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본 연구는 원격 심리치료의 효과를 검증한 연구들에 대한 통합적 고찰 연구로서, 코로나-19 사태

로 인해 보급이 가속화된 원격 심리치료의 효과성과 지속 가능성에 대해 알아보기 위해서 수행되

었다. 국내 연구의 경우 2015, 2018년도, 국외 연구의 경우 2017, 2020년도에 발간된 리뷰 논문을

정리하여 국외 연구와 2018년 이전 국내 연구에 대한 고찰을 갈음하였고 본 연구에서는 지난 3년

간 발표된 국내 논문을 대상으로 최종 16편의 논문을 선정하였다. 분석결과, 최근 3년간의 국내

원격 심리치료 효과 검증 논문들은 다음과 같은 특징을 보였다. 첫째, 사용형태는 모바일 애플리

케이션, 컴퓨터 기반 가상현실치료, 화상 상담과 인터넷 웹사이트 기반 치료 순으로 많았으며 주

요 변인에 대해 모두 유의한 효과를 보였다. 특히 가상현실 치료의 발표불안, 사회불안, 상태 불

안에서, 애플리케이션 치료의 특성 불안, 병리적 걱정, 상태 불안 등 불안과 우울, 인지적 정서 조

절 하위요인에서 큰 효과크기를 나타내었다. 둘째. 가상현실과 애플리케이션에 심리치료를 적용하

여 그 효과성을 보고한 연구가 과거보다 급증하였다. 셋째. 내담자 혼자 심리치료 프로그램을 자

율적으로 사용할 수 있는 자가 치료방법을 포함한 연구들이 증가하는 추세이다. 이러한 결과를

토대로 팬데믹 사태에서 원격 심리치료가 가지는 의의와 추후 서비스 제공 및 연구 방향을 위한

제언을 논의하였다.

주요어: 코로나-19, 원격 심리치료, 비대면 심리치료
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코로나-19 사태로 사회적 거리두기, 집합금지

등의 조치를 시행하는 가운데, 원격치료는 심리

건강 관리를 필요로 하는 사람들에게 유일한 선

택지로 떠올랐다. 팬데믹으로 전통적인 대면 심리

치료를 꺼리는 환자와 심리학자 양측의 감염위험

과 불안감을 경감 해주면서 각자 편한 장소에서

시행될 수 있다는 이점 때문이다(Békés &

Aafjes-van Doorn, 2020). 최근 코로나-19 사태가

계속되고 있는 북미와 유럽에서 심리치료사 145명

의 원격 심리치료에 대한 인식을 조사한 결과, 원

격 심리치료 방식과 향후 지속적인 실시에 대해

긍정적인 태도를 나타내었다(Vera & Katie,

2020). 원격 심리치료는 심리서비스 기관에서 멀

리 떨어진 곳에 거주하거나 교통수단의 접근성이

낮은 사람, 자녀 보육이나 업무로 기관을 오가는

시간을 내기 어려운 사람, 부담감으로 심리서비스

를 찾기 꺼리는 사람들이 선호하는 형태로서, 그

활용을 모색하는 현장이 늘고 있던 형국이었다.

그러다가 이번 팬데믹 사태로 원격 심리서비스로

의 전환이 가속화되었다. 심리학자와 한 공간에

앉아 회기당 약 1시간의 상담/심리치료를 받는 패

러다임이 본질적으로 바뀌는 사건이 일어나고 있

는 것이다.

미국의 경우 코로나-19 사태로 인해 많은 심리

학자가 심리치료를 대면 서비스에서 원격 서비스

로 전환하고 있다. 미국심리학회가 2020년 4월 말

에서 5월 초에 걸쳐 5,400여 명의 심리학자로부터

수집한 데이터에 따르면 대면 서비스만 제공하는

비율은 3%에 그쳤으며 대면 서비스와 원격 서비

스를 함께 지원하는 비율은 16%였고 전체의 76%

가 전화, 원격치료 플랫폼 및 화상회의 소프트웨

어를 활용한 원격 서비스만을 제공하고 있었다

(American Psychological Association, 2020). 아직

국내에서의 코로나-19 발발 이후 심리서비스 제

공 형태에 대한 조사는 이루어지지 않았으나 미

국과 크게 다르지는 않으리라고 예상한다.

많은 학자들이 코로나 이후 시대는 코로나 이

전 시대와 다를 것으로 예측한다. 금번 코로나-19

사태가 끝나더라도 원격치료의 이점을 맛보게 된

사람들은 서비스 제공자나 수혜자로서 계속하여

원격치료를 활용하고자 할 가능성이 크다. 그리고

4차 산업혁명의 동력을 받아 궁극적으로 심리서

비스 환경을 근본적으로 변화시킬 것이다. 이에

본 연구에서는 원격심리치료가 지속 가능한 치료

형태로 남을 가치가 있을 만큼 효과가 있는지, 어

떤 심리적 문제에 어떠한 중재 방법이 효과적인

지를 검토하기 위해 기존의 효과연구를 개관하고

앞으로의 서비스와 연구의 방향을 탐색해보고자

한다.

우선 원격 심리치료를 정의하고 본 연구에서

살펴보고자 하는 원격치료의 형태를 설명하겠다.

원격심리치료란 대면 심리치료와는 달리 매체를

통해 치료를 제공하는 것을 말한다. 본 연구에서

포함하는 원격심리치료의 형태는 다음과 같이 인

터넷 웹사이트 기반 심리치료, 화상상담, 가상현실

(virtual reality) 활용 치료, 모바일 애플리케이션

(App) 활용 치료이다.

