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MZ세대를 위한 명상 애플리케이션의 사용자 경험 분석
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요 약

본 연구는 명상 애플리케이션에 대한 MZ세대의 사용자 경험을 확인하고, 이를 통해 ‘캄’, ‘헤드스

페이스’, ‘코끼리’를 분석하여 명상 서비스의 개선을 제안하는 데 목적이 있다. 코로나19 이후 사회 

및 경제 상황으로 인하여 MZ세대는 정신 건강의 악화를 겪고 있어 이를 스스로 개선하기 위한 관심

이 높아지고 있다. 이에 선행 연구를 통해 명상 애플리케이션에 관한 사용자 경험 요인 5가지를 도출

하였다. 또한, MZ세대를 대상으로 도출된 사용자 경험 요인에 관하여 심층 인터뷰를 진행하고 명상 

애플리케이션 ‘캄’, ‘헤드스페이스’, ‘코끼리’를 분석하였다. 분석 결과 첫째, 명상 콘텐츠는 최소한의 

단계를 거쳐 실행되어야 한다. 둘째, 다양한 테마의 콘텐츠가 갖춰져 있어야 한다. 셋째, 애플리케이

션을 활용하여 상호성을 향상시켜야 한다. 넷째, 사용자들이 명상에 대한 지속성을 유지할 수 있어야 

한다. 본 연구는 MZ세대의 명상 애플리케이션의 사용자 경험에 관한 연구의 기초 자료로써 활용되기

를 기대한다.

핵심어 : 명상, 애플리케이션, MZ세대, 사용자 경험, 콘텐츠

Abstract

The purpose of this study is to investigate the user experience of the MZ generation with meditation 

applications and, through the analysis of ‘Calm’, ‘Headspace’, and ‘Kokkiri’, propose improvements to 

meditation services. Due to the social and economic conditions following COVID-19, the MZ generation is 

facing a decline in mental health, increasing their interest in self-improvement. Through preliminary 

research, five user experience factors related to meditation applications were identified. In addition, in-depth 

interviews were conducted with the MZ generation regarding the identified user experience factors. The 

meditation applications ‘Calm’, ‘Headspace’, and ‘Kokkiri’ were also analyzed. The analysis results revealed, 

firstly, that meditation content should be executed through minimal steps. Secondly, a variety of themed 

content should be available. Thirdly, the application should enhance reciprocity. Fourthly, users should be 

able to maintain continuity in their meditation practice. This study is expected to serve as foundational 
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information for research on the user experience of meditation applications among the MZ generation.

Keyword : Meditation, Application, User Experience, Generation MZ, Contents

1. 서론

본 연구는 명상 MZ세대가 기대하는 명상에 관한 사용자 경험을 토대로 애플리케이션을 분석하

기 위한 연구이다. 코로나19 확산 이후 사회적 거리두기 확장과 일상생활의 변화가 생기면서 세계

적으로 불안이나 우울을 느끼는 코로나 블루(Corona Blue)가 증가하였다. 경제협력개발기구

(Organisation for Economic Co-operation and Development, OECD)에서 코로나 전과 2020년의 불안과 

우울증 유병률을 조사한 결과 코로나19 이후 불안 및 우울증 유병률이 증가하였으며, 한국의 불안 

유병률은 29.5%, 우울증 유병률은 36.8%로 나타났다 [1]. 남인순 더불어민주당 의원실에서 받은 국

민건강보험공단의 자료에 의하면 국내 우울증 진료 인원 현황이 2018년 75만 2,976명에 비해 2022

년 100만 744명으로 증가하였다. 특히 전체 집단에서 20대 여성이 12만 1,534명(12.1%)으로 가장 

많았으며 2018년에 비해 두 배 이상(110.7%) 증가하였다 [2]. 최근 코로나 후유증과 경기 악화 등

으로 그 추세는 지속할 것으로 전망된다.

코로나19 확산 이후 정신 건강 이상에 대한 해결책으로 명상에 관한 관심사가 증가하고 있다. 

