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Abstract
The purpose of this study was to analyze the relationship between Leisure Participants' Intrapersonal 
Intelligence and Technology Acceptance Using Meditation App. The questionnaire was produced using 
Google Form, and the questionnaire was collected online. A total of 380 copies were distributed, and 373 
copies were used for the final analysis, excluding 7 copies that responded insincerely. Frequency analysis, 
reliability analysis, confirmatory factor analysis, correlation analysis, and path analysis were performed 
through SPSS 24.0 and AMOS 24.0. The analysis results are as follows. First, It was shown that Performance 
Expectation and Facilitating Condition factors had significant effect on Behavioral Intention. Second, It was 
shown that Effort Expectation and Social Influence factors did not significantly affect Behavioral Intention. 
Third, It was shown that Intrapersonal Intelligence factors had significant effect on Behavioral Intention and 
Use Behavior. Forth, Behavioral Intention had significant effect on Use Behavior.
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적 

모바일 앱 시장은 2023년 기준 앱 스토어 소

비자 지출 및 광고 매출이 약 5,000억 달러 규

모(한화 약 693조)에 이르러 꾸준한 고성장을 

이룩했으며(data.ai, 2024), 그중에서도 빠르게 

성장하고 있는 분야는 건강관리 카테고리의 명

상앱이다. 다양한 원인으로 심리적 스트레스를 

호소하고 있는 현대인들이 증가하면서 그들의 

마음을 회복하기 위한 방법들이 강구되어 왔으

며 ICT 기술을 접목한 명상앱과 관련 콘텐츠

들이 신흥시장의 주역으로 떠오르기 시작하였

다(Kotra, 2019). 명상앱을 비롯한 비대면 디지

털 멘탈케어 콘텐츠 시장은 코로나19 팬데믹 

기간 동안 비약적인 성장을 이루어 지난 2020
년 디지털 헬스케어 시장은 1,520억 달러(한화 

약 210조 3,500억원)에 달했다. 그중 글로벌 

명상앱 시장은 한화 약 3조 1천억원 규모였으

며 향후 연간 9.3%의 성장률이 예상되어 오는 

2028년에는 한화 약 9조 2천억 원의 규모에 

이를 것으로 추정된다. 아시아 지역의 경우, 
2023년에서 2028년 사이 연평균 약 11.6%로 

성장하여 오는 2028년까지 한화 약 3조 2천억 

원에 달할 것으로 예측된다(mabo, 2023). 이처

럼 팬데믹 기간 동안 명상앱 시장은 폭발적으

로 산업 규모와 참여자들이 증가하였으며 앞으

로도 성장 가능성이 매우 크다. 국내의 경우에

도 디지털 네이티브인 MZ 세대 직장인들을 

중심으로 명상앱 이용자가 증가하고 있으며 기

업 내 명상 프로그램 도입 또한 활발한 추세를 

보이고 있다(mabo, 2023). 대표 글로벌 OTT 
플랫폼인 넷플릭스, 디즈니플러스, HBO 맥스 

등에서는 명상 콘텐츠를 자체 제작 및 공개하

며 트렌드에 발 빠르게 대응하고 있으며 이는 

명상이 전 세계적으로 큰 관심을 받고 있음을 

시사한다. 

앱을 통한 명상의 시초는 영국 런던에서 공

동 창업한 헤드스페이스(Headspace)로 명상 앱

의 인기 요인은 언제 어디서나 편안하게 명상 

시간을 가질 수 있다는 편리성과 명상을 통해 

마음의 안정을 얻고 행복해진다는 심리치료 효

과가 작용한 것으로 평가받고 있다. 국내 최초

로 마음챙김(MBSR) 명상 프로그램을 기반으

로 한 명상앱인 ‘마보’는 한국에서 사이비 종교

나 신비주의적 성향이 강한 명상의 인식을 종

교적인 색채를 배제하고 과학적이고 실용적인 

특징을 반영한 프로그램을 개발 및 제공하고 

있어 이용자들에게 거부감 없이 받아들여지고 

있다. 그간 물리적 공간에서 직접 이루어지는 

체험형 명상의 효과는 오랜 기간 많은 연구를 

통해 입증되어 왔다. 그러나 앱을 활용한 명상

이 유의미한 효과가 있는지에 대한 연구는 최

근 명상앱이 건강 관리의 한 방법으로 각광을 

받기 시작한 근래에 진행되고 있으나 아직은 

초기 단계라고 할 수 있다. 스마트폰 기반 명

상앱을 활용한 약대생의 스트레스 및 회복탄력

성에 대한 효과입증 연구(Truhlar, Durand, 
Cooper & Goldsmith, 2022), 게임방식 청소년 

명상앱 개발에 관한 연구(차명희, 이우경, 
2023), 코로나19 팬데믹 기간 동안 명상앱을 

활용한 정신건강 효과에 관한 연구(Cloonan, 
Fowers, Huberty & Stecher, 2023), 명상앱을 

통한 우울 증상 감소에 관한 연구(Stecher, 
Pagni, Cloonan, Vink, Hill, Ogbeama & 
Braden, 2024) 등 명상앱 개발 또는 효과에 대

한 연구가 점진적으로 수행되고 있다. 
본 연구는 대표적인 자기성찰적 여가로 구분

되는 명상의 효과로 여겨지는 ‘자기성찰지능

(Intrapersonal Intelligence)’과 명상앱에 대한 

수용의도 간의 관계를 규명하고자 연구를 설계

하였다. 자기성찰지능은 언어, 논리-수학, 공
간, 음악, 신체-운동, 대인관계, 자연, 실존, 자
기성찰 지능 총 9개로 구성된 Gardner(1993)의 