인터넷 웹사이트를 활용한 심리치료

인터넷 웹사이트를 활용한 심리치료는 컴퓨터

기술의 발달과 함께 웹사이트 플랫폼을 기반으로

심리장애에 대한 정보를 제공하는 것에서 시작되

었다(이동훈, 김주연, 김진주, 2015). 웹사이트 심

리치료의 운영 방식은 다양하지만, 보편적으로 게
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시판을 활용한 정보제공, 채팅 상담, 자가치료형

웹기반 상담치료, 게시판을 활용한 글쓰기 치

료 등이 있다. 국외에서는 이명 관련 고통

(Andersson, Strömgren, Ström, & Lyttkens,

2002), 재향군인들의 PTSD(Litz, Engel, Bryant,

& Papa, 2007), 섭식장애(Gulec et al., 2011) 등에

대한 치료 효과가 보고되었다. 국내의 경우, 대학

생의 A유형 행동 양식과 스트레스 감소(김옥순,

김정희, 권현용, 2004), 직장인의 스트레스 관리

능력 향상(이상희, 김계현, 2007), 강박장애(Seol,

Kwon, Kim, Kim, & Shin, 2016)에 대한 연구들

이 있었다. 이러한 인터넷 웹사이트 기반 심리치

료는 참여자가 필요할 때 언제든지 정보를 얻을

수 있고 다양한 자료를 통한 설명과 교육을 할

수 있는 것이 장점이다. 또한, 대면 치료와 비교했

을 때 비슷한 치료적 효과가 있으며 추후에도 효

과가 유지된다고 보고되었다(이동훈 외, 2015).

2015년까지의 국내 연구는 대부분 채팅상담의 형

태를 띠고 있었으며, 특정 심리장애를 대상으로

온라인 심리치료와 대면치료를 비교한 효과연구

는 매우 제한적이었다.

화상상담(video therapy)을 활용한 심리치료

화상상담(video therapy)은 원래 영상통화·회의

를 위해 개발된 플랫폼을 활용하여 서로 다른 공

간에서 실시간 영상과 음성을 통해 상담을 진행

하는 방식이다. 국외에서는 청소년과 아동의 우울

증(Pesämaa et al., 2004), 공황장애(Bouchard et

al., 2004), 강박장애(Himle et al., 2006), 외상 후

스트레스 장애(Frueh et al., 2007; Germain,

Marchand, Bouchard, Guay, & Drouin, 2010;

Tuerk, Yoder, Ruggiero, Gros, & Acierno, 2010),

사회불안(Yuen et al., 2010) 등 다양한 치료 장면

에서 효과가 입증되고 있다. 국내에서 화상상담으

로 효과를 검증한 연구는 모두 집단상담의 형태

로 수행되었다. 초등학생에게 집단 화상상담을 실

시한 결과 학생들의 자기 존중감을 증진시켰으며

활발한 상호작용을 통해 상담자와 내담자 간에

정서적 안정감 및 친밀감이 형성된 것을 확인할

수 있었다(고대곤, 남윤희, 2007). 또 인터넷 고위

험 사용자 군에 속하는 학생을 대상으로 총 8회

기, 3주간 화상 집단상담을 시행한 결과 인터넷중

독 증상이 완화되었다(권창오, 김길모, 조성환, 김

성식, 2009).

가상현실(VR) 기술을 활용한 심리치료

가상현실이란 인간의 시각, 후각, 청각, 촉각 경

험이 결국 뇌에서 처리된 정보라는 점을 이용해

‘마치 그곳에 실제로 있는 듯한’ 체험을 제공하고

자 하는 공간이다(김미리혜, 2011). 가상현실을 활

용한 심리치료는 외상 후 스트레스 증후군(Beck,

Palyo, Winer, Schwagler, & Ang, 2007; Difede

& Hoffman, 2002; Josman et al., 2006;

Rothbaum, Hodges, Ready, Graap, & Alarcon,

2001), 비행공포증(Rothbaum, Hodge, Smith, Lee,

& Price, 2000), 사회불안(Kampman et al., 2016;

Newman, Szkodny, Llera, & Przeworski, 2011;

Yuen et al., 2013)등에 효과적인 것으로 밝혀져

있다. 국내의 가상현실 연구는 주로 사회불안에

대한 노출치료를 적용한 효과검증 연구(김헌영,

김미리혜, Ebesutani, 2017; 이든샘, 김미리혜, 김

정호, 김제중, 2017)가 이루어졌다. 불안치료 시

가상현실은 내담자에게 안전하고 통제된 환경을

조성할 뿐만 아니라 불안의 강도를 미세하게 조
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절할 수 있어, 전통적 노출치료에 비해 노출 상황

에 대한 부담감이나 거부감을 줄여줄 수 있는 장

점을 갖고 있다(방은별, 김미리혜, 김정호, 김제중,

2019).

모바일 애플리케이션(App)을 활용한 심리치료

과거에는 일반전화를 상담에 활용한 연구가 많

이 이루어졌으나 최근 스마트폰의 사용증가로 애

플리케이션에 심리치료를 적용하는 연구들이 점

차 증가하고 있다. 모바일 애플리케이션 치료 프

로그램은 스마트폰의 높은 휴대성을 활용하여 참

여자가 언제 어디서든 치료에 참여할 기회를 제

공해줄 수 있다는 것이 장점이다. 치료자가 내담

자에 관한 정보를 실시간으로 수집할 수 있으므

로, 내담자의 심리상태를 즉각적으로 관리할 수

있다(Riley et al., 2011; Ritterband et al., 2003).

국외에서는 우울장애(Birney, Gunn, Russell, &

Ary, 2016; Proudfoot et al., 2013), 사회불안장애

(Dagöö et al., 2014)에 대한 효과검증 연구가 수

행되었다. 국내에서 모바일을 활용한 연구는 2000

년대 중반부터 등장하였고 정신질환의 진단 및

치료(김경빈, 조면균, 2011), 노년층의 인지능력 향

상(신민섭 외, 2015), 청소년 우울 측정 및 관리

(박정선, 조재숙, 함선희, 박지수, 권정아, 2016)를

위한 연구가 있었다.

