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국문초록

목적 : 본 연구는 인지가 건강한 지역사회 중고령자 인구를 대상으로 한 인지적 여가활동 중재연구를 분석하여 

국내 지역사회 적용을 위한 근거를 마련하고자 한다.

연구방법 : 본 연구에서는 2013년 1월부터 2023년 12월까지 최근 10년간 국외 학술지에 게재된 문헌을 

대상으로 PRISMA 지침에 따라 문헌고찰을 진행하였다. PubMed, EMBASE, Web of Science, CINAHL, 

APA PsycInfo 데이터베이스를 사용하였으며, 주요 검색어로 (“elderly” OR “older*”) AND (“leisure*” 

OR “leisure activities”) AND (“cognitive*”AND “dementia”)를 사용하였다. 대조군이 있는 실험연구를 

선정하였으며, Physiotherapy Evidence Database (PEDro) scale을 통해 선정된 문헌의 질을 평가하였다.

결과 : 최종 6편의 연구 분석결과, 인지적 여가활동 중재는 악기 연주, 독서, 보드게임, 직소 퍼즐의 네 가지 

범주로 구분되었으며, 악기 연주와 보드게임 중재가 각 2편으로 가장 많았다. 직소 퍼즐을 제외한 중재에서 

실험군은 대조군에 비해 인지기능에서 유의한 향상을 보였으며, 이는 음운언어 및 범주언어 유창성, 언어 

및 시각 작업기억, 집행기능과 억제조절, 분리주의력, 시각적 스캐닝, 전반적인 인지기능 개선을 포함한다. 

또한, 여가활동 수행기술, 기분상태, 신체적 및 심리적 건강 영역에서의 삶의 질의 개선 효과도 관찰되었다. 

결론 : 본 연구는 일부 인지적 여가활동 중재가 지역사회 중고령층부터 고령층에 이르는 지역사회 인구의 

인지기능 및 심리사회적 영역에 긍정적인 영향을 줄 수 있음을 확인하였다. 향후 작업치료 분야에서 인지 

건강 강화를 위해 다양한 인지적 여가활동이 일상생활의 일부로서 적극적으로 활용되기를 기대한다. 

주제어 : 인지기능, 인지적 여가활동, 중고령자, 지역사회, 체계적 고찰
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Ⅰ. 서 론

치매 및 인지기능 저하의 위험은 나이가 들수록 증

가하며, 이에 따라 인지기능 저하의 예방과 지연은 고

령화 사회의 주요 관심사이다(Alzheimer’s Disease 

International, 2013). 최근 연구에 따르면 수정 가능한 

라이프스타일 위험 요인을 자가 관리하면 인지 능력이 

향상되고 비정상적인 인지 노화의 위험을 줄일 수 있다고 

보고하였다(Livingston et al., 2020). 또한, 건강한 식

단, 규칙적인 신체운동, 사회적 접촉 및 적극적인 인지활

동 등의 건강한 라이프스타일을 고수하는 사람들이 그렇

지 않은 사람들에 비해 기억력 감퇴 속도가 더 느리다는 

것이 밝혀졌다(Jia et al., 2023). 라이프스타일 중 여가

활동은 개인의 일이나 일상생활활동과는 무관하게 “즐거

움이나 웰빙(행복)을 위해 참여하는 활동”으로 정의된다

(Verghese et al., 2006). 여가활동은 신체적 활동과 지

적 활동, 사회적 교류와 같이 인지 저하의 위험을 줄이는 

요소를 포함하고 즐거움을 가지고 수행된다(Verghese et 

al., 2006). 이러한 이유로 여가활동은 고령자의 인지 저

하의 위험 감소 및 인지기능 향상을 위한 유망한 방안으

로 꼽힌다(Fallahpour et al., 2016). 

작업치료 실습 이론의 틀: 영역 및 과정(Occupational 

Therapy Practice Framework: Domain and Process- 

Fourth Edition; OTPF-4)에 따르면, 여가는 일상생활

활동, 수단적 일상생활활동, 건강관리, 휴식과 수면, 교육, 

일, 놀이, 사회참여와 함께 작업(occupation)으로 정의

된다(American Occupational Therapy Association, 

2020). 작업치료에서 여가(leisure)란 ‘자발적으로 동기

가 부여된 비의무적 활동으로, 일, 자기관리, 또는 수면과 

같은 의무적 직업에 할애되지 않은 재량 시간에 참여하는 

것’으로 정의된다(Parham & Fazio, 1997). 여가는 다른 

작업으로 대체할 수 없는 독특한 생활 의미를 제공하며, 

작업적 균형을 달성하기 위한 필수 요소이다(Chen & 

Chippendale, 2018). 작업치료는 작업을 통해 건강을 

다루는 건강 전문분야로서 여가를 중요한 중재 목표로 

삼아야 할 필요가 있다.

여가활동은 주로 신체적, 인지적, 사회적 활동을 포함

하며(Mao et al., 2020; Verghese et al., 2006; Wang 

et al., 2012; Zhang et al., 2021), 과거의 교육 경험 

및 직업과 함께 노년기에 참여하는 여가활동과 같은 평생

에 걸친 삶의 경험은 인지 예비력을 높일 수 있다(Hindle 

et al., 2016; Jung & Park, 2021). 인지 예비력

(Cognitive Reserve; CR)은 뇌 가소성에 기반한 개념으

로, 인지기능의 노화에 영향을 미쳐 치매의 임상증상 발

현을 늦추는 핵심 요소이다(Jung & Park, 2021). 인지 

예비력은 고정되어 있지 않기 때문에 노년기에도 수정 

및 향상될 수 있는 특성을 가지고 있으며(Stern, 2006), 

특히 인지 자극적인 여가활동을 통해 개선될 수 있다. 

