
- 245 -

Digital Transformation of Mindfulness Education: 
Research Trends and Prospects of 

Mindfulness Education using Digital technology
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Abstract

[Objective] The rapid development of digital technology in modern society has brought about 

great changes in the field of education. This study explores how digital technology can be 

applied to mindfulness education. The purpose of the study is to forecast the future of 

mindfulness education by investigating innovations in mindfulness education using digital 

technology and the latest research trends.

[Contents] The study examines the importance and effectiveness of digital mindfulness 

education and analyzes how various digital technologies (online platforms, mobile apps, VR, 

XR, AI, Wearable, etc.) are integrated and applied to mindfulness education. We highlighted 

the new educational methods and advantages provided by these technologies, and explored the 

possibilities for innovation and future development in mindfulness education.

[Conclusions] The conclusion of this study is as follows. Digital mindfulness education 

utilizes the latest technology to increase accessibility, improve interaction between instructors 

and students, and provide personalized mindfulness, so various mindfulness intervention effects 

were found beyond face-to-face education. In particular, it provided important insights into the 

effective use and development direction of digital technology in mindfulness education, 

suggesting a path forward for mindfulness education in the rapidly changing digital age.
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마음챙김 교육의 디지털 전환: 
디지털 기술을 활용한 

마음챙김 교육의 연구 동향과 전망

류현민

산소발자국(주) 대표이사

요  약

[연구 목적] 현대 사회에서 디지털 기술의 급속한 발전은 교육 분야에도 큰 변화를 가져왔

다. 본 연구는 디지털 기술이 마음챙김 교육에 어떻게 적용될 수 있는지를 탐구한다. 연구의 

목적은 디지털 기술을 활용한 마음챙김 교육의 혁신과 최신 연구 동향을 조사하여 마음챙김 

교육의 미래를 전망하는 것이다. 

[연구 내용] 연구에서는 디지털 마음챙김 교육의 중요성과 효과를 살펴보고, 다양한 디지털 

기술(온라인 플랫폼, 모바일 앱, VR, XR, AI, Wearable 등)이 마음챙김 교육에 어떻게 통합되

어 적용되고 있는지를 분석한다. 이러한 기술들이 제공하는 새로운 교육 방식과 그 장점을 조

명하며, 마음챙김 교육의 혁신과 미래 발전 가능성을 탐색하였다.

[결론] 본 연구의 결론은 다음과 같다. 디지털 마음챙김 교육은 최신 기술을 활용하여 접근성

을 높이고 강사와 학생 간의 상호작용을 개선하며 개인 맞춤형으로 제공함으로써 대면 교육 

이상의 다양한 마음챙김 중재 효과가 발견되었다. 특히 마음챙김 교육에 디지털 기술의 효과

적인 활용과 발전 방향에 대한 중요한 통찰을 제공함으로써 급속도로 변화하는 디지털 시대

에 마음챙김 교육이 나아갈 길을 제시하였다.

[주제어] 마음챙김, 마음챙김 교육, 명상, 디지털 기술, AI, VR
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Ⅰ. 서론

현대 사회는 기술과 정보의 급격한 변화 속에서 살아가고 있으며, 이러한 환경에서 개인

의 정신 건강과 웰빙 유지는 점점 더 중요한 과제가 되고 있다. 이 과정에서 '마음챙김

(Mindfulness)'이 중요한 도구로 주목받기 시작했다. 마음챙김은 순간의 경험에 대한 주의와 비 

판단적 자각을 통해 개인의 정신적, 신체적 건강을 개선하는 데 도움을 준다. 

특히, Covid-19 팬데믹은 디지털 교육환경으로의 전환을 가속화시켜, 온라인 교육을 새로운 

표준으로 자리매김하게 했다. 디지털 기술을 활용한 교육 플랫폼의 발전과 혁신은 시간과 장

소의 제약을 줄여 교육의 접근성과 평등성을 확대하는 한편, 교육의 다양성과 창의성 증진 및 

교육의 질과 효율성을 높였다(Saha, 2022: 5). 이러한 변화는 정신 건강과 웰빙에 대한 새로운 

접근 방법의 필요성을 강조하고, 온라인 마음챙김 교육 프로그램의 발전을 촉진하는 계기가 

되었다. 

디지털 기술을 활용한 온라인 교육은 마음챙김 명상과 같이 실습을 필요로 하는 체험형 교

육 분야에서 갈수록 중요해지고 있다. 이 논문은 마음챙김 교육이 디지털 기술을 활용하여 어

떻게 제공되고, 개선될 수 있는지에 대한 최신 연구 동향을 탐구한다. 특히, 디지털 기술과 마

음챙김 교육의 결합에 초점을 맞추어, 온라인 교육 플랫폼에서의 마음챙김 적용과 효과 및 디

지털 기술을 활용한 마음챙김 교육의 구현 방법을 분석한다. 