미국질병통제예방센터(CDC) 산하 국립보건통계센터(National Center for Health Statistics)에 따르면 

명상을 한 미국 성인은 2012년 4.1%에서 2017년 14.2%로 증가하였으며, 코로나19 이후 정서적 안

정의 방법으로 명상이 도움이 될 수 있다 [3]. 코로나19로 인한 사회적 거리두기로 인하여 온라인 

명상이 관심이 높아지게 되었고, 미국 실리콘 밸리의 여러 디지털 헬스케어 기업들은 문제를 해결

하기 위해 명상에 관한 애플리케이션을 출시했다. 월스트리트저널의 기사에 따르면 명상 애플리케

이션이 2,000개 이상 증가했다 [4].

이에 본 연구는 명상에 관심이 높아진 MZ세대가 애플리케이션 이용자로서 기대하는 사용자 경

험 요인을 확인하고 현재 시중에 출시된 ‘캄’, ‘헤드스페이스’, ‘코끼리’ 앱을 중심으로 분석 연구하

여 개선점을 도출하고자 한다.

2. 이론적 배경

2.1 명상의 정의 및 효과

명상이란 마음의 고통으로부터 인간을 해방시켜 아무런 왜곡 없는 순수한 마음 상태로 돌아가

는 실천이라는 의미가 있다 [5]. 명상의 효과에 관한 관심이 지속되고 있다. 2018년 하버드 메디컬 

스쿨(HMS)과 매사추세츠 종합병원(MGH)이 진행한 임상 연구에 따르면 과민성 대장 증후군, 섬유
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근육통, 불안, 우울증, 외상 후 스트레스 등 신체적, 정신적 다양한 질환에 효과가 있음이 나타났다 

[6]. 2020년 국내 대학교 학생들을 대상으로 진행된 연구에서도 명상을 통해 분노 반추가 줄어들고 

우울감이 향상됨을 확인하였다 [7]. 명상의 유형에는 여러 가지가 있으며 특히 불교 등 동양에서 

기원한 명상의 영향을 받아 서양에서 개발된 마음챙김 명상(mindfulness meditation)이 활발히 활용

되고 있다 [8].

2.2 MZ세대의 정신 건강

MZ세대란 1980년대 초-2000년대 초 출생한 밀레니얼 세대(Millennials)와 1990년대 중반-2000년대 

초반 출생한 Z세대(Generation Z)를 통칭한다. 디지털 환경에 익숙한 MZ세대는 모바일을 자주 사용

하고, 최신 트렌드와 남과 다른 이색적인 경험을 추구하는 특징을 보인다. 특히 MZ세대는 집단보

다는 개인의 행복을 중시하는 경향을 보인다 [9]. 이러한 MZ세대의 정신 건강은 현재 취약한 것으

로 보인다. 헬스경향 2022 서울 청년 실태조사에 따르면 서울 청년 10명 중 8명(78.1%)이 2년 새 

우울증 등 마음 고통을 경험하였다고 응답했다 [10]. 경기연구원의 보고서에 따르면 지난 1주일 동

안의 행복 수준에 대해 X세대는 74.9%가 행복했다고 응답했지만, M세대는 72.2%, Z세대는 65.3%

로 낮았다. 최근 코로나19 등으로 인한 생활의 제약과 경제 악화로 MZ세대의 우울함이나 스트레

스와 같은 정신 건강에 영향을 끼친 것으로 보인다 [11].

2.3 MZ세대의 명상 활동

MZ세대는 자신의 정신 건강에 관한 관심도가 높아 명상에 적극성을 보인다. 대학내일20연구소

의 조사 결과에 따르면 MZ세대 10명 중 7명(70.9%)은 정신 건강 및 스트레스 관리가 필요하다고 

응답했으며, 심리 전문가에게 도움받고 싶은 활동에 대해 1개 이상 응답한 MZ세대가 74.2%로 나

타났다. MZ세대들의 35.7%는 정신 건강 및 스트레스 관리 활동으로 생각을 비우고 차분해질 시간

을 갖는 활동을 한다고 응답했다 [12]. 국내 명상 애플리케이션 ‘마보’의 보고서에 따르면 실제 사

용자 중 MZ세대들이 명상 세션과 참여 시간 면에서 다른 세대를 앞서고 있다 [13].