다중지능이론에서 처음 제시되었으며, 자신의 
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감정을 이해하고 조절하며 자유롭게 활용할 수 

있는 능력으로 타 지능 활성화에 중요한 역할

을 수행한다고 하였다. 해당 연구를 바탕으로 

국내·외 학자들에 의해 다양한 척도가 연구되

기 시작했다. 자신의 장·단점을 파악하는 능력

으로서 자기알기, 감정조절, 행동조절 및 목표

인식 척도(Shearer, 2002), 자기 자신의 정서와 

인지적 능력을 이해, 조절 및 설계하는 능력으

로서 자기이해, 자기조절 및 자기관리능력 척

도(문용린, 김주현, 박은실, 2003), 자기이해, 
자기조절, 자기설계 척도(권오정, 2008) 등으로 

다양하게 제시되었다. 이후 그간의 선행연구들

이 초등학생 대상의 척도라는 한계에 부딪혀 

안체윤 및 오미경(2013)의 연구에서는 성인을 

대상으로 한 자기이해, 자기조절, 자기반성, 자
기설계 척도가 제시되었다. 최근 명상과 같은 

자기성찰적 여가에 참여하는 성인을 대상으로 

한 삶의 만족도 연구(권장욱, 이훈, 2018)에서

는 앞선 선행연구(Gardner, 1993; Shearer, 
2002; 문용린 외, 2003; 권오정, 2008)에서 공

통적으로 적용한 자기이해와 자기조절 두 개의 

척도를 재구성하여 연구를 진행하였다. 
아울러, 본 연구는 스마트폰과 같은 모바일 

디바이스 기반 앱을 활용한 명상 참여자들의 

신기술에 대한 태도 및 수용 의사 간의 관계를 

알아볼 수 있는 연구로서 통합기술수용

(UTAUT, Unified Theory of Acceptance and 
Use of Technology) 모델을 채택하였다. 
UTAUT 모델은 다양한 ICT 기술 수용의도 관

련 연구에서도 널리 사용되고 있다. 
UTAUT 모델은 기존의 정보통신기술 수용 

및 인간의 행동을 연구하는 관련 이론 8가지를 

통합한 모델로 Venkatesh, Morris, Davis and 
Davis(2003)에 의해 처음 정립되었으며 계획 

행동이론(TPB, Theory of Planned Behavior), 
합리행동이론(TRA, Theory of Reasoned 
Action), 동기모델(MM, Motivational Model), 
사회인지이론(SCT, Social Cognitive Theory), 

기술수용모델(TAM, Technology Acceptance 
Model), Combined TAM-TPB 이론, 컴퓨터활

용모델(MPCU, Model of Personal Computer 
Utilization), 그리고 혁신확산이론(IDT, Inno-
vation Diffusion Theory)의 요인들의 조합으로 

높은 타당도와 신뢰도를 보이며 그 유용성과 

설명력 또한 높다고 평가되고있다(Venkatesh 
et al., 2003; 김정수, 2015). 
기존 분석 모형들은 복잡하고 다변적인 ICT 

환경에서 상호관계 분석이 어려운 한계점이 있

으며, 일부 모형의 경우 연구자들의 무분별한 

변형으로 적용 및 분석에 문제들이 발견되기도 

하였다. 반면, UTAUT 모델은 ICT 환경 내 이

용자의 기술 수용을 통합적으로 분석 가능하도

록 해주며 통계적으로도 다른 모델보다 높은 

설명력을 보여주므로 ICT 기반 디바이이스의 

수용의도를 가장 적절하고 종합적으로 설명할 

수 있다는 이점이 있다(오종철, 2010; 전새하, 
박나래, 이중정, 2011; 박상철, 구철모, 2012; 
정현민, 이정민, 조보람, 2015; Ajzen, 1985, 
1991; Davis, Bagozzi, & Warshaw, 1989; 
Agarwal & Karahanna, 2000; Venkatesh et 
al., 2003).
특히 UTAUT 모델은 ICT 기술수용에 있어 

정보통신 관련 변수 외에도 다른 분야의 특정 

환경에서 필요한 요인을 고려할 수 있으므로 

주요 변인 외에 해당 환경과 연관된 외부 변수

의 설정이 가능하다(오지훈, 2009). 이에 본 연

구에서는 기존의 UTAUT 주요 변인인 성과기

대, 노력기대, 사회적 영향 및 촉진조건과 함께 

참여자들의 ‘어떠한 특성(외부변인-자기성찰지

능)’의 정도가 명상앱 수용의도와 사용행동에 

미치는지 그 영향을 규명하기 위해 <그림 1>과 

같은 연구모델을 설정하였다. 
이처럼 코로나 19와 같은 감염병의 유행 등

으로 인한 사회적 고립과 심리적 스트레스 요

인이 늘어나면서 이를 치유하는 방안으로 명상

에 대한 관심이 높아지고, 시간과 장소의 구애 
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없이 명상을 수행할 수 있다는 편리함 때문에 

