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Abstract

Background To answer the research question, “How can a product’s user tracking record change 
the user’s behavior or emotions when shared with the user?”, in this study the user tracking record was 
analyzed considering its role as a trigger for reflection. 
Methods First, in the definition stage, the role of user tracking records in the system was 
considered as a base study. Second, in the analysis stage, a systematic literature review was selected as a 
research method with the aim of extracting the data content characteristics and use experience factors, 
and analyzing the relationship between data content characteristics and experience factors. Third, in the 
application and modeling stage, the above relationship results are applied to the stage where a reflective 
relationship is formed between the user and the self-tracker. 
Results First, the security(+/0) factor was found to be a major factor in the experience of using 
the self-tracker. Second, the positive experience factors with high frequency induced through the use of 
trackers were self-esteem(+) and pleasure-stimulation(+). The data content characteristics composition 
that induced each experience factor was changed for each stage of the reflective relationship. Third, 
negative experience factors with a high frequency of induction through the use of trackers were self-
esteem(-) and physical thriving(0/-), which caused the transition from each stage of the reflective 
relationship to their discontinuation of use.
Conclusions Based on the analysis results, a reflective circular relationship model between users 
and self-trackers is presented. In this model of exploration–reinforcement–maintenance, data content 
characteristics that cause experience factors are presented. This model enables the identification of the 
user experience factors that lead to departure from the circular relationship by improving or weakening 
the relationship from each stage of the reflective relationship to the next, and the characteristics of the 
data content characteristics that induce it. 
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1. 연구의 배경 및 목적

  1. 1. BC strategy 관점에서의 자기 추적

디지털 기술을 사용하여 일상생활에 대한 개인 정보를 자동으로 추적하고 숫자로 수집(Ajana, 2018)하여 

기록, 분석하고 자기 지식을 얻는 것을 자기 추적(self-tracking) 또는 자기 정량화(self-quantification)라 

한다(Lupton, 2016; Ajana, 2018). 이러한 개인 데이터를 추적하고 반영하는 시스템을 개인 정보 

시스템(personal informatics system)이라 부르며 “사람들이 자기 성찰과 자기 지식을 얻기 위해 개인 정보를 

수집하도록 돕는 시스템”이라고 정의한다(Li et al., 2010). 자기 추적 행위는 이제 많은 사람들의 삶에서 

일반적인 관행이 되었다(Epstein, 2016). 이러한 self-tracking은 행동 변화를 이끌어내기 위한 BC(behavior 

change) solutions의 하나로 사용된다. BC solutions은 행동 변화 전략(BC strategies)을 적용하여 사람들이 

새로운 행동을 취하고 나쁜 습관을 버리도록 동기를 부여할 수 있다. 사용자가 신체 활동량을 늘리도록 

개입하는 것을 목표로 하는 휴대폰 애플리케이션 같이 상업적으로 이용 가능한 BC solutions은 일반적으로 

일종의 자기 인식(self-awareness) 또는 사회적 인식(social awareness) 전략을 사용한다(Lyons et al., 2014; 

Middelweerd et al., 2014). 자기 인식 전략은 목표 행동에 대한 자신의 준수 정도에 대한 통찰력을 사용자에게 

제공하고, 사회적 인식 전략은 동료 그룹의 목표 행동 준수에 대한 통찰력을 제공하여 BC를 고무시키는 것을 

목표로 한다(Valk et al., 2021).

사물이 스스로 데이터를 수집하고 처리하는 능력이 생기면서(Kuniavsky, 2010) 사물과 사물 간의 통신에서 

나아가 사용자와 데이터 간의 상호작용이 증가하게 되었고 이러한 현상은 사용자의 사용 경험에까지 영향을 

미치게 되었다. Lomborg et al.(2018)은 self-tracking은 근본적으로 자기 추적 시 사용자가 시스템, 사용자 

자신들과 의사소통하는 현상이라고 역설하였다. Karapanos et al.(2016)은 이러한 소통의 과정에서 자기 

추적기가 행동을 변화시키는 ‘도구’ 이상이 될 수 있음을 강조하였다. 자기 추적 데이터를 일상생활에 

통합함으로써 개인의 자존감을 높이고, 자아실현을 가능하게 하는 새로운 방법을 제공할 수 있다는 것이다. 

이에, 본 연구에서는 자기 추적기를 사용자와의 소통을 통해 관계를 형성해나가는 대상으로 보고 사용자와 

자기 추적기의 관계 형성의 관점에서 자기 추적기를 활용한 BC 전략을 살펴보고자 한다. 

  1. 2. 자기 추적 연구 동향

자기 추적 관련 연구들을 살펴보면 자기 추적 기능이 사용자 행동에 미치는 효과에 영향을 주는 특정 요인에 

대하여 대조 그룹과의 비교분석을 통해 더욱 효과적인 추적 기능을 제안하기 위한 통찰을 제공하는 연구가 

주를 이룬다. 이러한 실증 연구들을 주제별로 나누어 보면 1) 추적기(tracker) 사용 효과에 영향을 미치는 

요인들에 대한 연구들, 2) 특정 맥락에서의 사용자(예: 파킨슨 병 환자, 50대 이상의 사용자 등)가 필요로 하는 

자기 추적기의 특성에 대한 연구들(Mercer et al., 2016; Riggare et al., 2019), 그리고 3) 자기 추적기의 

지속적 사용을 유도하기 위한 전략에 관한 연구들(Fritz et al., 2014; Harrison et al., 2015; Johnson et al., 

2013; kononova et al., 2019; Singh et al., 2014)로 나누어 볼 수 있다. 자기 추적에 대한 실증 연구 결과들을 

종합적으로 분석하여 통합적이고 깊이 있는 통찰을 이끌어내기 위한 문헌 연구도 활발하게 이루어져 왔다. 

문헌 연구는 크게 1) 추적기 사용 동인, 결과, 추적기 피드백 특성 등의 유형을 분류하는 연구(Hermsen et al., 

2016; Jin et al., 2020), 2) 추적 행위 모델 구축 연구(Almalki et al., 2016) 등으로 나누어 볼 수 있다. 

  1. 3. 연구 목적

위와 같이 여러 연구에서 자기 추적 기능이 사용자의 행동에 미치는 영향을 알아보기 위해 추적기의 

데이터들을 추적하였지만, 사용자들이 이러한 데이터를 어떻게 해석하고 그 해석을 사용자들의 일상에 어떻게 

관련시키는지에 대한 연구는 활발히 이루어지지 않았다(Saariketo, 2019). 지금까지의 자기 추적 행위 관련 

실증 연구들은 자기 추적 행위의 효과(생산성 향상, 건강 증진, 목표 달성 등)를 높이는 방법을 위한 연구가 

주를 이루고 있는 반면 추적의 결과가 궁극적으로 사용자에게 어떠한 경험을 주었는지, 즉 추적 데이터와 추적 
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행위의 결과에 따른 사용자 경험 간의 관계를 설명하거나 증명하는 탐구는 활발히 이루어지지 않았음을 알 

수 있다. 보다 나은 자기 추적기 사용 BC 전략을 계획하기 위해서는 사용자와 자기 추적기의 관계를 파악하고 

나아가 이러한 관계 형성에 미치는 요인들을 파악하는 것이 필요할 것이라 생각한다. 따라서 본 연구에서는 

첫째, 사용자와 자기 추적기의 관계를 성찰적 관계 형성 단계의 관점에서 정의하고 둘째, 자기 추적기의 데이터 

내용 특성과 자기 추적기에 사용에 의한 사용 경험 요인을 추출하여 셋째, 자기 추적기의 지속적 사용을 위한 

데이터 내용 특성을 제안하였다. 

2. 사용자 추적 기록이 사용자 행동에 미치는 영향

  2. 1. 자기 회고적 기록

자기 추적 데이터의 속성에 대해 살펴보기 위해 자기 회고적 기록의 대표적 형태 중 하나인 일기(journal)와 

일기 기록 행위(journal writing)가 사용자에게 미칠 수 있는 영향에 대해 살펴보고자 한다. 일기 쓰기는 

Mols et al.(2016)이 분류한 성찰 지원 전략(대화 기반, 정보 기반, 표현 기반) 중 표현 기반 성찰에 해당하는 

것으로 작성자는 일기의 내용을 생성, 조직, 표현하고 고쳐 쓰는 과정을 통해서 자신의 문제를 인식, 분석하고 

성찰하게 된다(Otienoh, 2009). 성찰은 내적 과정이지만 생각과 감정의 외현화를 통해 성찰이 촉진될 수 있다. 