이처럼 인지적으로 자극적인 여가활동 참여는 지속적

인 인지 건강에 기여하는 잠재적 요인으로 부상하고 있으

며, 인지기능 저하 및 치매에 대한 보호 효과를 발휘하는 

것으로 나타났다(Fratiglioni et al., 2004; Yates et 

al., 2016). 또한, 사회적 및 심리적 혜택도 제공한다

(Lennartsson & Silverstein, 2001). 반대로 인지적 여

가활동을 제외한 비인지적 여가활동인 사회적(Kuiper et 

al., 2016; Marioni et al., 2015) 및 신체적(Willey et 

al., 2016) 여가활동과 인지기능 저하 및 치매 위험 간의 

연관성도 보고되었지만, 현재로서는 인지적으로 자극적

인 활동만큼 강력하지 않다(Yates et al., 2016). 따라서 

본 고찰에서는 인지적 여가활동(cognitive leisure 

acticities)을 중심적으로 살펴보고자 한다. 

전향적 관찰 연구들에서 독서, 그림 그리기, 체스 놀이, 

악기 연주 또는 박물관 방문과 같은 인지적으로 자극적인 

여가활동은 인지기능의 저하를 줄이고 인지 예비력을 증

가시킬 수 있는 효과적인 방법으로 입증되었다(Scarmeas 

et al., 2001; Wilson, Bennett et al., 2002; Wilson 

et al., 2007; Yates et al., 2016). 인지적 여가활동에 

더 자주 참여하면 치매 발병 위험도 감소될 수 있다는 

것 또한 보고되었다(Stern & Munn, 2009; Verghese 

et al., 2003; Wilson, De Leon et al., 2002; Yates 

et al., 2016). Tesky 등(2011)의 연구에서는 치매 및 

경도인지장애 진단이 없는 인지 건강한 중고령자를 대

상으로 인지자극 여가활동 중재 프로그램인 Active 

Cognitive Stimulation - Prevention in the Elderly 

(AKTIVA)를 제공하였다. 연구 결과, AKTIVA 개입 그

룹에서 정보처리 속도와 주관적 기억력에서 상당한 개선

을 보였으며, 이러한 결과는 인지자극 여가활동 중재가 
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중고령자의 인지기능에 긍정적인 영향을 미칠 수 있음을 

시사한다.

이렇듯 국외에서는 지역사회 중고령층 대상 다양한 유

형의 인지적 여가활동 연구가 활발하게 이루어지고 있으

나, 국내 지역사회 고령층의 여가에 대해 조사한 Kim 

등(2021)의 연구에서는 경기도 고령자의 여가시간의 대

부분은 TV 혹은 유튜브 시청과 같은 수동적 여가활동을 

포함하는 ‘미디어 이용’에 집중된 경향을 보이는 것으로 

나타났다. Kim과 Park (2022)의 연구에서는 산책 및 

걷기활동, TV 시청을 포함하는 ‘휴식’이 가장 많은 비중

을 차지하는 것으로 조사되어, 현재까지는 바둑⋅장기⋅

체스두기와 같은 인지적 여가활동보다는 TV 시청과 같

은 고전적 여가활동이 주류를 이루고 있음을 시사하였다. 

이러한 국내 지역사회 고령층의 여가활동 실태에도 불

구하고 아직까지 고령층을 대상으로 인지적 여가활동 중

재를 제공한 연구는 보고된 바 없다. 국외에서는 중고령

층부터 인지적 여가활동 중재가 이루어지고 있음에도 불

구하고 이러한 중재 연구들을 체계적으로 고찰한 연구는 

부족한 실정이다. 이에 본 연구는 국외에서 수행된 인지

적 여가활동 중재 문헌들을 체계적으로 검토 및 분석하여 

국내 인구에게 적용 가능한 실질적인 근거를 마련하고자 

한다. 이를 통해 인지적 여가활동이 지역사회 중고령층

의 인지 건강 강화에 미치는 효과를 종합적으로 이해하

고, 인지저하 예방 차원에서 국내 인구에 대한 효과적인 

중재 전략을 개발하는 데 기여할 것으로 예상된다. 

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 설계 및 문헌 검색 

본 연구는 인지가 건강한 중고령층 대상의 인지적 여

가활동 중재의 형태와 효과에 대한 연구들을 Preferred 

Reporting Items for Systematic Review and Meta- 

Analysis (PRISMA) 지침에 따라 체계적 문헌고찰을 진

행하였다(Page et al., 2021). 본 연구는 2013년 1월부

터 2023년 12월까지 최근 10년간 게재된 국외 논문을 

대상으로 문헌을 수집하였다. PubMed, EMBASE, Web 

of Science, CINAHL, APA PsycInfo 5개의 국외 데이

터베이스를 사용하였고, 주요 검색어로는 (“elderly” OR 

“older*”) AND (“leisure*” OR “leisure activities”) 

AND (“cognitive*”AND “dementia”)를 사용하였다. 

2. 문헌 선정 및 배제기준

1) 선정기준

(1) 50세 이상 지역사회에 거주하는 중고령자를 대상

으로 한 연구

(2) 인지적 여가활동 중재에 관한 연구

(3) 최소 2개의 그룹을 포함하는 실험연구(무작위 대

조시험 또는 비무작위 시험) 

(4) 인지가 건강한 자를 대상으로 한 연구 

(5) 종속변수로 인지기능을 평가한 연구

(6) 영어로 작성된 연구 

(7) 전문에 접근가능한 연구 

2) 배제기준 

(1) 신체적 여가활동 중재가 포함된 연구

(2) 대조군이 없는 사전-사후 설계, 관찰연구, 질적연

구, 문헌고찰 연구 

(3) 치매 및 경도인지장애 진단 등 특정 질환군을 대상

으로 한 연구

(4) 사전평가에서만 인지기능을 평가한 연구 

(5) 학술대회 발표집 및 포스터, 학위논문, 단행본 

중재 유형으로 신체적 여가활동은 제외되었으며 인지

적 여가활동만이 포함되었다. 이는 Stern과 Munn (2009)

의 연구에 기초하여, 지적 자극을 유발하는 즐거움 또는 

웰빙을 위한 활동(예: 독서, 보드게임)으로 정의되었다. 