2.4 명상 애플리케이션

본 연구에서는 국내외 명상 애플리케이션 시장과 서비스 현황을 참고하여 [표 1]과 같이 글로벌 

2개 사, 국내 1개 사, 총 3개 사를 선정하였다 [14-16].
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  [표 1] 명상 애플리케이션

  [Table 1] Meditation Application

애플리케이션 가입자 내용

캄 5 million 글로벌, 풍부한 사운드, 사진 이미지, 한국어 지원

헤드스페이스 3 million 글로벌, 다양한 콘텐츠와 커리큘럼, 그래픽 디자인, 소셜

코끼리 0.4 million 국내, 한국 맞춤형 콘텐츠, 심플한 디자인

3. 연구 방법

3.1 실험 대상 및 방법

본 연구는 명상에 관심은 있지만, 명상 애플리케이션을 사용해 보지 않은 MZ세대를 위한 명상 

애플리케이션 사용자 경험을 조사하였다. 조사 기간은 2023년 12월 1일부터 12월 15일까지 각각 

약 40분 동안 20~30대 남성 3명, 여성 3명, 총 6명을 대상으로 심층 인터뷰를 진행하였다. 심층 인

터뷰 대상자의 인구 통계학적 특성은 [표 2]와 같다. 인터뷰를 진행하여 사용자 경험을 도출하였

고, 이를 토대로 시중에 출시된 ‘캄’, ‘헤드스페이스’, ‘코끼리’ 세 가지 명상 애플리케이션을 분석

했다.

  [표 2] 심층 인터뷰 / 인터뷰 대상자 프로필

  [Table 2] In-depth Interview / Interviewee Profile

참가자 나이 성별 직업

A 24 여 취업준비생

B 30 남 대학원생

C 33 남 자영업

D 37 여 일반사무직

E 38 여 디자이너

F 39 남 관리직

3.2 명상 애플리케이션 사용자 경험 요인에 관한 선행 연구

본 연구는 심층 인터뷰를 위해 명상 애플리케이션과 MZ세대의 특성에 맞는 사용자 경험 요인

을 도출하는 선행 연구를 진행하였다. 사용자 경험 판단에 유용한 피터 모빌(Peter Morville)의 허니

콤 모델의 7가지 요인 중 사용성(Usable), 매력성(Desirable) 2가지를 선별하였다. 또한, 명상과 관련

된 선행 연구를 통해 다양성(Diversity), 상호성(Reciprocity), 지속성(Sustainability)을 추가하여 총 5가

지를 사용자 경험 요인으로 삼았다.
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선행 연구 결과 추가된 3가지 요인은 다음과 같이 도출되었다. 먼저 다양한 명상 콘텐츠가 필요

하다. 힐링 음악의 소리 명상은 일반 명상에 비하여 효과가 높은 것으로 나타났으며 [17], 우울 감

소, 불안 완화, 스트레스 완화 등 명상의 목적에 따라 큰 효과를 보인 명상의 형태는 다르게 나타

났다 [18]. 일반 명상의 성별에 따라 선호하는 목소리가 차이를 보이는 경향이 있었다 [19].

다음으로 명상에 관한 상호교류는 좋은 경험을 가지게 한다. 이 활동을 통해 솔직함으로 서로 

마음을 공유하고 서로를 이해하며 지혜롭고 적절하게 표현하는 것을 배우게 된다. 좋은 경험을 바

탕으로 지속해서 명상하고 싶은 마음이 생기는 경향을 보인다 [20].

마지막으로, 지속적인 명상은 효과의 증진을 가져온다. 명상 애플리케이션을 활용하여 스스로 

명상을 꾸준히 수행한 집단은 그렇지 않은 집단보다 감각 자각, 삶의 만족, 수면의 질 등이 더 향

상되는 효과를 보였다 [21]. 이에 따라 선행 연구 분석을 통해 추출한 사용자 경험 요인 정의는 

[표 3]과 같다.

