
근로자에서 인지적 자가훈련 프로그램의 유효성; 예비연구

122122

서 론

1990년 후반 핀란드 산업보건연구소에서 도입된 근로자의

작업능력은 인적자원의 육체적 요소뿐 아니라 정신적 요소에

의해서 향을 받는다고 알려져 있다[1]. 2010년 국내 인구의

평균 수명은 남자가 75.5세, 여자가 82.2세로 예상되고 2019년

도에는 65세 이상의 인구가 14.3%를 차지하는 고령사회로 진

입이 예상된다[2]. 따라서 산업환경도 점차 노령화할 것으로 예

상되는 바, 45세 이상의 중∙고령 산업 근로자[3]의 작업 능력

의 질적 향상을 위해 여러 방안이 마련돼야 하고 육체적, 정신

적 건강을 위한 예방 프로그램을 활성화시켜 생산적 연령과 효

율을 증가시키는 것이 주요한 과제가 될 것으로 판단된다. 실제

로 정상인을 상으로 기억력, 합리적 사고, 사고의 속도로 각

각 인지 훈련프로그램을 실시하 더니 실시하지 않은 군에 비

해 일상생활 기능이 유의하게 유지됨을 발표한 보고도 있었다

[4, 5]. 인지훈련 프로그램은 인지재활의 한 분야로서 손상된 인

지기능의 회복을 주 목적으로 하나, 근래는 뇌기능의 능력의 최

한의 활용을 통한 뇌 조직의 재구성(reorganization)이 가능

하다는 뇌의 가소성(plasticity)의 개념이 도입되면서[6], 초기

치매 환자들을 상으로 하여 활발히 연구되고 있다[7]. 또한 작

업능력을 향상시키기 위한 기초 작업으로 인지훈련 프로그램을

도입하면 사회적 활동이 활발한 정상인에게서도 인지 증진의

효과가 발생하고, 이러한 인지 증진 효과가 연령에 따라 차이가

날 수 있을 것이라고 가정해 보았다. 이에 저자들은 정상적으로

사회생활과 산업 활동을 하는 다양한 연령층의 근로자를 상

으로 하여 기본적 인지기능을 평가하고 인지적 자가훈련 프로
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Background: It is well known that cognitive training has been shown to improve cognitive abili-
ties in older adults and patient with dementia but the effect of cognitive training to the office
workers with normal cognition and social activities has not been demonstrated. Purposes: The
purpose of this study is to know whether the cognitive training improved mental abilities in offi-
cial workers without any subjective cognitive complaints and this effect of cognitive change
were different according to ages. Methods: One hundred ten workers (mean age 43.6±9.8 yr)
participated in this study. All participants performed regularly homework as process of cogni-
tive self-training programs. The Korean version of MMSE (K-MMSE), Korean version of Montre-
al cognitive assessment (MoCA-K) and Work ability index (WAI) were done to evaluate cogni-
tive improvement after 6 months-cognitive self-training programs. Work ability index was also
measured to all participants. Results: Cognitive improvement of calculation, immediate recall,
and language after cognitive self-training programs have been observed in K-MMSE, MoCA-K
and WAIs in young worker group (<45 yr). This suggested that effectiveness of cognitive train-
ing program would be different according to age and type of work. Discussion: Cognitive self
program might have beneficial effect on the cognition and work ability of workers, especially
younger ages. 
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그램을 실시한 후 인지기능과 작업능력평가를 통하여 연령에

따른 인지적 자가훈련의 효과의 차이가 발생하는지를 확인해

보고자 하 다. 

상과 방법

1. 상

이 연구는 한국산업안전보건공단의 근로자 건강증진사업의

일환으로 2009년 4월부터 12월까지 서울 및 경기도에 있는 3

개의 사업장(호텔 M사, 공기업 D, H사)의 산업 근로자 110명을

상으로 하 다. 학력이 12년 이상인 상자를 포함하 고, 뇌

졸중, 고혈압, 당뇨병의 기왕력이 있는 경우 인지기능평가에

향을 줄 수 있어 상에서 제외하 다. 연구 상의 주 업무에

따라 관리자(기업고위직, 행정 및 경 지원 관리직, 판매 서비

스 관리직), 사무 종사자(경 및 회계 관련 사무직, 금융 및 보

험 사무직, 상담통계 관련자 포함), 서비스 종사자(경찰, 소방

및 보안 관련 서비스직 포함), 그리고 장치 조립 종사자(기계 제

조, 전기 및 전자 관련 조작직 포함)로 구분하 다. 