따라서, 본 논문의 목적은 디지털 시대에 정신 건강 유지와 향상을 위한 새로운 접근법으로

써 디지털 마음챙김 교육의 가능성을 탐색하는 것이다. 이를 위해 디지털 기술이 마음챙김 교

육에 어떻게 활용되고 있는지 조사하고, 더욱 효과적으로 활용할 수 있는 방법에 대해 전망한

다. 이 연구는 디지털 기술이 마음챙김 교육 분야에 미치는 영향을 이해하고, 디지털 마음챙

김 교육에 대한 중요한 통찰을 제공함으로써, 이 분야 관계자들에게 실용적인 지침을 제공할 

것이다.

Ⅱ. 디지털 마음챙김 교육

1. 마음챙김 명상과 교육

마음챙김은 현재의 경험에 자각을 가져오는 것으로 순간순간 변화하는 생각, 감정, 감각을 

관찰하고 주의를 집중하는 것에서 시작된다(Bishop et al., 2004: 232). 마음챙김은 스트레스나 

다른 어려움을 제거하려고 노력하는 것 대신 그로 인해 발생하는 불쾌한 생각과 감정을 단순히 

인식하는 것이다. 마음챙김은 인간이 가지고 있는 선천적 능력의 형태인 ‘알아차림’ 그 자체라 
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할 수 있다(Williams & Kabat-Zinn, 2013: 15). 마음챙김의 결과 우리는 그 순간에 이를 처리하

는 방법에 대해 더 많은 선택권을 갖게 되며, 스트레스나 도전에 직면했을 때 침착하고 공감적

으로 반응할 수 있는 더 나은 기회를 얻게 된다. 마음챙김을 실천함으로써, 개인은 과거와 미

래의 걱정에서 벗어나 현재의 경험을 수용하고 받아들일 수 있게 된다. 장기간 수행하면 정신 

및 뇌 기능에 지속적인 변화가 일어나는 것으로 생각된다(Lutz et al., 2008: 166).

이처럼 마음챙김은 정신적 안녕과 행복을 증진할 수 있는 강력한 도구로 인식된다. 마음챙김 

기반 중재 효과는 우울증, 불안, 스트레스, 불면증, 중독, 정신질환, 통증, 고혈압, 체중 조절, 암 

관련 증상 및 친사회적 행동에 대해 발견되며, 의료 전문가, 학교 및 직장 내에서 유익한 것으

로 나타난다(Zhang et al., 2021: 51). 마음챙김은 이처럼 다양한 효과를 기반으로 현대 심리학 

및 뇌과학, 교육 분야에서도 중요한 주제로 다뤄지고 있으며, 이를 온라인 교육 환경에 적용하

는 연구가 점차 증가하고 있다.  

2. 온라인 플랫폼을 활용한 디지털 마음챙김 교육의 필요성과 효과 

마음챙김에 대한 관심은 의료, 비즈니스 및 교육 분야에서 기하급수적으로 증가하고 있다

(Chadi et al., 2020: 172). 기업들은 직원의 정신 건강 및 웰빙을 위해 명상 및 마음챙김 관련 

앱을 제공하고 있으며(KOTRA, 2021: 60), 특히 디지털 마음챙김 프로그램은 만성 질환을 앓고 

있는 사람들의 웰빙 결과를 개선하는 데 도움이 된다(Winter et al., 2022: 1). 또한 학교 현장에

서는 일반적으로 대면 교육에 비해 비대면 교육의 교육 효과가 감소할 것으로 여겨졌으나, 오

히려 온라인 강좌를 수강한 학생들의 강좌 참여도와 만족도가 향상되고, 성적이 더 높았으며, 

효율성 측면에서 온라인 강좌가 대면 강좌만큼 효과적이거나 더 효과적이라는 것을 보고한다

(Soffer & Nachmias, 2018: 534).

특히 실시간 온라인 플랫폼으로 제공되는 디지털 마음챙김 교육의 효율성과 우수한 효과는 

다음과 같이 제시될 수 있다.

1) 상호 피드백과 상호작용의 강화

디지털 교육은 학생들에게 더 큰 편의성과 접근성을 제공하고, 학습 환경을 혁신적으로 바꾸

고 있다. 그러나 고립과 산만함과 같은 도전과제를 동반한다. 디지털 교육의 성공 여부는 수업

에 참여하는 모든 학생의 적극적인 참여에 크게 좌우된다(Sahu et al., 2022: 286). 예를 들어, 

단순히 강의 영상을 제공하는 온라인 교육 플랫폼 MOOCs는 일방적인 지식 전달, 토론에서 교

수자와 학생 간의 상호작용의 기회 부족, 평가 방법의 신뢰성 부족은 이 강좌들뿐 아니라 보편

적인 MOOCs의 약점(Lee, 2017: 230)으로 지적된 바 있다. 하지만 실시간 온라인 플랫폼을 활

용한 마음챙김 교육에서 학생들은 강사나 다른 학생과 즉각적인 상호작용을 통해 피드백을 주
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고받을 수 있다는 점에서 학생들의 능동적 참여를 유발한다. 수업에 참여 중인 교사와 학생들

