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[요    약]

최근 기술 향상에 따라 스마트폰 애플리케이션을 활용한 정신건강 증진 중재가 시도되고 있으며 그중 생태순간중재(EMI; 
ecological momentary intervention)은 대상자의 실생활에서 수집한 정보를 기반으로 대상자 중심의 중재가 가능하다는 장점이 있

다. 본 연구에서는 EMI를 적용한 성인 대상 정신건강 증진 연구의 문헌고찰을 통해 현황을 분석하고 중재에 적용한 전략에 대해 

알아보고자 한다. 문헌검색은 2017년 1월부터 2023년 1월까지 출판된 문헌을 대상으로 PubMed, CINAHL 및 EMBASE 데이터베

이스를 사용하였다. 총 689개 연구가 검색되었고 최종적으로 총 10편의 연구를 분석하였다. 각 연구에서 중재 목적은 걱정 및 불안 

감소, 주관적 웰빙 및 사회적지지, 회복탄력성 증진 등이 있었다. 마음챙김 명상 기반으로 수행된 연구가 총 8편이었고 연구목적으

로 개발한 애플리케이션을 활용한 연구가 총 8편이 있었다. 중재 효과가 있었던 변수는 불안, 우울, 업무 긴장, 사회적지지, 주관적 

웰빙이었다. 본 연구 결과를 통해 EMI 연구의 현황과 중재 전략을 확인할 수 있었다. 본 연구는 향후 성인 대상 정신건강 중재 및 

애플리케이션 개발에 기초 자료로 활용될 수 있을 것이다.

[Abstract]

With recent improvements in technology, mental health promotion interventions have been attempted using applications, and 
such ecological momentary interventions(EMI) have the advantage of being patient-centered interventions based on data collected 
from participants’ real life. In this study, we conducted a literature review of adult mental health promotion studies using EMI 
to explore the strategies used in the PubMed, CINAHL, and EMBASE databases from January 2017 to January 2023. A total of 
689 studies were retrieved and 10 studies were finally analyzed. In each study, the intervention goals were to reduce worry and 
anxiety, increase subjective well-being and social support, and promote resilience. The interventions included mindfulness-based 
interventions in seven studies and purposeful applications in eight studies. The intervention variables were anxiety, depression, 
work strain, social support, and subjective well-being. The results of this review confirm the EMI intervention strategies of 
existing studies and can be used to inform the future development of mental health interventions and applications for adults.
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Ⅰ. 서  론

1-1 연구의 필요성

정신건강(Mental health)은 공중보건에 있어서 중요하게 

다루어지고 있는 건강 이슈이다[1],[2]. 국제보건기구(WHO; 

world health organization)에서는 정신건강을 개인의 잠재

력을 실현하고 공동체에 유익하도록 기여하는 것으로 정의하

며 지속 가능한 발전 목표(SDGs; Sustainable development 

goals)에 정신건강 증진을 포함시켰다[3]. 최근 급격한 현대

화와 코로나19 팬데믹, 각종 재난, 사건, 사고 발생에 따라 국

민들은 불안감, 두려움, 사회적 단절, 스트레스를 경험하며 정

신건강에 어려움을 경험하고 있다. 이는 개인, 조직, 사회, 국

가 건강에 영향을 줄 수 있으므로 중요하게 고려해야 할 필요

성이 있다[4]. 2021년 국내 정신건강 실태조사에 따르면 일

반인 중 약 25% 이상이 평생 한 번 이상 우울, 불안, 니코틴 

사용 장애, 알코올 사용 장애를 경험하는 것으로 보고되었다

[5]. 국내 자살률은 2020년 국민 10만 명당 25.7명으로 경제 

협력 개발기구(OECD: Organization for economic 

cooperation and development) 회원 국가 중 자살률 1위를 

기록하였다[6].

일반 국민 중 성인은 사회 및 경제 활동의 주축을 이루어 

정신건강 관리가 중요하며 이를 위해서는 대학교, 직장을 포

함한 지역사회에서 이루어질 수 있는 전문적 도움 및 정신건

강 증진 프로그램 개발 및 운영이 필요하다. 현재 정신건강 

관련 우울, 불안 등 어려움을 경험하는 대상자의 약 20% 가 

전문적 도움을 받고 있어[7], 정신건강 자원의 활용이 낮은 

상태이다. 이는 정신건강과 관련한 낙인효과, 시간과 비용의 

부담이 작용한 것으로 볼 수 있다. 따라서 지역사회에서 일반 

성인 대상자의 정신건강 어려움 예방 및 증진을 위한 낙인효

과가 적고 접근이 쉬운 효과적인 중재 방법이 필요하다.