  [표 3] 명상 애플리케이션 사용자 경험 요인

  [Table 3] User experience factors of meditation application

요인 정의

사용성 명상 애플리케이션을 사용하는데 편리하고 간결하다

매력성 명상 애플리케이션의 디자인이 매력 있다

다양성 명상 애플리케이션에서 제공하는 콘텐츠가 다양하다

상호성 사용자를 위한, 사용자 간의 교류와 정보 제공이 원활하다

지속성 사용자가 지속해서 명상 애플리케이션을 사용하는 데 도움이 된다

4. 연구 결과

4.1 심층 인터뷰 결과

위에서 언급한 것처럼 사용성(Usable), 매력성(Desirable), 다양성(Diversity), 상호성(Reciprocity), 지

속성(Sustainability)을 바탕으로 질문지를 구성하여 명상 애플리케이션 사용자 경험에 관한 심층 인

터뷰를 진행한 결과는 다음과 같다.

4.1.1 사용성(Usable)

사용성에서는 명상 애플리케이션의 실행과 콘텐츠 검색, 안정적 재생을 조사하였다. 연구 참가

자들은 애플리케이션 열기부터 콘텐츠의 실행까지 최소 단계로 간편하게 사용할 수 있어야 한다는 

의견이 대부분이었다. 즉 필요한 시간에 즉시 실행되어야 한다고 하였다. 또한, 공통으로 끊김이 

없이 명상이 실행되는 것은 기본이라고 하였다. 애플리케이션을 새롭게 설치에 대한 불편을 느껴 
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기본적으로 설치되어 있지 않은 애플리케이션은 거부감이 든다는 소수 의견이 있었다. 사용성에 

관한 인터뷰 결과는 [표 4]와 같다.

  [표 4] 인터뷰 결과 : 사용성에 관한 답변

  [Table 4] Interview Result : Answers about Usable

참가자 답변

A
‘애플리케이션을 새로 설치하기에 좀 그렇고, 저장공간을 차지하여 부담스러울 수 있을 것 

같아요. [...] 어렵지 않고 간편해야 해요. 광고 때문에 방해되지 않았으면 좋겠어요.’ 

B
‘애플리케이션을 새로 설치하고 회원가입 하는 것이 번거로워요. [...] 명상하고 싶을 때 눈감

고 바로 시작했으면 해요. 두세 번 정도에 실행하면 바로 나왔으면 좋겠어요.’

C ‘두 번 안에 시작되어야 합니다. 실행하면 바로 나와야 해요. 나이키 러닝 애플리케이션처럼.’

D ‘하고 싶을 때 바로 시작할 수 있으면 좋을 것 같아요.’

E ‘애플리케이션을 실행하고 쉽게 명상을 찾으면 했으면 해요.’

F
‘애플리케이션을 열고 듣고 싶은 명상을 실행하는 것까지 두세 번 안에 이루어지면 좋을 것 

같아요. 잘 실행되면 좋겠어요. 명상을 방해받고 싶지 않아요.’

4.1.2 매력성(Desirable)

매력성에서는 애플리케이션의 디자인적 특성, 이미지, 콘텐츠 설명을 조사하였다. 연구 참가자들 

대부분은 과한 디자인보다는 메뉴를 쉽게 확인할 수 있도록 잘 정리되고 심플한 디자인이 좋다는 

의견이었으며, 위 의견에 덧붙여 참가자 취향에 따른 애플리케이션 분위기에 대한 소수 의견이 있

었다. 공통으로 명상 콘텐츠에 대한 자세한 설명이 텍스트로 표시되면 좋다는 의견이 있었다. 매력

성에 관한 인터뷰 결과는 [표 5]와 같다.

  [표 5] 인터뷰 결과 : 매력성에 관한 답변

  [Table 5] Interview Result : Answers about Desirable

참가자 답변

A

‘사실 디자인은 크게 중요하지 않아요. 잘 정리되어 있으면 좋겠어요. 명상 느끼기에 맞게 

직관적인 창의적인 디자인으로 되어있으면 좋겠어요. [...] 명상에 대한 자세한 설명이 있으

면 좋을 것 같아요’ 

B
‘실용성이 우선이에요. 사용하기 편리하게 단순하고 깔끔하면 좋을 것 같아요. 세련되고 깔

끔하면 좋겠네요. 광고는 질색이에요.’

C ‘잘 정리된 느낌이면 좋습니다. 자세한 설명도 같이 있으면 좋겠어요.’

D
‘정리된 느낌이면 괜찮을 것 같아요. 명상 애플리케이션이니까 편안한 느낌이 있었으면 좋을 

것 같아요. [...] 명상에 관한 설명이 있으면 도움이 될 것 같네요.’