은 디지털 공간에서 전자 자료들을 공유하며 음성, 문자 채팅, 컴퓨터 화면상의 표정과 제스처

로 의사소통한다(CCTVNEWS, 2020.06.29.). 대표적인 실시간 온라인 플랫폼인 ‘Zoom’, ‘Google 

Meet’, ‘Cisco Webex’, ‘Microsoft Teams’ 등은 현재 교육용으로 널리 사용되고 있으며, 국내외 

마음챙김 교육 현장에서도 적극 활용되고 있다. 학생들은 실시간으로 자신의 마음챙김 훈련을 

확인하고 개선할 수 있으며, 마음챙김 기술을 올바르게 실천하고 발전시키는 데 도움을 준다. 

2) 비용 효율성 및 접근성 개선

디지털 마음챙김 교육은 학생들에게 시간과 장소의 제약을 줄여준다. 학생들은 원격으로 교

육을 받을 수 있으며, 자신의 일정에 맞춰 학습할 수 있으므로 전통적인 오프라인 교육에 비해 

비용 효율적이며, 지리적인 제한을 극복할 수 있는 접근성을 제공하므로 교통 및 숙박비용을 

절감하고, 전 세계 어디에서나 교육받을 수 있다. 이는 다양한 경제적, 지리적 배경의 학생들에

게 교육 기회를 확대하는 데 도움을 준다.

3) 다양한 학습 리소스 활용 및 맞춤형 학습 경험 제공

디지털 마음챙김 교육은 다양한 학습 리소스를 활용할 수 있는 환경을 제공한다. 학생들은 

비디오, 오디오, 텍스트 자료, 실시간 웨비나 및 앱을 활용하여 마음챙김 기술을 학습하고 향상

할 수 있다. 이는 학생들이 자신에게 가장 적합한 방식으로 학습하는 것은 물론 개별 맞춤형 

학습 경험을 제공하는 데 도움을 줄 수 있다. 학생들은 자신의 필요에 따라 마음챙김 기술을 

학습하고 적용할 수 있으며, 학습 효과를 최대화하는 데 도움을 준다. 예를 들어, 학생이 스트

레스 관리에 더 많은 관심을 가질 때, 해당 주제에 중점을 둔 마음챙김 교육을 받을 수 있다.

4) 지속적인 학습 및 적용 기회 제공

디지털 마음챙김 교육 커뮤니티에서 학생들은 서로를 지원하고 공동체를 형성하기 수월하다. 

채팅방, 토론 게시판, 일기 및 성찰 프로세스, 자동 알림, 사회적 지원, 목표 설정, 기분 추적, 

콘텐츠 사용자 정의, 명상 훈련 시연 및 명상 훈련에 대한 즉각적인 피드백을 포함한 프로그램 

기능 등을 설정할 수 있다(Winter et al., 2022: 11). 이처럼 마음챙김 교육에 지속적인 참여를 

유도하는 전략을 통해 학생들은 경험을 공유하며, 서로를 독려하고 영감을 주는 역할을 함으로

써 마음챙김을 꾸준히 실천하고 유지하는 데 도움을 준다.

이러한 다양한 장점들은 디지털 마음챙김 교육을 통해 학생들이 학습 경험을 더욱 효과적으

로 관리하고 학습 경험을 개선하는데 어떻게 이바지할 수 있는지를 강조한다. 나아가 마음챙김 

기술을 일상생활에 적용하여 교육 성과를 증진하는 중요한 역할을 함으로써 교육 기관과 학생

들에게 긍정적인 영향을 미친다.



Korean Journal of Religious Education, Volume 75 (2023)

- 250 -

따라서 기존의 온라인 교육의 약점으로 지적된 부분은 사실상 디지털 기술로 상당 부분 해

소되는 중이다. 다만 이러한 기술을 효과적으로 활용할 수 있도록 강사의 역량 강화가 필수적

으로 요구된다. 예를 들어 실시간 온라인 플랫폼에서 학생들이 주의 집중을 놓치지 않도록, ppt

와 영상자료 등을 주제에 맞게 효과적으로 운영할 수 있다. 이때 강사는 자료공유를 위한 화면 

전환이 신속하고 자연스러워야 한다. 마음챙김 실습이 포함된 교육에서는 사전에 교보재가 준

비되어야 하고, 실습을 안내하는 강사가 화면에 명확하게 잡혀야 하며, 오디오 설정에도 능숙

해야 한다. 온라인 환경에서 마음챙김 교육의 핵심은 참여자와 상호작용이다. 강사는 갤러리 

화면을 통한 제스쳐와 채팅에 즉각 대응하고, 원활한 소그룹 활동 운영 등 학생과 상호작용 할 

수 있는 다양한 방법을 고안해야 한다.