최근 보건의료 환경에서 정신건강 증진을 위해 디지털 테

크놀로지 기술을 활용한 중재가 시도되고 있다[8]. 선행연구

에 따르면 국내에서 수행된 정신건강 관련 스마트폰 애플리

케이션을 활용한 연구는 총 2,777편으로 각 연구에서 적용한 

중재 방법으로 교육 및 상담 등이 있었다[9]. 그중 생태순간

중재(EMI; ecological momentary intervention)는 대상자

의 실생활(real-world), 실시간(real-time) 정보를 기반으로 

건강 관련 행동, 정서 등을 중재할 수 있으며 시간과 장소에 

제한 없이 중재가 이루어져 비용 효과적이고 접근성이 좋다

[7]. 대상자의 정서, 스트레스, 활동 등의 정보를 회상 편향

(recall bias) 없이 정확하게 수집하는 생태순간평가(EMA: 

ecological momentary assessment)를 기반으로 하는 EMI

는 대상자 증상 및 상황에 알맞은 대상자 중심의 중재를 제공

할 수 있다[7]. EMI를 적용한 중재 관련 메타분석 연구에 따

르면 불안장애 환자에게 불안 증상을 감소 및 스트레스 완화

에 효과적이었고[8], 환각 증상이 있는 대상자에게 EMI 적용

은 대상자의 자가 모니터링 및 증상 관리를 촉진하였다

[8],[10]. Bell 등[10]의 연구에서 환각 증상이 있는 정신과 

환자 대상으로 EMI를 적용하여 실생활에서 환각 증상 정보를 

수집하였고, 수집된 정보를 기반으로 관리 및 피드백을 통해 

대상자의 환각 증상 감소 및 대처 기술이 향상시켰다. 

선행 문헌고찰 연구[7]에서는 알코올 중독자, 조현병 환

자, 우울증 환자 등 정신과 환자를 중심으로 연구가 진행되어 

일반인 대상 EMI 중재 연구 계획 시 근거 적용에 제한되었고 

각 연구에 참여한 대상자 특성 및 연구설계, 이론, 개념에 대

한 설명이 부족하였다. 최근 EMI 연구는 다양한 국가에서 이

루어지고 있고[7],[8], 앞으로 국내에서 원격 의료 기술을 적

용한 EMI 연구가 진행될 것을 예측했을 때 선행연구에서 적

용된 연구설계 및 이론, 개념, 중재 전략에 대한 고찰이 필요

하다.

주제범위 문헌고찰(scoping review) 연구 방법은 관심 주

제에 대한 연구 정보를 광범위한 조사를 통해 연구 수행 정보

를 확인할 수 있고, 연구 개념과 방법의 매핑(mapping)을 통

해 향후 연구 방향에 대한 정보를 제공할 수 있다[11]-[13]. 

이에 본 연구에서는 주제범위 문헌고찰 연구 방법으로 EMI를 

적용한 성인 대상 정신건강 중재 연구를 고찰하여 연구 전략

을 알아보고자 한다.

1-2 연구목적

본 연구의 목적은 국내, 외 문헌에서 일반 성인 대상 정신

건강 증진을 위한 EMI를 적용한 연구의 현황 및 특성을 확인

하고, 문헌에서 적용한 연구 전략을 파악하기 위함이다.

Ⅱ. 연구방법

2-1 연구설계

본 연구는 국내, 외 EMI를 적용한 연구를 대상으로 수행한 

주제범위 문헌고찰이다. 주제범위 문헌고찰 결과는 근거기반 

임상 실무, 연구 방향, 정책 방향 결정에 근거가 됨에 따라 다양

한 연구 분야에 적용되고 있으며[11], 새롭게 출현하는 주제 

및 내용 확인, 특정 분야에 대한 연구 현황을 파악하는데 도움

이 된다. 본 연구에서는 Joanna Briggs Institute(JBI)의 가이

드라인과 Preferred Reporting Items for Systematic 

Reviews and Meta-Analyses for Scoping Reviews 

(PRISMA-ScR)[11]에 따라 주제범위 문헌고찰을 수행하였다.