금번 코로나-19 팬데믹 사태 전에도 소규모지

만 꾸준히 원격심리치료의 효과를 검증하는 연구

가 축적되던 참이었고 간간이 개관논문이 등장했

다. 국내외 문헌 연구에서 원격 심리치료는 불안,

섭식, 사회불안장애, PTSD에서는 대면 심리치료

와 동일하거나 더 효과적이라고 보고되기도 하였

다(이동훈 외, 2015). 수용-전념치료(ACT), 변증

법적 행동치료(DBT), 마음챙김기반 인지치료

(MBCT)와 같은 제3 물결 인지행동치료를 적용한

원격 심리치료에 대한 메타 분석 결과, 불안 및

우울, 삶의 질 향상이 이루어졌으며 작은 수준에

서 중간 수준까지의 효과크기를 나타내었다

(O’Connor, Munnelly, Whelan, & McHugh, 2018).

또 다른 메타 연구에서도 코로나-19 상황 속에서

원격 심리치료가 우울, 불안, 알코올 관련 문제,

일반적인 정신건강을 개선하는 데 효과적이며, 전

통적인 심리치료의 보조도구로서도 혜택을 제공

할 수 있을 것으로 보고하였다(Bennett, Ruggero,

Sever, & Yanouri, 2020). 대학생 대상 원격 심리

치료에 대한 체계적 리뷰 논문 결과, 적어도 젊은

층은 인터넷과 새로운 기술을 활용한 원격 심리

치료를 수용할 수 있으며, 활용할 준비가 되어있

었다(Montagni et al., 2020).

국내 원격 심리치료 리뷰 연구의 경우, 2017년

까지 출판된 연구들에 대한 리뷰 논문(김채은, 윤

용희, 2018; 이동훈 외, 2015)이 있었다. 두 연구

모두 논문에 대한 질 평가는 이루어지지 않았고

원격 심리치료의 연구 동향에 대해 포괄적으로

분석하였다. 이동훈 등(2015)의 연구에서는 1969년

부터 2015년까지의 국내외 원격 심리치료의 특성

및 적용사례를 살펴보았고 치료 접근성 및 효율

성, 익명성에서의 장점과 위기관리 측면에서의 한

계를 제시하였다. 김채은과 윤용희(2018)는 2017년

도까지 발표된 국내 학술지 논문을 분석하여 개

입방법 및 활용방안을 보고하였고 원격 심리치료

의 이용기회 확대와 접근 용의성, 가상현실 기술

을 통한 현재성 등의 특징을 바탕으로 추후 꾸준

히 증가할 것이라는 결론을 도출하였다. 또한, 연

구들은 향후 원격 심리치료 활용에 대한 효과성
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및 가능성과 한계에 대한 검증이 필요하다고 제

언하였다. 따라서 본 연구에서는 2018년 이후 최

근 연구들을 대상으로 국내 원격 심리치료의 효

과 연구들을 개관하여 앞으로의 서비스와 연구의

방향을 탐색해보고자 한다.

방 법

본 문헌고찰에서는 2018년 이후 국내 원격 심

리치료의 효과 연구들을 개관하여 종합적으로 결

과를 살펴보고자 통합적 문헌고찰의 절차를 따랐

다. 통합적 문헌고찰이란 관련 주제에 관한 연구

들을 검토, 비판, 종합함으로써 새로운 지식을 창

출하는 연구 방식으로(Torraco, 2005), 다양한 문

헌고찰 방식 중에 가장 광범위한 유형이며, 상호

배타적인 연구 방법론을 사용한 논문들을 동시에

분석할 수 있다는 장점이 있다(Whittemore &

Knafl, 2005). 본 연구의 개관 과정은 Whittemore

와 Knafl(2005)이 제안한 통합적 문헌고찰 5단계

지침을 따랐다.

1. 문헌검색

문헌검색은 2020년 9월부터 10월까지 RISS,

DBpia, KISS의 국내 논문 데이터베이스를 통해

이루어졌다. 검색어로는 ‘사이버 심리치료’, ‘사이

버 상담’, ‘온라인 심리치료’, ‘온라인 상담’, ‘인터

넷 상담’, ‘인터넷 심리치료’, ‘모바일 상담’ ‘모바일

치료’, ‘화상 상담’, ‘화상 심리치료’, ‘가상현실 상

담’ ‘가상현실 치료’, ‘증강현실 치료’, ‘App and 심

리’, ‘애플리케이션 and 심리’, ’인공지능 심리치료’

의 검색어를 사용하였다. 이와 같은 방법으로 검

색한 결과, 총 206편(RISS 116편, DBpia 62편,

KISS 28편)의 문헌이 검색되었다. 이후 중복 문

헌 84편을 제외하여 총 122편의 국내 학위논문과

학술지 논문이 선별되었다.

2. 문헌선정

본 연구의 분석대상 논문 선정기준은 임상질문

양식인 PICOS(Participants, Intervention, Com-

parison, Outcomes, Study design)에 따라 이루어

졌다. 대상군(P)는 일반인과 임상군을 포함한 모

든 연령층을 대상으로 하였다. 중재방법(I)은 온라

인, 모바일 애플리케이션, 가상현실 치료 등 원격

으로 제공된 모든 유형의 심리 치료적 중재 방법

을 포함하였다. 중재 대조군(C)은 중재를 받지 않

았거나 다른 중재를 받은 군이다. 결과(O)는 중재

의 효과로서 우울, 불안, 주관적 웰빙, 회복탄력성

등 심리적 요인을 포함하였다. 연구유형(S)은 실

험군·대조군 사전-사후 설계의 실험연구, 대조군

이 없거나 단일군 사전-사후 실험연구이다. 2018

년 이전에 출판된 논문, 원격 심리치료가 아닌 중

재연구, 조사연구, 단순 프로그램 개발 연구, 질적

연구, 리뷰(review) 논문 및 연구주제와 관련 없

는 연구는 제외하였다.

위와 같은 방법에 따라 선별된 논문 122편에

대하여 문헌선정 절차를 실시하였다. 우선 제목과

초록을 검토하여 주제에서 벗어난 문헌을 일차적

으로 제외하였다. 이 과정에서 78편이 배제되었다.

