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요 약

스트레스 완화를 위하여 마음챙김 명상을 스마트폰 애플리케이션 형식으로 제공하는 새로운 접근

들이 지속되고 있다. 이와 같은 방법은 청소년의 심리적 개입에도 효과적일 것으로 보인다. 이러한 

마음챙김 명상 애플리케이션을 청소년에게 적용할 때는 지루하지 않고 재미를 줄 수 있는 요소가 필

수적이다. 또한 목소리로 콘텐츠를 전달하는 만큼 사용자가 선호하는 목소리를 애플리케이션에 담는 

것이 중요하다. 본 연구는 중학생을 대상으로 성별에 따른 마음챙김 명상훈련 유형의 선호도와 명상 

목소리 선호도를 조사하고 살펴보고자 하였다. 이를 위해 서울지역 중학교 171명(남- 89명, 여- 82명)

을 대상으로 연구를 실시하였다. 실험 결과, 선호하는 명상훈련 유형으로는 성별에 따라 남자 청소년

은 여자 청소년에 비하여 긍정확언 마음챙김 명상훈련을 선호하였다. 마음챙김 명상훈련별로 살펴보

면, 호흡 마음챙김, 나비포옹 명상, 소리마음챙김에는 성별에 따른 선호 차이가 없었다. 선호 스피커 

유형을 알아보는 실험결과에서는 성별과 상관없이 사람 목소리를 선호하였다. 그리고 남자 청소년은 

남자 인공지능 목소리를, 여자 청소년은 여자 인공지능 목소리를 선호하는 경향을 보였다. 본 연구의 

결과를 통해 청소년이 보다 선호하는 훈련 유형과 목소리 유형을 파악하여 마음챙김 명상 애플리케

이션의 개발에 도움이 되고자 하였다. 이러한 연구 결과를 바탕으로 연구의 시사점과 제한점에 대해 

기술하였다.

핵심어 : 청소년, 마음챙김 명상, 인공지능 목소리, 사람 목소리

Abstract

New approaches continue to provide mindfulness meditation in the form of smartphone applications to 

relieve stress, which is expected to be effective and appropriate for psychological intervention of 

adolescents. When applying such a mindfulness meditation application to adolescents, elements that are not 

boring and can give fun are needed, and it is important to include the voice preferred by users in the 
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application as much as the content is delivered by voice. The purpose of this study was to investigate and 

examine the preference of mindfulness meditation training types and meditation voice preferences according 

to gender among middle school students. To this end, a study was conducted on 171 middle schools (89 

male and-82 female) in Seoul. As a result of the experiment, male adolescents preferred positive 

mindfulness meditation training compared to female adolescents according to gender as the preferred type of 

meditation training. On the other hand, looking at mindfulness meditation training, there were differences in 

preferences according to gender in breathing mindfulness, butterfly hug meditation, and sound mindfulness. 

In the experimental results to find out the preferred speaker type, human voice was preferred regardless of 

gender. In addition, male adolescents tended to prefer male artificial intelligence voices and female 

adolescents preferred female artificial intelligence voices. Through the results of this study, it was intended 

to help develop mindfulness meditation applications by identifying the types of training and voice that 

adolescents prefer more. Based on these research results, the implications and limitations of the study were 

described.

Keyword: youth, mindfulness meditation, artificial intelligence voice, human voice