2-2 연구절차

본 연구에서는 주제범위 문헌고찰 절차는 1. 연구 질문 설

정, 2. 문헌 검색 및 선정, 3. 자료 추출 및 분석, 4. 결과보고 

순으로 진행하였다.
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1) 연구 질문 선정

본 연구에서는 연구 질문으로 1) 일반 성인 대상으로 지역

사회에서 EMI를 적용한 정신건강 증진 연구의 일반적 특성 

및 연구설계가 어떠한가? 2) 중재 연구에서 적용한 이론 또는 

개념은 무엇인가? 3) 중재 전략은 무엇인가? 로 선정하였다.

2) 문헌검색 및 선정

본 연구의 문헌 선정 기준은 JBI에서 권고하는 방법에 따

라 대상자(population), 개념(concept), 맥락(context)에 따

라 설정하였다. 이에 따라 연구대상자는 질병이 없는 일반 성

인 대상자, 개념은 EMI, 맥락은 지역사회로 정하였다.

본 연구에서는 최근 연구 동향을 살피기 위하여 2017년 1

월부터 2023년 1월까지 최근 6년간 게재된 연구 논문을 분

석하였다. 예비 검색 시 국내 저널에서 출판된 연구가 없었다. 

이에 국내 데이터베이스 검색은 제외하였고, 국외 연구에서는 

Pubmed, CINAHL, EMBASE 전자데이터 베이스에서 문헌

을 검색하였다. 검색어 설정 시에는 생태순간중재 관련 선행

연구[14, 15]에서 적용한 문헌고찰 키워드를 참고로 하였다. 

일반 성인 대상 정신건강 관련 증상, 이슈로 보고되는 스트레

스, 불안, 우울, 부담을 주 키워드로 정하였고[4, 5]. 실험연

구 중 인과관계 가설 검정에 효과적인 무작위 시험설계(RCT: 

randomized controlled trials)를 키워드에 포함했다. 본 연

구에서 검색 시 생태순간중재와 관련한 키워드인 “ecologi- 

cal momentary intervention”, 일반 성인 대상 정신건강 관

련 키워드인 “stress”, anxiety”, “depression”, “burden”

Database Search term

Pubmed

(((("ecological momentary intervention" 
OR("ecological"[All Fields] AND "momentary"[All 
Fields] AND "intervention"[All Fields]) 
OR(ambulatory[All Fields] AND "intervention"[All 
Fields]) OR "ambulatory intervention"[All fields] OR 
"ecological momentary"[All Fields])) AND((stress* or 
anxi* or threat* or burden or "self regulation" or 
nervous* or mood* or depress* or emot* or affect))) 
AND(("randomized controlled trial" or interven* or 
"behavior modification" or relaxation* or therapy)) 
NOT(patient*)

CINAHL

(ecological momentary intervention OR ambulatory 
intervention OR ecological momentary OR experience 
sampling) AND((stress* OR anxi* OR threat* OR 
burden OR "self regulation" OR nervous* OR mood* 
OR depress* OR emot* or affect))) AND(("randomized 
controlled trial" OR interven* OR "behavior 
modification" OR relaxation* OR therapy)) NOT 
patient*

EMBASE

(((ecological AND momentary AND intervention OR 
ambulatory) AND intervention OR ecological) AND 
momentary OR experience) AND sampling) 
AND(‘mental stress’/exp OR ‘anxiety’ OR ‘burden’/exp 
OR ‘mood’ OR ‘depression/exp OR ‘emotion/exp’ OR 
‘affect’/exp) AND(‘randomized controlled trial/exp OR 
‘behavior modification OR ‘relaxation /exp OR 
‘therapy’) NOT patient*

표 1. 데이터베이스를 이용한 검색 전략

Table 1. Search strategies by the database 

 

등과 연구 방법인 RCT를 조합하였다(표 1).

본 연구에서는 다양한 근거를 검토하기 위해 문헌의 종류

에 프로토콜 논문과 회색 문헌을 포함하였다.

3) 자료 추출 및 분석

본 연구에서는 각 연구의 저자, 게재 연도, 대상자, 중재 기

간, 중재 방법, 중재 효과에 대해 자료 추출 후 분석하였다. 대

상자 수의 경우 연구 초기 참여자를 기준으로 추출하였다. 연

구 방법 설계 및 중재 전략의 분석은 기존의 연구 특성을 확

인하고 추후 연구 방향에 대한 제안할 수 있다.

