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[요    약]
본 연구는 한국 사회의 수면 문제 심화와 기존 슬립테크 서비스의 한계에 주목하여, 사용자 맥락 인식 기반의 AI 수면 코칭 모

바일 서비스를 제안한다. 디자인 씽킹 방법론을 적용해 불규칙한 생활을 하는 대학생과 수면장애를 겪는 갱년기 여성을 핵심 사

용자로 설정하여 요구사항을 도출하고, 주간의 생활 요인 관리와 야간의 재입면 개입이 순환하는 이원화된 서비스 모델을 설계

했다. 이후 대학생 18명을 대상으로 초기 사용자 형성평가를 거쳐 도출된 이슈를 반영해 통합 AI 에이전트 중심으로 UX 구조를 

재정비했으며, 생성형 AI 페르소나 시뮬레이션을 보조적 탐색 수단으로 활용해 잠재적 리스크를 점검했다. 본 연구는 맥락 기반

의 능동적 수면 관리로 슬립테크의 범위를 확장하며, 수면 취약 계층을 위한 포용적 디지털 헬스케어 UX 설계에 대한 시사점을 

제공한다.

[Abstract]
This study proposes a context-aware AI sleep coaching mobile service that addresses the limitations of existing sleep-tech 

solutions focused solely on measurement. Using design thinking, we identified requirements for two core target groups: university 
students with irregular lifestyles and menopausal women with sleep disorders. We developed a dual-mode service model that 
proactively manages daytime factors and provides immediate nighttime interventions to assist re-entry into sleep. A formative 
evaluation with 18 university students led to a reorganized UX centered on an integrated AI agent. Generative AI persona 
simulations were used as a supplementary method to identify potential risks in real-world usage scenarios. This research shifts the 
sleep-tech paradigm from passive monitoring to active management and provides key implications for inclusive digital healthcare 
UX design for sleep-vulnerable populations.
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Ⅰ. 서  론

1-1 연구 배경

수면은 개인의 건강 유지와 삶의 질을 결정짓는 필수적인 

요소이다. 그러나 현대 사회의 과도한 업무량, 경쟁적인 사회 

분위기, 디지털 기기의 사용 증가 등으로 인해 수면 부족 현

상은 심화되고 있다. 국내 상황을 살펴보면, 이러한 낮은 수면

의 질은 실제 질병 부담으로 이어지고 있다. 국민건강보험공

단 자료에 따르면, 2024년 수면장애 진료 인원은 약 130만 

명으로 2020년 대비 26% 증가하였다[1].

이러한 한국의 취약한 수면 여건은 국제 비교 연구에서도 

명확히 드러난다. 다국적시간연구(MTUS) 자료를 활용한 생

애주기별 수면시간 국제 비교 연구에서, 한국인의 평균 수면

시간이 비교 대상 10개국 중 모든 생애 주기에서 가장 낮거나 

두 번째로 낮은 것으로 분석하였으며, 이는 과도한 학업 부담, 

가사분담의 불평등, 긴 근로·통근시간 등 사회적 시간 사용의 

불균형에서 기인한다고 보고하였다[2]. 나아가 KIRI 보험연

구원의 분석에 따르면, 수면 부족으로 인한 OECD 주요 국가

의 연간 경제적 손실은 국내총생산(GDP; gross domestic 

product) 대비 0.85~2.92%로 추정되며, 수면 부족이 고혈

압, 심혈관 질환, 당뇨병, 우울증 등 만성 질환의 발병 위험을 

높이는 것으로 보고되었다[3]. 결과적으로 한국의 수면 부족

은 단순한 개인의 피로를 넘어 사회적 비용을 증가시키는 국

가적 문제로 대두되고 있으며, 이는 수면 문제가 조기 개입과 

지속적 관리가 필요한 과제임을 시사한다.

1-2 문제 제기

현대인의 수면 장애는 단순히 ‘잠을 못 자는 것’이 아닌, 복

합적인 라이프스타일의 불균형에서 기인한다. 한 연구에 따르

면, 업무 밀도와 노동 강도의 증가가 수면의 어려움과 유의한 

정적 관련을 보이며, 높은 업무 강도가 뇌의 각성을 유발하고 

심리적 스트레스를 통해 수면의 질을 저하시킨다고 보고하였

다[4]. 또한, 한국인 대학생 768명을 대상으로 한 연구에서 

스마트폰 중독 수준이 높을수록 불규칙한 생활 습관과 우울 

수준이 증가하고, 이로 인해 수면의 질이 유의하게 낮아지는 

경향을 확인하였다[5].

이러한 문제를 해결하기 위해 다양한 모바일 수면 관리 애

플리케이션이 출시되었으나, 기존 서비스들은 다음과 같은 한

계를 보이고 있다. 먼저, 수면 시간과 단계 등 데이터를 시각

화하여 제공하지만, 구체적인 해결책이 부재하다. 사용자는 

자신의 수면 상태를 확인할 수 있으나, 깊은 수면을 취하지 

못한 원인이나 개선 방법에 대한 해석은 부족하다. 실제로 대

학생의 수면의 질이 스마트폰 중독, 스트레스 등 복합적 생활 

요인에 의해 유의하게 영향을 받음을 보고하였으나[6], 기존 

수면 앱은 이러한 다층적 원인을 통합적으로 다루지 못하고 

단순 측정·시각화 중심의 서비스에 머물러 있어 실질적인 행

동 변화를 이끌어내는 데 한계를 보이고 있다[7].

국내외 대표적인 수면 앱들의 기능을 구체적으로 살펴보면 

이러한 한계는 더욱 명확하게 드러난다. 슬립 사이클(Sleep 

Cycle)은 수면 단계 추적과 스마트 알람 외에 생활습관과 수

면의 상관관계 분석 기능을 제공하나, 이는 사용자가 카페인 

섭취나 운동 여부를 직접 수동으로 입력해야 하는 방식에 의

존하고 있어 자동 맥락 인식과는 거리가 있다[8]. 캄 슬립

(Calm Sleep)은 낮 시간 습관 관리와 수면 추적 기능을 포함

하고 있으나, 야간 각성 시 즉각적인 재입면을 지원하는 전용 

개입 기능은 부재하며 갱년기와 같은 생애주기적 특성을 반

영한 맞춤형 설계는 이루어지지 않고 있다. 국내의 경우, 에이

슬립(Asleep)은 AI 기반 호흡음 분석을 통한 수면 진단 기술

에서 우수한 성과를 보이고 있으나[9], 라이프스타일 맥락의 

통합적 분석보다는 수면 측정·진단에 특화되어 있어 일상적 

생활 맥락을 능동적으로 인식하고 개입하는 서비스로는 보기 

어렵다.