다음으로 원문을 확인하는 과정을 통해 28편이

배제되어 최종적으로 16편(학위논문 5편, 학술지

논문 11편)이 분석에 포함되었다(그림 1).
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결 과

1. 연구의 일반적 특성

본 연구의 선정기준을 충족한 논문은 최종 16

편이었다. 발표 연도별로 분류했을 때, 2018년도에

3편 2019년도에는 4편, 2020년 10월까지는 9편의

연구가 발표되어 최근까지 지속적으로 원격 심리

치료에 관한 연구가 이루어지고 있음을 확인할

수 있었다. 연구대상자는 50명 이하가 13편, 50명

이 넘는 경우가 3편이었다. 변수를 측정하기 위해

사용한 도구는 평균 4.54개였고 단일 척도를 활용

한 연구 1편을 제외하고는 모두 2개 이상의 도구

를 복합적으로 사용하고 있었다. 연구설계 방법을

보면, 무작위 대조군 연구(Randomized controlled

trials: RCT)를 적용한 연구가 10편, 비무작위 대

조군 연구(Non-Randomized Controlled Clinical

Trial: NRCCT)가 4편, 단일군 사전-사후 설계 연

구(One group pre-post test design)가 2편이었다.

심리치료 중재 제공 기간은 2주에서 8주까지 다

양했는데, 2주의 중재 기간을 가진 연구들의 경

우 1주일에 2번 이상 중재를 제공하여 모든 연구

가 최소 4번 이상의 중재를 제공한 것으로 나타

났다. 분석 논문의 세부정보와 특성은 표 1에 제

시하였다.

2. 원격 심리치료에서 활용된 기술

2018년 이후 원격심리치료 연구 동향을 살펴보

면 과거와 같이 단순히 심리적 문제에 관한 정보

를 제공하는 수준을 넘어서 참여자가 적극적으로

상담이나 심리치료에 참여할 수 있는 형태의 원

격 심리치료가 발전하고 있음을 확인할 수 있었

다. 화상상담의 경우, Sproch와 Anderson(2019)의

섭식장애 연구에서와 같이 내담자가 지내는 실제

환경을 직접 확인하며 치료할 수 있다는 원격의

그림 1. 논문 선정 과정
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장점을 활용하고 있다. 가상현실을 활용한 심리치

료는 2000년 초반에 처음 등장하여 2010년 중후반

으로 들어설수록 점차 증가하고 있는데(김채은,

윤용희, 2018), 2000년대 초반에는 기존의 치료 프

로그램에 가상환경 상황을 구성하고 이를 체험하

는 방식으로 구현되었다면, 최근에는 가상현실 내

에서의 체험을 다양화하는 방식으로 변화하고 있

는 것이 특징이다(윤혜영, 박기우, 조상현, 2019).

원격 심리치료 효과 검증 논문에 활용된 기술

을 살펴보면 온라인 웹의 게시판을 활용한 연구

가 1편, 화상상담 1편, 가상현실 치료가 6편, 모바

일 애플리케이션 치료가 9편으로 나타났다. 모바

일 애플리케이션 연구 중 1편은 가상현실 치료를

애플리케이션으로 제공하였기 때문에(유기덕,

2020) 중복하여 집계하였다. 김채은과 윤용희

(2018)의 정보통신을 활용한 2017년까지의 상담

동향 연구에서 인터넷 웹을 활용한 치료는 1990년

대 초기 100%를 차지하다가 2010년대 중후반인

2016∼2017년에는 38%까지 점차 줄어들고 있었

다. 그리고 본 연구의 분석결과 2010년대 후반인

2018∼2020년에는 16편 중 1편(6.3%)으로 계속 감

소하는 추세임을 알 수 있다. 화상 상담의 경우

2017년까지 3편만이 연구되었고(김채은, 윤용희,

2018), 2018년 이후로는 단 1편이 연구되었다. 가

상현실 기술을 활용한 심리치료 연구는 2000년대

초반에 처음 등장하여 2010년 초반 15%에서 중반

42%로 증가하였고(김채은, 윤용희, 2018), 2018∼

2020년에도 16편 중 6편(37.5%)를 차지하며 지속

적으로 연구되고 있음을 알 수 있다. 모바일 애플

리케이션 연구는 2017년까지 4건(4%)으로 미미한

수준이었으나(김채은, 윤용희, 2018), 2018∼2020년

에는 56.3%(16편 중 9편)를 차지하면서 원격심리

치료의 활용기술로서 큰 주목을 받고 있음을 확

인할 수 있었다.

3. 원격 심리치료의 중재 내용

인터넷 웹사이트를 활용한 김민경, 이정미(2018)

의 연구에서는 구조화된 글쓰기 치료의 효과를

알아보았고, 화상상담을 활용한 우정정(2020)의 연

구에서는 마음챙김 기반의 인지치료를 적용하였

다. 가상현실 기반 심리치료는 인지행동치료

(cognitive-behavioral therapy)의 노출치료 기법

을 적용한 연구가 4편으로 가장 많았고(김동주,

김미리혜, 김정호, 김제중, 2020; 김파, 김명삼,

2019; 방은별 외, 2019; 윤혜영 외, 2019) 모두 치

료실에 방문하여 치료를 진행하였다. 김영숙(2020)

은 1인 가구원을 대상으로 교류분석과 명상을 적

용한 가상현실 시나리오를 기반으로 한 상담 및

가상동반자 프로그램을 시행하였는데, 가상현실

상담은 치료실에서, 가상동반자 프로그램의 경우

는 참여자가 집에서 VR 프로그램에 자율적으로

참여하는 방식으로 이루어졌다. 유기덕(2020)은 고

혈압 환자를 대상으로 이완훈련을 적용한 가상현

실 애플리케이션을 활용하여 환자들이 각자의 집

에서 프로그램을 이수하도록 구성하였다. 모바일

애플리케이션을 통한 중재 내용은 긍정심리 기법

을 적용한 연구가 4편(박은빈, 김정호, 김미리혜,

2020; 송미지, 2020; 신은재, 김정호, 김미리혜, 김

제중, 2020; 이수민, 김정호, 김미리혜, 김제중,

2020), 마음챙김명상을 기반으로 한 연구가 2편(김

성환, 2019; 김완석, 김민애, 2018), 인지행동치료

(CBT)가 1편(김보람, 2018), 주의편향수정 프로그

램이 1편(이민주, 2020), 가상현실 치료를 활용한
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연구가 1편(유기덕, 2020) 있었다.