3. 디지털 마음챙김 교육의 효과에 관한 선행 연구

1966년부터 2021년까지 마음챙김에 관한 16,581개의 출판물이 확인되었으며, 최근 동향

(2016~2021)에 따르면 메커니즘과 조정자, 장기적인 명상, 신경과학 연구, 온라인 마음챙김 중

재에 관한 관심이 높아지고 있는 것으로 나타났다. 특히 전체 출판물의 67%가 2016년에서 

2021년 사이 출간되어 최근 들어 마음챙김 출판물이 기하급수적으로 증가하는 것을 볼 수 있

다(Baminiwatta & Solangaarachchi, 2021: 2099-2103). 본 논문에서는 메타분석 연구, 확립된 마

음챙김, 대학생 대상과 생리적 효과와 관련된 주요 선행 연구를 다루었다.

1) 디지털 마음챙김 교육의 효과에 대한 메타분석 연구

마음챙김에 대한 연구 중 Covid-19를 전후로 디지털 마음챙김 교육에 대한 연구가 폭발적으

로 증가하고 있다. 따라서 마음챙김에 대한 메타분석 연구를 통해 다양한 논문에 대한 통계적 

결과와 효과 크기를 검토함으로써 디지털 마음챙김 교육의 효과를 통합적으로 이해할 수 있다. 

12개의 적은 논문을 분석한 메타분석 연구에서는 웹 기반 마음챙김 중재 효과로 우울증과 

불안을 줄이고 삶의 질과 마음챙김 기술을 향상시키는 것으로 나타났다(Sevilla et al., 2018: 1). 

또 다른 메타분석 연구에서는 정신 건강에 미치는 전반적인 영향에서 스트레스 감소와 마음챙

김의 효과 크기가 비교적 큰 것으로 분석됐다(Spijkerman, Pots, & Bohlmeijer, 2016: 102). 

2021년 Spijkerman의 온라인 마음챙김 분야의 업데이트된 메타 분석에서는 총 125건의 비교를 

통해 온라인 마음챙김 교육이 광범위한 인구 집단의 정신 건강 결과를 개선하는 데 유익하며, 

그중에 우울증과 스트레스 감소 효과가 비교적 큰 효과를 보였다(Spijkerman et al., 2021: 3). 
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2) 확립된 마음챙김 기반 중재(MBI)1) 선행 연구

확립된 형태의 마음챙김 기반의 중재 연구는 보통 8주 이상 구조화된 프로그램에 따라 실행

된다. MBSR이나 MBST와 같은 확립된 마음챙김 중재 버전이 다른 형태의 마음챙김 중재 버

전이나 마음챙김 앱보다 스트레스 감소 효과가 더 높은 것으로 나타났으며(Fendel, Bürkle, & 

Göritz, 2021: 751), 온라인 MBSR 프로그램에서도 마음챙김과 감정 조절이 증가하고, 인지된 

스트레스와 불안은 감소하는 긍정적 증거를 제공하였다(Sanilevici et al., 2021: 1-2).

온라인 버전의 MSC 프로그램 역시 자기연민, 마음챙김, 자기안심, 삶에 대한 만족도는 유의

하게 증가했지만, 부적합한 자기, 자기혐오, 인지된 스트레스, 자기연민에 대한 두려움은 8주 

평가 전보다 유의하게 감소하였다(Krieger et al., 2016: 68). 온라인 ACT는 통증 간섭, 통증 강

도, 우울증, 불안, 마음챙김, 심리적 유연성 측면에서 대조군보다 더 효과적이었으며(Trindade et 

al., 2021: 1328), 8주간의 온라인 마음챙김 기반 성격 강점 연습(MBSP)의 연구 결과 성격의 강

점에 명시적으로 초점을 맞춰 긍정적인 변화를 끌어내고 웰빙 수준을 높이는 것으로 나타났다

(Ivtzan, Niemiec, & Briscoe, 2016: 1). 이처럼 마음챙김 기반 중재 연구에서 장기 추적 데이터

를 제공하는 고품질 대조 시험의 필요성이 강조됨으로써(Fendel, Bürkle, & Göritz, 2021: 751), 

확립된 마음챙김 교육에 대한 온라인 프로그램 역시 활발하게 연구되고 있다.