또한, 사용자의 생애주기적 특성을 고려하지 않은 획일적

인 처방의 한계이다. 2024년 수면장애 진료 인원은 전 연령

층에서 증가세를 보였으며, 특히 고령층과 여성에서 높은 비

율을 차지하는 것으로 나타났다[1]. 그럼에도 불구하고 대부

분의 상용 수면 앱은 연령대, 우울·불안과 같은 정신건강 상

태, 갱년기와 같은 생애주기적 변화를 충분히 반영하지 못한 

채 “일찍 잠자리에 들 것”과 같은 일반적 권고 수준에 머무르

고 있어, 개인의 특수한 상황에 맞춘 행동 변화를 이끌어내는 

데 한계를 보인다[8].

기존에 수면을 낮 시간의 활동과 분리된 독립된 사건으로 

간주하는 것도 한계점으로 볼 수 있다. 선행 연구에 따르면, 

대학생의 수면의 질은 스마트폰 의존, 스트레스, 카페인 섭취 

등 복합적인 생활 습관 요인에 의해 유의하게 영향을 받는 것

으로 보고되고 있다[10]. 특히 대학생 251명을 대상으로 한 

연구에서 스마트폰 중독과 스트레스가 수면의 질에 유의한 

영향을 미치며 그 설명력이 24.9%에 달한다고 보고하였으며

[6], 대학생 269명을 대상으로 한 또 다른 연구에서는 카페

인 섭취와 스트레스 모두 수면의 질과 유의한 양의 상관관계

를 보인다고 확인하였다[11]. 이는 수면의 질이 깨어 있는 시

간 동안의 활동과 심리적 상태에 크게 영향을 받는다는 점을 

시사한다. 그럼에도 기존 서비스 대부분은 카페인 섭취, 낮 동

안의 활동량, 일정 스트레스 등 수면에 직접적인 원인을 제공

하는 낮 시간 데이터를 통합적으로 분석하지 못하고, 야간의 

수면 결과만을 측정하는 데 집중하고 있다. 이로 인해 수면 

장애의 근본 원인을 규명·개선하기보다는, 결과 지표만을 관

리하는 솔루션에 머무르게 된다.

1-3 연구 목적

이에 본 연구는 기존 수면 앱의 한계를 극복하고, 인공지능

(AI; artificial intelligence) 기술을 활용하여 개인의 라이프스

타일 맥락을 이해하는 새로운 형태의 슬립테크(Sleep-Tech) 

서비스를 제안하고자 한다. 식품의약품안전처에 따르면, 최근 
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국내에서도 모바일 앱 기반 불면증 인지행동치료(CBT-I)를 

구현한 디지털 치료기기 ‘솜즈(Somzz)’가 허가를 받는 등 모

바일·AI 기반 수면 중재 기술의 임상적 유효성이 확인되면서 

슬립테크 시장이 단순 측정을 넘어 능동적 개입 영역으로 확

장되고 있다[12].

본 서비스는 이러한 선행 사례를 토대로, 단편적인 수면 정

보 제공을 넘어 사용자의 감정, 생활 습관, 생애주기적 특성을 

실시간으로 분석하여 개인 맞춤형 ‘수면 리듬’을 설계해 주는 

것을 목표로 한다. 이를 통해 현대인에게 실질적인 수면 개선 

솔루션을 제공하고, 나아가 수면장애 관련 진료비 및 생산성 

손실 감소 등 사회적 의료 비용 절감에 기여하고자 한다.

Ⅱ. 이론적 배경

2-1 슬립테크(Sleep-Tech)의 정의 및 분류

슬립테크(Sleep-Tech)란 수면(sleep)과 기술(technology)

의 합성어로, 정보통신기술을 활용하여 수면 상태를 분석하고 

수면의 질을 향상시키는 모든 제품, 서비스, 연구 영역을 총칭

한다. 본 연구에서는 슬립테크의 범위를 기술적 관여도와 목

적에 따라 ‘광의(broad)’와 ‘협의(narrow)’의 개념으로 구분

하여 정의한다. 광의의 슬립테크는 수면 전반에 영향을 주는 

환경적 요소를 제어하거나 보조하는 기술을 포괄한다. 여기에

는 스마트 조명, 온도 조절 침대와 같은 수면 환경 개선 기술

과 스마트 베개, 매트리스 등 수면 보조 소비재가 포함된다. 

반면, 협의의 슬립테크는 수면 데이터를 기반으로 과학적 알

고리즘을 적용하여 수면 단계를 정밀하게 분석하고, 실질적인 

수면 개선 솔루션을 제공하는 고도화된 기술 영역을 지칭한

다. 수면 중 생체 신호를 분석하는 AI 알고리즘이나, 디지털 

치료제와 같은 개인 맞춤형 중재 기술이 이에 해당한다. 최근 

시장의 흐름은 단순한 환경 조성을 넘어, 데이터 기반의 정밀 

분석과 능동적 케어가 가능한 ‘협의의 슬립테크’로 진화하고 

있다.

2-2 국내외 슬립테크 시장 현황 및 한계

전 세계적으로 수면 건강에 대한 관심이 고조됨에 따라 슬

립테크 시장은 급격히 성장하고 있으나, 국내외 시장의 성숙

도와 비즈니스 모델에는 뚜렷한 차이가 존재한다. 글로벌 시

장의 경우, 오우라(Oura), 에이트 슬립(Eight Sleep)과 같은 

선도 기업들이 ‘정밀 하드웨어’와 ‘구독형 서비스’를 결합하여 

안정적인 생태계를 구축하고 있다. 이들은 대규모 사용자 데

이터를 지속적으로 축적하여 AI 알고리즘을 고도화하였으며, 

이를 통해 높은 측정 정확도와 개인화된 코칭을 제공함으로

써 사용자 충성도를 확보하였다[9].

반면, 국내 시장은 삼성전자(Galaxy Watch), 에이슬립

(Asleep), 텐마인즈(Motion Pillow) 등이 우수한 기술력을 

선보이고 있으나, 글로벌 기업 대비 데이터 축적 규모가 상대

적으로 작고 B2B(Business-to-Business) 중심의 기술 공

급이나 단발성 하드웨어 판매에 치중되어 있어 일반 대중의 

지속적인 행동 변화를 이끌어내는 데에는 한계를 보이고 있

다[9].

2-3 모바일 앱 기반 서비스의 필요성

슬립테크의 하드웨어적 발전에도 불구하고, 모바일 애플리

케이션은 사용자 접근성과 지속적인 행동 변화 유도 측면에

서 여전히 핵심적인 역할을 수행한다. 그 이유는 다음과 같다.

첫째, 접근성과 비용 효율성이다. 고가의 침구류나 전문 의

료 기기는 일반 대중이 쉽게 접근하기 어렵지만, 스마트폰 기

반의 애플리케이션은 별도의 장비 없이도 누구나 손쉽게 수

면 관리를 시작할 수 있다.

둘째, 라이프스타일 데이터의 통합 분석이다. 수면은 깨어 

있는 시간 동안의 활동과 감정에 깊은 영향을 받는다. 모바일 

기기는 사용자의 활동량, 스마트폰 사용 패턴, 위치 정보 등 

일상 데이터를 실시간으로 수집할 수 있어, 수면과 생활 습관 

간의 인과관계를 분석하는 데 최적화된 도구이다.