성찰의 기록은 자기 관찰, 자기 판단 등과 같은 자기 조절적 기제를 잘 수행하게 하고, 불안감을 감소시켜주어 

자기 효능감을 높여주는 효과가 있었다. 본 절에서는 경험 기록의 대표적 사례로 ‘journal writing(일기 

쓰기)’이 일기 저자의 행동에 미칠 수 있는 영향에 대해 고찰하였다면 2.2장에서는 이것이 제품에 적용되었을 

때 사용자에게 어떻게 작용하는지 살펴보고자 한다.

  2. 2. 데이터로 성찰적 사고 촉발

본 연구는 HCI 관점에서 외부 트리거가 위와 같은 성찰의 프로세스에서 수행하는 역할에 초점을 맞추었고, 

특히 외부 트리거로서의 자기 추적 기록이 어떠한 역할을 할 수 있는지를 살펴보고자 하였다. 데이터의 역할은 

성찰 행위를 지원할 수 있는 Mols et al.(2016)의 세 가지 주요 전략(대화 기반 성찰: 상담 등, 정보 기반 성찰: 

자기 추적 데이터 등, 표현 기반 성찰: 일기 쓰기 등) 중 정보 기반 성찰에 해당한다고 할 수 있다. 데이터를 

제시하는 것이 성찰을 위한 트리거가 될 수 있다는 것은 개인 정보 시스템화 또는 자기 정량화의 전제이기도 

하다. 데이터는 패턴을 밝히거나 행동 변화를 목표로 하는 성찰에 매우 유용할 수 있다. 데이터의 다양한 

특성(예: 비가시성, 비교, 모호성, 다중 견해)이 성찰을 자극하는 데 사용될 수 있다는 것이다(Mols et al., 

2016). 

예를 들어 피트니스 추적 시스템은 사용자 성과의 세부 정보와 일반적인 건강에 대한 개요를 제공하면서 

사용자에게 지속적으로 긍정적인 강화를 유도할 수 있다. 대시보드를 통해 사용자는 자기 효능감의 수준과 

특정 피트니스 활동을 더 잘 수행할 수 있도록 하는 자율성에 대해 평가할 수 있으며 이는 “목표를 향한 

진행”을 유도하는 동기부여 데이터에 의해 더욱 뒷받침될 수 있다(Asimakopoulos et al., 2017). ‘사용자 

추적 기록’이 항상 사용자 행동을 개선시키는 방향으로만 변화시키는 것은 아니다. 사용자는 자신의 추적 

데이터로부터 압박을 느끼거나 데이터가 반영하고 있는 자신의 모습을 부끄러워할 수 있으며(Harris et al., 

2009) 이런 경우 데이터에 의한 행위 변화가 부정적인 방향으로 이어질 위험성도 함께 존재한다(Kelley et al., 

2017).
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3. 사용자와 자기 추적기의 관계 전개

  3. 1. 사용자와 자기 추적기의 성찰적 관계 형성 단계

HCI 관점에서 성찰적 프로세스를 돕는다는 개념은 “사고, 학습 및 문제 해결 활동에서 기억과 같은 생각의 

한계를 뛰어넘는데 도움이 되는 도구”로서 컴퓨팅 기술을 사용하는 것을 말한다. 예를 들어 이러한 인지 

도구는 학습과 사고를 촉진하여 지적이고 적극적인 파트너로서 대화형 기술을 통한 학습을 가능하게 할 수 

있다(Jonassen, 1995). 이 과정에서 사용자와 인지 도구 사이의 관계 형성이 중요해진다. 본 절에서는 앞서 

살펴본 사용자와 자기 추적기의 관계 형성 단계를 바탕으로 성찰적 관계가 가지는 특성에 초점을 맞추어 관계 

형성 단계를 밝혀 보고자 한다. 관계의 성찰적 특성을 중심으로 사용자와 자기 추적기의 관계를 설명한 4편의 

연구를 살펴보았다. 

Coskun(2019)은 김다정(Kim et al., 2016)의 연구를 기반으로 순환적인 관계 모델을 제시하였다. 이 

모델은 사용자가 자기 추적기 사용을 중단하는 것이 관계의 완전한 종료를 의미하지 않으며 이것은 오히려 

사용자가 자기 추적기의 도움으로 행동을 변화시키려는 의도가 있을 때 거치게 되는 과도기적 단계라는 

것을 강조하였다. Lomborg et al.(2018)은 사용자와 자기 추적기 관계의 일반적인 패턴은 신체적, 정신적 

감각과 자신에 대한 인식 사이의 지속적인 투쟁과 협상, 그리고 자기 평가의 객관적 단서인 자기 추적 

데이터(측정값)에 대한 이해로 나타난다고 설명한다. 신체적 감각과 추적 데이터(측정값) 사이의 이러한 

긴장은 사용자와 자기 추적기 간 커뮤니케이션 특성에 반영되는데 이를 다음의 4단계로 재구성하였다: 1) 

등록의 즐거움, 2) 개입, 3) 상담, 4) 공유. 조민지(Cho et al., 2019)는 그의 연구에서 사용자의 IoT 제품 적응 

단계를 4단계(Low Expectation, Trust building, Behavior Change, Minimal Use)로 나누어 설명하였다. IoT 

제품을 사용하면서 사용자가 데이터 모니터링을 중단하는 것은 제품 사용을 포기하는 것이 아니라 IoT 사용을 

일상생활의 일부로 수용하는 것이라고 설명하였는데 이를 최소의 사용(Minimal Use) 단계로 분류하였다. Li et 

al.(2011)은 연구 참가자들의 IoT 시스템을 통한 성찰에 관련하여 유지(Maintenance) 단계와 발견(Discovery) 

단계를 식별해 냈다. 또한 연구자들은 참가자들이 한 단계에 머물러 있지 않고 유지 단계와 발견 단계 사이에서 

전환을 보이는 것을 발견하였다. 인터뷰 당시 유지 관리 단계에 있던 여러 참가자가 이후 발견의 단계에 있는 

것이 드러나기도 하였다. 이는 성찰의 단계가 단선적 구조가 아니라 순환적 구조라는 것을 뒷받침한다. 

본 연구에서는 위의 선행 연구들을 토대로 Figure 1과 같이 성찰적 관점에서의 관계 형성 단계를 3단계로 

정의하였다: 1) 탐색, 2) 강화, 3) 유지. 또한 성찰적 관계의 가장 두드러진 특성을 다음 두 가지로 설명한다: 

1) 다음 단계로의 전환은 순환적이다. 2) 모든 단계(예: 탐색, 강화, 유지)에서 다음 단계로 전환되지 않고 이탈 

혹은 관계 중단이 발생할 수 있다. 사용자들은 추적기 사용 과정에서 한 단계에 머물러 있지 않고 다음 단계로 

이동하기 때문에(Li et al., 2011) 본 연구자는 단계별 특성보다는 한 단계에서 다음 단계로 전환이 이루어지는 

경우와 각 단계에서 이탈하여 관계 중단으로 가는 경우로 나누어 각 상황별 특성을 설명하는 것이 더욱 의미가 

있다고 판단하였다. 이에 따라 각 단계별 전환 시의 특성을 다음 장에서 자세히 살펴본다. 
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Figure 1 reflective relationship formation phase between users and self-trackers

  3. 2. 사용자와 자기 추적기의 성찰적 관계 형성 단계별 특성

      3. 2. 1. 탐색

이 단계에서 초기 상호작용을 통해 사용자가 자기 추적기에 정보를 제공했을 때, 추적기가 사용자에게 무엇을 

해줄 수 있는지에 대한 탐색의 시간을 거치게 된다.