E

‘메뉴의 분류를 잘 확인할 수 있는 디자인이었으면 좋겠어요. 명상 분위기를 내면 좋을 것 

같아요. 타이포그래피나 적절한 자연 이미지로. [...] 콘텐츠의 자세한 설명은 나쁘지 않은 것 

같아요.’

F
‘군더더기 없이 세련되고 심플한 디자인이 좋아요. 쉽게 찾을 수 있도록. [...] 명상에 대한 

자세한 설명이 있어서 어떤 콘텐츠인지 효과가 뭔지 알 수 있으면 해요.’
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4.1.3 다양성(Diversity)

다양성은 여러 테마의 명상 콘텐츠, 필요할 것 같은 콘텐츠, 새로운 콘텐츠 업데이트에 관하여 

조사하였다. 많은 참가자는 일반 명상보다 힐링 음악, 수면 음악, ASMR, 주파수 등을 더 관심이 

있다는 의견을 보였다. 또한, 신규 콘텐츠 업데이트에 대해 크게 기대가 없다는 의견이 많았다. 다

양성에 관한 인터뷰 결과는 [표 6]과 같다.

  [표 6] 인터뷰 결과 : 다양성에 관한 답변

  [Table 6] Interview Result : Answers about Diversity

참가자 답변

A

‘명상과 음악에 관심이 있어요. 혼자 조용히 명상할 수 있는 특별한 음악이 있으면 좋겠어요. 

기본적으로 다양한 명상이나 음악이 있으면 좋을 것 같네요. [...] 업데이트는 큰 기대가 없어

요.’ 

B
‘조용한 음악이나 명상 모두 관심 있어요. 주로 음악이나 ASMR을 이용할 것 같아요. 새로운 

콘텐츠에 관심이 있지만, 제가 자주 이용하는 콘텐츠 하나만 있으면 될 것 같아요.’

C

‘요즘 잠을 잘 자지 못하여서 잠을 잘 잘 수 있는 수면 음악에 관심이 높아요. 그 외 다른 

콘텐츠가 있다면 다 이용해 볼 것 같긴 해요. 유명한 사람이 명상 콘텐츠에 참여했다면 적극 

들어볼 듯합니다. [...] 업데이트 크게 신경 쓸 것 같진 않네요.’

D

‘요즘 스트레스 때문에 힐링 음악에 관심이 있어요. 제 상황에 맞는 콘텐츠가 있는지가 중요

해요. 그래서 업데이트는 중요하지 않지만, 저에게 맞는 콘텐츠를 찾을 수 있도록 기본적으

로 되어있으면 좋겠어요.’

E
‘음악, 주파수, ASMR 여러 개에 관심이 있어요. 패턴화된 일반 명상은 쉽게 흥미가 떨어질 

것 같아요. 새로운 콘텐츠를 확인할 수 있도록 자주 업데이트되면 좋을 것 같아요.’

F

‘명상과 ASMR, 음악 등등 관심 있어요. 아마 상황에 따라 다르게 활용할 것 같아요. 아침에

는 명상, 잠잘 때는 ASMR이나 음악. [...] 업데이트는 크게 신경 쓸 것 같지 않아요. 새로운 

콘텐츠가 보이면 궁금하긴 하겠네요.’

4.1.4 상호성(Reciprocity)

상호성은 애플리케이션 내에서 사용자들과 명상에 관한 커뮤니티 교류, 정보 제공, 온라인 집단 

명상을 주제로 조사하였다. 크게 두 부류로 의견이 나뉘었다. 다른 사용자와 명상에 대해 교류하는 

것은 필요 없다는 의견이 3명, 도움이 된다는 의견이 3명이 있었다. 다만 많은 참가자가 오프라인 

명상에 관해 긍정적 의견을 내놓았다. 상호성에 관한 인터뷰 결과는 [표 7]과 같다.