특정 인지 영역을 향상시키기 위한 ‘인지 훈련’을 중재로 

제공한 연구는 인지적 여가활동으로 간주되지 않아 본 

연구에서 제외되었다(Mowszowski et al., 2016). 결과 

측정에 있어서는 대상자들이 중재 전후에 적어도 한 번 

이상의 인지 평가를 받은 연구만을 포함하였으며, 중재 

전 단계에서만 인지 평가를 실시한 연구는 제외하였다. 

Iizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi-Cuya, Kobayashi, 
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Takebayashi 등(2019)의 선행연구를 참고하여, 결과 측

정의 범위를 전반적인 인지 기능(예: Mini-Mnetal State 

Examination; MMSE, Montreal Cognitive Assessment; 

MoCA) 및 특정 인지 영역(예: 기억력, 주의력, 집행기능, 

처리속도, 언어능력, 시공간 인지 등)으로 설정하였다. 

3. 문헌 선정과정

문헌의 수집과 선정 과정은 PRISMA 흐름도를 활용하

여 문헌 검색, 중복 제거, 제목 및 초록 확인, 전문 검토의 

순서로 진행하였다. 검색된 문헌은 서지 관리 프로그램

인 EndNote 20을 사용하여 중복 문헌을 제거하고 수기

로 중복 여부를 재확인하였다. 세 명의 연구자에 의해 

1차 배제로 제목 및 초록을 검토하였고, 제목과 초록만으

로 선정 여부 판단이 어려운 경우 전문 검토를 통해 2차 

배제를 진행하였다. 선정 과정에서 연구자 간의 의견 불

일치가 있는 경우에는 추가적인 논의를 거쳐 논문의 최종 

포함여부를 결정하였다.

4. 문헌의 질 평가

1) 문헌의 질 평가 

문헌의 질 평가는 Physiotherapy Evidence Database 

(PEDro) scale을 사용하여 진행하였다(Maher et al., 

2003). PEDro scale는 재활분야의 치료적 중재의 방법

론적 질 평가를 위해 널리 사용되는 기준으로, 외적 타당

도를 평가하는 1문항과 내적 타당도를 평가하는 10문항

으로 구성되어 있다. 총 11항목으로 외적 타당도 문항은 

총점에 포함되지 않으며, 내적 타당도 평가 10문항은 기

준을 만족하는 경우 각 문항당 1점을 부여하여 총점은 

10점이다(Maher et al., 2003). 점수기준은 poor (4점 

미만), fair (4~5점), good (6~8점), excellent (9~10

점) 수준으로 점수가 높을수록 질적 수준이 높음을 의미

한다(Cashin & McAuely, 2019). 낮은 질적 수준으로 

인해 나타나는 연구 결과의 왜곡을 방지하기 위해, 본 

연구에서는 절단점(cut-off score)은 4점으로 정리하여 

총점 4점 미만의 낮은 질적 수준(poor)에 해당되는 문헌

은 제외하였다. 

2) 최종 선정된 문헌의 질적 수준 

최종 선정된 문헌의 질적 수준은 Arbesman (2008) 

등에 의해 개발된 근거 기반 연구의 수준(levels of 

evidence)을 사용하여 평가하였다. 근거 수준 Level 

I은 체계적 고찰, 메타 분석, 무작위 대조시험 연구

(Randomized Controlled Trials; RCTs)가 포함되며, 

Level II는 코호트 연구, 사례-대조군 연구와 같은 두 집단 

비 무작위 연구가 포함된다. Level III는 사전-사후 연구와 

같은 단일집단 비 무작위 연구가 포함되고, Level IV는 

개별실험 연구와 케이스 시리즈 등이 포함된다. 마지막으

로 Level V는 사례 보고 및 전문가 견해 등이 포함된다. 

5. 자료분석 방법

최종 선정된 문헌들의 질, 연구동향, 대상자의 일반적 

특성, 인지적 여가활동 중재의 유형 및 방법, 인지적 여가

활동 중재의 효과를 체계적으로 정리하여 분석하였다. 

Ⅲ. 연구 결과

1. 분석 대상 논문 도출

문헌검색을 통해 얻은 총 1,905편의 문헌에서 986편

을 중복 제거하였다. 그 후 논문 제목 및 초록 검토를 

통해 908편을 제외하였다. 남은 11편의 전문을 검토하

고 선정 및 배제기준을 적용한 결과, 최종적으로 6편의 

문헌이 분석 대상 논문으로 선정되었다(Figure 1).

2. 분석 대상 연구의 특성 

1) 문헌의 질 

PEDro scale을 사용하여 선정된 6편의 문헌의 질을 

평가하였다. 선정된 문헌 중 1편의 문헌(Fissler et al., 

2018)이 Excellent 등급에 해당하였고, 4편의 문헌

(Ching-Teng, 2019; Iizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi- 

Cuya, Kobayashi, Inagaki et al., 2019; Iizuka et 

al., 2021; Wang et al., 2023)이 Good 등급, 1편의 
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문헌(Seinfeld et al., 2013)이 Fair 등급인 것으로 나타

났다. 총점이 3점 이하인 낮은 질적 수준(Poor)에 해당되

는 문헌이 없었으므로 제외된 연구는 없었다(Table 1). 

연구의 질적 수준을 분석한 결과, 근거 수준 Level I에 

해당하는 무작위 대조군 실험설계 문헌(Fissler et al., 

2018; Iizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi-Cuya, 

Kobayashi, Takebayashi et al., 2019; Iizuka et al., 

2021)이 3편, Level II에 해당하는 비무작위 대조군 실험

설계 문헌(Ching-Teng, 2019; Seinfeld et al., 2013; 

Wang et al., 2023)이 3편이었다(Table 2).

2) 연구동향 

인지적 여가활동 중재 연구의 동향을 파악하기 위해 

선정된 연구의 출판연도 및 국가를 분석하였다. 해당 년

도 별 출판 수는 2018년에 2편, 2013년, 2019년, 2021

년, 2023년에 각 1편의 문헌이 발표되었다. 연구 국가는 

일본에서 3편으로 가장 많은 연구가 진행되었으며, 대만과 

독일, 스페인에서 각 1편의 연구가 진행되었다(Table 2).

