련의 현존의식 활성화

는 끝이 난다. 이후 엔딩화면에서 여러 가지 서비스를

제공한다. 이 전에 기록한 의식메모를 조회할 수 있게

하는 기능, 현재까지 기록한 데이터를 근거로 평상시 감

정의 분포를 통계적으로 가시화하는 기능, 메시지 기능,

유튜브 및 네이버 카페 바로가기 기능 등을 제공한다.

이 단계에서 사용자는 현재까지 현존의식 활성화 훈련

을 통해 변화된 점들을 파악할 수 있다.

Ⅲ. 검증

총 49명의 학생 중 12명의 참여자 그룹(비교군 37명)

에 대해 앱 사용 전후 정서상태 변화를 관찰하였다. 정

서상태는 Diener의 SWLS와 PSS-10을 측정하였다. 참

가자들은 앱 사용전 상기 두 개의 정서상태 측정을 실

시하였고 약 50일 간의 앱 사용을 권유받았다. 권유는

강제성을 가지지 않았으며 사용기간중 개별적인 상담

또는 코칭은 실시하지 않았다. 이 중에서 12명의 참가

자들이 정해진 기간동안 앱에서 요구하는 소정의 사용

기준을 만족하였다. 표 1에 보이는 바와 같이 SWLS의

평균은 21.2점으로서 ‘별로 행복하지 않음’에 해당되나

기준값이 18~22점인 것을 감안할 때 보통의 수준으로

간주된다. 다만, 12점 이하의 잠재적 우울증에 해당하는

학생의 수가 7명(14.3%)로서 알려진 바대로 높은 청년

층 불행지수를 보였다. PSS-10 스트레스 척도의 평균

은 18.2점으로서 중간 수준(16~18점)을 나타내었다. 그

러나 여기에서도 심한 스트레스를 받고 있는 것으로 진

단되는 19점 이상의 학생은 21명(42.9%)으로서 매우 높

게 나타났다.

SWLS PSS-10

평균 표준편차 평균 표준편차

21.22 6.64 18.20 4.64

표 1. 앱 사용 전 SWLS 및 PSS-10 검사 결과
Table 1. SWLS and PSS-10 before the experiment

그림 5는 앱 사용전 실시한 전체 참여자의 SWLS,

PSS-10 분포를 나타낸다. SWLS와 PSS-10 간의 상관

관계 즉, 행복의 정도와 현재 겪고 있는 스트레스 간의

관계를 살펴본 결과 피어슨 상관계수 0.616으로 음의

상관성을 보였다. 즉, 평소 자신의 삶에서 스트레스를

많이 받고 있다고 말한 학생들이 삶의 만족도 또한 낮

은 것으로 나타났다.

그림 5. 앱 사용 전 SWLS & PSS-10 상관성 관찰됨(49명)
Figure 5. Significant correlation has been found between SWLS

and PSS-10 before the experiment(49 subjects)
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다음은 본 연구의 주요 결과로서, 12명의 참여자 그

룹의 앱 사용 전후 변화를 조사하였다. 그림 6과 같이

앱 사용을 통한 현존의식 활성화 훈련 결과 SWLS는

18.58점에서 21.25점으로 14.4%의 증가율을 나타냈다.

범주 상으로는 두 결과 모두 ‘별로 행복하지 않음(18~22

점)’에 해당되나 p값이 0.012로서 현저한 상승이 있다고

판단할 수 있다. PSS-10의 경우 19점에서 15.75점으로

17.1%의 감소율을 나타냈다. 이는 심한 스트레스 군(19

점 이상)에서 약간의 스트레스를 받고 있는 군(13~15

점)으로 상당한 개선이 일어났음을 의미한다. 이 또한

p값이 0.002로서 통계적으로 유의미한 결과임을 확인하

였다. 즉, 자발적으로 현존의식 활성화에 노력한 사용자

들에게서 현저한 심리안정 효과가 나타났다.