  [표 7] 인터뷰 결과 : 상호성에 관한 답변

  [Table 7] Interview Result : Answers about Reciprocity

참가자 답변

A
‘커뮤니티처럼 사람들의 후기가 많이 참고될 것 같고, 서로 후기를 들으면 의지를 다지거나 

다양한 방법을 알 수 있을 것 같아요.’
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4.1.5 지속성(Sustainability)

지속성은 명상 애플리케이션의 기능이나 비용을 고려하여 계속 명상을 이어갈 수 있는지에 관

하여 조사하였다. 모든 참가자가 지속적인 사용에 관하여 개인 맞춤형 서비스인 추천이나 기록, 자

신의 상태 피드백에 대한 의견을 내놓았다. 반면 비용을 지급하는 것에 대해서는 저항적인 의견이 

많았다. 매일 명상을 하는 것보다 필요를 느낄 때마다 할 것 같다는 소수 의견도 있었다. 지속성에 

관한 인터뷰 결과는 [표 8]과 같다.

  [표 8] 인터뷰 결과 : 지속성에 관한 답변

  [Table 8] Interview Result : Answers about Sustainability

참가자 답변

A

‘매일은 아니고 필요할 때 명상 애플리케이션을 사용할 것 같아요. [...] 그런데 명상 애플리

케이션에 제가 명상한 기록을 깔끔하게 잘 볼 수 있으면 많이 사용할 것 같아요. 보니까 비

용이 많이 들어서 무료여야 사용을 고려할 것 같아요.’

B
‘개인 맞춤 명상 추천이 있으면 좋을 것 같아요. 비용은 당연히 스트리밍 서비스 가격보다 

낮아야 하고 콘텐츠가 괜찮다면 사용할 것 같네요.’

C
‘명상에 관한 개인 기록을 확인할 수 있으면 괜찮을 것 같습니다. 나의 몸 상태 개선이나 수

면 질 향상이나 우울 감소 이런 것들. 비용을 보면 사용하지 않을 것 같아요.’

D
‘일상 애플리케이션처럼 사용할 수 있으면 좋겠어요. 나에게 맞춤 추천이라든지 나의 지수라

든지 체계적으로 체크해 주고. 비용은 보통인 것 같은데 쓰기에는 고민이 될 것 같아요.’

E

‘자동으로 저에게 맞는 콘텐츠를 추천해 주면 좋을 것 같아요. 중요한 것은 유튜브처럼 습관

적으로 들어갈 수 있는 기능이나 이유가 필요할 것 같아요. 여러 플랫폼 비용과 사용 빈도를 

비교하면 비싼 것 같아요.’

F

‘꾸준히 할 수 있도록 알람이 있으면 해요. 나에게 맞는 콘텐츠도 추천해 주면 좋을 것 같아

요. 그리고 내가 했던 명상이나 기록을 쉽게 볼 수 있으면 좋겠어요. 이러한 기능들이 있으

면 비용이 있어도 사용해 볼 것 같아요.’

4.2 명상 애플리케이션 사용자 경험 요인 분석

앞서 심층 인터뷰를 진행하여 확인한 5가지 사용자 경험 요인을 바탕으로 명상 애플리케이션을 

분석하였다. 먼저 명상 애플리케이션 ‘캄’은 사용성, 매력성, 다양성 요인이 잘 반영되어 있다. ‘캄’

B
‘다른 사람을 신경 쓰지 않고 혼자 하는 것이 괜찮아요. 오프라인 모임이 있다면 한 번쯤 나

가 볼 것 같아요.’

C ‘솔직히 공유는 필요가 없을 것 같아요. 오프라인 명상은 궁금하긴 합니다.’

D
‘콘텐츠에 대해 의견을 나눌 수 있는 커뮤니티나 댓글 기능이 있으면 좋을 것 같아요. 오프

라인 소모임도 있으면 좋을 것 같긴 하네요.’

E
‘다른 사람과 공유도 해보고 싶고, 오프라인으로도 참여해 보고 싶어요. 체험으로 실제 느낄 

수 있는 게 많을 것 같아요.’

F ‘크게 신경 안 쓰고 혼자 하는 것이 좋아요. 댓글 있으면 참고는 할 것 같아요.’
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은 애플리케이션을 실행하고 빠르면 한 번, 최대 네 번의 단계 안으로 명상 콘텐츠에 접할 수 있

다. 특히 일일 명상 콘텐츠나 수면 전용 메뉴를 활용하면 고민 없이 바로 명상을 실행할 수 있다. 