 

3) 대상자의 일반적 특성

연구대상자의 일반적 특성 파악을 위해 대상자 수와 

연령을 분석하였다. 대상자 수는 연구마다 상이했으며, 

최소 29명에서 최대 91명이었다. 본 연구에서는 대상 

연령을 50세 이상으로 설정하였으며, 6편의 연구 중 2편

의 문헌(Fissler et al., 2018; Iizuka et al., 2021)에서 

대상 연령은 각각 50세 이상과 50~64세, 2편의 문헌

(Seinfeld et al., 2013; Wang et al., 2023)에서 대상 

연령은 60세 이상, 2편의 문헌(Ching-Teng, 2019; 

IIizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi-Cuya, Kobayashi, 

Inagaki et al., 2019)에서 대상 연령은 65세 이상인 

것으로 조사되었다. 모든 연구대상자는 인지가 건강한 

지역사회에 거주하는 자였다(Table 2).

Figure 1. PRISMA Flow Diagram

PRISMA: Preferred Reporting Items for Systematic Review and Meta-Analysis 
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3. 인지적 여가활동 중재의 유형 및 방법 

Stern과 Munn (2009)의 선행연구를 참고하여 최종 

선정된 6편의 문헌에서 사용된 인지적 여가활동 중재를 

악기 연주(playing a musical instrument), 독서

(reading), 보드게임(playing board games), 직소 퍼

즐(working Jigsaw puzzle) 유형으로 구분하였다. 중재

내용, 중재 환경 및 제공자, 중재 기간 및 빈도 등 중재방

법을 분석하였다(Table 3). 

Study
Authors

(Year)

PEDro criterion score
Quality

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 Total

1 Wang et al. (2023) Y N Y Y N N N Y Y Y Y 7 Good

2 Iizuka et al. (2021) Y Y N Y N N Y Y Y Y Y 8 Good

3 Ching-Teng (2019) Y N Y N Y N N Y Y Y Y 6 Good

4

IIizuka, Suzuki, Ogawa, 

Kobayashi-Cuya, 

Kobayashi, Inagaki 

et al. (2019)

Y Y Y Y N N Y N Y Y Y 8 Good

5 Fissler et al. (2018) Y Y Y Y N N Y Y Y Y Y 9 Excellent

6 Seinfeld et al. (2013) Y N N Y N N N Y Y Y N 5 Fair

N: No, Y: Yes, PEDro: Physiotherapy Evidence Database

Table 1. Quality Assessment Using PEDro Scale

Study
Author 

(Year)
Country

Study 

design

Evidence 

level

Participants

n Mean age (SD)

1 Wang et al. (2023) Japan Non-RCT II
IG = 30 

CG = 30

IG = 73.17 (6.10)

CG = 73.40 (6.05)

(≥ 60 years of age)

2
Iizuka et al.

(2021)
Japan RCT I

IG = 32

CG = 33

IG = 59.9 (4.3)

CG = 60.6 (3.2)

(50~64)

3 Ching-Teng (2019) Taiwan Non-RCT II
IG = 41

CG = 41

IG = 77.93 (6.54)

CG = 75.93 (5.36)

(≥ 65 years of age)

4

IIizuka, Suzuki, Ogawa, 

Kobayashi-Cuya, 

Kobayashi, Inagaki 

et al. (2019)

Japan RCT I

IG1 (FG) = 30

IG2 (NFG) = 30

CG = 31

IG1 = 76.8 (5.4)

IG2 = 76.5 (4.6)

CG = 77.0 (3.5)

(≥ 65 years of age)

5 Fissler et al. (2018) Germany RCT I
IG = 52

CG = 48

IG = 62.7 (8.4)

CG = 64.0 (7.8)

(≥ 50 years of age)

6 Seinfeld et al. (2013) Spain Non-RCT II
IG = 13

CG = 16

IG = 69.30 (2.03)

CG = 69.56 (1.43)

(≥ 60 years of age)

SD: Standard Deviation, CG: Control group, IG: Intervention group

Table 2. General Characteristics of the Reviewed Articles 
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1) 중재유형

총 6편의 문헌 중 악기 연주를 적용한 문헌은 2편, 

독서를 적용한 문헌은 1편, 보드게임을 적용한 문헌은 

2편, 직소 퍼즐을 적용한 문헌은 1편이었다. 

악기 연주는 2편의 문헌에서 악기 트레이닝 프로그램

으로 적용되었다. Wang 등(2023)의 연구에서는 멜로디

카를 이용한 프로그램, Seinfeld 등(2013)의 연구에서는 

피아노를 이용한 프로그램을 시행하였으며, 두 프로그램

의 참가자들은 악기 연주에 대한 지식을 배우고 점차 복

잡해지는 멜로디를 연습하였다. 그룹 레슨 후 개별 연습

Study

Intervention group

Control group
Type of activity

Setting/

Provider
Intervention

Duration and 

frequency

1

Music 

instrument 

training 

(Musical 

instrument)

N/A

A professional 

music instructor 

and seven 

assistants

• Musical instrument training 

Melodica(keyboard+harmonica) training 

with sound production, melody practice, 

and finger warmups over 10 weeks, 

incorporating singing, note learning, and 

individual plus group sessions. At-home 

practice monitored through diaries.

10 weeks:

1 day/week

70 min/day 

Maintaining usual 

life habits 

and practices

2

Picture book 

reading 

program

(Reading)

A community 

center/

An instructor 

and research 

staff

• Picture book reading program

Training in book selection, story 

memorization, picture presentation, word 

articulation, and emotional reading, with 

a mix of individual and group learning, 

culminating in a final presentation to 

peers.

12 weeks:

1 day/week

2 hr/day

Lectures on health 

maintenance 

unrelated to 

picture book 

reading 

3

Board game 

program

(board games)

Adult day care 

centers/

An eligible 

recreational 

therapist 

• Board game program

Board game activities in small groups, 

covering topics like teamwork, memory, 

and cognitive challenges across 12 sessions, 

ending with a graduation ceremony.