그림 6. 자발적 포커스그룹(12명) 앱 사용 전/후 SWLS 및
PSS-10 검사 결과에 대한 T-검정

Figure 6. T-test result of the SWLS and PSS-10 before/after
the experiment for the voluntary focus group(12
subjects)

한가지 더 흥미로운 점은 자발적으로 참여한 포커스

그룹의 특성에 있다. 표 2는 자발적 참여자 그룹과 비

교군이 ‘현존하세요’ 앱 사용 전 실시한 검사에서 보여

주었던 통계적 차이를 나타낸다. 비교군은 PSS-10과

SWLS 검사에는 응하였으나 이후에 ‘현존하세요’ 앱 사

용 의사가 없었던 그룹이다. 전술한 바와 같이 앱 사용

은 순전히 개인의 자발적인 선택으로 이루어졌기 때문

에 비교군은 앱을 통한 심리안정 지원을 받지 않은 그

룹이다. 비교 결과 상대적으로 정신적 안녕감이 낮은

대상들이 앱 사용에 적극적이었다는 점이다. 앱 사용

참여군은 SWLS 평균이 18.58점으로 비교군 대비

15.8% 낮은 수치를 보였다. 이는 t검정 결과 유의수준

에 들어오지는 않았으나 p값이 0.057로서 무시하기 어

려운 수치를 보였다. PSS-10 또한 평균 19점으로서

5.9% 높은 것으로 미루어 보아 앱 사용에 적극적으로

참여한 원인으로 고려할 만한 가치가 있다. 다시 말해

본인이 평소 정서적으로 불안정할 경우 ‘현존하세요’와

같은 심리안정 도구에 대한 필요성을 느끼고 이를 활용

할 자발적 의지가 높다는 것이다. 이는 참여자들로 하

여금 ‘현존하세요’ 모바일 앱이 본인의 심리적 안정에

도움이 되고 있다고 자각하게 하였음을 입증하는 사례

로 해석될 수 있기 때문이다.

표 2. ‘현존하세요’ 앱 사용 전 자발적 포커스그룹(12명)과 비교
군 간의 SWLS 및 PSS-10 검사 결과 비교

Table 2. SWLS and PSS-10 comparison between the voluntary
focus group(12 subjects) and controlled group.

SWLS PSS-10

자발적
참여자그룹

비교군
자발적
참여자그룹

비교군

평균
표준
편차

평균
표준
편차

평균
표준
편차

평균
표준
편차

18.58 7.28 21.25* 6.12 19.00 5.29 15.75** 5.24

Ⅳ. 결 론

본 논문에서는 기존 특성 마음챙김과 차별화 될 수

있는 몇가지 요소를 지닌 현존의식이라는 새로운 개념

을 제시하고 이를 활성화 할 수 있는 모바일 앱을 제시

하였다. 아울러 현존의식이 인간의 삶에 미치는 긍정적

인 영향을 예비적 수준의 실험을 통해 입증하였다. ‘현

존하세요’는 사용자의 자발적 동기로 사용되면서 일상

생활에서 본인의 의식 상태를 관찰하도록 도왔고 이의

결과로 정신적 안녕감의 향상이 확인되었다. 이는

MBSR의 효과로 알려진 바와 동일하였다. 명상 분야에

서는 다양한 마음챙김 훈련 방법들이 있다. 이 중에서

일반인들이 일상에서 가장 쉽고 빠르게 접근할 수 있는

마음챙김법은 특성마음챙김이다. 이 방법은 특정한 시

간, 공간, 시설, 주변 환경 등의 조건들을 요구하지 않

기 때문이다. 일상 생활 중 어느 순간에나 즉각적인 자

각 의식을 발현하여 자신의 내면을 살피게 한다. 이러

한 장점에도 불구하고 일반인들은 특성마음챙김의 의

미와 실천 방법에 대해 훈련받을 기회가 적다. ‘현존하

세요’ 앱은 이러한 현실적 한계를 극복하고 대중에게

쉽게 다가갈 방안을 제시하였다는 점에 의의를 둘 수

있다.
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최근 사회과학, 심리학, 뇌 과학, 인간공학 등의 분야

에서 마음챙김에 관한 연구가 활발하게 진행되고 있다

는 사실은 매우 고무적이다. 그럼에도 불구하고 우리나

라에는 명상에 대한 많은 선입견이 퍼져있다. 특정 종

교 또는 수행자들의 전유물로 여겨질 뿐만 아니라 명상

의 부작용에 대한 두려움도 많다. 명상을 하게 되면 현

실의 삶과 괘리될 수 있다는 우려, 자칫 명상중 신체적

정신적 피해를 입을 수 있다는 우려, 명상으로 인해 부

적절한 신념이나 망상이 생길지도 모른다는 우려 등이

그것이다. 본 연구과 같은 마음챙김에 관한 새로운 도

구 및 그 효용성에 대한 실증 연구들이 많이 이루어져

긍정적인 사회적 관심사를 일으키길 기대한다.
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