1) 인지적 자가훈련 프로그램

인지기능 중재 프로그램의 개발은 기억력, 시각주의력, 문제

해결능력 중심으로 프로그램이 구성되었으며, 총 3권의 책 형식

으로 하루 한 페이지씩 매일 5분 정도 수행하고 2주마다 한 번

씩 각 사업장의 보건 담당자가 숙제를 검사하는 형식을 취하

다. 매 프로그램은 카테고리별로 다양하게 구성되었으며 총 3회

의 강의가 매일 진행되고 2주마다 검사받는 숙제형식, 시각, 기

억력, 문제해결능력, 수리력 등을 훈련시킬 수 있는 저∙중∙고

수준의 단계별 책자로 구성되어 6개월 동안 진행되었다(Appen-

dix 1). 

(1) 집중력 향상 프로그램

인지 과정 중 환경의 중요한 특징 쪽으로 향하고 유지되도록

하는 기능으로 주변 환경의 자극들에 반응하거나 그 차이를 구

별하는 반응 집중력, 외부 또는 내부에서 방해하는 자극 중에서

한 가지 자극에 집중하는 주의 집중력, 작업을 지속할 수 있는

능력, 주의 집중력, 양쪽 자극에 교 로 집중하는 변화 집중력,

두 가지 또는 그 이상의 비슷한 자극에 하여 유지 집중하는

분리 집중력을 토 로 하여 구성하 다. 예를 들어 규칙성을 가

지고 반복되는 도형의 모양을 기억하고 다음 순서에 들어갈 모

양의 도형을 찾는 과제를 하거나, 또는 도형과 숫자를 연관 지

어 부호화시킨 다음 한 자극(예를 들면, 도형)에 따라 숫자를 적

어내는 숙제를 하도록 하 다. 

(2) 기억력 향상 프로그램

기억력 향상을 위한 훈련은 간단하게는 전화번호를 외우거나

물건의 위치를 기억하는 방법 등으로 일상생활에서 일정한 과

제를 주었다. 또한 지필식 훈련은 숫자 바로 외우기, 거꾸로 외

우기, 한 번의 복잡한 도형이나 문장을 주고 기억의 등록 과정

을 거쳐 즉각회상과 지연회상을 하게 하는 반복 훈련을 하도록

하 다.

(3) 시각주의력 프로그램

정보수집에 있어 가장 기본적인 능력인 눈에 보이는 정보를

읽어 내는 힘과 정보를 선택하는 데 필요한 시각주의력 향상을

위한 활동으로 실제 잘 알고 있는 노래 가사나 동화에서 낱말이

나 철자를 찾는 작업으로 구성하 다.

(4) 문제해결능력

과제나 질문을 제시한 후 해결하기 위한 시도나 해결 순서 나

열하기, 문제해결 과정에서 잘못된 것을 바르게 고치는 과정을

포함하고 성공적으로 목표를 달성하는 능력을 발전시키기 위한

조직화와 체계화를 수행하게끔 하는 과제로 구성하 다. 예를

들면 간단한 지필식 훈련 방법으로는 손을 떼지 않고 한 번에 도

형 그리기, 길 찾기 등으로 구성하 고, 일상생활 훈련으로는 효

과적이고 빠른 시간 내에 시장보기, 일정한 금액 안에서 최 한

의효과를내는물건구입하기등의방법을훈련계획에넣었다.

2) 인지 훈련 효과 평가

(1) 인지기능평가

상자에게 시행한 인지기능 평가는 한국판 간이정신상태 검

사(Korean version of Mini-Mental state examination, K-

MMSE)와 한국판 몬트리올 인지평가(Korean version of Mon-

treal cognitive assessment, MoCA-K)를 실시하 다[8, 9].