3) 대학생을 대상으로 한 선행 연구

대학생을 대상으로 한 디지털 마음챙김 기반 중재 효과 연구에서는 자기 조절 능력과 자

기 효능감이 향상되며 수업에 참여하는 것이 개인적 만족의 원천이라는 인식이 증가하였다

(Reangsing, Abdullahi, & Schneider, 2023: 9). 또한 마음챙김과 심리적 안녕 사이의 관계를 이

타심이 매개하는 것을 밝힘으로써(Hanley, Baker, & Garland, 2017: 166), 마음챙김을 매개로 

한 온라인 교육이 대학생들의 사회적 관계에도 긍정적인 영향을 줄 수 있음을 밝혔다. 이는 기

존 대학생을 대상으로 시행한 연구에서 마음챙김과 자기연민, 자기효능감 향상에 효과적이며

(Taylor et al., 2020: 142; Ko et al., 2018: 537), 대학생 복지 향상에 효과가 있음을 밝히는 연

구(Wingert et al., 2022: 783)와 맥을 함께 한다. 

4) 특정 참여 대상과 생리적 효과에 관한 선행 연구

온라인 마음챙김 기반 중재 효과는 우울증, 불안, 스트레스, 웰빙, 마음챙김 등에서 유의미하

1) 본 연구에서 지칭하는 확립된 MBI(mindfulness-based intervention) 형태는 MBSR(Mindfulness-based 

stress reduction), MBCT(Mindfulness-based cognitive therapy), MBST(Mind–body skills training), 

MBSP(Mindfulness-Based Strengths Practice), MBCP(Mindfulness-Based Childbirth and Parenting),  

ACT(Acceptance and Commitment Therapy) MB-EAT(Mindfulness-based eating awareness training), 

MSC(Mindful Self-Compassion) 등이다.
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게 나타난다(Spijkerman, Pots, & Bohlmeijer, 2016: 102). 마음챙김 기반의 연구는 상당수는 심

리적 효과에 근거하지만, 생리적 효과에 관한 연구도 다양하게 존재한다.

MBCT 또는 온라인 기반 마음챙김 기반 인지치료(eMBCT)를 고통받는 암 환자에 무작위 배

정하여 9개월 추적 조사한 연구가 대표적이다. 두 중재 모두에서 심리적 고통과 반추의 장기적 

감소와 긍정적인 정신 건강 및 정신 건강 관련 삶의 질(QoL)의 장기적 증가가 나타났다

(Cillessen et al., 2018: 1293-1294). 특히 이 연구에서는 MBCT에 비해 온라인 기반의 eMBCT

에서 암 환자의 심리적 고통이 덜하다고 보고하였다.

특히 2017년에 실시된 만성 통증에 대한 30개의 무작위 대조 시험(RCT)에 대한 체계적인 

검토 및 메타분석에서는 마음챙김 명상 중재 후 만성 통증 관리가 개선된 것으로 나타났다

(Hilton et al., 2017: 200). 또한 과체중 및 비만 환자의 체중 감소 및 비만 관련 식습관 개선에 

효과적임을 시사하는 메타분석 연구(Carrière et al., 2018: 164), 코로나19 팬데믹 기간 동안 최

전선 의료 종사자들의 불안, 우울증, 스트레스 증상을 줄이는 데 효과를 밝히는 연구(Yang et 

al., 2023: 1-2), 마음챙김과 수용 훈련이 코티솔 및 수축기 혈압 반응성을 감소 효과가 있음을 

밝힌 연구(Lindsay et al., 2018: 63) 등 마음챙김 기반 개입은 불안, 우울 증상 및 고통 등의 심

리적 생리적 효과에 대해 일관되게 입증하고 있다(Liu et al., 2022: 52).

Ⅲ. 디지털 기술을 활용한 마음챙김 교육의 현황 및 전망

디지털 대전환을 이끄는 기술혁신은 모든 사물과 사람 간 연결성을 강화하고, 기술과 다양한 

산업 간 융합을 통한 새로운 가치 창출로 초지능 사회로의 진전을 촉진할 것으로 전망된다

(National Information Society Agency, 2022: 10). 코로나19 이후 정신 건강 관리를 위해 다양한 

디지털 기술의 활용 가능성을 타진하고 적용하는 시도가 이루어지고 있다(Kim et al., 2022: 2). 

급속하게  전개되고  있는  디지털  혁명은  마음챙김  훈련의  접근성을  향상할  뿐만  아니라  그  효

능을  높이는  데도  성공할  수  있을  것이다(Mrazek et al., 2019: 84). 디지털 기술은 마음챙김 교

육을 혁신하고 확대하는 데 중요한 역할을 하고 있다. 마음챙김이 건강과 웰빙에 긍정적인 영

향을 미치는 것과 별개로 이를 배우고 참여하는 데 어려움이 있다. 디지털 기술은 이러한 장벽

을 해체하는 촉매제가 될 것이다. 다음은 좀 더 다양한 형태의 디지털 기술을 활용한 디지털 

마음챙김 교육에 대한 문헌과 연구 사례이다. 