셋째, 실시간 개입 및 습관 형성이다. AI 기반 앱은 사용자

의 상태를 실시간으로 모니터링하여, 적절한 시점에 푸시 알

림이나 챌린지 기능을 제공함으로써 사용자가 건강한 수면 

습관을 형성하도록 능동적으로 유도할 수 있다. 특히 최근 연

구에서는 AI 기반 수면 코칭 모델이 대학생의 총 수면 시간 

및 침대 내 시간을 유의하게 개선하는 효과를 보고하는 등

[13], 모바일 플랫폼을 활용한 AI 수면 개입의 임상적 가능

성이 점차 확인되고 있다. 이는 기존의 수동적인 기록 도구를 

넘어, 행동 변화를 이끌어내는 ‘디지털 치료제’로서의 가능성

을 시사한다.

따라서 본 연구는 고도화된 하드웨어 기술보다는, 사용자

의 일상 가장 가까이에서 데이터를 수집하고 소통할 수 있는 

‘모바일 앱 서비스’ 형태를 통해 개인 맞춤형 수면 솔루션을 

구현하고자 한다.

Ⅲ. 연구 방법

본 연구는 사용자 경험에 내재된 잠재적 요구와 문제를 체

계적으로 탐색하고, 이를 기반으로 수면 관리 서비스의 설계 

방향을 도출하기 위해 디자인 씽킹(design thinking) 방법론

을 적용하였다. 디자인 씽킹은 사용자 중심의 문제 정의와 반

복적 프로토타이핑을 통해 해결안을 구체화하는 접근 방식으

로, 복합적인 생활 맥락을 다루는 디지털 헬스케어 서비스 설

계에 적합한 방법론으로 평가된다.

연구 과정은 디자인 씽킹의 대표적 절차인 공감, 문제 정

의, 아이디어 도출, 프로토타입, 테스트의 5단계로 진행하였

다. 특히 본 연구에서는 수면 문제가 단일 기능 개선으로 해
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결되기 어렵다는 점을 고려하여, 초기 설계 후 사용자 평가를 

거쳐 반복적으로 개선하는 구조를 지녔으며 각 단계별 분석 

내용은 다음과 같다.

3-1 공감 단계

1) 사용자 페르소나

본 연구는 타겟 사용자의 행동 특성과 요구를 구체화하기 

위해 일반 사용자(general user)와 극단 사용자(extreme 

user)의 두 유형으로 페르소나를 설정하였다. 이는 평균적 사

용자 경험뿐 아니라, 서비스 접근성이나 사용 지속성 측면에

서 취약할 수 있는 사용자 집단의 특성을 함께 고려하기 위함

이다. 두 페르소나는 실제 사용자 인터뷰를 통해 도출된 것이 

아니라, 선행연구 및 수면 관련 문헌을 바탕으로 연구자가 구

성한 가상의 대표 사용자 유형임을 밝힌다. 이는 디자인씽킹

의 공감 단계에서 실제 사용자 접근이 어려운 초기 서비스 설

계 맥락에서 널리 활용되는 방법론적 접근이다.

먼저, 일반 사용자는 불규칙한 생활 패턴을 가진 ‘김승민

(23세, 대학생)’으로 설정하였다. 그는 과제, 시험, 아르바이

트 등으로 인해 수면 시간이 일정하지 않으며, 디지털 기기 

활용에는 능숙하지만 산발적인 수면 정보 탐색 과정에서 오

히려 인지적 피로를 느끼는 특성을 지닌다(그림 1 참고). 극

단 사용자는 수면 장애를 겪는 중년 여성 ‘김미경(53세, 갱년

기)’으로 설정하였다. 이 여성은 갱년기로 인한 신체적 변화

(새벽 각성, 열감 등)와 정서적 불안을 겪고 있으며, 상대적으

로 디지털 기기 활용 능력이 낮아 기존 수면 앱 사용에 어려

움을 느끼는 특성을 가진다(그림 2 참고).

2) 공감 지도

설정된 페르소나의 경험과 심리적 상태를 심층적으로 이해

하기 위해, 발화(says), 생각(thinks), 행동(does), 감정

(feels)의 네 가지 차원으로 구성된 공감 지도를 작성하였다. 

공감 지도는 사용자의 표면적 행동뿐 아니라 내면의 인식과 

감정 상태를 구조적으로 파악하는 도구로 활용되었다. 공감 

지도에 제시된 발화, 생각, 행동, 감정의 내용은 실제 사용자 

인터뷰의 인용이 아니라, 선행연구 및 페르소나 설정을 바탕

으로 연구자가 구성한 가상의 사용자 서술임을 밝힌다.

일반 사용자 김승민은 “규칙적으로 생활하고 싶으나 현실

적인 스케줄 때문에 어렵다”고 말하며, 기존 수면 앱의 고정

된 루틴이 자신의 유동적인 일상에 부합하지 않는다고 생각

한다. 행동적인 측면에서는 여러 앱을 시도하다가 맞춤형 솔

루션의 부재로 이탈하는 경향을 보이며, 정보 탐색 과정 전반

에서 귀찮음과 피로감을 느낀다(그림 3 참고).

극단 사용자 김미경은 “갱년기 때문에 잠을 못 자겠다”고 

호소하며, 복잡한 앱 환경에서 자신이 서비스를 원활히 사용

할 수 있을지에 대한 불안감을 가진다. 또한, 야간 각성 시 인

터넷 검색에 의존하지만, 신뢰성 낮은 정보들로 인해 혼란을 

겪으며 결과적으로 정서적 고립감과 우울감을 경험한다.

그림 1. 사용자 페르소나 프로필: 일반 사용자

Fig. 1. User persona profile: General user

그림 2. 사용자 페르소나 프로필: 극단 사용자

Fig. 2. User persona profile: Extreme user

그림 3. 일반 사용자의 공감 지도

Fig. 3. Empathy map for general user

그림 4. 일반 사용자의 사용자 여정 지도 

Fig. 4. User journey map for general user
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3) 사용자 여정 지도

사용자가 수면 관리 앱 서비스를 인지하고, 설치하며, 사용

하다가 중단하기까지의 전 과정을 시각화하기 위해, 앞서 설

정한 페르소나를 기반으로 시나리오를 구성하여 사용자 여정 

지도를 작성하였다. 이를 통해 서비스 접점별 감정 변화와 이

탈 지점을 파악하고자 하였다. 

페르소나 기반 시나리오 분석 결과, 두 사용자 유형 모두 

초기 설정 단계에서 가장 큰 부담을 경험하는 것으로 나타났

다. 복수의 설문 입력, 상세한 수면 정보 기록, 고정된 루틴 설

정 과정이 사용자에게 인지적 부담으로 작용하였다. 또한 사

용 이후 단계에서는 개인의 생활 맥락이 충분히 반영되지 않

은 일률적 알림이 반복되면서 감정 곡선이 하락하는 양상을 

보였다.