1. 서론

청소년기는 아동기와 성인기의 과도기적 발달 단계로 신체적, 정서적으로 급격한 변화를 겪으며 

높은 수준의 스트레스를 경험한다. 심리적으로 불안정한 청소년은 쉽게 좌절하며, 상처받고 스트레

스 대처 능력도 부족하여 충동적인 행동을 보인다. 특히 우리나라 청소년의 경우 입시 위주의 과

열경쟁으로 더 큰 정서적, 심리적 스트레스를 받고 있으며, 이는 우울증 및 불안장애, 학교폭력이

나 자살 충동으로 이어진다 [1]. 질병관리본부의 조사에 따르면 국내 청소년의 스트레스 인지율에

서 스트레스를 ‘대단히 많이’ 또는 ‘많이’ 느끼는 학생은 34.2%로 높았으며, 우울감 경험조사에서

도 슬프거나 절망감을 느끼는 학생이 25.2%로 높게 나타났다 [2]. 또한 코로나19로 인한 재난 상황

은 청소년의 또래 간 상호작용 및 사회화를 방해하고 학교의 장기간 휴교와 불안정한 수업 등으로 

스트레스 수준을 높이고 있다 [3]. 2021년 청소년 통계를 살펴보면, ‘20년 청소년의 학교생활 만족

도는 83%로 ’17년 대비 5.3% 낮아졌으며 청소년의 46%가 코로나19로 인하여 학업스트레스가 증가

하고 학교생활도 부정적으로 변화했다고 응답하였다 [4].

이러한 청소년기의 스트레스 경험은 어떻게 대처하는지에 따라 성인이 된 이후의 정신건강에도 

영향을 미치며 성인 정신건강 문제의 절반은 청소년 시기 전이나 청소년기에 발생한다고 보고되고 

있다 [5]. 따라서 스트레스 경험을 완화할 수 있도록 가정과 학교, 사회가 다양하고 실질적인 개입 

전략을 실행하여 정신건강을 보호하는 노력을 기울여야 한다.

청소년의 스트레스 완화와 관련된 여러 연구 중 최근 부각되고 있는 개입 전략으로 마음챙김 

명상 개입을 들 수 있다. 마음챙김 명상은 현재 일어나는 생각이나 감정에 대해 해석하지 않고 있

는 그대로 비판단적으로 받아들이면서 마음상태를 알아채는 것으로 몸을 이완하고 마음을 관찰하

고 조절하는 방법이다 [6]. 국내·외에서 이러한 마음챙김 명상이 청소년들의 불안과 우울 그리고 

스트레스 감소에 도움이 되었다는 연구가 증가하고 있다 [7-9]. 나아가 최근에는 이러한 마음챙김 
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명상을 스마트폰 애플리케이션 형식으로 제공하는 새로운 접근들이 시도되고 있다. 특히 비대면 

상황이 지속되면서 SNS 접근이 수월한 청소년들에게 앱 형식으로 적용할 경우 심신안정에 도움이 

될 것으로 보여진다.

심리적 어려움을 겪는 청소년들에게 애플리케이션으로 명상 및 심리교육을 적용할 경우 면대 

면의 낙인효과의 우려가 없으며 비밀보장이 된다는 점이 장점이다 [10]. 국내 정부에서는 청소년의 

정신건강을 위하여 청소년 상담복지센터, Wee센터, 정신건강복지센터 등에서 다양한 심리 안정 정

책을 추진해 오고 있으나 여전히 학생들은 면대 면의 낙인효과와 비밀보장 등의 장벽을 느껴 적절

한 대안이 필요한 상황이다 [11]. 이러한 점에서 명상 및 심리교육 애플리케이션의 개발은 청소년

들에게 새로운 심리치료로서 효과적일 것으로 기대된다. 또한 애플리케이션은 시간과 공간의 제약

없이 스스로 자신의 정신 건강을 관리할 수 있다는 장점이 있다. 특히 우리나라는 스마트폰 보급

률이 높으며, 청소년의 인터넷 이용시간은 주 평균 27.6시간으로 하루 4시간 안팎의 인터넷을 사용

하고 있으며, 사실 과의존이라고 할 만큼 스마트폰 사용률이 높다 [4]. 따라서 청소년은 다른 연령

대보다 애플리케이션 활용을 통한 심리적 개입이 더 실현 가능성 있고 적절할 것으로 보인다.