12 weeks:

1 day/week

1.5 hr/day

Regular activities 

(singing, drawing, 

and sports) 

4

Go game 

intervention 

program 

(Board games)

A community 

center or tablet/

Four Go 

instructors

• Go game intervention program 

FG (Face-to-face group): Go lessons 

involving lectures, exercises, tactics, 

group play, and daily homework.

NFG (None-face-to-face group): 

Remote go training via tablet, accessing 

lectures and playing individually with 

no direct communication.

12 weeks:

1 day/week

1 hr/day

Lectures on health 

maintenance 

unrelated to Go

5

Jigsaw puzzle 

intevention

(Jigsaw puzzle)

Home/

Researchers 

• Jigsaw puzzle intervention

Tackled daily jigsaw puzzles, escalating 

in difficulty over 5 weeks, with progress 

tracked through diaries and counseling 

calls.

5 weeks:

30 days

1 hr/day

Cognitive health 

counseling 

6

Piano training 

program

(Musical 

instrument)

A community 

center/

A professional 

music teacher 

and pianist

• Piano training program

Training combining theory and practice 

in group lessons, with weekly sequence 

play, escalating difficulty, and exercise 

review. Homework involves daily hand- 

specific sequence practice.

4 months:

9 days

1.5 hr/day

Participation in 

other types of 

leisure activities

Table 3. Details of Intervention of the Reviewed Articles 
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하는 방식으로 진행되었으며, 가정에서의 연습은 연습 

다이어리 또는 캘린더를 통해 모니터링되었다. 독서는 

Iizuka 등(2021)의 연구에서 그림책 읽기 프로그램으로 

적용되었다. 프로그램은 참가자들이 도서 선택, 이야기 

암기, 그림 발표, 단어 발음, 그리고 감정 표현을 습득하

는 데 초점을 맞추었으며, 개별 학습과 그룹 토론으로 

구성되었다. 보드게임은 2편의 문헌에서 보드게임 프로

그램으로 적용되었다. Ching-Teng (2019)의 연구에서

는 6개 팀으로 구성된 소그룹 환경에서 여러 보드게임

들을 활용하여 집중력, 손 협응력, 계산능력, 사고능력 

등 인지기능을 다루는 12회 세션의 보드게임 활동을 실

시하였다. IIizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi- 

Cuya, Kobayashi, Inagaki 등(2019)의 연구에서는 

Go (바둑) 게임 프로그램을 사회적 상호작용 유무에 따

라 대면 그룹과 비대면 그룹으로 구분하여 제공하였다. 

직소 퍼즐은 Fissler 등(2018)의 연구에서 가정 기반-직

소 퍼즐 프로그램으로 적용되었다. 참가자들은 점차 어

려워지는 직소 퍼즐을 맞추어야 했으며, 각 중재일 이후

에는 다이어리에 직소 퍼즐 이름, 기간 및 경험에 대한 

의견을 기록함으로써 모니터링되었다. 모든 문헌에서 대

조군에게는 평소의 일상생활 습관 유지, 건강 유지에 관

한 강의, 데이케어센터의 정규 활동, 인지 건강 상담, 그

리고 다른 유형의 여가활동 참여 등이 제공되었다.

2) 중재방법

중재 환경으로는 지역사회 커뮤니티 센터에서 진행된 

2개의 문헌, 성인 데이케어 센터에서 진행된 1개의 문헌, 

커뮤니티 센터 또는 태블릿을 통해 실시된 1개의 문헌, 

그리고 중재 환경이 명시되지 않은 1개의 문헌이 포함되

었다. 중재 제공자는 전문 음악강사가 포함된 중재 그룹, 

강사와 연구진, 레크리에이션 치료사, Go (바둑) 전문강

사, 연구진, 전문 음악강사와 피아니스트 등 각 여가활동 

중재 유형별 전문지식이 있는 자가 중재를 제공하고 진행

하였다. 중재 기간은 5주부터 4개월까지 다양했으며, 중

재 빈도는 일주일에 1번부터 5주에 걸쳐 30번까지 연구

에 따라 다양하게 나타났다.

4. 인지적 여가활동 중재의 효과 

인지적 여가활동 중재의 효과를 파악하기 위해 각 연

구의 종속변수를 인지기능과 관련된 변수와 다른 변수로 

구분하고, 인지적 여가활동 중재를 적용한 실험군과 대

조군 간에 유의한 차이를 보인 변수를 분석하였다(Table 

4). 인지기능과 관련된 변수로 음운언어 유창성, 언어 작업

기억, 범주언어 유창성, 전반적인 인지기능, 시각 작업기

억, 집행기능⋅억제조절⋅분리주의력, 시각적 스캐닝 및 운

동능력이 대조군에 비해 실험군에서 유의하게 향상된 것

Study
Measures

Significant outcomes†
Cognition-related variables Others 

1

• LMT delayed call

• DSCT

• TMT part B

• VFT - semantic VFT, phonological VFT*

• RAVLT total learning, delayed call, recognition

• Reaction time in Sternberg task*

• Timing task 

• None
• Phonological verbal fluency

• Verbal working memory

2

• LM I, LM II

• VFT - category*, letter 

• TMT-A, TMT-B

• None • Category verbal fluency

3 • MoCA* • None

• Cognitive function; attention, 

immediate and delayed memory, 

speech, orientation, visual construction, 

abstract thinking

Table 4. Measurements and Outcomes of Cognitive Leisure Activity Intervention
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으로 나타났다. IIizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi- 

Cuya, Kobayashi, Inagaki 등(2019)의 연구에서는 대

면 그룹(FG)과 비대면 그룹(NFG) 구분에 관계없이 시각 

작업기억이 향상되었다. 기타 변수로는 Go 수행, 직소 

퍼즐 기술, 우울, 피로와 같은 기분 상태, 신체적⋅심리

적 건강 영역에서의 삶의 질 등 여가활동 수행기술 및 

심리-사회적 영역의 변수들이 대조군에 비해 실험군에서 

유의하게 개선된 것으로 나타났다.