Ⅲ. 연구 결과

문헌검색 결과 총 689편이 검색되었고 중복되는 논문을 

제거하여 총 663편의 논문의 제목과 초록을 검토하였다. 논

문의 제목과 초록 확인하였고, 판단이 어려운 경우 원문 확인 

및 타 연구자에게 검토를 의뢰하였다. 최종적으로 653편이 

배제되었고, 배제 사유는 문헌고찰 논문 22편, 사례 연구 1

편, 환자 대상 연구 121편, 정신건강 관련 주제가 아닌 연구

가 193편, 성인 대상이 아닌 경우가 53편, 스마트폰을 사용

하지 않은 연구가 153편, EMI를 적용하지 않은 연구 100편, 

중복 연구 10편이 있었다. 배제 논문을 제외한 총 10편의 논

문 중 유사 실험 연구가 1편이 있었으나 EMI 관련 다양한 연

구를 분석하기 위해 분석 대상 연구로 포함하였고 최종적으

로 총 10편의 문헌을 분석하였다[16]-[25](그림 1).

그림 1. 연구 문헌 선정 절차

Fig. 1. Procedure for selecting research literature
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최근 6년 동안 연구가 수행된 국가와 각 연구 편수는 미국 

4편[17],[20],[23],[25], 독일 2편[16],[22], 영국[18], 한

국[19], 오스트레일리아[21], 스페인[24]이 각각 1편씩이 

있었다.

연구 논문의 종류를 살펴봤을 때 3편은 프로토콜 논문이었

고[20],[22],[24], 6편은 RCT 연구였다[16]-[18],[21], 

[23],[25]. 대상자는 일반인 대상이 6편[16],[17],[19], 

[21]-[23], 직장인 1편[18], 대학생 1편[25], 병원 근로자 

1편[24], 의사 1편[20]이 있었다. 대상자 수는 최저 30명

[19]에서 최고 2,134명[20]이었고 실험군의 대상자 수를 살

펴봤을 때 1개 그룹당 17명이 가장 적었다[19]. 연구설계를 

살펴봤을 때 중재군에서 EMI 효과, EMA 효과 각각 확인하

는 연구가 총 2편이었다[19],[24]. Everitt 등[21]의 연구

에서는 중재에 3개 그룹을 두어 EMI 효과, EMA 효과, 촉진 

메시지 전송 효과를 살펴보는 연구를 수행하였다. Godara 등

[22]의 연구에서는 실험군을 2개로 하여 1개의 그룹에서는 

사회정서 훈련, 1개의 그룹은 마음챙김 명상을 적용한 중재를 

계획하였다.

10편의 연구에서 대상자 연령대는 20대에서 40대였다. 

Rizvi 등[25]의 연구에서 대상자 평균 연령은 20.74세

(SD=2.68)로 가장 낮았고, 해당 연구는 코로나19 팬데믹 상

황에서 대학생 대상으로 수행된 연구였다[25]. 대상자의 성별 

First
author
(year)

Country Participants Sample size* Age(years) Sex(% female) Target

Versluis
(2018)
[16]

Germany
Adults
(Community)

128
§ EG: 44
§ CG: 44
§ WL:40

43.2,
SD=11.4

91(71%) § Worry

Lindsay
(2019)
[17]

USA
Adults
(Community)

153
§ EG:116(EMI+EMA:58, EMA:58)
§ CG: 37

32.4,
SD=13.7

107(70%) § Anxiety

Bostock
(2019)
[18]

UK
Adults
(Worker)

238
§ EG: 128
§ CG: 110

35.5,
SD=7.7

141(59.5%)
§ Subjective Well-being
§ Job strain
§ Social support

Meinlsch
midt
(2020)
[19]

South
Korea

Adults
(Community)

30
§ EG: 17
§ CG: 13

24.3,
SD=2.3

Not 
reported

§ Mood

NeCamp
(2020)
[20]

USA
Adults
(Medical 
doctors)

2,134
Not 
reported

875(55.9%)
§ Mood
§ Activity
§ Sleep

Everitt
(2021)
[21]

Australia
Adults
(Community)

235
§ EG1(Monitoring): 58
§ EG2(EMI+EMA): 62
§ EG3(EMI+EMA+prompt): 60
§ WL:55

33.0,
SD=10.9

201(85.5%)
§ Anxiety
§ Depression

Godara
(2021)
[22]

Germany
Adults
(Community)

300
§ EG1(Socio-emotional mental 

training): 100
§ EG2(mindfulness training): 100
§ CG:100

Not 
applicable

Not 
applicable

§ Mental health
§ Resilience
§ Social capacities

Kam
(2021)
[23]

USA
Adults
(Community)

62
§ EG:32
§ CG:30

29.9,
SD=8.8

52(83.9%) § Affective Well-being

Castilla
(2022)
[24]