일반 사용자의 경우, 갑작스러운 일정 변화에도 동일한 취

침 알림이 반복되는 상황에서 서비스에 대한 피로감을 느끼

고 사용을 중단하는 경향이 나타났다(그림 4 참고). 극단 사

용자의 경우, 갱년기 특성이 반영되지 않은 일반화된 데이터 

분석 결과에 실망감을 느끼며 서비스 이탈로 이어지는 경향

이 확인되었다.

3-2 문제 정의 단계

1) 관점 도출

공감 단계에서 수집된 사용자 인사이트를 바탕으로 핵심 요

구사항을 정의하는 관점(POV; point of view)을 도출하였다. 

일반 사용자 김승민은 불규칙한 일정을 가진 대학생으로서, 

자신의 유동적인 생활 패턴에 적응하는 맞춤형 수면 가이드를 

필요로 한다. 이는 고정된 루틴 알림이 현실적 실행 가능성이 

낮고, 다양한 정보를 스스로 탐색하는 과정에서 인지적 피로

를 경험하기 때문이다. 즉, 일정 변화에 반응하지 못하는 일률

적 설계는 사용자의 지속적 이용을 저해할 가능성이 있다.

극단 사용자 김미경은 갱년기 증상을 경험하는 중년 여성

으로서, 새벽 각성 시 즉각적인 재입면 지원과 직관적인 인터

페이스를 요구한다. 이는 신체적 변화로 인한 불안감이 크며, 

복잡한 디지털 조작 과정이 또 다른 스트레스로 작용하기 때

문이다. 따라서 수면 중 발생하는 문제에 대해 빠르고 부담 

없는 개입 방식이 필요하다는 점이 도출되었다.

2) How Might We

도출된 POV를 바탕으로, 구체적인 아이디어 발산을 유도

하기 위해 HMW(How Might We) 질문을 설정하였다. 제안

된 HMW 질문들 중 “정보를 스스로 검색하지 않아도 상황에 

맞는 수면 정보를 제공할 수 있을까”, “생활 요인을 지루하지 

않게 조절하며 습관화할 수 있을까”와 같은 질문들을 종합적

으로 검토한 결과, 본 연구는 정보 접근성, 생활 맥락 반영, 지

속 가능성이라는 세 가지 핵심 기준을 동시에 충족하는 질문

에 주목하였다. 그 결과 최종적으로 “어떻게 하면 사용자가 

부담 없이 정보를 얻고 생활 요인을 개선하며 지속 가능한 습

관을 형성할 수 있도록 도울 수 있을까?”를 핵심 HMW로 선

정하였다.

3-3 아이디어 도출 단계

선정된 HMW 질문을 바탕으로 브레인스토밍을 실시하였

으며, 기술적 구현 가능성과 사용자 가치의 균형을 고려하여 

핵심 솔루션 방향을 도출하였다. 이 단계에서는 기능의 수를 

확장하기보다는, 수면 관리 경험의 흐름을 재구성하는 데 초

점을 두었다.

1. 동적 루틴 설계: 사용자의 캘린더 및 활동 데이터와 연

동하여, 고정된 시간이 아닌 그날의 컨디션과 일정에 따

라 유동적으로 변하는 수면 스케줄링 기능.

2. AI 큐레이션 및 맥락 인식: 사용자가 검색하지 않아도 

AI가 현재 상태(스트레스, 카페인 섭취 등)를 분석하여 

최적의 콘텐츠와 행동 지침을 자동 추천.

3. 재입면 유도 솔루션: 사용자가 새벽에 깼을 때, 복잡한 

조작 없이 원터치 혹은 음성으로 즉시 실행.

4. 정서 기반 커뮤니티 기능: 익명성을 보장하며 유사한 증

상(예: 갱년기)을 가진 사용자끼리 서로 공감하고 경험

을 나눌 수 있는 소통 공간 제공.

이와 같이 도출된 아이디어들은 이후 초기 서비스 프로토

타입 설계의 기본 구조를 형성하였으며, 다음 절에서 이를 구

체적인 인터페이스 및 기능 구성으로 구현하였다.

3-4 초기 서비스 프로토타입 설계

앞선 문제 정의 및 아이디어 도출 단계를 통해 도출된 핵심 

설계 방향을 바탕으로, 본 연구는 초기 서비스 프로토타입을 

제작하였다. 본 단계의 목적은 완성도 높은 최종 모델을 구현

하는 것이 아니라, 도출된 개념을 구체적 인터페이스 구조와 

기능 단위로 시각화하여 검증 가능한 형태로 구현하는 데 있다.

초기 프로토타입은 Figma를 활용하여 설계되었으며, ‘사

용자의 맥락을 반영하는 수면 코칭 서비스’라는 기본 개념을 

중심으로 기능 구조를 구성하였다. 설계는 크게 (1) 루틴 관

리 영역, (2) 수면 중 개입 영역, (3) 커뮤니티 영역의 세 축으

로 나누어 이루어졌다.

먼저, 루틴 관리 영역에서는 사용자의 캘린더 및 일상 활동 

데이터를 바탕으로 취침 및 기상 시간을 제안하는 구조를 구

현하였다. 초기 모델에서는 사용자가 일정 정보를 입력하거나 

확인한 후, 이에 따라 수면 스케줄을 조정하는 방식이 적용되

었다. 이는 동적 루틴 설계 개념을 반영한 것이었으나, 구조적

으로는 사용자가 여러 화면을 이동하며 정보를 확인해야 하

는 방식에 가까웠다.

수면 중 개입 영역에서는 입면 유도 콘텐츠와 재입면 대응 

기능을 포함하였다. 사용자가 수면 모드를 실행하면 추천 취

침 시간과 수면 유도 오디오가 제공되며, 새벽 각성 시 별도
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의 메뉴를 통해 재생 기능을 실행하도록 설계하였다. 다만 이 

단계에서는 각 기능이 개별 화면에 배치되어 있어, 사용자가 

기능을 직접 탐색해야 하는 구조적 특성을 지니고 있었다.

마지막으로, 커뮤니티 영역에서는 유사한 수면 문제를 겪

는 사용자 간 경험 공유를 지원하는 게시판 형태의 구조를 구

현하였다. 이는 정서적 지지와 습관 형성을 동시에 고려한 설

계였으나, 초기 모델에서는 정보 제공과 상호작용 기능이 병

렬적으로 배치되어 있었다.

전반적으로 초기 프로토타입은 기능적 완성도를 갖추는 데 

초점을 두었으며, 맥락 인식과 개인화 개념을 인터페이스에 

반영하고자 하였다. 그러나 설계 구조는 기능 단위 중심으로 

구성되어 있었으며, 사용자의 흐름보다는 기능의 배치를 우선

시한 측면이 존재하였다. 또한 일부 기능은 반복 입력을 요구

하거나, 복수의 탭을 통해 접근하도록 설계되어 사용자에게 

일정 수준의 탐색 부담을 줄 가능성을 내포하고 있었다.