Ⅳ. 고 찰

여가활동에 참여하는 것을 특징으로 하는 활동적인 생

활방식은 건강한 고령자의 인지 저하를 지연시키는 것과 

관련이 있고(Scarmeas & Stern, 2003), 인지적 여가활

동을 활용한 중재가 중고령자의 인지기능을 향상시킬 수 

있음이 확인되면서 치매 및 인지저하 예방 차원에서 중고

령자 인구에게 인지적 여가활동 중재를 적용한 연구가 

증가하고 있다(IIizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi- 

Study
Measures

Significant outcomes†
Cognition-related variables Others 

4

• VMST(FG only)*, VMSF, VMSB*

• DST, DSFT, DSBT 

• LM I, LM II 

• VFT - category, letter

• TMT-A, TMT-B

• Go test*
• Visual working memory

• Go playing performance

5

• global visuospatial cognition (Averaging of 

eight z-standardized domain scores)

• adapted from Benton’s Judgement of Line 

Orientation Test

• TMT-A, TMT-B

• VMST 

• Rey Complex Figure Test

• adapted version of the Mental Rotations Test-

Letters, Mental Rotations Test A

• Block Design

• Jigsaw puzzle 

skill test*
• Jigsaw puzzle skill

6

• Block Design

• DSFT, DSBT

• SSF, SSB

• TMT-A*, TMT-B

• SDMT

• Stroop test - SW, SC*, SCW*

• Formal Lexical Task

• FTT*

• Grooved 

Pegboard BDI*

• POMS*

• WHOQOL-

BREF*

• Executive function, inhibitory control, 

divided attention

• Visual scanning and motor ability

• depression(-)

• mood states(fatigue, total)

• quality of life (physical health, 

psychological health domains)
*Significant difference compared to the control group
†Variables improved in all areas except for depression

BDI: Beck Depression Inventory, DSB: Digits Span Backwards, DSBT: Digit Span Backward Test, DSCT: Digit 

Symbol Coding Test, DSFT: Digit Span Forward Test, DST: Digit Span Test, FG: Face-to-face group, FTT: 

Finger Tapping Test, LM: Logical Memory, LMT: Logical Memory Test, MoCA: Montreal Cognitive Assessment, 

POMS: Profile of Mood States, RAVLT: Rey Auditory Verbal Learning Test, SC: Stroop-Color, SCW: Stroop 

Color-Word, SDMT: Symbol Digit Modalities Test, SSB: Spatial Span Backwards, SSF: Spatial Span Forward, 

SW: Stroop-Word, TMT-A: Trail Making Test part A, TMT-B: Trail Making Test part B, VFT: Verbal Fluency 

Test, VMSB: Visual Memory Span Backward, VMSF: Visual Memory Span Forward, VMST: Visual Memory Span, 

WHOQOL-BREF: World Health Organization Quality of Life Brief Questionnaire

Table 4. Measurements and Outcomes of Cognitive Leisure Activity Intervention (Continued)
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Cuya, Kobayashi, Inagaki et al., 2019). 본 연구는 

2013년부터 2023년까지 최근 10년간 국외 학술지에 게

재된 총 6편의 문헌을 대상으로 연구동향 및 연구대상자

의 특성, 중재 유형 및 방법, 중재 효과를 체계적으로 

고찰하였다.

본 체계적 고찰은 인지적 여가활동이 인지기능에 미치

는 영향을 조사하고, 이와 관련된 중재 연구에서 사용된 

인지적 여가활동의 유형 및 방법, 인지기능 평가와 그 결

과로 나타난 효과를 분석하는 것을 목적으로 하였다. 이

를 위해 인지가 건강한 중고령층을 대상으로 한 인지적 

여가활동 중재가 인지기능과 관련된 종속변수에 미치는 

영향을 파악한 총 6편의 중재 문헌을 선정하였다. 선정된 

연구들에서는 인지적 여가활동의 유형으로 악기 연주, 독

서, 보드게임, 직소 퍼즐의 네 가지 주요 범주의 활동이 

활용되었다. 특히 악기 연주와 보드게임을 주제로 한 문

헌이 각각 두 편으로, 가장 많은 비중을 차지하였다. 그러

나 이러한 범주 내에서도 활동의 구체적인 형태는 다양하

였다. 예를 들어, 보드게임 범주 내의 활동은 Go (바둑) 

게임과 같은 특정 게임에서부터 다양한 보드게임을 포함

한 프로그램까지 포함하였다. 이렇듯 총 여섯 편의 문헌

에서 각기 다른 활동이 적용되었다. 연구들은 중재유형뿐

만 아니라 중재가 이루어진 환경에서도 차이를 보였다. 예

를 들어, IIizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi-Cuya, 

Kobayashi, Inagaki 등(2019)의 연구에서는 태블릿 

PC를 사용한 반면, Fissler 등(2018)의 연구는 가정 기반

으로 진행되었으며, Wang 등(2023)의 연구에서는 중재 

환경이 명시되어 있지 않았다. 이와 같은 다양성으로 인

해 연구 간의 중재유형 및 방법의 비교 분석에 어려움이 

있었다.

또한, 각 문헌들은 인지를 평가하는 방법에서 차이를 

보였다. Ching-Teng (2019)의 연구는 전반적인 인지기

능을 측정하는 방법을 사용하였고, 이외의 연구들은 특

정 인지 영역들을 측정하였다. 총 6편의 문헌 중, 직소 

퍼즐을 사용한 Fissler 등(2018)의 연구를 제외한 모든 

연구에서는 대조군에 비해 적어도 하나 이상의 인지 평가

에서 유의한 개선을 보임으로써, 인지기능에 대한 인지

적 여가활동 중재의 긍정적인 효과가 확인되었다. 특히, 

직소 퍼즐을 활용한 다섯 번째 연구에서는 인지기능의 

향상이 관찰되지 않았으며, 오직 직소 퍼즐 수행기술의 

개선만이 관찰되었다.

구체적으로, Wang 등(2023)의 연구에서는 멜로디카 

연주 중재가 음운언어 유창성과 언어 작업기억을 향상시

킨 것으로 나타났다. Iizuka 등(2021)의 연구에서는 그

림책 읽기 중재를 통해 범주언어 유창성이 개선되었다. 