① 탐색 후 강화

앞서 Lomborg et al.(2018)이 정의한 추적 등록의 즐거움 단계에 해당하는 것으로서 새로운 디바이스를 

구매하고 착용하는 즐거움에서 시작하여 등록 행위, 자신의 여러 기록들을 기록하는 즐거움 등 매우 기본적인 

수준에서의 경험적 즐거움들이 이후의 사용을 유도한다고 할 

수 있다. 자기 추적을 시작하기로 결정한 것만으로도 행위에 대한 통제력을 얻는다고 말하는 사용자가 있는 

만큼(Neff & Nafus, 2016) 초기의 이러한 관심은 강화 단계로의 이행을 추진하는 동력으로 작용하기도 

한다. 예를 들어 운동 중인 응답자의 경우 자기 추적기에서 제공하는 숫자는 경기에 참가할 때 강력한 가치를 

갖는다고 하였다. 나아가 시각화된 데이터를 통해 사용자의 행위와 결과에 따른 인과관계 분석이 가능해진다면 

사용자는 시스템에 대한 신뢰를 가지게 되고 이는 이후 단계로 관계가 이어질 수 있는 주요 원인이 된다(Cho et 

al., 2019)

② 탐색 후 이탈

자신의 건강을 개선하려는 의도를 가진 추적기 사용자의 경우 자기 추적기 사용이 초기에는 적극적으로 

이루어지나 이것이 반드시 신체 활동 증가로 이어지는 것은 아닐 수 있다(Mercer et al., ,  2016). 

발견(discovery) 단계에서 수집되는 정보의 양이 적거나 내용이 부족하면(Li et al., 2011) 행위에 대한 제대로 

된 원인 분석이 이루어질 수 없으므로 사용자가 추적기에 대한 신뢰를 형성하지 못하거나 지속적인 필요성을 

느끼지 못하게 된다. 또한 자기 추적기의 피드백이 부정적일 경우 추적기 사용자의 목적성 유무에 따라 탐색 

후 자기 추적기 사용 지속 여부가 결정되기도 한다. Karapanos et al.(2016)의 연구에서 사용자를 목적을 

가지고 추적기를 사용하는 사용자(purposive user)와 단순 호기심으로 추적기를 사용하는 사용자(curious 

user)로 나누어 사용 경험을 비교한 결과 목적(예: 체중 감량)이 있는 사용자와 달리 자신의 신체 활동 수준에 

대한 인식조차 정확하지 않은 호기심에 의한 사용자들은 자기 추적기가 보내는 신체 활동에 대한 수치 정보와 

자신의 신체 활동에 대한 인지 간 차이 때문에 추적기의 초기 경험은 실망으로 나타나 쉽게 부정적으로 변하게 

되고 이것이 자존감 감소, 무능감으로 이어져 추적기 사용의 점진적인 중단을 야기하기도 하였다. 
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      3. 2. 2. 강화

이 단계에서의 사용자와 시스템의 상호작용은 사람들이 다른 사람들과의 관계를 강화하고 통합하기 위해 

취하는 행동과 유사하다. 더 많은 시간을 함께 보내고, 더 깊은 개인 정보를 공유하고, 자신을 친밀한 관계의 

상대와 적절히 융화시키기도 한다(Kim et al., 2016).

① 강화 후 유지

자기 추적기 시스템은 탐색 단계에 있는 사용자가 구체적 실행 목표를 파악하고 다양한 요인이 자신의 행동에 

미치는 영향을 식별하여 사용자가 유지 단계로 빠르게 전환할 수 있도록 돕는 것이 바람직하다(Li et al., 2011). 

추적 데이터를 통해 자신의 행동에 미치는 원인을 파악한 사용자는 강화 이후 유지 단계로 진행될 수 있다. 

일부 사용자들은 자기 추적기의 피드백을 확인하는 횟수나, 자기 추적기의 피드백에 반응하는 정도가 약해지는 

모습을 보이는데 이는 추적기 사용의 침체를 나타내는 것이 아니라 추적기 사용에 의한 성취감이 증가하여 

목표 달성을 위한 도구에 대한 의존도가 감소하고, 이 도구가 사용자의 일상에 성공적으로 안착되었다는 것을 

의미하며 이는 강화 후 유지 단계로의 전환이 가능함을 의미한다(Lomborg et al., 2018). 이것은 건강한 습관 

형성을 위한 추적기의 성공적인 적용을 의미하며(Karapanos et al., 2016) 전술한 조민지(Cho et al., 2019)의 

최소의 사용 단계에 해당한다고 할 수 있다. 강화 단계에 있는 사용자에게 적절한 사회적 비교 자극을 주는 

것은 사용자의 지속적인 동기부여를 도울 수 있었다. 

② 강화 후 이탈

어떤 사람들에게는 자기 추적기의 데이터 어포던스가 원치 않는 압박감을 수반하며, 수치 정보의 성찰적 

역할에 적극적으로 저항하기도 한다. 자기 추적 시스템이 보내는 수치 정보에 저항감을 갖는 사용자는 자기 

추적기에 대한 의존도가 지나치게 높아질 경우, 추적기의 수치 정보가 부정적일 때 자아 존중감 저하를 

경험하게 되었다. 이는 자기 인지와 시스템의 측정값 사이에서 오는 차이로 인해 자아 존중감과 유능감 저하를 

경험하게 된 것이다. 

      3. 2. 3. 유지

① 유지 및 유지 후 이탈

목적이 있는 사용자의 추적기 피드백 확인 빈도는 시간이 지남에 따라 줄어들었지만 데이터 축적의 잠재적인 

미래 가치 때문에 사용자들이 추적기를 계속해서 착용한다는 것을 발견하였다(Karapanos et al., 2016). 

Karapanos et al.(2016)의 연구 결과는 개인이 처음에는 신체 활동에 대한 인식을 생성하기 위해 추적기에 

의존했지만 시간이 지남에 따라 자신의 일일 활동 수준과 이를 달성하는 방법에 대한 “이해”를 획득했음을 

시사한다. Fritz et al.(2014)은 추적기 장기 사용자들은 시스템이 제공하는 수치의 맥락에서 자신의 행위의 

“가치”에 대한 높은 수준의 인식을 개발해 내었음을 밝혔다. 추적기 장기 사용자들을 자신들의 일상적, 

비일상적 활동과 그 의미에 대해 명확하게 파악하고 있었다.

② 유지 후 탐색

Li et al.(2011)의 연구에서는 당시 유지 관리 단계에 있었던 모든 참가자들 중 다시 발견 단계로 전환된 일화를 

설명한 바 있다. 반복적인 불면증이 있었던 P7은 FitBit을 사용하여 수면을 추적하였다. 추적 중 불면증이나 

이상한 꿈의 패턴이 간헐적으로 나타나기 시작하여 문제를 일으켰을 가능성이 있는 요인을 다시 기록하기 

시작하였다. 이것은 유지 단계의 사용자가 또 다른 문제 발견, 혹은 또 다른 목표 설정을 하게 된 경우로서 유지 

단계 이후 이것이 다시 탐색의 단계로 순환적 전환이 이루어진 경우이다. 이것은 성찰적 관계를 지속 순환시킬 

수 있는 매우 중요한 전환 단계라 할 수 있다. 

4. 연구 방법

  4. 1. 체계적 문헌 고찰

사용자와 자기 추적기의 성찰적 관계 형성에 미치는 데이터 내용 특성의 영향을 조사하기 위한 본 연구를 위해 
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연구자는 자기 추적 행위에 대한 개별적 조절 변수를 가지고 실행한 각각의 실증 연구 20편을 종합하여 하나의 

분석틀을 가지고 분석함으로써 20편의 자기 추적 연구를 관철하는 데이터와 경험의 연관관계를 찾아내기 위해 

체계적 문헌 고찰법을 사용하였다(Lee, 2021). 사례(case) 추출은 연구자의 직접 인터뷰나 웹 기반 자료 조사 

등 추출 방법이 다양하나 직접 인터뷰를 통해 수집할 수 있는 사례 다양성의 한계, 웹 기반 사례 리서치에서 

발생할 수 있는 사례의 신뢰성 문제들을 보완할 수 있는 방안으로서 논문에서 사례를 추출하였다. 검증된 

데이터베이스를 통해 연구 키워드로 추출된 논문에서 사례들을 추출하고, 추출된 사례들의 유형을 분류해 

나갔을 때 가장 신뢰성 있는 분석을 얻을 수 있다고 판단하였다. 또한, 연구자가 의도를 가지고 인터뷰를 

진행하는 것 보다, 여러 연구자가 각자의 주제에 따라 진행한 인터뷰에서 본 연구자가 주제 분석을 통해 원하는 

정보를 추출하는 것이 객관적인 정보를 얻을 수 있는 방법이라고 판단하였다. Lee(2021)에서 설명한 바와 같이 

문헌 검색과 선정, 품질 평가를 진행하여 최종 분석 논문 20편을 선정하였다. 