명상앱 이용 수요가 폭증하는 계기가 되었다. 
명상은 자기성찰적 여가로 분류되는 대표적인 

활동으로 자신의 감정을 이해하고, 자유롭게 

조절하고 활용할 수 있는 능력인 자기성찰지능

을 향상시키는데 효과적인 것으로 보고되고 있

다. 이에 명상은 참여하기 어려운 활동이라는 

인식을 개선하고 다양한 콘텐츠를 개발하고 제

공하는 노력은 명상 참여 확대를 위해 요구된

다. 명상앱을 이용한 여가 활동을 통해 심리적·
신체적 건강을 개선 시키고자 하는 이용자들에

게는 자아성찰지능의 향상이 명상의 효과와 직

접적으로 연결된다는 측면에서 UTAUT 외부 

변수로서 그 타당성을 가진다.
본 연구는 명상앱, 자기성찰지능, 신기술에 

대한 수용의도 간의 관계를 규명함으로써 디지

털 기반 명상이 여가 활동으로서 심리적 안정

과 자아 성찰에 유의미한 관계가 있는지, 사용

자가 이를 수용하는 과정에서 어떠한 요인이 

중요한 기제로 작용하는지를 분석하고자 한다. 
아울러 명상과 같은 전통적 활동이 ICT 기술

과 결합하면서 기술적 변화를 수용하는 태도를 

분석함으로써 기술 발전과 인간의 심리적 요구 

사이의 접점을 확인하고자 한다. 또한, 외부 변

인인 자기성찰지능을 추가하여 명상앱이 보다 

효과적으로 활용될 수 있는 사용자 특성을 규

명하고  디지털 멘탈케어 분야에도 기초적인 

데이터를 제공할 수 있다는 점에서 연구의 필

요성이 있다. 이에 본 연구를 통해 개인의 정

신건강 증진뿐만 아니라 디지털 헬스케어 산업

의 발전과 명상앱의 사회적 가치 확산에 기여

할 수 있는 학문적·실용적 시사점을 제공하고

자 한다. 

2. 연구모형

명상앱을 활용한 여가 참여자의 자기성찰지

능과 기술수용 간의 관계를 검증하기 위하여 

다음과 같은 연구가설 및 모형을 구성하였다

<그림 1>. 

그림 1. 연구의 모형

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상 

본 연구 대상으로는 명상앱 사용 경험이 있

는 이들로 선정했다. 자료 수집을 위하여 국내

의 명상앱과 명상앱을 사용하는 참여자들이 활

동하는 커뮤니티를 선정하여 온라인 설문조사 

방식으로 진행하였다. 설문은 구글 폼을 통해 

제작 후, 온라인으로 수집하였다. 수집 기간 종

료 후 응답이 기입된 최종 373부를 분석에 활

용하였으며 본 연구대상자들의 일반적 특성은 

<표 1>과 같다. 
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구분 n %

성별
남성 139 37.3

여성 234 62.7

연령

20대 164 44.0

30대 143 38.3

40대 54 14.5

50대 12 3.2

참여
빈도
(1년)

1-2회 134 35.9

3-4회 160 42.9

5-6회 57 15.3

7회 이상 22 5.9

참여
기간

1년 미만 174 46.6

1년 – 1년 6개월 129 34.6

1년 6개월 – 2년 53 14.2

2년 – 2년 6개월 16 4.3

3년 이상 1 0.3

Total 373 100

표 1. 인구통계학적 특성

2. 연구도구

본 연구에서는 조사 도구로 설문지를 채택하

였으며 선행연구를 바탕으로 구성하였다. 모든 

설문 문항들은 연구의 목적에 부합하는 이론적 

고찰에 근거하여 구성되었다. 설문 문항은 

Likert 5점 척도의 총 3개 영역으로 인구통계

학적 특성, UTAUT 주요 변인(성과기대, 노력

기대, 사회적 영향, 촉진조건)과 수용의도, 사
용행동, 외부 변인으로 자기성찰지능으로 구성

되었다.
첫째, 인구통계학적 특성은 성별, 연령, 참여 

빈도, 참여 기간의 4가지로 구성하였다.
둘째, UTAUT 통합기술수용모델(Venkatesh 

et al., 2003)은 성과기대, 노력기대, 사회적 영

향, 촉진조건의 4가지 주요 변인과 수용의도 

및 사용행동의 종속변인으로 이루어져 있으며, 
주요 변인 4개의 문항은 각각 4개씩 총 16개 

문항으로, 수용의도 및 사용행동 또한 각각 4
문항으로 총 24개 문항으로 구성된다. 설문문

항은 전성범, 이철원(2016)의 연구에서 사용한 

척도를 수정 및 보완하여 사용하였다.
셋째, 자기성찰 지능은 선행연구(Gardner, 

1993; Shearer, 2002; 문용린 외, 2003; 권오

정, 2008)에서 공통적으로 확인된 자기이해와 

자기조절 척도를 적용한 권장욱, 이훈(2018)의 

연구에서 자기 이해 5개 문항, 자기조절 10개 

문항으로 총 15개 문항으로 구성한 척도를 사

용하였다.

3. 자료처리

수집된 설문의 결과를 분석하기 위해 통계분

석 프로그램 중 SPSS 24.0과 AMOS 24.0을 통

해 빈도분석(Frequency analysis), 신뢰도 분석

(Reliability analysis), 확인적 요인분석

(Confirmatory factor analysis), 상관관계 분석

(Correlation analysis) 및 경로분석(Path 
analysis)을 실시하였다.