인터넷 웹 기반 글쓰기 치료

김민경, 이정미(2018)의 연구에서는 상담심리전

공 대학원생들을 대상으로 온라인 매체를 활용한

구조화된 글쓰기 치료의 효과를 알아보았다. 프로

그램은 Pennebaker의 치료적 글쓰기, Adams의

저널치료, Rashid의 긍정심리치료를 바탕으로 구

조화된 성찰적 글쓰기로, 참여자에게 온라인 웹

게시판에 8주간 주 1회 특정 주제에 대해 글쓰기

를 하게 한 결과, 참여자들의 자기인식과 자기성

찰, 자존감이 증진되었다.

화상상담

우정정(2020)은 코로나-19의 발생국으로서 경험

할 수 있는 심리적 고통감을 감소시키기 위하

여 중국 유학생들에게 마음챙김기반 인치치료

(MBCT)를 코로나-19의 감염을 피하고자 화상으

로 치료를 진행하였다. 참여자에게 8회기 동안 바

디스캔, 마음챙김 호흡 등의 기법을 하루에 두세

개씩 짝지어 수행하면서 마음에서 발생하는 감정,

혐오, 분노 등을 대면하고 성찰할 수 있도록 돕는

마음챙김기반 인지치료(MBCT)를 제공한 결과,

문화적응 스트레스, 우울이 감소함을 확인하였다.

가상현실치료

방은별 등(2019)의 연구에서는 발표불안을 호

소하는 여대생을 대상으로 점진적 가상현실 노출

치료를 제공하여 발표불안, 발표불안 사고, 자기

초점적 주의, 수행불안에 대한 행동목록, 주관적

불안 및 심박수에서 측정치가 유의하게 감소된

것을 확인하였고, 치료 효과는 4주 후 실시한 추

후검사에서도 지속된 것으로 나타났다. 발표불안

(pη²=0.472), 발표불안사고(pη²=0.437), 자기초점적

주의(pη²=0.333) 모두 큰 효과크기를 보였다.

김파와 김명삼(2019)은 VR 애니메이션, VR 영

상을 사회공포증에 적용한 치료가 전통적 노출치

료만큼 효과가 있는지 비교하기 위해 VR 애니메

이션, VR 영상, 현실발표상황으로 실험집단을 분

류하여 연구를 진행하였다. 비교집단을 설정하지

않은 단일군 사전-사후 설계였으며, 연구결과 세

집단에서 사회불안수준이 모두 유의하게 감소하

였음을 확인하였고, 현실발표상황, VR 영상, VR

애니메이션 집단 순으로 효과가 좋은 것으로 나

타났다.

사회불안장애 경향자를 대상으로 한 윤혜영 등

(2019)의 연구에서는 단일한 가상현실 상황만을

구성했던 이전 연구들의 단점을 보완하여, VR 환

경 내에서 발표와 질의응답, 이완훈련 등의 다양

한 상황 및 상호작용 요소를 포함하고 회기별에

따라 불안에 점진적으로 노출될 수 있는 프로그

램을 개발하였다. 연구 결과, 사회불안 수준이 유

의하게 감소하였고, 모호한 상황에서 긍정적인 방

향으로 해석하는 경향이 증가하고 부정적으로 해

석하는 경향은 감소하였으며, 그 효과는 한 달 후

추후검사에서도 유지된 것으로 나타났다. 사회불

안의 경우 효과 크기가 상당히 큰 수준으로 나타

났다(Cohen’s d=0.96). 그러나, 주관적 불편감 점

수와 심장박동수는 통계적으로 유의한 변화가 관

찰되지 않았다.

김동주 등(2020)의 연구에서는 아바타와의 대화

를 포함하여 상호작용을 보다 정교화한 가상현실

노출 프로그램을 이성불안을 호소하는 여대생에

게 적용하였다. 연구 결과 부정적인 자동적 사고,
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대화 전 심장박동수가 유의하게 감소하고 긍정

적인 자동적 사고가 유의하게 증가하였으며, 수

행불안에 대한 행동 면에서 관찰되는 불안은

감소하였다. 효과크기는 부정적인 자동적 사고

(pη²=0.305)에서 큰 것으로 나타났고, 다른 변인들

도 중간 수준의 효과크기를 보였다. 주관적 불편

감과 대화 후 심장박동수의 감소는 통계적으로

유의하지 않았다.

김영숙(2020)의 연구에서는 1인 가구원을 대상

으로 가상현실 치료를 제공하였는데, 두 실험집단

중 한 집단은 상담자가 있는 장소에 방문하여 가

상현실 상담을 제공받았고, 한 집단은 가상현실

상담과 함께 집에서 가상현실 기기를 통해 가상

동반자 프로그램에 참여하였다. 결과 우울과 심리

적 불편감이 감소된 것을 확인하였다.