이러한 마음챙김 명상 애플리케이션을 학업 스트레스가 높은 우리나라 청소년에게 적용할 때는 

고려할 부분이 있다. 무엇보다 어떤 것을 배운다는 학업적인 느낌이 들면 거부감을 줄 수 있으며, 

지루하지 않고 재미를 줄 수 있는 요소가 필요할 것이다 [12]. 또한 마음챙김 명상과 인공지능 스

피커의 성별을 연구한 선행연구를 살펴보면, 인공지능 목소리는 사용자와의 관계에서 프로그램의 

장기적인 이용과 효과성에 영향을 미치는 것으로 나타났다 [13]. 이는 애플리케이션의 특성상 면대 

면의 사람이 전개하는 상담이 아닌 목소리로 콘텐츠를 전달하는 만큼 사용자가 선호하는 목소리를 

애플리케이션에 담는 것이 중요하겠다고 볼 수 있다.

본 연구에서는 중학생을 대상으로 성별에 따른 마음챙김 명상훈련 유형의 선호도와 성별에 따

른 명상 목소리 선호도를 조사하고 살펴보고자 하였다. 이를 통해 청소년이 보다 친근하고 편안하

게 접근할 수 있는 마음챙김 명상 애플리케이션의 개발에 도움이 되고자 하였다.

2. 연구 방법

2.1 연구 대상

본 연구는 서울지역 중학교 171명(남: 89명, 여: 82명)을 대상으로 데이터를 수집하였다. 코로나

19 등 방역 상의 문제로, 온라인 설문을 실시하였으며, 자료수집은 2021년 12월 21일~12월 24일까

지 수집하였다. 전체 184명의 응답자 중 무응답이나 불성실 응답으로 인해 분석이 불가능하다고 

판단되는 13개의 설문은 제외되었으며, 최종 선정된 신뢰로운 설문 171부를 분석에 사용하였다.

연구대상자들은 평균 14.74세이며, 남자 89명, 여자 82명이었다. 자세한 인구통계학적 특성은 [표 
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1]에 제시된 내용과 같다.

  [표 1] 연구대상자의 인구통계학적 특성

  [Table 1] Demographic characteristics of the study subjects

(N=171)

분류 내용 빈도(명) 비율(%)

성별
남자 89 52.0

여자 82 48.0

2.2 연구도구

2.2.1 마음챙김 명상훈련

마음챙김은 대상을 있는 그 자체로 주의를 기울이는 상태를 말한다. 즉 나를 내려놓고, 생각과 

욕구를 멈추고 대상 자체를 순수하게 경험하는 상태를 말한다 [14]. 본 마음챙김 훈련은 중학생 수

준에서 수업시간에 활용할 수 있는 수준의 명상으로 이우경, 최은실의 청소년을 위한 마음챙김 기

술에 수록된 훈련을 활용하여 사용하였다 [12]. 우선 연구 참여자들에게 사람의 목소리로 마음챙김 

명상의 정의, 마음챙김 명상의 효과, 마음챙김 기술 중 호흡, 나비포옹 호흡, 마음챙김 듣기, 긍정

확언 4가지 등이 있음을 교육하였다. 마음챙김 명상에 대한 교육 후, 준비된 마음챙김 명상 지문을 

사람의 목소리, 인공지능 목소리를 활용하여 들려준 후, 설문을 진행하였다. 교육시간은 총 25분이

었고, 설문시간은 15분 소요되었다.

2.2.2. 선호 마음챙김 명상 탐색

청소년들이 선호하는 마음챙김 명상을 탐색하기 위하여, “여러분의 마음을 안정시켜준 마음챙김 

명상방법은 무엇인가요? 해당하는 것을 모두 표시해주세요”라고 질문하였다. 마음챙김 교육에서 

안내한 호흡 마음챙김, 나비포옹 마음챙김, 소리 마음챙김(불, 숲, 물소리로 구성), 긍정확언을 선택

하게 하였다.