1. 온라인 플랫폼 및 모바일 애플리케이션 

2015년부터 2020년 사이에 약 2,500개의 명상 앱이 출시된 것으로 조사됐다(Appinventiv, 
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2023.03.26.). 디지털 마음챙김 애플리케이션은 스마트폰 및 태블릿을 통해 접근이 쉬우며, 다양

한 마음챙김 기술 및 프로그램을 실천할 수 있다. 이러한 애플리케이션의 다양성과 효과에 대

한 연구가 확대되고 있으나 효과에 대한 증거는 엇갈린다(Gál, Řtefan, & Cristea, 2021: 132).

온라인 마음챙김 앱인 Headspace를 사용하여 레지던스의 긍정적 감정이 증가하는 경향이 있

으나 자기 주도형으로 앱을 사용하는 연구 제한 사항이 존재하며(Wen et al., 2017: 648), 스마

트폰 앱을 활용해 수용, 마음챙김, 자기연민의 효과를 조사한 메타분석 연구에서도 낮은 수준

의 개선 효과를 보이지만 이용할 수 있는 근거의 질이 낮다고 주장한다(Linardon, 2020: 646). 

하지만, Mindmom 앱을 활용하여 독일 하이델베르그와 튀빙겐의 대학 여성병원에서 진행되

고 있는 RCT에서는 심리적 고통을 겪고 있는 임산부에게 저비용으로 우울증과 불안 증상을 

줄이고 산후 우울증 예방을 위해 앱이 유망한 접근 방식을 제공한다(Müller et al., 2020: 2). 앱

을 활용한 연구의 높은 중퇴율은 정신 건강 앱의 RCT 타당성에 위협이 된다. 하지만 사람이 

피드백을 제공하고 앱 내 기분 모니터링을 제공하는 연구에서 탈락률은 낮았다(Torous et al., 

2020: 413). 즉 마음챙김 앱의 효과적인 활용과 참여를 높이기 위해서는 전문가의 개입이 필요

하거나 동기부여 할 방안이 요구된다. 게임화 및 넛징 기술을 사용할 경우 정신 건강 앱에 대

한 사용자의 참여를 향상시킬 수 있는 가능성이 높은 것으로 나타났다. 성공적인 적용을 위해

서는 디자인 목표에 대한 좋은 계획과 사용자의 요구를 충족할 수 있는 의미 있는 디자인이 채

택되어야 한다(Auf et al., 2021: 1655). 

향후 마음챙김 애플리케이션의 높은 중도 이탈률을 극복하기 위해, 전문가의 피드백은 점차 

인공지능(AI)으로 대체될 것으로 예상된다. 최근 거대 언어모델(LLM) 기반 생성형 AI의 발전

은 마음챙김 앱이 일방향적 콘텐츠 제공에서 사용자 피드백을 실시간으로 반영한 적응형 콘텐

츠 제공으로 전환할 수 있는 잠재력을 가지고 있다. 이러한 변화는 비용, 효율성, 그리고 효과

성 면에서 상당한 향상을 가져올 것으로 기대된다.

2. 가상 현실을 활용한 마음챙김 교육

메타버스는 인터넷과 웹 기술, 확장 현실(XR)의 융합을 통해 촉진되는 물리적, 디지털이 혼

합된 가상 환경이다(Wang et al., 2022: 1). 가상현실(VR) 및 증강현실(AR) 기술은 마음챙김 

교육 분야에서 혁신적으로 활용되고 있으며, 이를 통해 사용자들은 대기 시간이나 시각 제한 

없이 몰입감 있게 마음챙김을 연습하고 정신 건강을 관리할 수 있다. 메타버스 및 확장 기술

은 안내 명상, 영양 조언, 요가 세션 및 기타 심신 치료를 포함하는 통합 의학에 대한 새로운 

접근 방식을 제공한다. 특히 메타버스를 활용한 마음챙김의 예는 가상 세계에서 다양한 요

가 수련과 가이드 명상을 배울 수 있는 메타버스 플랫폼 Roblox를 참고해 볼 수 있다(Alo, 

2022.09.06.).
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VR 치료 접근법을 사용하면 불안과 스트레스, 통증이 유의미하게 감소하고(Orr et al., 2023: 

9), 노인들의 통증 감소에 효과적이나(Benham, 2018: 1), 마음챙김에 미치는 영향에 대해 실제

로 연구된 부분은 다소 제한적이다. 하지만 최근 기술과 디자인의 발전은 더욱 강력한 XR 기

반 마음챙김 지원의 가능성을 보여준다(Döllinger, Wienrich, & Latoschik, 2021: 1). 특히 정신 

건강이 중요성이 갈수록 증대됨에 따라 마음챙김 기반 중재 서비스와 관련된 콘텐츠 개발이 늘

어날 것으로 전망된다. 예를 들어 XR 환경에서 사용자에 최적화된 공간 구성과 음악이 선정되

고, AI 기반 챗봇을 적용해 사용자 맞춤형 안내 명상이 제공되는 것 등이다. 