모바일 애플리케이션(App) 기반 가상현실 치료

유기덕(2020)은 가상현실과 애플리케이션을 접

목하여 참여자들이 집에서 자율적으로 치료를 수

행하도록 프로그램을 구성하였다, 고혈압 환자를

대상으로 이완훈련을 할 수 있도록 가상현실 공

간을 애플리케이션을 통해 제공하였다. 프로그램

은 호흡과 가상현실 해변 영상을 통해 이완과 휴

식을 유도하도록 구성되었다. 이완훈련 교육을 받

은 고혈압 환자들은 각자의 집에서 가상현실 애

플리케이션 이완훈련 프로그램을 4주간 매일 2회

이상 실시했고, 참여자의 과제 수행 여부(날짜, 시

간, 횟수)는 서버를 통해 연구자가 확인할 수 있

었다. 4주간 치료 결과, 실험집단의 수축기 혈압과

이완에 대한 자기 보고에서 유의한 감소를 확인

할 수 있었다. 효과 크기는 상태 불안(Cohen’s

d=0.547), 특성 분노(Cohen’s d=0.711)에서 크게

나타났으며 상태 분노(Cohen’s d=0.311)에서 중간

크기, 우울(Cohen’s d=0.192)에서 작은 효과 크기

를 나타냈다.

모바일 애플리케이션(App) 기반 긍정심리 프로

그램

모바일 애플리케이션(App) 기반 긍정심리 프로

그램을 활용한 연구(박은빈 외, 2020; 송미지,

2020; 신은재 외, 2020; 이수민 외, 2020)에서는 모

두 긍정심리중재법 중 하나인 웰빙인지(wellbeing

cognition)기법이 적용된 동일한 구성의 애플리케

이션을 사용하여 연구를 진행하였다. 웰빙인지는

활성화되었을 때 스트레스 정서를 줄이거나 웰빙

정서를 일으키는 인지로써, 동기상태이론과 안-밖

합치도의 관점(김정호, 2015)에서 제안된 긍정심리

훈련으로 스트레스와 웰빙을 관리하기 위한 치료

기법으로 사용되고 있다.

박은빈 등(2020)의 연구에서는 직무 스트레스를

경험하는 직장인들에게 애플리케이션을 통한 웰

빙인지기법을 적용하기 위해 웰빙인지 문구를 선

택하고 직접 타이핑하는 단계를 수행하도록 하는

안드로이드 애플리케이션을 개발하였다. 3주간 매

일 1회 이상 애플리케이션을 사용하도록 한 결과,

실험집단의 스트레스 반응과 부정정서가 유의하

게 감소하고 긍정정서와 삶의 만족은 유의하게

증가하였다.

이수민 등(2020)은 앞선 연구(박은빈 외, 2020)

에서 사용된 애플리케이션에서는 참여자가 자신

이 고른 웰빙인지 문구를 모두 확인할 수 없었던

단점을 보완하여 모든 웰빙인지를 애플리케이션

에 기록할 수 있도록 하였다. 중년기 성인을 대상

으로 4주간 매일 1회 이상 프로그램을 사용하도
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록 한 결과, 적응적 인지전략. 긍정정서, 삶의 만

족, 삶의 만족예상이 유의하게 증가했고, 우울,

부정정서가 유의하게 감소한 것을 확인하였다.

효과크기는 대체로 중간 크기를 보였으며 인지

적 정서 조절 중 적응적 인지전략(pη²=0.164),

해결중심사고(pη²=0.159), 주관적 웰빙 중 긍정

정서(pη²=0.158)에서 크게 나타났다.

신은재 등(2020)은 기존 애플리케이션의 구성과

내용은 동일하지만 다양한 운영체제에서 사용할

수 있도록 iOS 기반 애플리케이션을 추가로 개발

하여 병리적 걱정을 호소하는 여대생에게 적용하

였다. 매일 1회 이상 4주 동안 프로그램을 진행한

결과, 병리적 걱정, 특성 불안, 부정정서가 유의하

게 감소하고 긍정정서, 삶의 만족, 삶의 만족 예상

은 유의하게 증가하였으며, 주관적 웰빙, 특성 불

안(pη²=0.282), 병리적 걱정(pη²=0.588) 모두 효과

크기가 상당히 큰 것으로 나타났다.

송미지(2020)도 9급 공무원 준비생에게 우울,

불안 및 스트레스 대처에 미치는 효과를 검증하

기 위하여 기존 연구들과 동일한 모바일 애플리

케이션 웰빙인지 프로그램을 활용하였고, 연구 결

과 우울 및 불안이 유의하게 감소하였으며, 우울

(pη²=0.384)과 상태 불안(pη²=0.501)에서의 효과크

기도 큰 것으로 나타났다. 그러나 스트레스 대처

는 사전과 사후에 유의한 차이가 발생하지 않았

다.

모바일 애플리케이션(App) 기반 마음챙김명상

김완석과 김민애(2018)는 명상기반 중재 프로그

램에서 자가수련을 촉진하고 명상의 효과를 높이

기 위한 명상 애플리케이션을 개발하여 8주간 대

면 치료의 보조 도구로서 제공하였다. 마음챙김명

상의 경우 치료에 대한 참여율뿐만 아니라 일상

생활에서의 자가수련 시간이 길수록 효과가 크므

로(Carmody & Baer, 2008), 목표에 집중하고 긍

정적인 피드백을 받을 수 있도록 명상 수련을 진

행함에 따라 친밀감이 느껴지는 강아지 캐릭터가

성장하는 방식으로 구성하였다. 8주간의 연구 결

과, 애플리케이션을 제공받은 집단의 자가수련량

이 유의하게 더 많았으며 마음챙김, 신체자각, 삶

의 만족, 수용행동, 수면의 질과 같은 명상효과도

높은 것을 확인할 수 있었다.

김성환(2019)의 연구에서는 경찰공무원을 대상

으로 회복 탄력성 제고 애플리케이션을 제공한

후 경찰 직무와 관련된 스트레스로 유발되는 감

정노동, 외상 후 스트레스장애, 일반적 직무 스트

레스, 직무소진의 변화를 확인하였다. 애플리케이

션은 마음챙김 명상을 바탕으로 제작되었으며 실

험집단의 참여자들은 4주간 출퇴근 시간, 휴식 시

간, 수면 전 시간에 활용하도록 하였다. 연구 결과

회복탄력성, 일반적 직무스트레스, 직무소진이 유

의하게 감소된 것을 확인하였다.