Spain
Adults
(Healthcare 
workers)

174
§ EG: 116(EMA: 58, EMI: 58)
§ CG: 58

Not 
applicable

Not 
applicable

§ Depression
§ Emotion regulation
§ Resilience
§ Well-being

Rizvi
(2022)
[25]

USA
Adult
(College 
student)

153
§ EG: 99
§ CG: 54

20.7,
SD=2.7

130(85.0%)
§ Negative emotion
§ Emotion regulation

EG: experimental group, CG; control group, EMA: ecological momentary assessment, EMI: ecological momentary intervention
WL: wait-list control group

표 2. 각 연구의 일반적 특성

Table 2. General characteristics of the ecological momentary intervention studies (n=10)
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비율을 살펴봤을 때 7편 연구[16]-[18],[20],[21],[23], 

[25] 에서 남성보다 여성의 참여 비율이 높았다. Everitt 등

[21]의 연구에서는 여성의 비율이 85.5%였고, NeCamp 등

[20]의 연구에서 여성의 비율이 55.9%로 가장 낮았다.

각 연구에서 중재의 주요 목적은 걱정 감소, 불안 완화, 주

관적 웰빙 증진, 사회적지지, 업무 긴장 완화, 정서 조절, 활

동, 수면, 사회 활동 증진, 회복탄력성 증진이었다(표 2).

각 연구의 중재 방법을 살펴봤을 때 중재 개발 시에 사용한 

이론 또는 개념은 마음챙김 명상이 8편으로 가장 많았고

[16]-[18],[21]-[25], 그 외 연구는 2편이 있었다[19], 

[20]. 마음챙김 명상을 기반한 각 연구를 세부적으로 살펴봤을 

때는 ‘호흡 명상, 바디 스캔, 알아차림, 현재 경험, 수용, 감정 

알아차리기, 개방하기, 스트레스 자각하기, 감사하기’가 있었

다. 각 연구에서 많이 사용된 중재 기법은 ‘호흡 명상’으로 이

는 부정적 생각에서 벗어나 호흡에 주의를 두는 것을 의미하며 

총 5편에서 적용되었다[16],[21]-[24]. ‘알아차림’은 현재 일

어나고 있는 상황을 비 판단적으로 인식하는 것을 의미하며 총 

4편에서 적용되었다[16],[17],[23],[25]. ‘바디 스캔’은 신체

First
author
(year)

Intervention 
concept

Intervention 
contents

Number of EMA
(ecological 
momentary 
assessment)

Delivery 
method

Development 
of application

Intervention
period

Effective on 
outcomes

Versluis
(2018)
[16]

Mindfulness 

§ Breathing 
exercises 

§ Body scans 
§ Mindful-attention 

exercises 

5 times/day

Providing video 
contents 
according to 
EMA results

Developed for 
research

4 weeks

§ Heart rate 
variability

§ Affect
§ Stress

Lindsay
(2019)
[17]

Mindfulness 

§ Present-focused 
attention 
monitoring and 
acceptance

4 times/day
(for 3days pre- 
and post- 
intervention)

Providing video 
contents 
according to 
EMA results

Developed for 
research

14 days
§ Loneliness*

§ Social 
interactions*

Bostock
(2019)
[18]

Mindfulness
§ Present moment, 
§ Openness& 

acceptance

3 times
/8 weeks

Providing video 
contents

Previously 
developed 
applications

8 weeks

§ Well-being*

§ Positive affect*

§ Job strain*

§ Job control*

§ Job demands,
§ Anxiety 

symptom
§ Social support*

§ Blood pressure

Meinlschmidt
(2020)
[19]

Interoceptive 
sensitivity,
emotional 
reactivity

§ Viscerosensory 
attention 

§ Emotional image 
training

§ Emotional facial 
expressions

§ Contemplative 
repetition 

1 time/day
Providing video 
contents

Developed for 
research

13 days § Mood*

NeCamp
(2020)
[20]

Self-monitoring 
for behavior 
changing, 
Insight 
notification

§ Mood
§ Sleep
§ Activity

1 time/day

Notifications 
about mood, 
sleep and 
activity 
management 
using app push

Developed for 
research

6 months
§ Mood*

§ Step*

§ Sleep*

Everitt
(2021)
[21]

Mindfulness

§ Breathing 
exercise

§ Mindful body 
scan

§ Gratitude 
exercise

4 times/day
Providing video 
and audio 
contents

Developed for 
research

3 weeks

§ Depression*

§ Anxiety*

§ Automatic 
negative 
thoughts*

*Significant factors

표 3. 생태순간중재 전략

Table 3. Strategies of the ecological momentary intervention (n=10)
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의 각 부분에 세세한 감각을 느끼는 것을 의미하며 총 3편의 