가상현실의 장점은 사람들에게 편안한 환경을 구현하여, 호흡과 신체 활동 등의 부정적 정서 

상태를 낮추기 위해 권장되는 다양한 개입을 제공할 수 있다는 점이다. 메타버스에서 가상현실

로 치료받는 사람들의 건강 기록에 대한 회고적 검토 결과는 이 방법이 안전하고 임상의와 독

립적이며 전통적인 '오프라인' 기관에서 벗어나 환자가 수행할 수 있음을 시사한다(Orr et al., 

2023: 9). 우리의 디지털화된 미래는 강력한 컴퓨팅 장치와 지능형 웨어러블의 존재로 인해 더

욱더 상호작용적이고, 생생하며, 구체화하고, 멀티미디어화될 것이다(Lee et al., 2021: 47). 

3. 웨어러블 디바이스를 활용한 마음챙김 교육

전통적인 마음챙김 교육은 지속적인 수행을 요구하는 과정에 동기부여의 감소로 인한 중단

으로 이어지는 경우가 많다. 마음챙김을 지원하기 위해 개발된 많은 기술은 팁 제공, 전용 커

뮤니티에서의 결과 및 경험 공유, 통계 작성, 진행 상황 추적, 보상 제공, 실제로 도달할 이정

표 설정을 통해 실제로 동기부여를 촉진한다(Sliwinski, Katsikitis, & Jones, 2017: 1153). 

여기에 웨어러블 센서와 스마트폰 앱으로 구성된 바이오피드백 장치 개발에 대한 진전은 건

강 증진 및 의료 분야에서 새롭고 흥미로운 경로를 열었다는 점은 주목할 가치가 있다(Balconi 

et al., 2017: 7). 일반적으로 스마트 웨어러블 디바이스를 통해 개인은 걸음수, 심박수, 산소측

정, 수면의 질 등 자신의 신체에 대한 보고서를 제공받는다(Chakraborty et al., 2019: 2). 특히 

웨어러블 디바이스를 이용한 맥파(PPG), 심전도(ECG), 뇌전도(EEG), 피부전도도(EDA), 피부온

도(SKT) 등의 생체신호를 측정하여 운동상태뿐만 아니라 심장박동과 수면상태, 심리상태에 대

한 모니터링, 더 나아가서는 감정 인지가 가능해지고 있으며(Kim et al., 2021: 34), 스트레스 

감지의 정확도를 높이는 EEG 및 EDA, 불안을 감지하는데 유용한 생리적 지표인 심박변이도

(HRV)(Hernando et al., 2018: 2) 등을 측정하는 웨어러블 디바이스가 다양하게 출시되고 있다.

예를 들어 뇌 감지 헤드밴드인 Muse™ 웨어러블 장치는 전용 스마트폰 앱과 페어링 되어 

EEG 주파수 데이터를 사용하여 사용자의 뇌 활동에 대한 실시간 음향 피드백을 제공한다. 이 

뇌파 데이터는 머신러닝 알고리즘을 통해 분석되고, 사용자가 명상할 때 뇌파의 패턴과 연결하

여 명상의 집중도를 측정하며, 실시간으로 사용자에게 피드백을 제공하여 명상 품질을 향상하
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는 데 도움을 준다. 

실시간으로 측정된 HRV를 통해 학생들의 주의력 수준을 모니터링할 수 있는 웨어러블 장치

(“Cap”)를 사용하여 마음챙김 상태를 측정한 연구(Chiovato, Demarzo, & Notargiacomo, 2021: 

690), 마음챙김 훈련과 뇌 감지 웨어러블 장치의 통합 훈련이 HRV 및 주관적 스트레스 지표

(인지된 스트레스, 불안 및 기분 상태)에 미치는 영향을 분석한 결과 스트레스와 불안, 정신적 

피로가 감소하고 활력이 증가하였음을 보고한 연구(Balconi, Fronda, & Crivelli, 2019: 200) 등

은 웨어러블 장치를 활용해 마음챙김 교육을 더 매력적이고 지속 가능하게 만드는 좋은 사례이

다. 향후 웨어러블 기술은 가용성 높은 센서의 구현과 사용자 친화적 소프트웨어 앱과 개인 맞

춤형 서비스를 제공하면서 계속 발전할 것이다. 

4. 인공지능과 마음챙김 교육

인공지능(AI)은 교육을 포함한 다양한 분야에서 혁신과 변화의 새로운 시대를 열었으며, 수

많은 최첨단 기술 중에서 OpenAI에서 2022년 11월 출시한 ChatGPT(Generative Pre-trained 

Transformer)는 LLM 기반의 차세대 AI로 대화를 통해 학습 경험을 변화시키는 강력한 도구로 

등장했다. ChatGPT는 사용자 입력에 대해 응집력 있고 유익한 인간과 같은 응답을 생성함으로

써 강사에게는 조수, 학생에게 가상 교사의 역할을 할 잠재적 이점이 있다(Lo, 2023: 1). AI는 

생산성 향상, 학습 결과, 맞춤형 교육, 즉각적인 피드백, 학생 참여 등 교육 분야에서 다양한 

잠재적 용도를 가지고 있다(Adiguzel, Kaya, & Cansu, 2023: 1). 