  4. 2. 문헌 분석

      4. 2. 1. 데이터 추출

최종 선정 논문들의 핵심 정보(예: 연구 목표, 실험 설계, 표본, 추적 데이터, 추적 행위의 결과 등)를 추출한다. 

데이터 추출의 단계에서는 선정된 문헌에서 유의미한 데이터를 분별하고 추출해 내는 것이 중요한데 선정된 

문헌의 실증 연구결과에 해당하는 부분(예: findings, result), 특히 연구 참가자들의 직접 인용문과 직접 인용에 

대한 연구자의 해석 등을 집중적으로 추출하였다(Lee, 2021). 텍스트 추출은 문헌에 나온 모든 직접 인용과 

직접 인용 관련 연구자의 분석 부분을 일괄적으로 연구자 1인이 추출하여 리스트를 만들고 그것을 3인에게 

공유한 후 3인이 그 리스트에 대해 독립적으로 코딩을 이어 나갔다. 이를 통해 전체 텍스트에 대한 분석의 모든 

기록을 세세히 남길 수 있었다. 본 연구에서 추출하고자 하는 데이터 내용 특성이나 경험 요인이 유추되지 

않는 텍스트의 경우 ‘정보 없음’, ‘경험 요인 없음’으로 코딩하였고 이것을 추후 코딩 분석 시 유효 코딩에서 

제외하였다. 이 과정을 통해 총 376개의 전체 추출 텍스트 중 134개의 유효 텍스트를 추출할 수 있었고 이 

134개의 유효 텍스트(139개 유효 코딩)가 분석 대상이 되었다(Lee, 2021). 

      4. 2. 2. 주제 분석

① 신뢰성 확보

질적 분석의 신뢰성 확보를 위해 3인의 연구자가 무작위로 선택된 10편의 문헌 코딩에 참여하였다. 3인 

코딩 체제는 21년 5월부터 8월까지 15주 간 진행되었다. 연구자들은 독립적으로 코딩을 진행하고 10편의 

코딩 기간 동안 매주 1회 한 자리에 모여 합의에 도달할 때까지 상향식으로 주제에 도달하기 위한 지속적인 

논의의 과정을 거쳤다. 그 과정에서 기존 코드에 대한 해석을 논의하고, 새로운 코드를 도입하고, 상호 합의에 

도달하면서 분석의 틀 또한 진화시켜 나갈 수 있었다. 각 코드에 대한 심도 있는 논의를 바탕으로 코드에 

대한 일반적인 합의가 이루어진 후, 나머지 10편의 문헌은 본 연구자 1인이 기존과 동일한 원칙하에 코딩을 

마무리하였다.

② 분석틀

데이터 특성과 사용자 경험 간의 관계 도출을 위해 최종 선정 문헌들에서 얻은 실증적 결과에 기반하여 위에서 

추출한 텍스트를 줄별 코딩하면서 20편의 문헌에 공통 적용될 수 있고 본 연구의 연구 목적 달성을 위해 필요한 

핵심 코드를 도출, 구조화해 나간다. 데이터 내용 특성 판단의 근거, 데이터 내용 특성 분류, 데이터 특성으로 

인한 추적 행위의 결과, 사용자 경험 요인 유형에 따른 분류, 사용자 경험 요인 유발 시점, 사용자 유형 등에 

따라 카테고리별로 분류 하였고 이것은 별도의 파일로 정리하였다.. 이 과정에서 판단의 근거를 인용문이나 

본문에서 추출하여 기록하였으며 나아가, 경험 요인을 유발한(데이터의 내용 특성 이외의) 추가적인 주요 

요인들이 발견되면 주제 분석틀을 보완해 나가면서 주제 분석을 진행하였다. 이를 정리하면 figure 2와 같다. 
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Figure 2 Analysis framework 

③ 분석틀 세부-데이터 내용 특성

Hermsen et al.(2016)이 분류한 피드백 내용 분류의 세부 항목은 다음과 같다; 피드백 사인(부정적 피드백, 

긍정적 피드백, 중립적 피드백), 비교 방식(과거 기록과의 비교(추이, 동향), 타인 혹은 타 집단과의 비교, 개인 

목표와의 비교), 사용자 개입 가능 여부. 여기에 최종 선정 논문의 주제 분석에 의하여 미래의 데이터를 예상해 

보여줌으로써 가이드라인을 제안/추천해 주는 데이터의 속성을 포함하였고, 분석 시 등장하지 않았던 부정적 

피드백과 긍정적 피드백의 속성은 제외하여 여섯 가지의 데이터 특성을 도출하여 파일럿 분석을 진행하였다. 

이후 3인의 연구자가 함께 문헌 분석을 진행하는 과정에서 데이터 내용 유형에 포함되어 있는 사인, 비교 방식, 

사용자 개입 여부 등의 속성들이 같은 층위에 있는 것으로 해석되지 않음을 파악하고 논의의 과정을 거쳐 

Figure 3과 같이 데이터 내용 특성을 구성하는 데이터 속성들을 재분류하였다: 기능, 세부 내용, 사인, 사용자 

개입 여부. 데이터의 내용 특성은 Figure 3과 같이 데이터의 속성(기능, 세부 내용, 사인, 사용자 개입 여부)의 

하위 항목들의 조합으로 설명될 수 있다. 또한 본 연구의 목적이 사용자의 경험을 파악하는 것이기 때문에 

시스템 기준이 아닌, 사용자 인지 기준으로 데이터 속성을 분류하는 것이 의미 있다고 판단하여 이를 코딩 시 

적용하였다. 텍스트에서 데이터 내용 속성을 유추할 수 없을 경우에는 ‘정보 없음’으로 표기한 후 추후 분석 

대상에서 제외하였다. 

Figure 3 data content characteristics 

④ 분석틀 세부-경험 판단 요인

경험은 지각, 감정, 동기 및 행동을 결합하는 역동적 현상이다. 기술의 설계를 경험과의 관계로 접근할 수 

있도록 설명하기 위한 다양한 개념 모델들이 제안되어 왔으며 그 중 한 가지 접근 방식은 특정 경험을 통해 

충족되는 심리적 필요에 초점을 맞추는 것이다(예: Hassenzahl et al., 2013). Hassenzahl et al.(2010)은 

Sheldon et al.(2001)의 심리적 욕구 목록을 적용한 개념 모델을 제안하였으며 이러한 욕구의 충족이 상호작용 
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제품에 대한 긍정적인 경험과 그 인식 및 평가와 관련이 있음을 보여주었다. 욕구 충족의 이론적 렌즈는 감정적 

가치(긍정적 또는 부정적)를 관련성, 자율성, 능력 등과 같은 욕구의 충족 또는 박탈로 다시 추적함으로써 

경험을 분류하고 이해할 수 있게 한다(karapanos et al., 2016).

Sheldon et al.(2001)은 그의 연구에서 연구 참가자들에게 자신의 삶에서 ‘가장 만족스러운 사건’을 

설명하고 이 ‘사건’에서 심리적 욕구별 중요성을 평가하도록 하여 최종 10개의 심리적 욕구를 도출, 

평가하였다. Sheldon et al.(2001)은 Deci & Ryan(1985)의 자기 결정 이론(자율성, 능력, 관계성)을 기초로 

Maslow’s(1954)의 성격 이론(다섯 가지 기본 욕구: 신체적 건강, 안전, 자존감, 소속감, 그리고 자아실현)과 

Epstein(1990)의 인지-경험적 자기 이론(자존감, 관계성, 즐거움(vs. 고통), 일관된 자아), 그리고 마지막으로 

Derber(1979)의 인기-영향과 돈-경제력에서 개인의 행복이 온다는 “american dream”을 참고하여 최종 

10개의 심리적 욕구를 Table 1과 같이 도출하였다. 각각의 욕구가 채워진 경우는 ‘+’로, 충족되지 못한 경우는 

‘-’로 표시하였다. 신체 건강(+)은 특정 경우가 아니면 별도로 코딩하지 않은 반면 신체 건강(-)은 특정한 

부정적 상황을 나타내므로 해당 경우에 코딩하였다. 텍스트에서 경험 요인을 유추할 수 없을 경우에는 ‘경험 

요인 없음’으로 표기한 후 추후 분석 대상에서 제외하였다(Lee, 2021).