2.2.3. AI 스피커 평가

사람의 목소리와 인공지능 목소리의 선호도를 비교하기 위한 설문을 진행하였다. 설문을 위해 

인공지능 목소리를 생성하기 위한 스크립트를 사전에 작성하였고, 작성된 스크립트를 기반으로 

TTS(Text To Speech) 기술을 사용하여 인공지능 목소리를 생성하였다. TTS 기술은 텍스트를 음성

으로 변환하는 기술로, 인위적으로 사람의 목소리를 합성하는 기술이다. 이 기술은 여러 다양한 분

야에서 활용되고 있는데, 내비게이션이나 열차 안내 방송, 음성 인식 기계 등에 많이 활용되고 있

다. 네이버, 카카오, 구글 등 여러 회사에서 TTS 기술을 활용한 음성 합성 솔루션을 제공하고 있으
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며, 본 논문에서는 네이버에서 제공하는 클로바 보이스(CLOVA Voice) 서비스를 사용하였다.

먼저 네이버 클로바 보이스에서 제공되는 여러 종류의 목소리 중 우리의 대본을 가장 자연스럽

게 읽어주는 남, 녀 각각 5가지씩 10가지의 인공지능 목소리를 선택하고, 여섯 문장 정도 되는 길

이의 스크립트로 인공지능 목소리를 생성하였다. 그리고 10가지 인공지능 목소리와 사람의 목소리

의 선호도를 조사하였고, 자신이 스스로 만든 스크립트를 읽어주는 인공지능 목소리와 고정된 스

크립트를 읽어주는 사람의 목소리의 선호도를 조사하였다.

또한, 동일한 스크립트로 생성된 사람의 목소리와 인공지능 목소리를 비교하기 위한 설문을 진

행하였다. 남, 녀 각각 5가지씩 10가지 목소리 중 선호도가 가장 높은 남, 여 인공지능 목소리를 

하나씩 선택한 후, 여자 사람 목소리와 여자 인공지능 목소리의 비교, 여자 인공지능 목소리와 남

자 인공지능 목소리의 비교를 진행하였다.

설문은 객관식과 주관식으로 나누어 진행하였으며, 객관식 문항에서는 어느 쪽 목소리를 더 선

호하는지를 5개의 선택 보기 중 하나를 선택하는 형태로 진행하였으며, 주관식 문항에서는 객관식 

문항을 선택한 이유를 적을 수 있도록 하였다.

2.3 연구절차

참가자들에게 이메일로 실험 안내와 설문 링크를 제공하였다. 이메일을 통해 1) 조용하고 혼자 

있는 곳에서 마음챙김 훈련에 대한 교육을 체험하고, 2) 마음챙김 훈련을 실습하도록 안내하였다. 

마음챙김에 대한 교육과 훈련을 마친 후, AI 스피커 설문을 실시하였다. 실험 종류 후, 참가자들은 

소정의 보상을 지급받았다.

2.4 자료분석 방법

본 연구에 수집된 자료 분석은 표본의 특성 분포와 연구 가설 검증을 위해 SPSS 18.0 프로그램

을 사용하였다. 본 연구의 연구대상자들의 인구통계학적 특성을 알아보기 위해 빈도분석과 기술통

계분석을 실행하였다. 또한 연구 변인들간의 관련성을 살펴보기 위해 178명의 참가자들의 성별과 

사람, AI 스피커 선호 차이를 확인하고자 교차분석과 독립표본 t-검증을 실시하였다.

2.5 결과

2.5.1 선호 마음챙김 훈련 탐색

성별에 따른 선호 마음챙김 훈련 유형을 알아보기 위하여 교차분석을 실시하였다. 그 결과, 178

명 중, 호흡 마음챙김은 31명(남 19명, 여 12명), 나비포옹 마음챙김은 57명(남 25명, 여 32명), 소리

마음챙김 39명(남 28명, 여 11명), 긍정확언 53명(남 33명, 여 20명)으로 나타났다. 남학생이 여학생
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에 비하여 긍정확언을 선호하는 것으로 나타났다(=3.21, p <† ). 자세한 선호 마음챙김 명상 

탐색은 [표 2] 와 같다.