4. 요인분석 및 신뢰도 검증

본 연구에서 사용한 설문 문항의 내용타당도

는 여가학 전공 교수 1인 및 박사 2인을 통해 

순차적으로 검증받았다. 측정 도구에 대한 통

계적 구성타당도와 신뢰도를 분석하기 위해 확

인적 요인분석을 실시하였으며, 분석된 데이터 

결과를 토대로 집중타당도와 판별타당도를 도

출하였다. 확인적 요인분석을 통한 적합도 검

증은 CFI(Comparative Fit Index) 지수, 
TLI(Tucker-Lewis Index) 지수(Bentler & 
Bonett, 1980), RMSEA(Root Mean Square 
Error of Approximation) 지수(Steiger & Lind, 
1980)를 도출하여 검증하였다. CFI 지수와 TLI 
지수의 경우 0.9 이상, RMSEA 값의 경우 0.08 
이하는 적당한 적합도로 판단할 수 있다(Hu & 
Bentler, 1999; Tucker & Lewis, 1973). 본 연

구에서는 적합도 지수가 χ² = 1106.881, df 



Korean Journal of Leisure, Recreation & Park 2024. Vol. 48 No. 3(Serial Number 104)

60

요인 설문 문항 추정치
표준
오차

CR AVE

성과기대

명상앱은 명상 수행에 유용 .548 .456

.895 .689
명상앱은 더욱 빠르게 명상기술을 향상시킴 .717 .240

명상앱은 명상 능력 향상을 최소한의 노력으로 가능하게 함 .852 .221

명상앱은 명상 능력 향상 시간을 절약시켜줌 .896 .137

노력기대

명상앱 활용 시, 조작법을 명료하게 이해할 수 있음 .762 .226

.945 .814
명상앱 활용 시, 능숙하게 사용할 수 있을 것 .776 .242

명상앱 활용 시, 사용 방법을 배우는 것은 쉬울 것 .896 .124

명상앱을 사용하는 것은 나에게 쉬운 일 .952 .066

사회적 
영향

주변 사람들은 내가 명상앱을 사용해야 한다고 권장함 .712 .335

.899 .692

주변 사람들은 내가 명상앱을 활용하여 명상 수행에 도움받아야 한
다고 생각함

.883 .309

나의 주변 사람들은 나의 명상앱 활용에 협조적임 .670 .100

명상앱을 사용하는 사람은 비교적 우월함 .780 .297

촉진조건

명상앱 사용에 필요한 지식을 가지고 있음 .963 .058

.900 .702
명상앱을 사용하는데 필요한 안내를 받을 수 있음 .790 .224

나의 명상앱은 나의 스마트기기와 호환이 잘됨 .615 .338

명상앱 사용 시, 어려움이 생기면 지원을 받을 수 있음 .598 .350

자기성찰
지능

나는 내 생각을 잘 알아차리는 편임 .560 .322

.952 .593

나는 내 기분을 잘 알 수 있음 .536 .300

나는 내가 하는 행동이 좋아서 하는 것인지 구분할 수 있음 .562 .322

나는 내 감정 상태를 잘 구분할 수 있음 .577 .384

나는 흥분 시 스스로 진정이 가능함 .730 .301

나는 화가 났을 때 스스로 다스릴 수 있음 .571 .303

나는 화가 났을 때 원인과 푸는 방법을 스스로 찾을 수 있음 .614 .267

나는 화가 날 때 타인을 고려하여 인내하는 편임 .789 .141

나는 화를 내고 참는 것을 조절할 수 있음 .750 .374

나는 내 생각과 감정을 잘 통제하고 조절할 수 있음 .695 .211

나는 문제 해결 시 침착하게 대응하는 편임 .654 .226

나는 상대방의 이야기를 끝까지 들어주는 편임 .695 .325

나는 타인의 실수에 화내지 않는 편임 .648 .302

나는 전체를 위해 맞춰 주는 편임 .715 .323

수용의도

나는 앞으로도 지속적으로 명상앱을 사용할 의도가 있음 .951 .166

.938 .796
나는 앞으로 명상앱을 적극적으로 사용할 것 .908 .027

나는 향후 다른 사람들에게 명상앱을 긍정적으로 얘기할 것 .621 .209

향후에 다른 사람들에게 명상앱 사용을 추천할 것 .848 .322

사용행동

나는 명상앱을 자주 이용하는 편임 .981 .078

.951 .830
나는 명상앱을 정기적으로 이용하는 편임 .982 .077

나는 명상앱을 지속적으로 사용할 생각임 .931 .280

나는 명상앱을 자주 사용할 생각임 .904 .300

x2 = 1106.881 DF = 328 TLI = .922 CFI = .931 RMSEA = .057

표 2. 확인적요인분석(CFA) 및 신뢰도 분석 결과
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= 328, TLI = .922, CFI = .931, RMSEA = 
.057로 기준치를 만족하는 것으로 나타났다.
개념 신뢰도인 CR(Construct Reliability) 지

수와 평균분산추출 지수인 AVE(Average 
Variance Extracted) 지수를 산출하여 측정 도

구의 집중타당도를 검증하였다. 신뢰성 검증을 

위해, 연구에서는 Cronbach α 계수로 요인 별 

문항의 내적 일관성 정도를 측정하였으며 일반

적으로 α 계수 값이 0.7-0.9(Van de Ven & 
Ferry, 1980) 범위에 있을 때 설문의 신뢰도가 

확보된다고 본다. 본 연구에서는 CR 값이 

0.895-0.952, AVE 값은 0.593-0.830으로 타당

도가 검증되었음을 확인하였다. 또한 설문의 

신뢰도를 검증하기 위해 신뢰도 분석을 실시했

으며 0.878-0.977로 확인되어 기준치를 만족하

였다(Nunnally, 1978). 확인적 요인분석과 신

뢰도 검증에 대한 구체적인 결과는 다음 <표 

2>와 같다. 

Ⅲ. 결과 

1. 상관관계분석

본 연구에서는 구성한 변인 간의 상관관계 

분석을 실시했으며, 이에 대한 결과는 <표 3>
에 제시되어 있다. 분석 결과를 통해 변인 간 

상관성 및 다중공선성(multicollinearity) 여부를 

확인하였다.