Table 1 Psychological needs(Sheldon et al., 2001) 

자율성

(Autonomy)
외부의 힘이나 압력이 행동의 원인이라고 느끼기보다 자신이 자신의 행동의 원인이라고 느끼는 것

유능감

(Competence)
무능하거나 비효율적이라고 느끼기보다 자신의 행동에 대해 매우 유능하고 효과적이라는 느낌

관계성

(Relatedness)
외롭고 무관심함을 느끼기보다 자신을 아끼는 사람들과 정기적으로 친밀한 접촉을 하고 있다는 느낌

자아실현

(Self-actualization)
삶이 정체되거나 무의미한 느낌보다 자신의 잠재력을 최대한 개발하며 삶을 의미 있게 만들고 있다는 느낌

신체 건강

(Physical thriving)
내 몸이 건강하지 않다고 느끼기보다 내 몸이 건강하고 잘 돌보아지고 있다는 느낌

즐거움-자극

(Pleasure-stimulation)
삶에 자극이 없고 지루하다고 느끼는 것보다 기쁘고 즐거움 감정을 많이 받는다는 느낌

경제력

(Money-Luxury)
값어치 있는 소유물이 없는 가난한 사람처럼 느끼기보다 원하는 것을 대부분 살 만큼 돈이 많다는 느낌

안정감

(Security)
당신이 상황에 의해 불확실하고 위협을 받는다고 느끼는 것보다 삶이 잘 통제되고 안전하다는 느낌

자아 존중감

(Self-esteem)
자신이 '패배자'가 아닌 다른 사람들처럼 가치 있고 좋은 사람이라는 느낌

인기

(Popular-influenced)
자신의 의견이 아무 영향력 없다는 느낌보다 자신은 인기 있고, 존경받으며, 타인에게 영향을 미친다는 느낌

⑤ 분석 방법

본 연구는 체계적 문헌 고찰의 과정에서 질적 분석을 바탕으로 하고 있으나, 총 134개의 유효 텍스트(139개의 

요인 코딩)에서 보여주는 정량적인 빈도 파악을 바탕으로(Table 2, 3) 전반적인 경향성을 살펴보고, 그에 

해당하는 세부 텍스트 내용을 통해 그 이유를 추론하는 방식으로 이루어졌다. 빈도 파악은 Table 2와 같이 

데이터 내용 특성과 경험 요인 간의 빈도와 Table 3과 같이 경험 요인 간 빈도로 나누어 살펴본다.

5. 분석 결과

  5. 1. 경험 요인과 데이터 내용 특성 요인의 관계

      5. 1. 1. 안정감(+)이 가장 현저한 경험 요인

사용자 추적 기록을 통해 유도할 수 있는 가장 두드러진 경험 요인은 안정감(+)(n=43)으로 나타났다(Table 

3). 안정감을 중심으로 순환적 관계가 형성될 수 있었다. 관계가 진행됨에 따라 안정감이 점차 증가하였다가 

새로운 목표 설정으로 안정감이 다시 낮아지면서 순환적 전환이 이루어지는 것이다.
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      5. 1. 2. 주요 긍정 경험 요인: 자아 존중감(+), 즐거움-자극(+)

사용자와 추적기 간 성찰적 관계의 순환 과정 중 주요한 긍정 경험 요인은 즐거움-자극(+)(n=11)과 자아 

존중감(+)(n=20)으로 나타났는데(Table 3), 즐거움-자극(+) 향상 및 유지에서 자아 존중감(+) 향상 및 유지로 

경험 요인이 변화하면서 사용자와 추적기 간 지속적 관계 형성이 이루어지고 있음을 알 수 있었다. 

      5. 1. 3. 주요 부정 경험 요인: 자아 존중감(-), 신체 건강(-)/(0)

사용자와 추적기 간 성찰적 관계의 순환 과정 중 관계 중단을 야기할 수 있는 주요한 부정 경험 요인은 신체 

건강(-)(n=10)과 자아 존중감(-)(n=8)이다(Table 3). 신체 건강(-)은 대부분 안정감(0)과 함께 유도되어 유지 

후 이탈의 단계에 관여한 반면, 자아 존중감(-)은 탐색 후 이탈 혹은 유지 후 이탈에 관여할 수 있는 것으로 

나타났다. 

      5. 1. 4. '사회적' 세부 요인 데이터의 제한적 역할

유효 텍스트들의 데이터 내용 특성을 세부 요인을 기준으로 전체 빈도를 살펴보면 사회적 세부 요인의 

데이터의 빈도가 상대적으로 낮게 나타났다. 사회적 데이터는 동기 유발과 나아가 관계성 증진뿐만이 아니라 

사회적 비교에서 오는 자아 존중감 강화를 유도할 수도 있으나(Asimakopoulos et al., 2017), 자기 추적에 

대한 강력한 동인이 되지는 않는다고 주장하는 연구도 있다(Lomborg et al., 2016). Lomborg et al.(2016)의 

연구 참가자들은 대부분 자가 추적 기술과 데이터를 개인 영역에 매우 가깝다고 생각하여 자기 추적은 “나”, 

“내 데이터” 및 “내 장치” 간의 관계로 경험되는 반면, 외부 세계와 디지털 네트워크의 광범위한 데이터 

순환은 부차적이거나 무관심한 영역으로 표현되기도 하였다. Hassan et al.(2019)은 사회적 피드백의 경험은 

추적기 사용의 유용성과 지속적인 사용 의도 중 그 어느 쪽과도 유의미한 관계가 없다고 설명한 바 있다. 

이처럼 자기 추적기 피드백으로서 사회적 데이터의 영향에 대한 연구 결과들이 상이한 가운데 본 연구에서는 

사회적 데이터의 역할이 미미한 것으로 나타났고, 경험 요인에서도 관계성(+/-) 요인이 유도된 경우가 현저히 

떨어지는 것으로 나타났다. 

Table 2 Frequency of data content characteristics and experience factors (some excerpts)

비교-

기준값-

긍정

제안-

기준값-

긍정

비교-

기준값-

중립

제안-

기준값-

중립

제안-

기준값-

부정

제안-

기준값

(개입)-

긍정

비교-

기준값

(개입)-

긍정

제안-

기준값

(개입)-

중립

비교-

기준값

(개입)-

중립

제안-

기준/

시간-

중립

건강(+) 0 1 3 3 0 0 0 1 0 1

관계성(-) 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0

관계성(+) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

관계성(0) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

능력(-) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

능력(+) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

능력(+), 관계성(+) 0 0 0 4 0 1 0 0 0 1

안정감(-) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

안정감(+) 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0

즐거움-자극(-) 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0

능력(+), 즐거움-자극(+) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

자율성(+), 즐거움-자극(+) 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
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Table 3 Frequency of experience factors (some excerpts)

안정감

(+)

자율성

(+)

유능감

(+)

관계성

(+)

자아 

존중감

(+)

즐거움-

자극

(+)

자아

실현

(+)

신체

건강

(+)

신체

건강

(-)

안정감

(0)

안정감(+) (24)

자율성(+) 9 (9)

유능감(+) 2 5 (9)

관계성(+) 1 (4)

자아 존중감(+) 1 4 (13)

즐거움-자극(+) 1 3 (6)

자아실현(+) 1 (1)

신체 건강(+) 1 1 1

신체 건강(-) 7 1 (1)

안정감(0) 1 1 10 (5)

안정감(-) 1

자아 존중감(-) 1 1

자율성(-)

유능감(-)

즐거움-자극(-) 1

관계성(0) 1

관계성(-)

  5. 2. 사용자와 자기 추적기의 순환적 관계 형성에 영향을 미치는 요인

      5. 2. 1. 탐색

① 탐색 후 강화 

초기 사용에서 추적기 사용에 대한 긍정적 경험을 나타낸 사용자(n=5)는 대부분 즐거움-자극(+)(n=4)에 대해 

언급하였고, 즐거움-자극(+)을 포함하는 경험 요인이 탐색 단계에 있는 사용자의 경우 세부나 기능 요인 모두 

‘없음’에서 발생하였는데 이것은 자기 추적을 하기로 결정한 것만으로도 행위에 대한 통제력을 얻는다고 

말하는 사용자가 있는 만큼(Neff & Nafus, 2016) 초기 사용 시점에서는 추적에 대한 호기심과 추적 행위 

자체에 대한 즐거움이 크게 작용하는 것으로 보인다. 