전체적인 디자인은 사진 이미지를 기반으로 깔끔하고 잘 정리되어 있으며 차분한 분위기를 띤다. 

또한, 사용자가 각 콘텐츠를 이해할 수 있도록 한 문장으로 설명하고 있다. 사용자가 이용할 수 있

는 콘텐츠는 일반 명상, 자연 소리, 음악, 키즈, 호흡 등으로 다양하게 포함되어 있으며, 검색이나 

메뉴 이동으로 쉽게 찾을 수 있다. 다만 ‘캄’은 기본적인 소셜 공유 기능 외에 상호성과 관련된 기

능은 보이지 않았다. 반면 사용자를 위해 맞춤 명상 콘텐츠를 추천해 주고, 개인 명상 히스토리를 

확인할 수 있으며 일기처럼 수면, 기분을 기록할 수 있다. ‘캄’ 애플리케이션의 세부화면은 [그림 

1]과 같다.

[그림 1] 캄 애플리케이션 

[Fig. 1] Calm application

다음 애플리케이션인 ‘헤드스페이스’는 매력성, 다양성 요인이 잘 반영되어 있다. 사용성에서 

‘캄’보다는 한두 번 추가적인 단계를 진행하여야 명상을 들을 수 있다. 전체적인 디자인은 특유의 

그래픽 기반으로 깔끔하게 잘 정리되어 있으며 따뜻한 분위기를 띤다. 콘텐츠에 대해 이해할 수 

있도록 잘 설명하고 있지만, 실행 버튼을 누르기 전까지는 자세히 내용은 확인할 수 없다. 사용자

가 이용할 수 있는 콘텐츠는 목적에 따라 세부적으로 분류하고 있으며 월등한 양을 보유하고 있

다. ‘헤드스페이’는 다른 애플리케이션과 다르게 기본적인 소셜 공유 기능 외에 온라인 그룹 명상

을 주기적으로 사용할 수 있다. 하지만 이 기능 외에 상호성과 관련된 요인은 없어 사용자 간 교

류 및 정보 제공의 강도는 약한 편이다. ‘헤드스페이스’도 ‘캄’과 같이 사용자를 위해 맞춤 명상을 

추천해 주고, 명상 히스토리를 확인할 수 있으며 기분 기록을 할 수 있다. 다만 애플리케이션 중 

유일하게 한국어 지원은 되지 않는다. ‘헤드스페이스’ 애플리케이션의 세부화면은 [그림 2]와 같다.
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[그림 2] 헤드스페이스 애플리케이션

[Fig. 2] Headspace application

마지막으로 ‘코끼리’는 국내 명상 애플리케이션으로서 사용성, 매력성, 다양성 요인이 잘 반영되

어 있다. 사용성에서 ‘캄’과 유사한 수준을 보인다. 전체적인 디자인은 복잡하지 않게 잘 정리되어 

있으며 포근한 분위기를 띤다. 콘텐츠에 대해 이해할 수 있도록 자세히 설명하고 있다. 콘텐츠는 

일반 명상, 음악, ASMR 등이 다양하게 포함되어 있다. 다만 ‘캄’과 같이 기본적인 소셜 공유 외에 

상호성과 관련된 기능은 보이지 않았다. 사용자를 위해 콘텐츠를 추천해 주는 기능은 없지만, 명상 

히스토리를 확인할 수 있는 기능은 있다. ‘코끼리’ 애플리케이션의 세부화면은 [그림 3]과 같다.

[그림 3] 코끼리 애플리케이션

[Fig. 3] Kokkiri application

공통으로 분석한 모든 명상 애플리케이션의 구독료는 5,000~7,000원 범주에 있으며 이 비용은 

사용자 경험 요인인 지속성의 정도를 낮추는 원인이 되었다. 도출된 5가지 사용자 경험 요인을 바

탕으로 명상 애플리케이션을 분석한 내용을 기호로 표시한 결과는 [표 9]와 같다. 사용자 경험 요
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인이 애플리케이션에 모두 잘 반영된 경우 ‘◎’, 부족하거나 반영되어 있지만 미흡한 경우 ‘○’, 반

영되지 않은 경우 ‘-’로 표시하였다.