2. 경로분석

표 4. 전체 연구모형 적합도

적합도지수 x² df TLI CFI RMSEA

적합지수 1174.970 306 .934 .926 .056

본 연구에서 설정한 구조방정식모형의 주요 

적합도는 x²= 1174.970, df = 306, TLI= 
.934, CFI = .926, RMSEA= .056으로 확인되

었다. 이에 우종필(2023)이 제시한 기준치를 

충족하였으며 해당 내용은 <표 4>와 같다. 구
체적인 경로분석 결과는 다음과 같다. 첫째, 성
과기대와 수용의도의 경로계수는 .368, t값이 

5.200으로 확인되어 가설 1은 채택되었다

(p<.001). 둘째, 노력기대와 수용의도의 경로계

수는 -.051, t값이 -.687로 확인되어 가설 2는 

기각되었다. 셋째, 사회적 영향과 수용의도의 

경로계수는 -.086, t값이 -1.902으로 확인되어 

가설 3은 기각되었다. 넷째, 촉진행동과 수용

의도의 경로계수는 .247, t값이 2.380으로 확인

되어 가설 4는 채택되었다(p<.05). 다섯째, 자
기성찰지능과 수용의도의 경로계수는 .624, t
값이 5.878로 확인되어 가설 5는 채택되었다

1 2 3 4 5 6 7

1 1

2 .116* 1

3 .238** .123* 1

4 .149* .173* .265** 1

5 .064 .093 .120* .041 1

6 .178* .063 .023 .120* .068 1

7 .247** .043 .183** .246** .114 .256** 1

1. 성과기대 2. 노력기대 3. 사회적영향 4. 촉진조건 5. 자기성찰지능 6. 수용의도 7. 사용행동 

**p<.01, *p<.05

표 3. 상관관계분석 결과



Korean Journal of Leisure, Recreation & Park 2024. Vol. 48 No. 3(Serial Number 104)

62

(p<.001). 여섯째, 자기성찰지능과 사용행동의 

경로계수는 .336, t값이 5.665로 확인되어 가설 

6은 채택되었다(p<.001). 일곱째, 수용의도과 

사용행동의 경로계수는 .582,  t값이 6.068로 

확인되어 가설 7은 채택되었다(p<.001). 경로

분석 결과는 다음 <표 5>와 같다. 

표 5. 경로분석 결과

가설 경로
표준화
계수

표준
오차

t
가설
검증

H1
   성과기대 
→ 수용의도

.368 .071 5.200*** 채택

H2
   노력기대 
→ 수용의도

-.051 .073 -.687 기각

H3
사회적영향
→ 수용의도

-.086 .045 -1.902 기각

H4
   촉진행동 
→ 수용의도

.247 .104 2.380* 채택

H5
자기성찰지능
→ 수용의도

.624 .106 5.878*** 채택

H6
자기성찰지능
→ 사용행동

.336 .059 5.665*** 채택

H7
   수용의도 
→ 사용행동

.582 .096 6.068*** 채택

*p<.05, ***p<.001

Ⅳ. 논의

본 연구에서는 UTAUT 모델을 통해 앱을 활

용한 명상 참여자들의 기술 수용의도와 자기성

찰지능 간의 관계를 규명하고자 하였다. 
UTAUT 모델에 외부 변인인 ‘자기성찰지능’을 

함께 분석한 결과, UTAUT 주요 4개 변인 중 

성과기대, 촉진조건 변인은 수용의도에 유의한 

영향을 미쳤으며, 노력기대, 사회적 영향 변인

은 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났

다. 아울러, 확장 분석한 자기성찰지능 변인은 

수용의도 및 사용행동에 유의한 영향을 미치는 

것으로 나타났다. 도출된 결과를 바탕으로 한 

논의는 다음과 같다. 

첫째, UTAUT 주요 4개 변인 중 성과기대와 

촉진조건은 수용의도에 유의한 영향을 미치는 

것으로 나타났다. 성과기대 변인은 기술수용모

델(TAM)의 인지된 유용성(Perceived Useful-ness), 
혁신확산이론(IDT)의 상대적 이점(Relative 
Advantage), 사회인지이론(SCT)의 결과 기대

(Outcome Expectation) 등의 모델에서 추출된 

변수로 새로운 정보기술을 사용함으로써 작업

성과 제고에 도움이 될 것이라 믿는 정도를 의

미한다(박일순, 안현철, 2012). 성과기대 변인

이 수용의도에 유의한 영향을 미치는 연구 결

과는 UTAUT 모델을 검증한 Venkatesh et al. 
(2003)의 연구와 AbuShanab and Pearson
(2007)의 연구에서도 검증되었으며, Williams, 

Rana & Dwivedi(2015)의 116개 UTAUT 검증

연구 중 약 80%가 성과기대 변인이 수용의도

에 유의한 영향을 미치는 것으로 검증되어 본 

연구의 결과를 뒷받침하고 있다. 또한, 여가스

포츠 참여자를 대상으로 웨어러블 디바이스 수

용 연구(전성범, 이철원, 2016), 학생들의 

e-book 사용에 관한 연구(Lawson-Body, 
Willoughby, Lawson-Body & Tamandja, 
2020), 인도 여행객을 대상으로 한 Airbnb 플
랫폼 채택에 관한 연구(Tamilmani, Rana., 
Nunkoo, Raghavan & Dwivedi, 2022), 스포츠