“나는 내가 하루에 얼마나 조금 움직이는지 알고는 놀랐습니다. 처음에는 10,000보를 걷는 것이 얼마나 힘든 

일인지 신기했습니다.”(P21, Jarrahi et al., 2018)) [없음-없음-중립]

이후의 즐거움-자극(+)은 사용자가 목표를 달성했다는 성취감을 즐거움의 요소를 넣어 느끼게 해 주었을 때, 

예를 들어 추적기에서 목표 달성을 축하하는 메시지를 표시하거나 사용자 스스로에게 리워드를 줄 때 유도되는 

것으로 나타났다. 이때의 즐거움-자극(+)은 종종 유능감(+)과 함께 유도되었다.

“놀라웠어요. … 나는 그것을 내 플래너에 추가하고 그것을 펜으로 지워 나갈 수 있습니다. 내가 직접 

수행한(지워 나간) 작업을 시각화한 것을 보고 ‘굉장해!’라고 느꼈습니다. … 이것 봐! 그것은 실제로 내 기분을 

향상시켰습니다!”(smst211, Hollis et al., 2017) [제안-기준값-중립]

이러한 즐거움-자극(+) 요인이 이후 지속적인 사용을 위한 단계인 강화 단계로의 전환을 이끌 수 있었다. 단순 

탐색에 의한 즐거움-자극(+)이 다음 단계(강화)로 진행되려면 달성에 대한 성취감(예: 유능감(+))이 빠르게 

후속되어야 할 것으로 보인다. 그것을 위해서는 데이터의 내용 특성이 ‘제안-기준값’의 형태로 적절한 목표를 

제공했을 때 사용자는 성취감을 느낄 수 있음을 알 수 있다. 

② 탐색 후 이탈

추적기 사용에 대한 초기 긍정적인 반응이 추적기 사용 유지를 보장하지는 않는다. 자신의 신체 활동 수준에 

대한 인식의 수준이 낮은 단순 호기심에 의한 사용자는 자기 추적기가 수집한 신체 활동 결과가 자신의 

기대보다 낮을 때 이것이 실망감에서 나아가 자아 존중감 저하, 무능감 등으로 이어져 추적기 사용의 중단이 

발생할 수 있다(Karapanos et al., 2016). 
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Paula는 “나는 즐겁게 뛰고 있는데, 자기 추적기 알림이 계속되었습니다.”라고 불평하였다. 자기 추적기가 

평균보다 점수가 좋지 않다고 말하면 “내가 너무 느리게 달렸다”라고 생각하기 시작하고 이것이 그 날의 

달리기 경험을 망친다는 것이다(Paula, 56, Lomborg et al., 2018). [비교-기준값-부정]

      5. 2. 2. 강화

① 강화 후 유지

조민지(Cho et al., 2019)의 IoT 제품의 사용자 적응 단계에 대한 연구에서 참가자들은 데이터를 통해 자신의 

행동과 데이터 변화에 대한 인과 관계를 파악할 수 있을 때(예: 내가 요리를 할 때 공기 청정기에 빨간 램프가 

들어오는 것을 확인하였을 때, P6) 데이터에 대한 확신이 생기고 이것이 제품의 시스템에 대한 신뢰와 행동 

변화에까지 영향을 미쳤음을 확인할 수 있었다. 이것은 사용자의 시스템에 대한 신뢰가 사용자와 시스템 간 

관계의 강화로 이어지고 있음을 보여준다. 이것은 사용자가 자신의 행동 측정값에 대한 원인 파악이 가능하여 

이로 인해 긍정적 경험(안정감+)을 한 사례이다. 안정감(+)을 포함하는 경험 요인을 유도하는 데이터의 주요한 

내용 특성은 세부 요인을 기준으로 하였을 때 시간적(n=19) 세부 요인이 가장 높게 나타났다(Table 2). 이는 

과거부터 축적된 데이터를 시간 비교로 보여줌으로써 현재에 대한 원인 파악을 도와 사용자 스스로 자신의 

행위를 조절, 관리할 수 있게 하고  미래를 예측할 수 있게 하여 사용자로 하여금 안정감을 느끼게 한 것이라 할 

수 있다.

강화 단계에 있는 사용자에게 적절한 사회적 비교 자극을 주는 것은 사용자에게 지속적인 동기부여를 할 수 

있는데(Lomborg et al., 2018) 이 때에 자아 존중감(+)이 향상 되었다.

“[Fitbit 친구] 중에는 한 번도 이야기를 해본 적 없는 사람도 있고 [온라인에서] 조금 이야기를 나눈 친구도 

있습니다. 온라인에서 그들을 보는 것은 마치 체육관에서 운동하는 사람을 보는 것과 같습니다. 그리고 그들은 

그곳에서 열심히 일했습니다. 그래서 그냥 보기만 해도 그들이 할 수 있다면 내가 조금 더 잘할 수 있다고 

생각합니다.”(P28, Fritz et al., 2014) [비교-사회적-중립]

자아 존중감(+) 경험 요인을 유도하는 데이터의 주요한 내용 특성은 세부 요인을 기준으로 하였을 때 

기준값(n=8), 시간적(n=1), 사회적(n=5), 없음(n=6)으로 나타났으나 장기 사용자에게 자아 존중감(+)이 유도된 

경우에는(n=4) 사회적 세부 요인은 없었고 대체로 기준값에 의해 유도되었다는 특이점이 발견되었다. 

“(...)내가 매일 충분한 운동을 하고 있다는 사실을 알게 되면 나 자신에 대해 기분이 좋아집니다. 그것은 또한 

내 신체 컨디션이 좋게 느껴지고 하고 그것은 나의 하루를 기분 좋게 합니다.” (P57, Karapanos et al., 2016) 

[제안-기준값-중립]

이를 미루어 자아 존중감(+)은 사용 시기, 혹은 자기 추적기와의 관계의 단계에 따라 양상이 다르게 

나타나는 것으로 보인다. 초반 사용 시점 에서는 주로 ‘비교-사회적’ 데이터 특성으로 인해 유도되는 자아 

존중감(+)이(위의 P28 사례) 장기 사용 시점 에서는 ‘제안-기준값’ 데이터 특성에 의해 유도하는 것으로 

나타났다(위의 P57 사례). 이는 타인과의 비교 데이터에서 오는 자아 존중감 보다는 사용자 스스로 인지하고 

가치를 느끼는 것이 장기 사용 시점에서의 사용자들에게 의미 있는 것으로 설명할 수 있다.

② 강화 후 이탈

한 연구 참여자는 ‘맥박이 높다는 인식이 오히려 맥박을 더 높게 만들었다. 그것은 자기 영속적이라는 것을 

나는 오래도록 깨닫지 못했다. 하지만 실제로는 해로운 상황이었다.’고 말한 바 있다(Richard, 50, Lomborg 

et al., 2018). 이처럼 자기 추적기의 수치 정보가 압박감을 주거나 수치 정보에 대한 의존도가 높아져서 그것이 

부정적인 수치를 보일 때에는 자아 존중감 저하로 이어지고 나아가 수치 정보의 성찰적 역할에 대한 저항감을 

표시하기도 하였다.

“나는 달리기를 하며 즐거운 시간을 보내고 있었는데, 이 추적기가 평균보다 성적이 좋지 않았다고 알려주면 

‘내가 너무 느리게 달렸구나’ 하고 생각하게 되고 이것은 나의 즐거웠던 달리기 경험을 망칩니다.”(Paula, 

Lomborg et al., 2018)[비교-기준값-부정]

위의 사용자는 자기 행동에 대한 자기 인지와 시스템 측정값의 차이에서 오는 실망감이 자아 존중감(-)로 

나타나는 것을 보여준다. 자아 존중감(-)은 앞의 ‘탐색 후 중단’에서 살펴 본 바와 같이 자기 추적기 사용으로 
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인해 유도되는 가장 두드러진 부정적 경험 요인 중 하나로서(n=8)이다.  위의 사례들을 보면 기준값으로 비교를 

하여 부정적 결과를 마주하였을 때, 중립적 데이터를 보고 사용자 스스로 회고적 평가를 하여 부정적 평가를 

마주하였을 때 자아 존중감(-)이 유도된 것을 알 수 있다. 그러나 본 연구에서는 탐색 후 중단과 강화 후 중단의 

세밀한 차이를 구분하지 못하였고 이것을 연구의 한계에서 자세히 언급하기로 한다.