모바일 애플리케이션(App) 기반 인지행동치료

김보람(2018)은 주요 우울장애 환자들에게 애플

리케이션 기반 인지행동치료를 적용하였고, 기능

적 자기공명영상(fMRI) 촬영을 통해 참여자들의

뇌 신경 활동 변화를 살펴보았다. 애플리케이션

기반 인지행동치료는 일상생활에서 경험할 수 있

는 왜곡된 사고를 탐지하고 이를 수정하는 것을

목적으로, 실제 일어날 만한 상황에 기반한 문제

를 인지왜곡 확인하기, 비파국화 질문, 거리두기의

3단계에 걸쳐 해결하는 것으로 구성되었다. 연구

결과, 주요 우울장애 환자 집단의 역기능적 태도,
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우울, 상태-특성 불안 점수가 유의하게 감소하였

고 과활성화 되었던 좌측 뇌섬엽(Insula)과 하두정

소엽(Inferior Parietal Lobule)영역의 신경 활동이

유의하게 감소되어, 부정적인 정서 처리와 관련된

신경 활동의 이상성이 개선된 것을 알 수 있었다.

모바일 애플리케이션(App) 기반 주의편향수정

훈련

이민주(2020)의 연구에서는 청소년의 주의편향

과 시험불안에 대해 주의편향 수정 훈련을 실시

하였다. 주의편향으로 인해 인지처리과정의 초기

단계에서 위협 자극에 주의가 사로잡히면 과 경

계 모드가 활성화되고, 불안 반응은 더 강화된다.

이러한 주의편향을 수정하고자 하는 연구들은 대

부분 연구실에서 컴퓨터를 기반으로 하여 이루어

져 왔으나, 이민주(2020)의 연구에서는 편의성과

접근성의 장점이 있는 스마트폰 애플리케이션을

통한 주의편향 수정훈련을 활용하였다. 2주간 훈

련을 실시한 결과, 주의편향 수정 훈련을 통해서

주의편향이 줄어들면 이에 따라 시험불안 점수가

유의하게 감소됨을 확인하였다.

논 의

본 연구에서 2018년 1월 1일부터 2020년 10월

31까지 원격 심리치료의 중재 효과에 대한 국내

연구를 통합적으로 고찰한 결과 총 16편의 논문

이 분석되었다. 16편의 논문 중 학회지에서 출간

된 논문이 11편, 학위논문은 5편이었다. 그중 무작

위 대조군 연구설계를 사용한 연구가 10편, 비무

작위 대조군 연구설계가 4편, 단일군 사전-사후

설계가 2편이었고 모두 적절한 통계 방법을 사용

하였다. 탈락자가 발생한 경우 탈락자 처리에 대

해 기술하였으며 중재 전, 후에 동일한 척도를 사

용하였고 단일군 사전-사후 설계를 제외한 연구

들에서 모두 치료 전 집단간 동질성을 확인하였

다. 다만 무작위 대조군 연구에서 비교집단을 설

정한 연구는 10편 중 단 1편으로, 대부분의 연구

에서 대기통제집단을 사용하였기 때문에 치료의

특수 효과에 대한 결론을 도출하는 데 한계가 있

다. 비교집단의 부재는 치료로 인한 긍정적 효과

가 치료 고유의 효과가 아닌 단지 치료에 참여했

기에, 혹은 다른 이유로 나타났을 가능성이 있기

때문이다. 원격 심리치료의 효과를 객관적으로 파

악하기 위해서는 무작위 대조군 실험설계에서 실

험집단과 더불어 치료 고유의 효과를 확인할 수

있는 비교집단을 설정하는 것이 필요할 것으로

보인다.

심리치료에 사용된 형태는 모바일 애플리케이

션(9편), 컴퓨터 기반 가상현실 치료(5편), 화상상

담(1편), 인터넷 웹사이트(1편) 순으로 나타났으며

원격 심리치료에 적용된 중재 방법은 긍정심리학

기반 심리치료와 노출치료가 각각 4편, 마음챙김

기반 심리치료가 3편, 이외에 성찰적 글쓰기 기법,

CBT, 상담적 기법, 이완법, 주의편향 수정 훈련

프로그램이 있었다. 치료 기간은 최소 2주(4회기)

에서 8주였고, 대부분의 연구에서 주요 증상에 대

해 유의한 효과를 나타낸 것으로 보고되었다. 그

러나 원격 심리치료를 대면치료와 직접 비교한

것은 아니므로 원격치료가 기존 대면 치료만큼이

나 효과적이라는 주장을 뒷받침하지는 못한다.

한편, 가상현실과 모바일 애플리케이션을 심리

치료에 적용하여 그 효과성을 보고한 연구가 미

비한 실정이라고 분석했던 이전 개관연구(김채은,
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윤용희, 2018; 이동훈 외, 2015) 이후 최근 3년간

가상현실과 모바일 애플리케이션을 활용한 심리

치료 연구가 급격히 증가한 것을 확인할 수 있었

다. 가상현실은 주로 사회불안장애에 대한 노출치

료를 적용한 연구가 많았고, 상담 장면이나 건강

심리학 측면에서 이완 요법을 시행한 경우도 있

었다. 가상현실 치료의 경우 발표불안, 사회불안,

상태불안 등 불안 관련 변인에서 큰 효과크기를

보였고, 모바일 애플리케이션 치료의 경우에도 특

성불안, 병리적 걱정, 상태 불안 등 불안과 우울,

인지적 정서 조절 하위요인에서 큰 효과크기를

나타내었다.

모바일 애플리케이션의 경우 마음챙김 기반 프

로그램과 긍정심리기법 중 하나인 웰빙인지를 적

용한 연구가 주를 이루었는데, 긍정심리기법 연구

들의 경우 동일한 애플리케이션을 보완하며 진행

하고 있었다. 이렇듯 하드웨어나 소프트웨어의 편

의성과 실용성이 계속 제고된다면 건강심리 서비

스 현장에 더욱 적극적으로 활용되고 전파될 것

이다.