Ching-Teng (2019)의 연구에서는 보드게임 중재 결과, 

MoCA를 통해 측정된 전반적인 인지기능이 향상되었다. 

IIizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi-Cuya, Kobayashi, 

Inagaki 등(2019)의 연구에서는 Go (바둑) 게임 중재가 

시각 작업기억과 Go 게임 수행 기술의 개선을 가져왔다. 

Seinfeld 등(2013)의 연구에서는 피아노 트레이닝이 집

행기능, 억제조절, 분리 주의력, 시각적 스캐닝 등 다양한 

인지영역에서 향상을 보였으며, 이 연구는 기분 상태와 

신체적 및 심리적 건강 영역에서의 삶의 질에서도 유의한 

개선을 보인 유일한 사례였다.

Iizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi-Cuya, Kobayashi, 

Takebayashi 등(2019)의 분석을 기반으로, 본 연구는 

선정된 6편 중 인지기능 향상을 보인 5편의 문헌으로부

터 중재의 특성을 도출하였다. 첫째, 일상생활의 친숙한 

활동보다 더 큰 지적 자극을 일으키며, 새로운 기술을 배워

야 하는 활동들이다. 선행연구 Iizuka, Suzuki, Ogawa, 

Kobayashi-Cuya, Kobayashi, Takebayashi 등(2019)

의 연구에서는 보드게임, 컴퓨터 기술 학습과 보드게임 

Ska, Go 게임 등을 이러한 활동으로 서술하였다. 마찬가

지로 본 연구에서 사용된 Go 게임, 다양한 보드게임, 그

림책 읽기, 악기 연주의 인지적 여가활동들은 일상생활에

서 자주 수행되지 않으며, 구체적인 이론적 사고가 필요

한 활동들이다. 둘째, 의사소통 요소를 포함하고 있다. 

선행연구에 따르면, 타인과의 의사소통 및 사회적 상호

작용은 인지기능에 이점을 제공하는 것으로 보고되었다

(Bassuk et al., 1999; Krueger et al., 2009; Iizuka et 

al., 2019). 분석결과 보드게임, Go 게임, 악기 연주, 그

리고 그림책 읽기와 같은 활동을 통해 이러한 의사소통 

요소가 포함된 중재가 인지기능에 미치는 긍정적인 영향을 

확인하였다. 특히, Iizuka, Suzuki, Ogawa, Kobayashi- 

Cuya, Kobayashi, Takebayashi 등(2019)의 연구에

서 Go 게임을 통한 중재는 사회적 상호작용이 포함된 

대면 그룹이 사회적 상호작용이 없는 비대면 그룹보다 

인지기능 향상에 더 큰 효과를 보였다. 유사하게, 다른 
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연구들에서도 그룹 세션을 통한 사회적 상호작용 요소가 

존재하였다. 반면, 가정기반에서 혼자 직소 퍼즐을 수행

한 Fissler 등(2018)의 연구는 중재효과가 관찰되지 않

았으며, 이는 의사소통 요소의 부재와 중재기간이 상대

적으로 짧았던 점에서 기인한 것으로 추측된다. 이러한 

결과들은 인지기능 향상을 위한 중재 설계 시 의사소통 

및 사회적 상호작용의 중요성을 강조한다.

인지저하는 일생 동안 점진적으로 발생하며, 이를 지

연시키기 위해 중년기부터 예방 활동에 적극적으로 참여

하는 것이 중요하다(Iizuka et al., 2021). 본 연구는 이

러한 인식을 바탕으로, 50세 이상의 중고령층부터 분석 

대상에 포함하였다. 50~64세 중고령자 대상의 그림책 

읽기 중재를 적용한 Iizuka 등(2021)의 연구결과, 이전

에 고령층에서 관찰된 기억기능 향상 효과는 나타나지 

않았으나, 언어기능 특히 어휘 접근 능력에는 긍정적인 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 언어기능의 유

지는 일상적인 의사소통에 핵심적이며, 중고령층의 인지

기능 저하에 대한 유용한 대책이 될 수 있음을 시사한다. 

또한, Fissler 등(2018)의 연구에서 50세 이상의 중고령

층 대상 직소 퍼즐 중재는 대조군에 비해 실험군에서 유

의한 인지기능 향상을 나타내지 못했지만, 40조각 직소 

퍼즐 수행능력과 평생 직소 퍼즐 경험으로 측정된 직소 

퍼즐 수행능력 자체는 인지기능과 유의미한 관련이 있음

을 보여 직소 퍼즐이 장기적인 인지기능 향상에 기여할 

수 있음을 보고하였다. 이러한 결과들에 의해 중고령층

을 대상으로 한 인지적 여가활동 중재가 인지기능의 잠재

적 보호 요인으로서 효과가 있음이 확인되었다.

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 첫째, 분석대상 문헌

이 총 6편으로, 인지적 여가활동 중재 유형별 연구 수가 

제한적이었기에 메타분석을 수행할 수 없었다는 점이다. 