이와 같은 초기 모델은 개념적 타당성을 확인하는 데에는 

유효하였으나, 실제 사용자 경험 관점에서의 사용성은 별도의 

검증이 필요하였다. 이에 따라 본 연구는 초기 프로토타입을 

대상으로 실제 사용자 기반의 1차 형성평가를 수행하였다.

Ⅳ. 1차 사용자 평가 및 최종 프로토타입 설계

4-1 1차 사용성 평가

초기 서비스 프로토타입의 사용성을 점검하고 설계의 보완 

지점을 도출하기 위해 실제 사용자 대상 1차 형성평가를 수행

하였다. 설문을 통해 전반적 사용 경험과 프로토타입의 주요 

목적 인식 정도를 5점 척도로 정량 측정하였다. 이와 함께 긍

정/부정 경험 및 개선점에 대한 자유기술 응답을 수집하여 정

성 분석에 활용하였다. 본 평가는 초기 모델이 사용자의 실제 

생활 맥락 속에서 어떻게 인식되고 경험되는지를 확인하기 

위한 탐색적 평가 단계로 설계되었다.

1) 참여자 및 절차

평가는 대학생 18명을 대상으로 진행되었다. 참여자는 모

두 디지털 기기 사용에 익숙했으며, 초기 프로토타입을 경험

한 후 실시간으로 피드백을 기록하도록 하였다. 평가 과정은 

다음과 같은 순서로 이루어졌다: 1) 서비스 흐름 설명, 2) 주

요 기능 체험: 온보딩 설정 → 낮 모드에서 루틴 확인 및 생활 

요인 기록 → 밤 모드 전환 후 수면 유도 기능 탐색 → 야간 

각성 상황에서 재입면 기능 실행 → 커뮤니티 탐색의 순서로 

진행, 3) 사용 중 느낀 불편 사항 및 개선 요구 자유 기술. 수

집된 의견은 정성적 의견을 중심으로 분석, 공통적으로 나타

난 문제를 중심으로 범주화하였다.

2) 사용성 평가 결과

정량 평가 결과, 전반적인 사용 경험은 5점 만점에 평균 

4.33(SD=0.47)으로 높게 나타났다. 또한 ‘프로토타입의 주

요 목적을 충분히 인식할 수 있었는가’ 문항은 5점 만점에 

4.93(SD=0.31)으로, 대다수 참여자가 서비스의 핵심 목적을 

명확히 이해한 것으로 나타났다.

정성 평가 분석 결과, 초기 프로토타입은 기능적 완성도와 

아이디어 측면에서는 긍정적으로 평가되었으나, 사용 경험 측

면에서는 몇 가지 구조적 한계가 드러났다. 주요 발견은 다음 

네 가지 범주로 정리되었다.

1. 정보 과부하 및 반복 입력에 대한 피로: 가장 빈번하게 

언급된 문제는 기능의 다양성이 오히려 학습 부담으로 작용

한다는 점이었다. 사용자는 수면 개선을 돕기 위한 다양한 기

능이 제공되는 것 자체는 긍정적으로 평가했으나, 각 기능을 

이해하고 반복적으로 입력해야 하는 과정에서 피로감을 경험

한다고 응답하였다. 특히 루틴 설정 및 기록 과정에서 여러 

단계를 거쳐야 하는 구조가 “계속 확인하고 추가해야 하는 느

낌”을 준다는 의견이 제시되었다. 이는 3장에서 설정한 ‘정보 

탐색 피로’ 문제와 일맥상통하는 결과였으며, 초기 설계가 기

능 중심 구조에 머물러 있었음을 시사하였다.

2. 내비게이션 구조의 단절: 두 번째로 나타난 문제는 기능 

간 이동 흐름의 단절이었다. 밤 모드 및 수면 리포트 화면에

서 복수의 탭 구조가 병렬적으로 배치되어 있어, 사용자가 원

하는 기능을 찾기 위해 여러 화면을 이동해야 하는 상황이 발

생하였다. 참여자들은 “어디에서 무엇을 눌러야 하는지 잠시 

고민하게 된다”는 반응을 보였으며, 이는 수면 전후의 민감한 

시간대에 사용하기에는 부담이 될 수 있다는 점이 지적되었

다. 이는 초기 모델이 기능 단위 중심으로 설계되었음을 보여

주는 지점이었다.

3. 분산된 AI 접점으로 인한 일관성 부족: 초기 프로토타입

에서는 챗봇 형태의 AI 기능이 여러 화면에 분산되어 배치되

어 있었다. 참여자들은 AI가 핵심 기능처럼 보이지만, 실제로

는 어디에서 어떻게 활용해야 하는지 명확하지 않다는 의견

을 제시하였다. 이는 AI를 설계 개념의 중심에 두었음에도 불

구하고, 인터페이스 구조상 보조 기능처럼 인식될 가능성이 

있음을 보여주는 결과였다.

4. 데이터 정밀도 및 시스템 신뢰도에 대한 우려: 일부 참

여자는 스마트폰 터치 기반 기상 인식 방식에 대해 현실적 우

려를 제기하였다. “잠결에 잘못 누르면 어떡하나”와 같은 의

견은 시스템 오작동 가능성에 대한 불안을 반영한다. 이는 단

순 기능 문제를 넘어, 서비스 신뢰도와 지속 사용 가능성에 

직결되는 요소로 판단되었다.

위의 네 가지 문제는 모두 인터페이스의 구조적 설계에서 

비롯된 것으로, 서비스 컨셉 자체에 대한 평가와는 구분될 필

요가 있다. 정량 평가에서 전반적 사용 경험과 목적 인식이 

높게 나타난 것은 참여자들이 맥락 기반 수면 코칭이라는 서

비스의 방향성에 충분히 공감하였음을 나타낸다. 그러나 이러

한 긍정적 인식이 실제 사용 흐름에서의 만족으로 이어지지 

못한 것은, 유효한 컨셉이 기능 단위 중심의 인터페이스 구조 

안에서 충분히 구현되지 못했기 때문으로 해석된다. 이러한 

결과는 초기 설계가 사용자 맥락을 반영하고자 했음에도 불
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구하고, 실제 경험 단계에서는 여전히 기능 중심적 구조에 머

물러 있었음을 시사한다. 이에 본 연구는 1차 형성평가에서 

도출된 피드백을 반영하여 정보 위계를 재설정하고, 사용자의 

상황에 따라 다음 행동을 자연스럽게 안내하는 내러티브 기

반 인터페이스를 도입하였다. 또한 분산되어 있던 AI 인터랙

션을 통합적으로 재구성하고, 데이터 정밀도 및 신뢰도를 보

완하기 위한 연동 및 확인 전략을 포함하여 서비스 구조를 재

설계하였다. 다음 절에서는 이러한 개선 방향을 바탕으로 고

도화된 최종 사용자 경험(UX; user experience) 설계를 제

시한다.