연구에서 적용되었다[16],[21],[23]. ‘수용‘은 경험에 대해 

비 판단적으로 받아들이는 것을 의미하며 총 4편에서 적용되

었다[17],[18],[24],[25]. 마음챙김 명상 이외 중재 방법을 

적용한 연구 중 Meinlschmidt 등[19]의 연구에서는 정서적 

반응 이론에 기반한 내 수용성 민감도(interoceptive 

sensitivity) 감소, 명상, 감정에 따른 표정 연습, 이미지와 문

장을 활용한 중재를 하였다[19]. NeCamp 등[20]의 연구에

서는 참여자의 행동과 정서에 대한 자각을 유도하고 이에 따른 

실시간 중재(just-in-time adaptive interventions)를 통해 

행동, 정서 변화를 살펴보았다.

중재를 전달하는 방법으로 비디오 및 오디오 콘텐츠를 활용

한 중재는 총 9편이 있었다[16]-[19],[21]-[25]. Necamp 

등[20]의 연구에서는 애플리케이션 알림 기능을 통해 정서, 

수면, 신체활동에 대한 중재 메시지를 보냈다.

중재에 사용한 애플리케이션의 경우 8편의 연구에서 자체 

개발하였고[16],[17],[19]-[22],[24],[25], 2편의 연구에

서는 상용화된 애플리케이션을 활용하여 연구하였다[18], 

[23]. 중재 기간은 최소 10일[23]부터 최대 6달[20]이었고 

평균적으로는 49.6일(SD=47.9)이었다.

EMA 횟수는 1일 기준으로 했을 때 최소 1일당 1회

[19],[20],[24] 부터 최대 1일 5회[16]까지 있었다. 

Lindsay 등[17], Godara 등[22] 연구에서는 중재 전, 후 각

각 불안, 정서를 측정하였고 중재 기간에는 측정하지 않았다. 

Bostock 등[18]의 연구에서는 중재 초기, 중기, 후기 3회 정

서를 측정하였다.

프로토콜 논문을 제외한 8편의 연구에서 중재 결과를 살펴

봤을 때 각 연구에서 종속변수로 살펴본 변수 중 효과가 있었

던 연구는 총 7편이 있었다[17],[18]-[21],[23],[25]. 중

재 효과가 있었던 변수로는 정서[16],[18],[20],[23],[25], 

업무 긴장 및 업무 조절[18], 사회적지지[18], 외로움 및 사

회적 상호작용[17], 주관적 웰빙[18], 불안[18],[21], 수면 

및 활동[20], 우울[21], 부정적 생각[20] 이었다(표 3).

First
author
(year)

Intervention 
concept

Intervention contents

Number of EMA
(ecological 
momentary 
assessment)

Delivery 
method

Development 
of application

Intervention
period

Effective on 
outcomes

Godara
(2021)
[22]

Mindfulness

§ Affect dyadic 
partner-based 
practice
(Loving-kindness 
meditation)

§ Breathing 
meditation

4 times/day
(for 2days pre- 
and post- 
intervention)

Providing video 
and audio 
contents

Developed for 
research

10 weeks § Not applicable

Kam
(2021)
[23]

Mindfulness

§ Breathing 
meditation

§ Body scan
§ Present moment

4 times/day
Providing video 
and audio 
contents

Previously 
developed 
applications

10 days

§ Positive affect*

§ Negative affect
§ Depression
§ Anxiety

Castilla
(2022)
[24]

Mindfulness

§ Relaxation paced 
breathing exercise

§ STOP exercise
§ Savoring
§ Acceptance with 

the body
§ Psycho-

education
§ Coping
§ Behavior 

activation

1 time/day

Providing video 
contents 
according to 
EMA results

Developed for 
research

2 months § Not applicable

Rizvi
(2022)
[25]

Mindfulness

§ Distract
§ Self-sooth
§ Improve moment
§ Radical 

acceptance
§ Wise mind
§ Mindfulness skill

4 times/day
Providing video 
and audio 
contents

Developed for 
research

6 weeks

§ Negative affect
§ Emotion 

regulation
§ Unbearbility of 

emotion*

*Significant factors

표 3. 생태순간중재 전략(계속)
Table 3. Strategies of the ecological momentary intervention(Continued) (n=10)
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Ⅳ. 고  찰

본 연구는 최근 6년간 국내, 외 학술지에 게재된 일반 성인

대상의 정신건강 관련 EMI 연구 특성을 분석하였다. 이를 통

해 국내, 외 EMI 연구에서 사용한 연구설계, 방법, 중재 전략 

등을 분석함으로써 향후 EMI 프로그램 개발에 근거를 마련하

고자 하였다.