경기 인공지능 심판 적용의 수용요인 분석 연

구(고대선, 2024)에서 성과기대의 요인이 큰 

영향력을 보이는 것으로 나타났다. 
이와 같은 결과는 명상앱 이용자들이 새로운 

방식의 기술이 접목된 스마트디바이스를 활용

한 명상 수행은 적은 노력으로 명상기술을 향

상시킬 것이라는 기대를 하고 있다고 해석할 

수 있다. 오랜 기간 팬데믹 현상이 지속되면서 

실내에서 하는 스포츠 및 여가 활동에 많은 제

약이 따랐으며 그 대안으로 집이나 혼자만의 

공간에서 앱을 통한 명상에 참여하는 인구가 

증가해 왔다(Economist, 2021). 이에 참여자들

이 명상센터에 직접 가야하는 전통적인 명상 



명상앱을 활용한 여가참여자의 자기성찰지능과 기술수용 간의 관계: UTAUT 모델 분석을 중심으로

63

수행이 아닌 모바일 명상앱을 통한 활동에 유

용함을 느끼는 것으로 분석된다. 손쉽게 스마

트디바이스를 통해 이동하지 않고 집에서 사용

할 수 있다는 것은 사용자 입장에서는 아주 혁

명적이라고 할 수 있다. 이에 프로그램 제공 

측면에서는 실제 명상 수련원에서 얻을 수 있

는 명상의 효과를 앱 이용만으로도 충분한 효

과를 얻을 수 있도록 체계적이고 응용가능한 

프로그램을 제공해야 할 것이다. 단순히 편리

함만 제공한다면 이용자들은 결국 명상의 궁극

적인 효과를 얻을 수 없을 뿐만 아니라 오히려 

전통적 방식이 아니면 명상을 할 수 없다는 인

식으로 전환될 우려가 있다. 이에, 스마트디바

이스 활용의 장점을 살리고 단점을 보완하는 

노력이 요구된다. 
촉진조건은 새로운 시스템을 사용함에 있어 

기술적 지원을 받을 수 있는 기반구조에 대한 

신뢰하는 정도(Venkatesh, et al., 2003)로 설명

되며 사용의도에 영향을 미치는 변수임이 선행

연구들을 통해 확인되었다(Venkatesh, Thong, 
& Xu, 2012; Escobar-Rodriguez & 
Carvajal-Trujillo, 2013; Raman & Don, 
2013;  권서준, 김지태, 2023). 촉진조건은 신

기술에 대한 일반적인 기술지원에 대한 인식이

므로, 서비스의 정도가 충분하다고 생각할수록 

기술수용에 대한 부담감이나 두려움이 적다고 

할 수 있다. 여가 스포츠 분야의 기술수용과 

사용행동 간의 관계를 연구한 선행연구들(전성

범, 이철원, 2016; 전성범, 임진선, 2017; 안선

영, 윤용진, 2021)에서도 긍정적인 영향 관계가 

있는 것으로 나타났다. 그러나 명상앱을 활용

한 여가 참여자들의 기술수용에 관한 선행연구

(정유진, 2022)에서는 촉진조건이 사용행동에 

유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타나 본 

연구와 상반된 결과를 보여 주었다. 이는 당시 

코로나 팬데믹 기간에 출시된 명상앱들은 초기 

단계의 앱 프로그램으로 현재보다 관련 애플리

케이션들이 활발하게 보급되기 이전 시점에 행

해진 것으로 관련 지식 부족, 기술지원에 대한 

미흡함이 현재보다는 다소 존재했을 것으로 미

루어 짐작할 수 있다. 이에 본 연구의 참여자

들은 현재 명상앱 실행에 대한 기술지원 서비

스가 좀 더 만족적이라고 분석할 수 있는데 이

는 ICT 기반 디바이스 및 애플리케이션 프로

그램들이 상당 부분 기술 향상을 거듭한 결과

로도 볼 수 있으며 명상앱 참여자들은 스마트

폰을 활용하여 명상이 이루어지기 때문에 기기 

호환 및 프로그램 실행 부분에 있어 불편함이 

없도록 기술지원이 요구된다.
둘째, UTAUT 주요 4개 변인 중 노력기대와 

사회적 영향은 수용의도에 유의한 영향을 미치

지 않는 것으로 나타났다. 노력기대 변인은 혁

신확산이론(IDT)의 용이성(Ease of Use), 기술

수용모델(TAM)의 지각된 사용용이성 등을 바

탕으로 추출된 변수로(박일순, 안현철, 2012), 
새로운 기술을 이용할 때 용이성 또는 편의성 

정도로 정의되는 노력기대는 전자 정부 정책의 

키오스크 기술수용에 관한 Wang & 
Shih(2009)의 연구, 밀레니얼 세대의 모바일 

뱅킹 채택의도에 관한 연구(Tan & Lau, 
2016), Wang, Tao, Yu & Qu(2020)의 UTAUT
를 활용한 헬스케어 웨어러블디바이스 기기에 

대한 소비자 수용 이해 연구 등 다수의 연구에

서는 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났으

나 본 연구에서는 유의한 영향을 미치지 않는 

것으로 나타났다. Hendrikx et al.(2013)의 연

구와 스마트 의료서비스 이용의도를 분석한 연

구(구준혁, 2021)에서도 노력기대가 유의한 영

향을 미치지 않는 것으로 나타나 본 연구의 결

과를 지지하고 있다. 아울러 2019년 기준 대한

민국은 국민의 95%가 스마트폰을 사용하는 스

마트폰 보급률 세계 1위로(KBS, 2019) 선진국

들의 중간값인 76%보다 20% 가까이 높은 수

치를 보여준다. 다른 국가보다 비교적 신기술

에 익숙하다고 볼 수 있으며 노력기대가 주요 

영향 요인이 아닌 것으로 해석할 수 있다. 
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그러나 자고 일어나면 신제품이 나올 정도로 