  [표 2] 선호 마음챙김 명상 탐색

  [Table 2] Preferred Mindfulness

(N=171)

선호인원
 p

남 여

호흡 마음챙김
19

(21.3%)

12

(14.6%)
1.30 .32

나비포옹 마음챙김
25

(28.1%)

32

(39.0%)
2.30 .13

소리 마음챙김
28

(31.5%)

11

(26.8%)
.44 .51

긍정확언
33

(37.1%)

20

(24.4%)
3.21 †

†p <.01, *p <.05, **p <.01, ***p <.001

2.5.2 성별에 따른 AI 스피커 선호 평가

청소년들의 성별에 따른 AI 스피커 선호에 유의미한 차이가 있는지 알아보기 위하여 독립표본 

T검증을 실시하였다. 그 결과, 청소년들은 전반적으로 성별에 관계없이 인공지능 목소리보다 사람

의 목소리를 선호하였다. 사람 목소리를 선호한다고 응답한 청소년은 122명(남 62명, 여 60명)이었

고, 인공지능 목소리를 선호하는 청소년은 8명(남 5명, 여 3명)이었다. 사람의 목소리를 선호하는 

청소년들은 그 이유로 “감정이 담겨져 있고, 친근하며, 편하기 때문”에 선호하였고, 인공지능 목소

리는 “살짝 불안정하고, 목소리에 감정이 없고, 안정감이 없고, 너무 기계적이다”라는 이유로 비선

호 하였다. 인공지능 목소리를 선호하는 청소년의 경우에는 “발음이 정확하다. 더듬지 않는다” 등 

정보전달이 정확하게 된다는 이유로 선호하였다. “다양한 인공지능 목소리와 고정된 하나의 사람 

목소리 중, 더 선호하는 것은?”과 “자신이 원하는 글을 읽어주는 인공지능 목소리와 고정된 글을 

읽어주는 사람 목소리” 선호에서도 청소년들은 사람 목소리를 선호하였다. 이러한 답변을 선택한 

이유는 “감정이 담겨 있어서, 사람의 목소리로 듣고 싶어서, 사람 목소리가 친숙해서, 인공적인 것

이 싫어서” 등으로 답변하였다.

다만, 성별에 따른 남/녀 인공지능 목소리 선호는 유의미한 차이가 있었다. 남자 청소년의 경우

에는 남자 목소리를, 여자 청소년의 경우에는 여자 목소리를 좀 더 선호하는 경향을 보였다(t=1.73, 

p <†). 여자 목소리를 선호한다고 응답한 청소년들은 “평소에 여자 인공지능 목소리를 자주 들

어서, 듣기 편해서, 귀가 편해서” 등의 응답을 하였다. 자세한 성별에 따른 AI 스키커와 사람 목소

리 선호 평가는 [표 3]에 제시된 내용과 같다.
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  [표 3] 성별에 따른 AI 스키커와 사람 목소리 선호

  [Table 3] Gender-based AI skiers and people's voices are preferred

(N=171)

종속변수 집단 사례수 평균 표준편차 t값 p

인공지능 목소리와 

사람 목소리 선호

남자 89 3.93 .09
-.61 .55

여자 82 4.01 .09

여자 인공지능 목소리와 

남자 인공지능 목소리

남자 89 2.47 .10
1.73 †

여자 82 2.22 .11

여러 종류 인공지능 

목소리와 

고정된 사람 목소리

남자 87 3.41 .13
-1.48 .14

여자 82 3.67 .12

원하는 글을 읽어주는 

인공지능 목소리와 고정된 

글을 읽어주는 사람 목소리

남자 87 2.98 .13
-1.43 .15

여자 81 3.25 .14

†p <.01, *p <.05, **p <.01, ***p <.001

3. 요약 및 결론

코로나19로 스트레스, 우울, 절망감, 불안, 자살 생각 등을 호소하는 청소년이 급증하고 있다(여

성가족부, 2021). 또한, 교육과 상담활동 또한 방역을 위해 비대면으로 이루어지는 것이 권장되는 

추세이다. 이런 상황에서 코로나 블루로 고통받는 청소년들에게 자신의 감정을 인식하고, 조절하는 

마음챙김 훈련을 다양한 스피커로 이루어지는 것이 필요하다. 본 연구는 청소년들이 선호하는 마

음챙김 명상훈련과 보이스 유형을 확인함으로써, 더 효과적인 청소년을 위한 마음챙김 훈련프로그

램을 개발하기 위해 이루어졌다. 이를 위해 사람 목소리와 인공지능 목소리(남/여)를 활용한 마음

챙김 훈련프로그램을 1회 진행하였고, 목소리별(사람/남자 인공지능/여자 인공지능) 청소년이 반응

을 탐색하였다.