문헌검색 결과 국내 학술지에서 보고된 EMI 적용 연구는 

없었고, 국외 학술지에 게재된 국내에서 수행한 연구도 1편으

로 부족하였다. 선행연구에서는 국내 정신건강 관리를 위한 

애플리케이션 적용 중재 연구가 4,000편 이상으로 보고되었

고 각 연구에서 챗봇, 자가 증상기록, 교육 및 게임, 상담 피드

백이 있었다[9]. 선행연구를 고려했을 때 국내에서 출판된 연

구에서 자가 증상기록과 같이 EMI를 일부 적용한 연구는 있

었으나 주요 중재 기법을 EMI로 적용한 연구는 없었다고 할 

수 있다.

연구가 수행된 국가를 살펴봤을 때 국외에서는 미국, 캐나

다, 독일과 같은 선진국에서 주로 이루어졌다. EMI 적용 연구

는 인터넷 기반으로 애플리케이션 개발 및 활용이 유리한 국

가에서 이루어질 수 있어서 연구환경을 반영한 결과라고 할 

수 있다.

연구설계를 살펴봤을 때 실험군을 2개 그룹으로 설정하여 

EMI와 EMA 효과를 비교하여 검증한 연구가 3편이 있었다

[16],[21],[24]. 정신건강에 있어서 EMA 적용은 실생활에

서 반복적으로 대상자의 정서, 스트레스 정도와 맥락 정보를 

보고하므로 대상자가 자가 모니터링을 할 수 있어[26],[ 

27], EMA 적용으로도 대상자의 정서 관리에 효과가 있다. 

EMI의 경우 EMA의 연장이라고 할 수 있으며 EMI는 EMA

보다 더 적극적으로 대상자에게 일상생활에서 필요한 관리를 

제공할 수 있다[26],[28]. 따라서 일부 분석 대상 연구에서 

EMA, EMI 효과를 각각 검증하기 위해 실험군을 2개로 설정

했다고 할 수 있다.

각 문헌에서 활용한 중재 기법은 마음챙김 명상을 기반으

로 구성한 연구가 8편으로 가장 많았으며, 이는 EMI와 관련

하여 체계적 문헌고찰 연구 결과와 유사하였다[14],[26]. 마

음챙김 명상은 정서적, 인지적 메커니즘의 수정을 통해 불쾌

한 감각, 어려운 생각, 불편한 감정을 줄일 수 있어 정신과 환

자, 만성 질환자 및 일반인에게 광범위하게 적용할 수 있다

[29],[30]. 성인 대상 마음챙김 명상이 효과적이라는 보고가 

있었고[31], 애플리케이션을 활용한 심리치료에 있어서 마음

챙김 명상이 효과적이었다[32]. 각 EMI 연구에서는 마음챙

김 명상의 장점인 시간과 장소에 제한 없이 대상자 스스로 현

재에 집중하여 마음을 관리할 수 있다는 점을[29],[30] 반영

했다고 할 수 있다.

분석 대상 총 9편 연구에서는 애플리케이션을 통한 비디오 

및 오디오 콘텐츠를 제공하는 것이었고, 그중 3편의 연구에서

는 애플리케이션 상에서 메시지를 통해 대상자의 일상생활에서 

중재를 시도했다[20],[21],[24]. 총 10편의 연구에서 대상자

의 현재 정서 상태를 EMA로 측정한 방법은 설문 방법이었고 1

편의 연구에서는 정서 상태 측정과 함께 스트레스에 대한 마커

로 24시간 동안의 심장 박동수의 변화를 측정하였다[16].

EMI 단계는 낮은 단계(Low-level)부터 높은 단계(High- 

level)까지 중재하는 방법이 다양하다[8]. 낮은 단계의 EMI 

적용은 대상자에게 필요한 정보를 즉시 제공하는 것이고 높

은 단계 EMI 적용은 대상자에게 수집한 실생활 데이터를 기

반으로 패턴 분석 후 대상자와 중재자의 상호 작용 및 개별화

된 맞춤형 중재를 제공하는 것이다[8]. 따라서 기존 연구에서

는 실시간 패턴 분석 후 중재를 제공하는 연구는 없었으므로 

EMI 단계를 낮은 단계에서 중간 단계 정도로 적용했다고 할 

수 있다.