  [표 9] 명상 애플리케이션 분석 결과

  [Table 9] Meditaion Application Analysis Results

구분 캄 헤드스페이스 코끼리

사용성 ◎ ○ ◎

매력성 ◎ ◎ ◎

다양성 ◎ ◎ ◎

상호성 - ○ -

지속성 ○ ○ ○

5. 결론

본 연구는 MZ세대가 기대하는 명상 애플리케이션에 관한 사용자 경험 요인을 확인한 결과를 

토대로 3가지 명상 애플리케이션을 다음과 같이 분석할 수 있었다.

첫째, 명상 콘텐츠는 최소한의 단계를 거쳐 실행되어야 한다. 연구에 참여한 MZ세대들은 자신

이 원하는 콘텐츠까지 불필요한 과정이 없이 즉시 접할 수 있는 것을 선호했다. 이와 연관된 측면

에서 다양한 콘텐츠를 쉽게 찾을 수 있도록 깔끔하게 정리된 애플리케이션 디자인을 우선시했다. 

따라서, 원하는 콘텐츠를 정확하고 빠르게 찾을 수 있도록 디자인을 구성하고, 자주 듣거나 좋아하

는 명상 콘텐츠를 바로 확인할 수 있도록 하는 것이 필요하다.

둘째, 다양한 테마의 콘텐츠는 갖추어야 한다. 사용자의 기호와 상황에 따라 원하는 콘텐츠가 

다르며 기분에 따라 효과를 나타내는 명상의 종류도 다르다. 인터뷰 결과에 따르면 일반 명상, 음

악, 주파수 등 연구 참가자에 따라 선호하는 콘텐츠가 다르다. 특히 일반 명상보다 음악이나 주파

수, 소리에 관심이 높으며, 자신에 맞는 특별한 명상 음악 콘텐츠를 원하는 예도 있다. 사용자들은 

자신에게 맞는 콘텐츠를 찾기 때문에 여러 명상의 종류를 기본적으로 구성할 필요가 있다.

셋째, 애플리케이션을 활용하여 상호성을 향상시켜야 한다. 연구 참가자 과반은 명상 콘텐츠나 

경험에 대한 사용자 간 정보 교류, 오프라인 명상을 긍정적으로 보았다. 비교 분석한 모든 애플리

케이션은 상호성에서 미약한 결과를 보인다. 따라서, 단순 소셜 공유 외에도 사용자들이 콘텐츠의 

후기 공유, 커뮤니티, 온라인과 연계된 오프라인 그룹 명상 등 이와 유사한 기능적인 방안이 필요

하다.

넷째, 사용자들이 명상에 대한 지속성을 유지할 수 있어야 한다. 인터뷰 결과에 따르면 대부분 

맞춤형 추천이나 상태에 대한 피드백, 기록을 중요하게 생각하고 있었고 동시에 비용에 대한 강한 

부담감이 있었다. 특히, ‘유튜브’를 비롯한 서비스 플랫폼과 비교하게 되어 지속적으로 사용하지 
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않게 된다. 분석한 애플리케이션 모두 MZ세대들에게 있어 사용을 유지하기 어렵게 만든다. 따라

서, 지속성을 높일 수 있도록 성향과 상태를 파악하여 정확성 있는 알고리즘을 활용한 맞춤형 추

천, 개인 피드백 프로그램, 자동 상태 기록 등 명상과 관련된 서비스와 기능적인 방안이 필요하다.

본 연구는 사용성, 매력성, 다양성, 상호성, 지속성을 기준으로 MZ세대를 위한 명상 애플리케이

션의 사용자 경험 요인을 분석하고 방안을 제시했다는 점에서 큰 의의가 있다. 그러나 연구 대상

이 소수인 점과 분석한 3개 외에 2,000개 이상의 명상 애플리케이션이 존재한다는 점에서 연구 결

과를 객관화하는 데 한계가 있다. 따라서 추후 본 연구를 기반으로 다양한 명상 애플리케이션을 

대상으로 한 후속 연구가 진행되기를 바란다. 또한, 명상 애플리케이션을 사용하기 전과 후에 대한 

MZ세대의 사용자 경험 변화에 관한 추가 연구가 필요하다. 이러한 연구를 통해 더 효과적인 명상 

애플리케이션 개발과 사용자 경험 개선에 기여할 수 있을 것이다.
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