4-2 피드백을 반영한 최종 프로토타입 설계

1차 사용성 평가에서 도출된 한계점들을 극복하기 위해, 

본 연구는 서비스의 핵심 컨셉인 ‘사용자의 생활 맥락을 인지

하고 하루의 루틴을 설계하는 AI 수면 코치’의 가치를 극대화

하는 방향으로 사용자 경험을 재설계하였다. 기존의 수면 관

리 서비스들이 수면을 일상과 분리된 독립적 행위로 간주하

여 사후 데이터 시각화에 치중했던 한계를 극복하고자 하였

다. 이에 본 서비스는 사용자의 일과 중 활동량, 감정 상태, 캘

린더 일정 등의 라이프스타일 데이터를 실시간으로 통합 분

석하여 수면 전-중-후의 전 과정을 능동적이고 선제적으로 

관리하는 데 목적을 둔다.

본 서비스의 맥락 인식은 세 가지 데이터 레이어를 통합하

는 방식으로 설계되었다. 첫째, 온보딩 시 대화형 인터페이스

를 통해 수집되는 수면 문제 유형, 생활 패턴, 선호도 등 사용

자 직접 입력 데이터, 둘째, 캘린더 일정, 결제 내역 기반 카페

인 섭취, 날씨 및 시간대 정보 등 스마트폰 연동을 통한 자동 

수집 데이터, 셋째, 마이크 및 가속도 센서를 활용한 수면 중 

호흡 패턴·뒤척임 등의 생체 행동 데이터가 이에 해당한다. 

통합 AI 에이전트는 이 세 가지 데이터를 종합하여 규칙 기반 

로직(예: 취침 2시간 전 카페인 감지 시 알림 발송)과 자연어 

처리 기반의 대화형 코칭을 결합하는 방식으로 개인화된 추

천과 개입을 제공하는 것을 목표로 한다.

최종 개선된 서비스의 전체적인 정보 구조와 흐름은 그림 

5와 같다. 1차 피드백을 반영하여 모든 기능이 ‘통합 AI 에이

전트’를 중심으로 작동하도록 개편되었으며, 사용자가 앱에 

진입하는 시점의 컨디션과 맥락을 파악한 후 크게 세 가지 핵

심 경로로 안내한다. 첫째, 그날의 일정과 피로도에 맞춰 유동

적으로 변화하는 ‘동적 루틴 생성’이다. 둘째, 수면 유도 및 야

간 각성 시 즉각적으로 개입하는 ‘상황별 맞춤형 솔루션 제공’

이다. 셋째, 유사한 수면 문제를 겪는 사용자 간의 정서적 연

대를 돕는 ‘커뮤니티 연결’이다(그림 5 참고).

1) 대화형 온보딩 및 이중 홈 화면

초기 진입 단계에서는 기존의 설문 방식 대신 ‘AI 수면 매

니저와의 대화형 인터페이스’를 적용하여 정보 수집 과정의 

인지 부하를 최소화하였다. AI는 사용자의 자유 응답과 선택 

*The text of the content is written in Korean to convey enough 
information

그림 5. 서비스 흐름도

Fig. 5. Service flow chart

*The text of the content is written in Korean to convey enough 
information

그림 6. 이원화된 홈 화면(좌: 낮 모드, 우: 밤 모드)
Fig. 6. Home screen (left: Day mode, right: Night mode)

*The text of the content is written in Korean to convey enough 
information

그림 7. 수면 데이터 및 입면 유도 화면

Fig. 7. Sleep data and sleep inducement
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입력을 바탕으로 수면 문제의 원인을 요약 및 검증하며, 이는 

시스템 중심이 아닌 사용자 참여형 맥락 인식을 형성한다. 홈 

화면은 시간대별 사용 맥락에 따라 그림 6과 같이 이원화된다.

‘낮 모드’는 밝은 배경으로 일상 관리를 유도하며, AI가 

“오후 5시 카페 결제 내역”을 감지해 기록을 돕는다. 반면 ‘밤 

모드’는 다크 톤 UI로 전환되어 눈부심을 방지하며, “이제 곧 

주무실 시간이에요”라는 메시지와 함께 ‘추천 취침 시간

(01:30 AM)’을 강조하여 즉각적인 수면 진입을 돕는다.

2) 맥락 인식 기반 주간 루틴 관리

수면의 질을 결정하는 낮 시간의 활동 관리를 위해 외부 데

이터와 사용자의 맥락을 결합한 능동적 제안 시스템을 구축

하였다. 우선 결제 데이터를 기반으로 카페인 섭취를 자동 감

지하고 “지금 기록하시겠습니까?”와 같이 행동을 추정하여 

묻는 방식으로 사후 입력 부담을 최소화한다. 또한 날씨와 시

간대 정보를 활용하여 ‘산책’이나 ‘스트레칭’ 등 현실적인 대

안 행동을 대화형 UI로 제안하며, 추천된 루틴은 기존 일정 

사이의 빈 시간대에 배치되어 실행 가능성을 높인다.

3) 입면 유도 및 재입면 대응 솔루션

수면 단계에서는 시각적 자극을 최소화하고 청각적 개입을 

통해 수면을 유도한다. 수면 시작 화면(그림 7)에서는 당일 

데이터를 종합하여 AI가 추천 취침 시간을 직관적으로 시각

화하며, 수면 모드 진입 시 장작 소리와 델타파(2.0Hz)가 결

합된 사운드가 재생된다. 특히 수면 유도 콘텐츠의 부작용인 

이어웜(earworm) 현상을 방지하기 위해 사용자의 호흡 주기 

변화와 뒤척임 감소 패턴을 스마트폰 마이크 및 가속도 센서

로 감지하여 수면 몰입 시점을 추정하고, 해당 시점에 오디오

를 자동 종료하는 규칙 기반 알고리즘을 적용하도록 설계하

였다. 또한 야간 각성이 감지되면 ‘재입면 전용 모드’가 활성

화되어 현재 시각과 진행률을 시각화하고, 실패 시 대체 콘텐

츠를 즉시 추천하여 사용자의 불안감을 줄이는 적응형 UX를 

제공한다.

4) 직관적 피드백 및 전문가 연계

기상 직후에는 그림 8과 같이 복잡한 데이터를 단순화하여 

해석 부담을 줄인다. “깨어나셨네요”와 같은 메시지와 함께 

총 수면 시간, 수면 단계 비율, 야간 각성 횟수, 뒤척임 빈도 

등 수집된 센서 데이터를 종합하여 AI가 산출한 ‘수면 점수 

62점’을 제공하며, 코골이(7회), 뒤척임(12회) 등 구체적 센

서 데이터를 제공한다. 특히 점수 하락의 원인을 “어제 늦은 

오후의 카페인 섭취”와 같은 맥락적 요인으로 설명함으로써 

데이터의 효용성을 높인다. 나아가 AI 케어로 해결되지 않는 

문제는 외부 전문가 상담으로 연결하여, 앱 내 관리가 실질적

인 의료적 개입으로 확장되는 구조를 형성한다.