혁신 기술의 진보 속도는 매우 빠르다고 할 수 

있다. 실리콘밸리에서 2012년 탄생한 명상 & 
수면 앱 ‘캄(Calm)’책임자인 Dun Wang은 이

와 같은 현상을 두고 도심을 벗어나 멀리 갈 

필요 없이 모바일을 통해 틈틈이 명상 시간을 

가질 수 있는 편리함 때문에 명상앱 구독자 수

가 점점 증가하고 있다고 현상을 분석했다. 프
로그램 제공 측면에서는 명상을 통해 마음의 

안정을 찾으려는 사람들에게 명상이 어려운 것

이 아니라 쉽게 접근할 수 있는 콘텐츠로 인식

되기 위해 다양한 콘텐츠 개발뿐만 아니라 손

쉽게 이용할 수 있는 방법 모색에 주력해야 할 

것이다.
사회적 영향은 주관적 규범, 사회적 요인과 

같은 개념에 기반한 변수로, 새로운 기술을 이

용할 때 가족, 친구, 동료 등 사회적으로 나에

게 중요한 사람들이 긍정적 반응을 보이는 정

도로 설명할 수 있다(Venkatesh et al., 2003). 
인간은 사회적 동물로서 인간의 행동을 예측하

는데 있어 주변 인물과의 영향 관계는 큰 요인

으로 작용할 수 있다. 그러나 본 연구에서 유

의한 영향을 미치지 않은 결과는 명상은 여러 

다른 활동에 비해 다소 정적인 여가로 구분되

는데, 명상을 통한 자기이해, 자기조절과 같은 

내적 감정의 제어와 내면의 평화를 추구하는 

특성을 가지므로 해당 활동을 통해 우월감을 

느끼거나 활동을 외부에 공유하는 적극성은 다

소 떨어진다고 해석된다. 한편, 호텔 기술 기반 

셀프서비스 수용에 관한 고객행동 연구(문혜

영, 이승연, 2021)에서는 플랫폼 이용에 있어 

이를 사용하는 소비자들은 주변 환경의 관여로 

인해 발생되는 영향 정도가 낮았으며, 정다운

(2022)의 온라인 명품 플랫폼 소비자 행동 연

구에서도 사회적 영향은 플랫폼 사용에 영향을 

주지 않는 것으로 나타나 본 연구 결과를 지지

하고 있다. 또한, 스포츠 분야 UTAUT 모델을 

활용한 메타분석 연구(김태중, 2023)에서는 22

편의 연구물을 분석한 결과 UTAUT 주요 4개 

변인 중 성과기대, 촉진조건, 노력기대, 사회적 

영향 순으로 변수 간 효과성을 검증하였으며 

노력기대 및 사회적 영향이 성과기대 및 촉진

조건보다 유효 영향이 다소 떨어졌다. 이는 본 

연구에서 성과기대 및 촉진조건에 유의한 영향

을 미쳤으며 노력기대 및 사회적 영향은 유의

미한 결과를 도출하지 못한 결과를 일부 지지

하고 있다. 
셋째, 기본적 형태의 UTAUT 모델에 외부 

변인을 추가하여 확장 분석한 결과, 자기성찰

지능 변인은 명상앱 사용자들의 기술수용 의도

에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 자
기성찰지능은 자신의 감정을 이해하고 조절하

며 자유롭게 활용할 수 있는 능력으로 타 지능 

활성화에 중요한 역할을 수행한다(Gardner, 
1983). 주로 초등생을 대상으로 교육 분야에서 

연구가 진행되어 왔으며(문용린 외, 2003; 권
오정, 2008; 김지미, 홍성경, 2016), 성인의 자

기성찰지능 척도 개발 연구(안체윤, 오미경, 
2013)가 선행되었다. 여가 참여와 관련한 연구

로는, 자기성찰지능의 개발을 위해 요구되는 

노력과 활동들이 여가 활동과 관련성이 높아 

요가 및 명상이 자기성찰적 여가로 제안된 연

구(권장욱, 이훈, 2015)가 있으며 삶의 만족도

와의 관계 연구(권장욱, 이훈, 2018), 자아 성

찰적 명상 융합콘텐츠가 대학생의 자아 존중감

에 미치는 효과 연구(윤미라, 최은숙, 이인수, 
유양경, 2019) 등이 이루어졌다. 이에 자기성찰

지능 이론을 통해 명상이 자기성찰적 여가로서 

해당 경험을 해석하는데 적절한 이론으로 볼 

수 있다. 앱 기반 명상을 통한 중학생들의 마

음챙김 주의 및 알아차림 연구(성나경, 이우경, 
2023)에서는 앱을 활용한 심리치료 효과가 뛰

어난 결과를 확인하여, 시공간의 제약 없이 저

렴한 비용으로 쉽게 접할 수 있어 향후 활용 

기대와 산업의 적용 방향에 대한 긍정적인 시

사점을 얻었다. 앱을 통한 비대면 방식이 마음
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챙김 명상을 통해 얻을 수 있는 자기조절 및 