또 총 16편의 분석 논문 중 치료자와 시간을

맞출 필요가 없이 내담자가 아무 때나 사용할 수

있는 자가치료 프로그램이 포함된 연구가 11편이

나 되었다는 점에 주목할 만하다. 예를 들어 한

가상현실 심리치료 연구에서 환자가 아무 때나

애플리케이션을 켜고 가상현실 고글을 착용하기

만 하면 치료프로그램이 구동되어 치료를 받을

수 있었다. 애플리케이션만을 사용하지 않고

Zoom 등을 사용한 화상상담과 병행하더라도 편리

성과 접근성을 증진시키고 치료빈도를 높일 수

있는 이점이 있다. 이는 코로나-19와 같이 심리치

료에 대한 요구가 높아지는 팬데믹 상황에서 유

용하게 활용될 것으로 보인다.

이와 더불어 최근에는 기술의 발달로 챗봇이나

대화형 에이전트와 같이 상호작용이 가능한 인공

지능 기반 심리치료가 주목을 받고 있다. 인공지

능은 인간처럼 사고하고 행동하지만 인간의 비논

리적이거나 비이성적인 면이 배제된 기능을 추구

하는 시스템으로서, 이미 의학 및 헬스케어 부문

에서는 많이 활용되고 있고 건강 심리 서비스 부

문에서도 스트레스 및 만성질환 예방 및 관리 측

면에서 유용성이 클 것으로 예상되고 있다(김동

주, 김미리혜, 2020). 인공지능 기반 상담 및 치료

의 국외 연구 동향을 알아본 김도연, 조민기, 신희

천(2020)의 연구에서는 치료적 익명성이 높은 인

공지능 상담의 발전은 상담 및 심리치료에 저항

하는 치료적 사각지대에 놓인 내담자들의 복지에

기여할 것이라 평가하였다. 다만 현재 기술 수준

으로는 자연스러운 상호작용이 어려우며 상담자

의 역할을 온전히 대체할 수는 없을 것으로 보고

있으며 향후 기술 발전과 더불어 인공지능 상담

의 윤리적 문제에 대한 고찰이 필요할 것으로 보

고 있다. 아직 국내에서는 전문적인 AI 상담시스

템 개발과 그 효과성에 대한 연구는 없는 것으로

보인다. 황매향과 황희산(2020)은 코로나-19의 영

향으로 비대면 서비스가 증폭함에 따라 상담 심

리치료 영역에서도 기술을 활용한 원격 심리상담

및 치료 서비스 활용 흐름은 더욱 가속화 될 것

이라 보고 있으며, 새로운 기술 도입으로 인해 나

타날 수 있는 일반적인 문제점들과 더불어 우리

나라의 문화적 특성을 고려한 윤리적 지침이 별

도로 논의되어야 함을 강조하고 있다.

마지막으로 본 연구의 한계 및 후속 연구를 위

한 제언을 하고자 한다. 먼저, 이 연구는 코로나
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-19 사태로 인해 보급이 가속화된 원격 심리치료

의 효과성과 지속 가능성에 대한 고찰에 목적을

두고 있어 각 치료 형태에 대해서는 깊이 있는

탐색을 진행하지 못하였다.

또한 현재 코로나-19 사태로 인해 발생하는

심리적 고통과 문제에 관한 연구들이 한창 진행

되고 있는 중이기 때문에 실제 팬데믹 상황에서

사용된 원격 심리치료 효과의 연구 결과는 한두

편만이 포함될 수 있었다. 그러므로 추후 연구에

서는 실제 팬데믹 상황에서 발생하고 있는 다양

한 문제 영역과 그에 적용할 수 있는 원격 심리

치료 형태 중에서 범위를 좁혀 더 구체적으로 탐

색할 필요가 있다. 또한, 연령층에 따른 태도와

효과를 분석하고 노년층에서는 대면치료가 선호

되는지, 비대면치료의 효과가 떨어지는지를 확인

할 필요가 있다. 그러한 연구는 현재 뜨거운 이

슈인 디지털 격차(gap)와 관련된 문제에 시사점

을 던져 줄 것이다.

마지막으로, 원격치료와 관련된 비밀유지와 보

안의 문제를 짚지 않을 수 없다. 보안은 기술적

측면에서 해결되어야 하는 문제겠으나 원격치료,

특히 화상상담에 임하는 많은 치료자와 내담자는

치료환경과 내용이 그대로 기록되는 것(혹은 기록

될 수도 있다는 것)을 우려한다. 유포와 문제 제

기 및 소송의 위험이 배가되기 때문이다. 화상상

담 플랫폼으로 Zoom, Google Meet 등이 많이 활

용되고 있는데, 플랫폼 제공자들도 그러한 우려를

의식해서 가령 zoom.us for healthcare 같은 특화

된 플랫폼을 개발했고 지속적으로 업그레이드하

고 있다. 이 플랫폼은 심리치료 뿐 아니라 원격진

료(telehealth), 의학교육 등을 위해 보안이 강화되

었다(Montgomery, 2020).
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This study is an integrative review of efficacy studies on teletherapy which has risen since

the beginning of the COVID-19 pandemic as a sole option for people in need of health

psychological service. We searched domestic research articles over the past 3 years according

to the integrative review procedure and selected the final 16 papers. The results of this study

are as follows. First, the types of teletherapy used were listed in the order of frequency of

use: mobile application, virtual reality therapy, video counseling and internet website-based

treatment. Analyses revealed that virtual reality therapy showed high effect sizes in public

speaking anxiety, social anxiety and state anxiety. In addition, mobile application therapy

showed high effect sizes in cognitive emotion regulation, trait anxiety and depression. Second,

research on teletherapy utilizing virtual reality and mobile applications has increased

dramatically. Third, there is an increasing trend of research involving self-treatment. Based

on the findings of this study, current issues on teletherapy and orientation for further

research are discussed.
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