Calm, Headspace, Waking Up 등의 명상 앱에서는 AI를 활용하여 실시간으로 사용자 데이

터를 분석하고 각 사용자에게 맞춤형 콘텐츠를 즉각적으로 제공한다. 또한 AI 기반 앱은 사용

자의 활동, 명상 빈도, 스트레스 수준 및 얼굴 인식과 센서를 활용해 명상 중 사용자의 감정 

상태를 파악하고, 스캔한 결과를 바탕으로 개인화된 세션을 안내할 수 있다(Psychologs World, 

2023.07.29.). AI 대화 플랫폼인 Ajivar를 사용한 연구에서는 개인화된 마음챙김과 감성지능

(EI) 교육을 제공하여 대학생의 불안, 우울증 및 감성지능을 개선할 수 있었다(Sturgill et al., 

2021: 1).

현재까지 AI를 활용한 마음챙김 및 교육 관련 연구는 소수에 불과하며, 기술의 한계와 오류

에 대한 비판 사례가 있다. 하지만 이 기술은 의심할 여지 없이 우리의 교육 및 학습 방식뿐만 

아니라 우리가 생각하는 방식에도 큰 영향을 미칠 것이다. 생성형 AI가 지배하는 미래에 대한 

준비가 필요하다(Bozkurt, 2023: 201).
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Ⅳ. 결론

본 연구를 통해 디지털 기술이 마음챙김 교육에 미치는 영향과 그 가능성을 심층적으로 분

석하였다. 디지털 마음챙김 교육은 전통적인 방식에 비해 접근성이 좋고, 개인 맞춤형 학습 경

험을 제공하는 등의 장점을 갖고 있음을 확인하였다. 이러한 기술들은 사용자들에게 효과적인 

학습 경험을 제공하며, 마음챙김 연습의 지속성을 높이고 교육의 효율성 및 효과성을 강화한다.

연구에서는 실시간 온라인 플랫폼, 모바일 앱, VR, XR, AI, 웨어러블 디바이스 등 다양한 디

지털 기술이 마음챙김 교육에 어떻게 활용되고 통합될 수 있는지를 조사했다. 이들 기술은 마

음챙김 연습을 다양하고 상호작용적으로 만들어 학습자들에게 몰입도 높은 실질적인 경험을 제

공하였다. 또한, 마음챙김 교육을 보다 넓은 대중에게 전달하는 데 중요한 역할을 하며 교육의 

질을 향상시키는 데 이바지했다.

그러나 마음챙김 중재 연구에서 자주 언급되는 낮은 연구 설계, 작은 표본 크기, 짧은 추적 

기간 및 일관되지 않은 측정 도구는 디지털 마음챙김 교육 분야에서 향후 극복해야 할 과제이

다. 그리고 마음챙김의 상업화와 단순화, 개인주의에 대한 비판 역시 수용하면서 디지털 기술

을 통한 극복 가능성을 탐색할 필요가 있다. 디지털 기술의 발전은 마음챙김 경험의 몰입감을 

높이고 개인 맞춤형 서비스로 효과적인 교육이 가능하며, 온라인 커뮤니티의 확장으로 사회적 

연결성을 강화할 수 있기 때문이다.

또한 본 연구에서는 다양한 디지털 기술을 활용한 마음챙김 교육의 최신 연구 동향을 제시

했으나, 특정 디지털 기술의 장단점에 대한 구체적인 분석에 있어 일정한 한계를 지닌다. 이에, 

향후 연구에서는 디지털 마음챙김 교육 기술의 구체적인 적용 사례와 그 효과를 보다 심도 있

게 탐구할 필요가 있다. 더불어 디지털 기술의 통합과 온라인과 오프라인 교육의 장점을 결합

한 O2O(Online to Offline) 형태의 교육 방식과 마음챙김 교육의 효과를 증진할 수 있는 집중적

인 훈련 프로그램, 즉 리트릿(retreat) 프로그램 개발에 대한 추가적인 연구가 필요하다고 볼 수 

있다.

결론적으로, 디지털 마음챙김 교육은 최신 디지털 기술과의 융합을 통해 사용자에게 향상된 

경험을 제공할 가능성을 시사한다. 이 연구는 디지털 마음챙김 교육의 활용과 발전에 관한 유

용한 통찰력을 제공하고, 교육 분야의 혁신을 추구하는 데 일정 부분 기여할 수 있을 것이다. 

이러한 관점에서 급변하는 디지털 시대에 맞추어 교육환경을 개선하고, 사용자들에게 더욱 충

실하고 만족스러운 교육 경험을 제공하기 위한 방안을 지속적으로 모색하는 것이 필요하다.
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