      5. 2. 3.  유지

① 유지 후 이탈

성찰적 관계의 관점에서 보았을 때, 관계의 강화 후 약화가 곧바로 종료나 중단을 의미하는 것이 아니라, 

성찰에서 얻은 인사이트를 그대로 유지하는 단계, 따라서 시스템 사용이 최소화 되는 단계를 말한다. 

조민지(Cho et al., 2019)는 이것을 IoT 사용을 일상생활의 일부로 수용하는 단계라고 설명하였다. 이는 제품에 

대한 흥미가 감소하여 다른 제품으로의 교체를 원하는 것이 아니라 IoT 공기 청정기가 집안의 공기 질을 

관리하는 역할을 할 정도로 데이터가 이미 사용자의 행동을 변화시켰기 때문에 발생하는 현상이라고 설명한다. 

이와 같이 추적기 장기 사용자 중 사용의 마지막 단계인 정체기에 해당하는 사용자들에게 자율성(+)/

안정감(+)과 동시에 신체 건강(-/0)에 해당하는 경험 요인이 유도되는 것으로 나타났다. 이러한 추적기 

사용 정체기에 나타나는 경험 요인들을 유도하는 데이터의 내용 특성으로는 ‘기준값’ 세부 요인이 있었다. 

안정감(+)이 다른 긍정 요인(예: 유능감(+), 자율성(+)과 함께 나타나는 경우 대체로 데이터 세부 요인이 

‘시간적’ 으로 드러난 것과 다르게 안정감(+)이 신체 건강(0/-)와 함께 유도된 경우(n=7)에는 대부분 세부 

요인이 기준값으로 나타났다. 

“나는 몸매 유지를 위해 적어도 일주일에 세 번은 달리기를 하기로 결정했습니다. 그리고 내가 달릴 때 

8마일 정도를 달리므로 10,000보 이상을 달성하는 것입니다. 내가 달리는 날에는 그것을 달성하고, 달리지 

않는 날에는 10,000보를  달성 하지 못하지만, 나는 달리기를 하지 않은 날 그것에 대해 죄책감을 느끼지 

않습니다.”(P27, Jarrahi et al., 2018) [제안-기준값-중립]

 안정감(+)과 신체 건강(0/-)이 함께 유도되는 것은 장기 사용자에게서 나타나는 현상으로 이들은 이미 자신의 

패턴에 대한 이해도가 높은 사용자들이며, 성찰적 관계의 단계에서 유지 단계에 있는 경우이다. 그러나 신체 

건강(0/-)의 부정 요인으로 미루어 보아 이들은 유지 이후 탐색의 단계로 전환이 빠르게 이루어지지 않을 경우 

이탈의 가능성을 가지고 있다. 이러한 사용자가 유지의 단계 이후 사용 중단으로 가지 않으려면 1) 사용자가 

목표에 도달하지 못했을 때, 적절한 경고와 목표 달성을 위한 행위 제안들이 뒤따라야하고(Li et al., 2011), 2) 

이것이 다시 탐색의 단계로 적절한 시점에 전환이 되어야 할 것이다. 다음은 유지의 단계에서 탐색의 단계로 

순환적 전환이 이루어지는 경우에 대해 살펴보겠다.

② 유지 후 탐색

장기 사용에 의한 긍정 경험 요인은 크게, 안정감(+)과 자아 존중감(+)의 두 축으로 구성되어 있다. 그 중 

안정감(+)신체 건강(0/-)은  자기 추적기 사용으로 인해 자신의 상태나 패턴에 대한 높은 수준의 인지가 

이루어지고, 추적기 사용의 효과도 경험한 바 있으나 더 이상의 진전없이 그 상태에 머물러있는 모습이다. 이 

상태에서 다음 단계로 전환을 하려면 계속적인 관심과 새로운 문제 발견을 유도할 수 있는 트리거가 필요하다.

유지 단계에 있던 참가자들 중 다시 탐색 단계로 전환된 일화(Li et al.. 2011)를 소개한 바 있다. 유지 단계에서 

안정감(+)과 자아 존중감(+)을 유도하는 데이터의 내용 특성은 모두 세부 요인을 기준으로 하였을 때 

기준값으로 나타났는데, 이때에 목표 설정 값에 대한 유연성을 주었을 때 이것이 사용자가 새로운 문제 발견, 

혹은 또 다른 목표 설정으로 이어질 수 있으며 이것이 유지의 단계에서 탐색의 단계로의 순환적 전환을 이끌 수 

있을 것이라 생각한다. 연구의 한계에서 이러한 시스템의 유연성, 즉 데이터 내용 특성 중 사용자 개입 요인에 

대한 본 연구의 수집 데이터 부족의 한계를 설명하였다.
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6. 결론: 사용자와 자기 추적기의 순환적 관계 형성에 적용

  6. 1. 탐색 후 이탈 방지

최초 추적기 사용 시점에 추적 행위를 시작하는 탐색의 즐거움이 시작되는데 이 때에는 사용자가 자신의 단순 

추적 정보를 공유 받는 것 만으로도 즐거움-자극(+)이 유도되었으나 사용자가 자기 활동량을 인식하고 이에 

실망했을 때 이 즐거움-자극(+)이 지속되지 못하고 탐색 후 이탈이 발생하였다. 이처럼 사용자의 초기 탐색의 

즐거움-자극(+)이 감소하고  추적기 사용 횟수나 사용 시간이 감소되는 것이 확인된다면 시스템은 데이터의 

내용 특성을 중립적인 단순 정보에서 제안-기준값-중립/긍정으로 전환시킬 필요가 있다. 예를 들어 위 사례의 

P58(karapanos et al., 2016) 에게 하던 업무를 잠시 멈추고 자리에서 일어서는 행동을 2시간마다 실행할 것을 

시스템이 목표 값으로 제안하고 이것을 사용자가 하루에 4-5차례 수행 할 때마다 시각적 리워드를 제공한다면 

사용자에게는  목표를 달성했다는 성취감에서 오는 즐거움-자극(+)이 유도될 수 있으며 이는 탐색 단계의 

사용자들이 즐거움-자극(+)의 경험 요인을 유지해 나갈 수 있게 한다.

  6. 2. 강화 후 이탈 방지

탐색의 단계를 거쳐 추적 대상 행위가 습관화, 일상화되어가는 강화 단계의 사용자에게 계속해서 앞서 제공한 

제안-기준값-중립/긍정 데이터를 제공하여도 그 목표 값 성취에 의한 즐거움의 효력은 오래 지속되지 않을 

수 있다. 오히려 탐색의 단계에서 강화의 단계로 전환된 사용자들에게는 중립적 수치 정보를 지속적으로 

보여줌으로써 안정감(+)을 확보하게 하는 것이 필요한 것으로 드러났다. 그러나 이 때에 자신의 추적 

수치가 정체되기 시작되면 이로 인한 자아 존중감 저하로 이탈의 위기가 찾아올 수 있다. 이 단계에 이른 

사용자들에게는 새로운 동기부여를 통해 저하된 자아 존중감을 회복 및 향상시켜 주어 지속적으로 순환 관계를 

형성하도록 하는 것이 필요한데, 강화 단계의 사용자의 자아 존중감 회복 및 향상은 다음의 두 단계로 진행되는 

것으로 나타났다. 1) 먼저, 적절한 사회적 비교 자극은 이들에게 동기부여 역할을 할 수 있다(Lomborg et al., 

2018). 

“내가 웹사이트에 있을 때 누가 어디에 쌓이는지 알 때, … 나는 내 평균을 높여서 그들을 이기기 위해 매일 

조금씩 추가로 노력할 것입니다” (P17, Fritz et al, 2014)

그러나 사회적 비교 자극 즉, ‘비교-사회적’ 데이터 특성으로 인해 유도되는 자아 존중감(+)이 장기간 

지속되지는 않기 때문에 자아 존중감 회복 및 향상을 위한 두 번째 단계로 2) 타인과의 비교 데이터에서 오는 

자아 존중감이 사용자 스스로의 내면의 성취에서 오는 자아 존중감으로의 전환이 이루어질 필요가 있다. 

지속적인 자아 존중감 유도를 위해서는 초기 자아 존중감 향상에 도움을 주었던 ‘비교-사회적’ 데이터를 

스스로의 성취에 대한 만족을 유도할 수 있는 ‘제안-기준값’ 데이터로 전환하여 자아 존중감(+) 경험 요인을 

유지시켜야 한다. 