자기치유 능력을 향상시킬 수 있는 효과를 극

대화 한 점을 강조하여 본 연구의 자기성찰지

능과 수용의도 간 유의미한 영향 관계의 결과

를 지지하고 있다. 명상앱 이용자들의 회복탄

력성과 기술수용 의도와의 관계를 검증한 선행

연구(정유진, 2022)에서도 외부 변수로 살펴본 

회복탄력성이 수용의도에 유의한 영향을 미쳐 

본 연구와 같은 맥락에서 논의가 가능하다. 
넷째, UTAUT 모델을 통해 명상앱을 활용한 

여가 참여자들의 수용의도와 사용행동 간 관계

를 분석한 결과, 수용 의도는 명상앱 사용자들

의 사용 행동에 유의한 영향을 미치는 것으로 

나타났다. 이와 관련하여 20~30대를 대상으로 

스마트폰 사용 행동에 관한 연구(안지미, 이병

철, 2014), 기술수용모델을 기반 펫웨어러블 디

바이스 기능 인지가 구매의도에 미치는 영향 

분석 연구(홍지수, 김숙진, 2017), UTAUT 모
델을 적용한 스포츠 웨어러블디바이스 수용의

도 분석 연구(전성범, 임진선, 이철원, 2016; 
전성범, 임진선, 2017; Cavdar Aksoy, Kocak 
Alan, Tumer Kabadayi, & Aksoy, 2020), 안선

영, 윤용진(2021)의 연구에서도 수용의도가 사

용행동에 긍정적인 영향을 미친다고 보고하여 

본 연구의 결과를 지지하고 있다. 그 밖에 모

바일 뱅킹 기술 채택에 관한 연구(Bhatiasevi, 
2016), 모바일 서비스 경험분석 연구(Bankole 
& Bankole, 2017)에서도 수용의도와 사용행동 

간의 유의미한 영향 관계가 있음을 보여주었

다. 여가 참여자들을 대상으로 명상앱 또는 이

와 유사한 ICT 기반 여가 콘텐츠를 기획하는 

산업 현장에서는 수용의도에 영향을 미치는 선

행변수들을 고려하여 수용의도를 높이고 실질

적인 사용으로 이어지도록 디자인하고 고려하

는 것이 중요하다고 판단된다. 

Ⅴ. 결론

본 연구는 애플리케이션을 활용하여 명상에 

참여하는 이용자를 대상으로 해당 콘텐츠의 기

술 수용의도와 자기성찰지능 간의 관계를 규명

하고, ICT 디바이스 기반 다양한 여가 콘텐츠

의 바람직한 정착과 관련 산업 및 학계에 적용

할 수 있는 시사점을 제공하는 데 그 목적이 

있다. 연구의 설계, 데이터 수집 및 경로 분석 

결과 도출한 결론은 다음과 같다. 
첫째, UTAUT 주요 변인 중 성과기대와 촉

진조건은 수용의도에 유의한 영향을 미치는 것

으로 나타났다. 둘째, UTAUT 주요 변인 중 노

력기대와 사회적 영향은 수용의도에 유의한 영

향을 미치지 않는 것으로 나타났다. 셋째, 본 

연구에서 외부 변인으로 확장 분석하기 위해 

선정된 자기성찰지능 척도는 명상앱 사용자들

의 기술수용 의도에 유의한 영향을 미치는 것

으로 나타났다. 이는 대중화에 박차를 가하기 

시작한 명상앱과 같은 스마트디바이스 기반 프

로그램을 여가 참여에 활용하고 수용하고자 하

는 의도를 파악하는데 적절한 시도라고 할 수 

있다. 결과적으로 통합기술수용(UTAUT)모델 

내에서 자기성찰지능 변수는 새로운 기술 수용

의도에 긍정적인 영향을 미쳤다. 넷째, 
UTAUT 모델을 통해 명상앱을 활용한 여가 참

여자들의 수용의도와 사용행동 간 관계를 분석

한 결과 수용의도는 명상앱 사용자들의 사용행

동에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 
현재 명상앱 시장의 관련 기술들은 혁신적 

도입 시기를 지나왔으며 지속적인 성장을 통해 

글로벌 모바일 앱 시장에서 상당한 규모를 차

지하고 있다. 본 연구를 통한 시사점은 다음과 

같다. 본 연구의 기술수용모델을 활용한 분석

을 통해, 명상의 충분한 효과를 얻을 수 있는 

체계적이고 응용 가능한 프로그램, 편리한 사

용법 등 기술수용 의도를 높이는 데 고려되어

야 할 주요 요인들을 확인하였다. 우리는 ICT 
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기술이 고도로 발전된 사회에 살고 있으며, 인
공지능(AI), 사물인터넷(IoT), 증강/가상(AR/VR) 
현실, 스마트디바이스, 앱(App.)과 같은 수많은 

기기와 기술들이 우리 실생활에 닿아있으므로 

이와 같은 기술수용과 관련한 특성 변인들이 

관련 산업과 시장에서 고려되어야 한다.
혁신적인 기술들은 그 어느 때보다도 편리하

고 효율적으로 우리의 생활을 변화시켰지만 그 

이면의 부작용들은 경계해야 하며 결국 인간의 

삶에 긍정적이고 효과적인 영향을 미칠 수 있

도록 점검해야 한다. 본 연구에서는 최근 ICT
의 기술 발전에 따라 급속도로 변화해 가는 여

가 콘텐츠 중에서 그 산업이 비약적으로 성장 

중인 명상앱의 이용 동향과 사용자 기술수용 

검증을 수행하였다. 이는 하나의 영역에서 확

인한 미미한 시도였으나 앞으로도 혁신을 거듭

해 갈 여가 및 스포츠 분야에서 다양한 방식의 

콘텐츠에 대한 사용자 동향 및 기술수용과 연

구들이 지속적으로 이루어진다면 건강하고 바

람직한 여가문화 정착에 기여할 수 있을 것으

로 기대된다.
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