실험결과, 성별에 따라 남자 청소년은 여자 청소년에 비하여 긍정확언 마음챙김 명상훈련을 선

호하였다. 반면, 마음챙김 명상훈련를 살펴보면, 호흡 마음챙김, 나비포옹 마음챙김, 소리마음챙김

에는 성별에 따른 선호 차이가 었었다.

선호 스피커 유형을 알아보는 실험결과를 살펴보면, 성별과 상관없이 사람 목소리를 선호하였다. 

그리고 남자 청소년은 남자 인공지능 목소리를, 여자 청소년은 여자 인공지능 목소리를 선호하는 

경향을 보였다. 청소년들이 주관적으로 기술한 내용들을 살펴보면, “인공지능이 자연스럽지 않아

서”, “인공지능은 감정이 느껴지지 않아서” 등의 이유로 싫다는 응답이 다수 있었다. 이런 것을 살

펴볼 때, 인공지능의 목소리가 연구 개발로 자연스러워지고, 감정을 담아낼 수 있다면 연구의 결과

는 달라질 가능성도 있겠다.

본 연구의 제한점은 연구참여자가 모두 서울 소재의 청소년이기 때문에 일반화에는 어려움이 
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있겠다. 또한, 일회적으로 이루어졌으며, 실험시간이 15분이었기 때문에, 장시간 이루어지는 교육이

라던가 훈련프로그램에 적용하는 것은 한계가 있을 수 있다. 대면으로 이루어지는 마음챙김 훈련

프로그램의 경우, 내담자들이 치료자를 보고, 그가 하는 말을 들으며, 훈련을 한다. 본 연구에서는 

소리만으로 마음챙김 명상훈련이 이루어지기 때문에 일반적 상황의 마음챙김 훈련프로그램의 효과

와 단순 비교하는데는 분명한 한계가 있다.

추후 연구를 위한 제언으로는 전국 규모에서 연구가 이루어질 필요가 있으며, 실험시간별로 다

양한 시간의 길이로 연구할 필요가 있겠다. 또한, 마음챙김 훈련에는 본 실험에 사용되지 않은 더 

다양한 훈련들이 있는데, 해당 훈련들에 대한 연구 또한 이루어질 필요가 있겠다. 또한 AI 스피커

와 관련된 제한점은 다음과 같다. 클로바 보이스는 딥러닝 기반 TTS 기술로 많은 양의 학습 데이

터와 하드웨어 자원을 요구한다. 따라서 아직까지는 사람과 똑같은 자연스러움이나 다양한 감정 

표현에는 한계가 있다. 하지만 다양한 감정을 표현할 수 있고, 감정의 강도 조절까지도 가능한 

TTS 기술이 계속 연구되고 발전되고 있다. 아직까지는 TTS 기술로 만든 인공지능 목소리가 사람

의 목소리를 완벽하게 따라할 수준에 이르지는 못했으나, 향후 많은 양의 학습 데이터를 확보하고 

기술이 인공지능 기술이 계속 발전하게 된다면 사람과 구별이 불가능한 TTS 서비스가 가능할 것

이다. 마지막으로, 실제 대면으로 이루어지는 마음챙김 훈련프로그램과 영상이 있는 상태에서의 AI 

스피커 선호도, 그리고 영상 없이 AI 스피커만 들리는 상태에서 어떤 상황이 교육의 효과가 좋고, 

해당 상황별로 선호하는 AI 스피커에 유의한 차이가 있는지를 확인하는 연구도 필요할 것이다.
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