“… 내가 매일 충분한 운동을 하고 있다는 사실을 알게 되면 나 자신에 대해 기분이 좋아집니다. 그것은 또한 내 

신체 컨디션이 좋게 느껴지고 하고 그것은 나의 하루를 기분 좋게 합니다.”(P57, Karapanos et al., 2016)

  6. 3. 유지 후 이탈 방지

마지막으로 강화 단계를 거쳐 유지 단계로 전환된 장기 사용자는 자신의 활동에 대해 충분히 파악하고 

있으므로 추적기의 피드백에 의해 크게 영향을 받지 않는다. 이러한 사용자가 유지 단계 이후 관계 이탈로 가지 

않으려면 적절한 시점에 다시 탐색 단계로의 순환적 전환이 이루어져야 하는데 이 경우를 위의 P58(karapanos 

et al., 2016) 사례로 살펴보면 다음과 같다. P58이 자신이 하루에 움직이는 활동량뿐만 아니라 수면의 질 

또한 자신의 웰빙(well-being)에 미치는 영향이 크다는 것을 인지하고, 수면의 질에 대한 여러 측정 항목들을 

추적하기로 새로운 문제 발견을 한다면 사용자는 다시 사용 초기의 탐색의 단계로의 순환적 전환을 이루게 

되는 것이다. 이 때의 데이터 내용 특성은 ‘비교/제안-기준값’이다.
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본 연구는 사용자와 자기 추적기와의 순환적 관계를 효과적으로 설계할 수 있도록 관계의 단계별 특성을 

파악하여 각 단계에 적합한 전략을 모델(Figure 4)로 제안하였다. 탐색-강화-유지의 순환적인 관계 모델위에 

경험 요인과 경험 요인을 유발하는 대표적인 데이터 내용 특성을 표시했다. 각 단계에서는 다음 단계로 

전환하거나, 관계에서 이탈할 수 있는데 이탈의 원인이 되는 경험 요인과 데이터 내용 특성도 함께 표시하였다. 

모델의 가장 내부 층위에는 자기 추적 경험 요인 중 주요한 요인으로 나타난 안정감 경험 요인을 표시하였고, 

두 번째 층위에 각 관계의 단계에서 유도된 가장 대표적인 경험 요인을, 그리고 가장 외곽 층위에는 두 번째 

층위의 경험 요인과 함께 자주 등장하여 만족감, 혹은 불만족감을 강화시키는 경험 요인을 표시하였다. 

 

Figure 4 Experience factors and data content characteristic factors influencing the formation of reflexive relationships 

between users and self-trackers

7. 연구 한계와 후속 연구

본 연구의 한계점들은 제한적인 연구 방법에 기인한다. 체계적 문헌 고찰은 본 연구자의 연구 질문에 대한 답을 

찾는 데에 기여한 바가 크다. 그러나 도출된 결과들에 대해 추가 질문이 발생했을 때 데이터 수집의 제한으로 

인해 더욱 심층적인 분석이 불가했다는 한계가 있었다. 본 절에서는 연구자가 느낀 한계(예: 분석 과정에서 

도출된 추가 질문, 최초의 연구 질문에 충분한 답을 얻지 못한 질문)를 설명하였다.

  7. 1. 데이터 내용 특성 중 사용자 개입에 대한 수집 데이터 부족

김영호(Kim et al., 2017)는 자기 추적 도구를 구성할 수 있는 높은 수준의 유연성을 자기 추적자에게 제공하는 

새로운 자기 추적 접근 방식인 OmniTrack을 제안한 바 있다. 자기 추적기의 유연성은 사용자가 자신의 데이터 

구조를 수정할 수 있고 이는 사용자의 자기 인식을 향상시켜 사용자의 행동 변화에 대한 참여를 높일 수 있어 

큰 의미가 있다. 이처럼 자기 추적기 데이터의 내용 특성 중 사용자 개입은 그 영향력이 분명하고 중요하다고 

판단되었으나 본 문헌 고찰 사례에서는 사용자 개입에 대해 분석할 수 있는 사례의 양이 부족하였고(n=17) 

따라서 사용자 개입의 여부나 영역에 따라 어떠한 경험 요인이 유도되는지 등에 대한 답을 찾지 못하였다. 
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  7. 2. 유지 후 탐색의 단계로 전환되는 사용자에 대한 수집 데이터 부족

사용자와 자기 추적기의 성찰적 관계가 순환적일 때, 유지 후 다시 탐색의 단계로 전환될 수 있는 경험 요인과 

이 때의 데이터 특성 요인을 밝히는 것이 지속적인 성찰 행위를 설계하기 위해서 의미 있는 발견점이 될 수 

있을 것으로 기대하나, 본 연구에서는 수집 데이터의 부족으로 이 단계를 충분히 분석하지 못하였다. 유지 

후 탐색 단계로의 전환은 관계 일시 중단 후의 재방문을 포함한다. 유지 후 다시 탐색으로 전환되는 단계에는 

안정감(+)신체 건강(0/-)이 다시금 안정감(0)신체 건강(+)으로 전환되어야 하며 이를 유도할 수 있는 데이터 

내용 특성으로는 선행 연구들과 앞의 1)에서 기술한 사용자 개입 수집 데이터의 부족의 한계와 연결하여 

생각할 때, 사용자 개입이 적용될 수 있다는 가설을 세울 수 있다. 선행 연구들에서 밝히고 있는 유연한 

추적기의 특성, 즉 데이터 내용 특성 중 사용자 개입의 효과로 미루어 볼 때 그것이 유지 후 탐색으로의 전환 

단계에 효과적인 역할을 할 수 있을 것으로 보이며, 본 연구에서 데이터 수집의 한계로 깊이 있게 들여다 볼 수 

없었던 사용자 개입 요인에 대한 연구를 다양한 연구 방법(예: 프로브, 심층 인터뷰)을 적용하여 이어 나갈 수 

있을 것이라 생각한다. 이를 통해 본 연구가 목표하였던 자기 추적기의 지속적 사용을 위한 시스템 디자인 시 

활용할 수 있는 명확한 가이드라인을 제시할 수 있을 것이라 기대한다. 
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초록

연구배경 “제품의 사용자 추적 기록이 사용자에게 공유되었을 때 사용자의 제품 사용 행태나 감정에 어떠한 

변화를 줄 수 있는가?”라는 질문에서 출발한 본 연구는 사용자 추적 기록이 성찰을 위한 트리거로서 어떠한 역할

을 할 수 있는지를 살펴보고자 하였다. 

연구방법 1단계, 정의의 단계에서는 기반 연구로서 시스템에서 사용자 추적 기록의 역할을 고찰한다. 2단계, 

분석의 단계에서 체계적 문헌 고찰(systematic literature review)을 연구 방법으로 선정, 실행하고 이를 통해 1) 

데이터 내용 특성과 사용 경험 요인을 추출하고, 2) 데이터 내용 특성과 사용 경험 간 관계를 분석 한다. 3단계, 

적용 및 모델링의 단계에서는 위의 관계 분석 결과를 사용자와 자기 추적기 간 성찰적 관계 형성 단계에 적용한

다.     

연구결과 첫째, 안정감(+/0) 요인이 자기 추적기 사용 경험의 주요한 경험 요인이었고, 둘째, 추적기 사용을 

통해 유도되는 빈도가 높은 긍정적 경험 요인은 자아 존중감(+)과 즐거움-자극(+)이었으며, 성찰적 관계의 단계

별로 각각의 경험 요인을 유도하는 데이터 내용 특성의 요인이 달라짐을 확인할 수 있었다. 셋째, 추적기 사용을 

통해 유도되는 빈도가 높은 부정적 경험 요인은 자아 존중감(-), 신체 건강(0/-)으로 나타났으며 이는 성찰적 관

계의 각 단계에서 사용 중단으로의 전환을 야기하는 요인이 되었다.

결론 탐색-강화-유지의 순환적인 관계 모델 위에 단계별 주요 경험 요인과 각 경험 요인을 유발하는 대

표적인 데이터 내용 특성을 표시했다. 이 모델을 통해 성찰적 관계의 각 단계에서 다음 단계로 관계를 향상시키

거나 관계를 약화시켜 순환적 관계에서 이탈을 야기하는 경험 요인과, 이를 유도한 데이터 내용 특성을 확인할 

수 있다.
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