5) 커뮤니티 및 챌린지 기반 습관 형성

지속적인 앱 사용을 유도하기 위해 사회적 연결 요소를 적

용하였다. 공감 커뮤니티는 관심사 기반의 탐색 구조와 소셜 

프루프를 통해 정서적 지지 체계를 형성하며 고립감을 해소

한다. 또한 ‘일주일 7시간 깊은 수면’ 등 측정 가능한 목표를 

제시하는 습관 챌린지는 순위와 보상을 제공하여 성취감을 

강화하고, 개인의 수면 관리를 사회적 참여의 영역으로 확장

시킨다.

4-3 프로토타입 디자인 시스템 및 구현

설계된 기능은 UI/UX 디자인 도구 Figma를 활용하여 구

현되었으며, 서비스의 핵심 가치인 ‘수면 전-중-후의 끊김 없

는 관리’를 시각적으로 전달하기 위해 일관된 디자인 시스템

을 적용하였다. 

사용자의 인지 부하를 줄이기 위해 직관적인 인터페이스를 

구현하였다. 온보딩 및 상태 체크 화면에서는 사용자가 AI와 

대화하듯 자연스럽게 선택지를 고를 수 있도록 말풍선 형태의 

대화형 UI를 적용하였으며, 추천 콘텐츠와 일정 정보는 썸네

일과 소요 시간이 명시된 카드형 레이아웃으로 모듈화하였다.

또한, 수면 모드 진입 시의 ‘입면 진행률’과 수면 리포트의 

‘수면 단계 비율’을 모두 시간의 흐름을 상징하는 차트 형태로 

통일하여 시각화함으로써 정보 위계를 구조화하였다. 특히 야

간 사용성을 최적화하기 위해 AOD(Always On Display) 기

능을 적용, 화면을 완전히 켜지 않고도 최소한의 조도만으로 

재생 상태를 확인할 수 있도록 구현하였다.

Ⅴ. 생성형 AI 시뮬레이션 기반 최종 프로토타입 

검증 및 고도화

본 연구는 앞선 4장에서 실제 사용자를 대상으로 한 1차 

사용성 평가를 통해 앱의 인터페이스와 정보 구조를 성공적

으로 개선하였다. 그러나 슬립테크 서비스의 본질적 특성상, 

심야 및 새벽 시간대의 돌발적인 각성 상황이나 장기적인 행

동 변화 패턴을 단기간의 통제된 대면 환경에서 검증하는 데

*The text of the content is written in Korean to convey enough 
information

그림 8. 수면 분석 화면

Fig. 8. The sample screen for sleep analysis
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에는 물리적, 윤리적 제약이 따른다. 이에 본 장에서는 개선된 

최종 프로토타입의 맥락적 개입효과를 검증하기 위한 총괄 

평가로서, 대규모 언어 모델을 활용한 ‘페르소나 시뮬레이션’

을 2차 검증 방법론으로 도입하였다.

5-1 생성형 AI 기반 페르소나 시뮬레이션

시뮬레이션의 신뢰도를 확보하기 위해, 3장에서 도출된 일

반 사용자와 극단 사용자의 인구통계학적 특성, 생활 패턴, 주

요 페인 포인트를 OpenAI의 GPT-4 모델에 주입하여 고유한 

페르소나를 구축하였다. 단순한 정보 입력을 넘어, 실제 사용

자가 온라인 커뮤니티나 심층 인터뷰에서 주로 사용하는 언어

적 습관과 감정적 반응 패턴까지 정밀하게 프롬프팅하여 실제 

사용자와 매우 유사한 반응을 도출할 수 있도록 설계하였다.

검증 시나리오는 최종 프로토타입의 시스템 흐름도에 따라 

‘AI 매니저(주간 전조 관리)’, ‘수면 중 케어(야간 실시간 개

입)’, ‘커뮤니티 및 챌린지(동기부여)’의 3단계로 구분하여 진

행되었으며, 각 단계에서 페르소나가 경험하는 유용성과 감정

적 만족도를 정성적으로 분석하였다.

5-2 시뮬레이션 결과 및 분석

일반 사용자(김승민) 페르소나를 대상으로 한 시뮬레이션 

결과, 4장에서 개선된 ‘통합 AI 매니저’의 일정 연동 기능은 

불규칙한 생활 패턴을 가진 대학생의 인지 부하를 줄이는 데 

효과적인 것으로 나타났다. 특히 “[AI 페르소나 응답] 내일 1

교시 수업이 있는 걸 알고 기상 시간을 추천해 주는 기능 덕

분에 알람을 매번 맞추는 번거로움이 사라졌다”는 긍정적 반

응이 도출되었다. 그러나 “[AI 페르소나 응답] 갑작스럽게 잡

힌 동기들과의 술자리나 밤샘 과제 같은 돌발 상황을 AI가 이

해하지 못하는 경우가 있어 오히려 잔소리처럼 느껴진다”는 

부정적 피드백도 확인되었다. 이는 캘린더 데이터에만 의존한 

경직된 솔루션이 대학생의 유동적인 라이프스타일과 충돌할 

경우 오히려 사용자의 이탈을 유발할 수 있음을 시사한다.

반면 극단 사용자(김미경) 페르소나는 ‘수면 중 케어’ 기능

이 제공하는 야간 사용성과 심리적 안정감을 높게 평가하였

다. “[AI 페르소나 응답] 새벽에 깼을 때 눈이 부시지 않은 

어두운 화면이라 편안했고, 긴급 버튼을 누르니 바로 명상 음

악이 나와 당황하지 않고 다시 잠들 수 있었다”는 반응을 통

해 4장에서 고안한 재입면 대응 솔루션의 적합성이 검증되었

다. 다만, 커뮤니티 기능에 대해서는 정보 습득보다는 정서적 

연결을 중시하는 성향을 보였으며, 텍스트 입력의 어려움을 

호소하여 중장년층을 위한 음성 기반 소통 방식 등 접근성 강

화에 대한 요구가 확인되었다.