선행연구에서는 정신건강 관련 EMI 연구에서 활동 센서를 

통해 대상자의 활동 및 중재 효과를 측정하였다[8],[14]. 본 

분석 대상 연구에서 대상자 데이터 및 중재 효과 측정에 활동 

센서를 적용한 연구는 없었다. 이는 연구대상자가 일반인이었

고 이들이 심각한 우울 및 불안 증상으로 인한 사회적, 물리

적 활동에 제한이 없어 각 연구에서 센서를 활용한 효과 측정

을 하지 않았다고 할 수 있다.

중재에서 사용한 애플리케이션은 총 8편의 경우 연구를 위

해 개발되었고, 2편의 연구에서는 기존 상용화된 애플리케이

션을 활용하였다. 이는 각 연구의 목적과 대상, 사용 언어의 

차이로 인하여 연구에서 자체적으로 애플리케이션을 개발했

고, 기존 애플리케이션 활용한 연구의 경우 중재 내용 및 콘

텐츠의 타당성과 안정성 검증을 통해 해당 연구에 적용한 것

으로 설명할 수 있다. 최근에는 건강 관련한 다양한 애플리케

이션이 개발되어 있다[9]. 기존에 개발된 애플리케이션 활용

을 통해 재검증하여 비용 효과적인 연구가 진행될 필요성이 

있다. 또한 애플리케이션 부분에서 나아가 대상자에게 중재 

전달 방법에 대한 다양한 시도가 이루어질 필요성이 있다.

본 연구를 통해 EMI 연구의 연구설계, 중재 기법의 특성 

및 효과를 알 수 있었다. EMI 적용은 일반 성인 대상 정신건

강 중재에 가능하였고 정서, 업무 긴장 및 업무 조절, 사회적

지지, 외로움, 사회적 상호작용, 주관적 웰빙, 불안, 수면 및 

활동, 우울, 부정적 생각에 효과적이었다. 따라서 중재 효과가 

있었던 변수를 고려하여 EMI 연구가 시도될 필요성이 있다. 

최근에는 웨어러블 디지털 기술이 다양하게 개발되어[33] 향

후 연구에서는 발전된 기술을 활용하여 대상자의 정보를 수

집 및 중재 효과를 측정하는 연구가 시도될 필요성이 있다.

본 연구의 제한점은 문헌의 질 평가를 하지 않았다는 점에

서 각 연구의 설계, 결과 보고에 대한 내적 타당도 확보에 제

한이 있다는 것이다. 또한 연구 시작 전 주제범위 문헌고찰 

프로토콜 등록을 하지 않고 진행했다는 점이다. 따라서 추후 

연구에서는 연구의 질 평가 및 프로토콜 등록을 통해 문헌고

찰 연구의 내적타당성 및 완결성을 높일 필요성이 있다. 또한 

EMI에서 가장 많이 적용된 마음챙김 명상 내용의 세부적 방

법, 효과 분석이 필요하다.

본 연구는 EMI 관련한 국문으로 발표된 연구로서, 애플리
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케이션을 활용한 정신건강 관련 EMI 적용의 현황과 방법을 

분석하여 중재 전략에 대한 근거를 제공했다는 점에서 의의

가 있다. 또한 앞으로 국내 정신건강 중재의 새로운 방향성을 

제시했다. 본 연구는 향후 정신건강 중재 및 애플리케이션 개

발에 기초 자료로 활용될 것이다.

Ⅴ. 결  론

본 연구는 최근 6년 동안 국내, 외 연구에서 출판된 일반성

인 대상의 EMI를 적용한 정신건강 중재 연구의 일반적 특성

과 중재 전략을 확인하였다. 국내에서 출판된 연구는 없었고 

선진국 위주로 연구가 진행되었으며 주로 사용한 중재 개념

에는 마음챙김 명상이었다. 중재 결과는 정서 관리, 불안, 스

트레스 감소 등에 효과적임을 알 수 있었다. 앞으로 일반 성

인의 정신건강 향상을 위해 일상생활에 적합하고 효과적 중

재 프로그램이 필요하다. 이에 EMI의 장점을 활용하여 체계

적인 중재가 이루어질 수 있도록 프로그램 개발을 해야 할 것

이다. 또한 프로그램의 효과를 평가할 수 있는 다양한 기술 

개발을 통해 연구 방법론의 발전을 기대한다.
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