또한 동일한 인지적 여가활동 유형에 속하더라도 중재방

법 및 인지 평가방법 등이 통일되지 않아 각 연구의 결과

를 정확하게 비교하는 데 어려움이 있었다. 인지적 여가

활동은 일반적으로 효과적인 중재 도구로 간주되지만, 

중재연구가 충분히 이루어지지 않았다. 향후 보다 질 높

은 중재연구가 수행 및 축적되어야 할 것이다. 둘째, 대부

분의 연구에서 인지적 여가활동 중재의 효과로 인지기능

만 조사하였으며 그 외의 영역에 대해서는 결과변수로 

조사하지 않았다. 인지적 여가활동의 지속률을 추적하는 

것 외에도 활동이 정신건강과 삶의 질에 미치는 영향을 

명확히 하는 것이 치매 예방 및 인지저하를 억제하는 것

뿐만 아니라, 사회적 고립과 삶의 목적 부족과 같은 노화 

사회의 문제를 해결할 수 있다(Iizuka, Suzuki, Ogawa, 

Kobayashi-Cuya, Kobayashi, Takebayashi et al., 

2019). 결과변수로 우울, 기분 상태와 같은 정신건강, 

삶의 질까지 추가적인 웰빙 영역을 조사한 Seinfeld 등

(2013)의 연구를 제외하고는 인지기능 이외의 영역은 결

과변수로 조사되지 않았다. 향후 인지적 여가활동이 인

지영역 뿐만 아니라 신체 및 정신건강 영역, 더 나아가 

전반적인 삶의 질에 미치는 영향을 조사하는 것이 필요하

다. 셋째, 최근 10년간의 연구만을 대상으로 하여 이전 

연구는 제외되었다는 점이다. 이는 인지가 건강한 고령

층과 인지저하가 있는 중고령층에 적용된 여가활동 중재

에 대해 체계적으로 분석한 Iizuka, Suzuki, Ogawa, 

Kobayashi-Cuya, Kobayashi, Takebayashi 등(2019)

의 선행연구를 업데이트하기 위함이었으며, 본 연구는 

선행연구와 달리 인지가 건강한 중고령층을 포함해 더 

넓은 대상층을 면밀히 검토했다는 점에서 차별점을 갖는

다. 인지적 여가활동 중재에 대한 체계적 고찰 연구는 

앞으로도 주기적으로 진행되어야 할 필요가 있다.

이러한 제한점에도 불구하고, 본 연구는 국내 지역사

회 중고령자 인구를 대상으로 인지적 여가활동 중재를 

제공한 연구는 보고되지 않은 현 상황에서, 국외 중재연

구들을 체계적으로 고찰 및 분석하여 국내 인구에 적용가

능한 인지적 여가활동 중재에 관한 실질적인 근거를 마련

하고 향후 연구방향을 제시하였다는 점에서 의의가 있다. 

국내 지역사회 인구를 대상으로 한 연구에서는 인지적 

여가활동의 개념을 도입한 사례가 부족했으며, 본 연구

에서 분석된 활동들이 주로 인지훈련의 개념으로 활용되

고 있음이 확인되었다. 구조화된 인지 훈련이 인지 능력

의 향상에 기여할 수는 있으나, 일상생활로의 전이 및 

치매 진행 지연에는 제한적이라는 점에서 인지적 자극활

동을 자주 하는 활동적인 생활방식은 인지저하로부터 뇌

를 보호하고 치매를 예방하는 데 가장 효과적임이 입증되

었다(Tesky et al., 2011). 이러한 점에서 인지적 여가활

동에 정기적으로 참여하는 것이 표준화된 인지훈련의 유

망한 대안으로 제시될 수 있다. 본 연구를 통해 인지저하 

예방 차원에서 중고령층부터 고령층에 이르는 국내 지역
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사회 인구에게 인지적 여가활동 중재를 ‘인지 치료 및 

훈련’의 형태가 아닌, 일상생활의 자연스러운 일부인 ‘여

가활동’으로서 활발히 적용하여 인지 건강이 강화되기를 

기대한다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 지역사회 중고령자 인구를 대상으로 국외에

서 진행된 인지적 여가활동 중재 및 인지기능에 대한 중

재효과에 대해 체계적으로 고찰하였다. 분석된 6편의 문

헌을 통해, 악기 연주, 독서, 보드게임, 직소퍼즐 등 네 

가지 주요 활동 범주가 인지적 여가활동으로 활용됨을 

확인하였다. 특히 악기 연주와 보드게임을 주제로 한 연

구가 각각 두 편으로, 가장 많은 비중을 차지하였다. 직소 

퍼즐을 사용한 연구를 제외한 연구에서 인지적 여가활동 

중재가 전반적인 인지기능, 언어 유창성, 작업기억, 집행

기능, 시각적 스캐닝 등에 긍정적인 영향을 미쳤다는 결

과를 도출함으로써, 인지적 여가활동이 중고령층부터 고

령층에 이르기까지의 인지 건강 강화에 기여할 수 있음을 

보여주었다. 분석에 포함된 연구의 수가 제한적이었으

나, 본 연구는 국외 중재연구를 고찰하여 국내 지역사회

에 적용가능한 인지적 여가활동 중재의 근거를 마련하고 

향후 연구방향을 제시했다는 점에서 의의를 갖는다. 여

가가 작업치료 영역에서 중요한 작업 중 하나로 여겨지는

만큼, 작업치료 분야에서 인지적 여가활동을 활용한 중

재 전략이 개발 및 적용되기를 기대한다.
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Abstract

Cognitive Leisure Activity Interventions to Enhance Cognitive Function 

in Healthy Middle-aged and Older Adults Within the Community: 

A Systematic Review
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Objective: This study analyzed cognitive leisure activity intervention studies in cognitively healthy 

middle-aged and older adult populations and establishes a foundation for application within 

the domestic community. 

Methods: We conducted a systematic review following the PRISMA guidelines, focusing on academic 

journals from January 2013 to December 2023. We searched PubMed, EMBASE, Web of Science, 

CINAHL, and APA PsycInfo databases using the terms “elderly” or “older*”, “leisure*” or “leisure 

activities,” “cognitive*”, and “dementia.” We selected experimental studies with control groups 

and assessed their quality using the PEDro scale.

Results: Six studies analyzed cognitive function interventions through leisure activities grouped 

into four categories: playing musical instruments, reading, board games, and jigsaw puzzles. 

Excluding jigsaw puzzles, the experimental group exhibited significant cognitive function 

improvements, including enhancements in phonological and category verbal fluency, verbal 

and visual working memory, executive function, inhibitory control, divided attention, visual 

scanning, and overall cognitive function, compared with the control group. Improvements were 

also observed in performance, mood, and quality of life.

Conclusion: This study found that cognitive leisure activities can improve cognitive function and 

psychosocial domains in community populations including middle-aged and older adults. These 

activities can be incorporated into daily life to promote cognitive health during occupational 

therapy.

Key words: Cognitive function, Cognitive leisure activities, Community, Middle-aged and older adults, 

Systematic review