5-3 생성형 AI 피드백 기반 서비스 고도화

2차 시뮬레이션 분석 결과를 바탕으로, 본 연구는 서비스

의 실효성과 포용성을 극대화하기 위해 다음과 같은 세 가지 

최종 고도화 전략을 수립하였다. 우선 일반 사용자의 피드백

을 반영하여 상황 대응형 예외 모드를 도입함으로써 서비스

의 유연성을 확보하였다. 돌발 일정이 발생했을 때 ‘오늘은 늦

게 잘래요’ 버튼 한 번으로 AI의 개입을 일시 중단하거나, 현

재 상황(음주, 밤샘 등)에 맞는 긴급 수정 루틴을 즉시 생성해 

주는 기능을 추가하였다. 이와 함께 디지털 기기 텍스트 조작

이 서툰 중장년층 사용자를 배려하여 인터페이스 접근성을 

강화하였는데, 커뮤니티 글쓰기 및 수면 일기 작성 시 음성 

인식(STT, Speech-to-Text) 기능을 기본 인터페이스로 탑

재함으로써 진입 장벽을 대폭 낮추었다. 나아가 사용자의 특

수성을 인지하고 기억하는 AI의 특성을 활용하여 커뮤니티 

경험을 개인화하였다. AI가 사용자의 성향과 과거 행동 데이

터를 지속적으로 학습함으로써, 성취 동기가 필요한 사용자에

게는 ‘소셜 챌린지’를, 정서적 위로가 필요한 사용자에게는 

‘공감 라운지’를 우선적으로 노출하고 관련 기능을 확대 제공

한다. 이는 사용자가 자신에게 가장 필요한 가치에 즉각적으

로 도달하게 하는 적응형 사용자 경험을 실현한다.

Ⅵ. 결  론

6-1 연구 요약

본 연구는 심각한 수면 부족을 겪는 한국 사회의 문제점과 

단순 측정에 머물러 있는 기존 슬립테크 시장의 한계에 주목

하여, 사용자 맥락 인식을 기반으로 한 능동적 AI 수면 코칭 

서비스를 제안하였다. 디자인 씽킹 방법론을 적용하여 불규칙

한 생활을 하는 대학생(일반 사용자)과 갱년기 수면 장애를 

겪는 중년 여성(극단 사용자)의 요구사항을 심층 분석하였으

며, 이를 바탕으로 일상 활동을 관리하는 ‘낮 모드’와 수면 환

경을 최적화하는 ‘밤 모드’가 유기적으로 순환하는 이원화된 

솔루션을 설계하였다.

특히 본 연구는 제안된 서비스의 실효성을 입증하기 위해 

다중 평가 방식을 채택하였다. 1차적으로 실제 대학생 18명

을 대상으로 대면 사용성 평가를 실시하여 초기 모델의 정보 

과부하 및 내비게이션 한계를 개선한 최종 사용자 경험을 도

출하였다. 나아가 2차적으로 야간 통제 환경 및 장기 테스트

의 물리적 제약을 극복하고자, 생성형 AI를 활용한 ‘페르소나 

시뮬레이션’을 도입하여 총괄 평가를 수행하였다. 이를 통해 

돌발 상황 및 중장년층의 접근성 한계를 추가로 발견하였으

며, 상황 대응형 예외 모드 도입 및 음성 인식 지원 등 서비스 

최종 고도화 전략을 수립하였다.

6-2 연구의 시사점 및 의의

본 연구는 슬립테크의 패러다임을 ‘사후 측정’에서 ‘선제

적·능동적 관리’로 전환하였다는 점에서 학술적 의의를 지닌

다. 기존 주요 수면 앱이 수면 결과 측정 또는 입면 콘텐츠 제

공에 특화되어 있으며 낮 시간 라이프스타일의 자동 맥락 인
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식, 야간 각성 시 즉각적 재입면 개입, 생애주기적 특성 반영

이라는 세 가지 기능 영역에서 공백을 보이는 데 반해, 본 연

구는 이 세 가지를 통합 AI 에이전트 중심의 단일 서비스 구

조 안에서 구현하고자 한 점에서 기존 연구 및 서비스와 차별

화된다. 이와 함께 기술적 진입 장벽이 높은 중장년층 갱년기 

여성을 주요 사용자로 설정하고, 이들의 특수한 요구(새벽 각

성, 정서적 고립감, 복잡한 UI에 대한 피로도)를 해결하기 위

한 전용 솔루션을 제시함으로써 슬립테크 서비스의 저변을 

확대하고 소외된 사용자층을 위한 포용적 디자인을 실현하였

다. 이는 디지털 헬스케어 기술이 신체적 노화와 생애주기적 

특성을 어떻게 배려해야 하는지를 보여주는 주요한 사례가 

된다. 방법론적 측면에서는 실제 사용자 대면 테스트와 생성

형 AI 시뮬레이션을 결합한 하이브리드 검증 방법론을 제시

하여, 물리적 제약이 따르는 헬스케어 서비스 기획 단계에서

의 새로운 검증 모델을 구축하였다. 실무적으로는 이러한 예

방적 차원의 개인 맞춤형 수면 관리를 통해, 수면 장애로 인

한 진료비 증가와 생산성 저하 문제를 완화하고 고령화 사회

의 의료 부담을 줄이는 데 기여할 수 있을 것이다.

6-3 한계점 및 향후 연구 과제

본 연구는 실제 사용자를 대상으로 한 단기 사용성 평가와 

AI 시뮬레이션을 결합하여 서비스의 타당성을 다각도로 검증

하였으나, 실제 구동되는 모바일 애플리케이션을 배포하여 장

기간의 임상적 행동 변화를 추적하지는 못했다는 물리적 한

계가 존재한다. 또한 1차 사용성 평가의 참여자가 대학생 18

명으로 한정되어 본 연구의 전체 사용자군을 대표하기 어렵

다는 점도 중요한 한계이다. 특히 극단 사용자로 설정된 갱년

기 중년 여성은 실제 평가에 포함되지 않았으며, 해당 사용자

군에 대한 검증은 페르소나 기반 시나리오와 AI 시뮬레이션

을 통한 보조적 탐색에 그쳤다. 아울러 본 연구에서 2차 검증 

수단으로 활용된 생성형 AI 페르소나 시뮬레이션은 실제 사

용자 경험을 대체할 수 없으며, 연구자의 프롬프트 설계 방식

에 따라 도출되는 결과가 달라질 수 있다는 방법론적 한계를 

지닌다. 따라서 시뮬레이션 결과는 실제 사용자 평가를 보완

하는 탐색적 수준으로 해석되어야 한다.

또한, 개발된 최종 프로토타입을 스마트워치 등 웨어러블 

디바이스와 실제 연동하여 심박수, 수면 단계 등 생체 데이터 

수집의 정확도를 검증하고 실증적인 임상 효용성을 분석하는 

과정이 요구된다. 나아가 대학생과 중년 여성 외에도 교대 근

무자, 영유아 양육 부모 등 수면 패턴이 불규칙한 다양한 취

약 계층으로 타겟을 확대하여 서비스의 범용성과 알고리즘의 

유연성을 고도화하는 후속 연구가 필요하다. 중장년층을 포함

한 다양한 연령대의 실제 사용자를 대상으로 한 추가 평가 역

시 요구된다. 또한 본 서비스는 결제 데이터, 캘린더, 건강 관

련 데이터 등 민감한 개인정보를 활용하는 구조를 포함하고 

있어, 향후 실제 서비스 개발 단계에서는 개인정보 보호 정책 

수립과 윤리적 검토가 선행되어야 할 것이다.
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