K-MMSE는 주로 난이도가 낮은 문항들로 구성되어 있어서 제

한된 변별력을 가지고 있으나, 검사자 간의 신뢰도가 높은 도구

이므로 인지기능 저하가 의심되는 환자에서는 선별검사에 많이

사용되고 있다[8, 10]. 그러나 고위 인지기능 중에서 전두엽 집

행기능을 측정하는 문항이 없기 때문에 이에 한 평가는 제한

적으로 이루어질 수밖에 없다[10]. 이에 반해 MoCA-K는 전두

엽 집행기능과 주의력을 요구하는 새로운 인지 판별도구로서,
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K-MMSE에서 24점 이상을 받은 정상 범위의 상자들 중에서

도 경도 인지 장애를 구별해내는 등 좀 더 넓은 범위의 인지 역

평가에 접근한다[11]. 상자들의 학력을 고려하여 K-MMSE

와 MoCA-K를 인지기능 평가로 시행하 고 겹치는 질문 항목

에 해서는 한 번만 시행하 다. 또한 학습 효과에 한 오류

를 최소화하기 위해 프로그램 전과 후의 재측정 간격을 6개월로

하 고 인지훈련 프로그램이 끝난 2주 이내에 실시하 다. 

(2) 작업능력평가

인지훈련효과 평가를 위하여 작업능력지표(Work ability

index, WAI)를 측정하 다[12]. 작업능력지표란 육체적/정신적

업무 요구도, 작업자의 건강상태와 자원에 한 설문을 바탕으

로 하여 조사한 자가 설문지이다. 모두 7개 항목에서 각 항목 점

수 7점으로 총 점수는 7에서 49점이고, 점수에 따라 가장 낮은

15%에 해당하는 7-27점을‘부족함’으로, 가장 점수가 높은

15%에 해당하는 44-49점을‘우수함’으로 정하고 보통과 좋음

은 중앙값을 기준으로 나누게 된다. 설문지는 인지자가훈련 프

로그램 실시 전과 후 총 2번을 실시하 고, 인지기능 검사와 동

시에 평가하 다. 

2. 통계 분석 방법

인지훈련 프로그램 전후의 K-MMSE, MOCA-K의 점수와

WAI를 paired T-test로 비교하 다. 비교 상은 성별 및

상자의 직종별 분석을 시행하 고, 산업 현장에서 고령 근로자

로 정의되는 45세를 기준으로 하여[3], 젊은 연령층 근로자와

노년층의 근로자를 이분하여 인지훈련 프로그램 전후의 K-

MMSE, MOCA-K와 WAI 점수를 일원배치 분산분석과 함께

Turkey 사후검정을 실시하여 비교하 다. 통계분석은 SPSS

WIN 12.0을 이용하 고, p값이 0.05 이하인 경우를 통계학적

으로 의의가 있는 것으로 간주하 다. 

결 과

자발적으로 인지 기능 평가를 실시한 총 110명의 근로자가 연

구 상자로 등록되었다. 연구 상의 인구학적 자료 및 임상적

특징은 Table 1에 제시하 다. 성별 분포는 남성이 70명, 여성

이 40명이었고, 연령별 분포는 45세 미만이 55명, 45세 이상자

가 55명이었다. 

먼저인지자가훈련프로그램후에인지기능의변화를살펴보

았다. K-MMSE, MoCA-K 모두에서 시행 전에 비해 후가 각

각 0.43, 1.57점 상승으로 모두 유의하게 상승된 것을 알 수 있

었다(Fig. 1A). 전 역에서 상승을 보 으나 통계적으로 유의

한 역은 계산능력, 즉각 기억력, 언어능력 향상이 관찰되었다

(Fig. 1B). 직종별 중재 후 향상에 있어서는 사무직 종사자와 서

비스직 종사자가 가장 변화가 많은 것으로 보 지만 통계적으

로 유의하지 않았다. 

연령에 따른 변화를 보면, 45세 미만 근로자가 45세 이상의

중∙고령 근로자와 비교했을 때 K-MMSE와 MoCA-K 점수에

서인지자가훈련프로그램후점수의향상을보 다(Fig. 2). WAI

는 인지훈련을 실시한 후 45세 미만 그룹과 45세 이상 그룹에

서 각각의 향상 점수가 1.52 0.74로 45세 미만 그룹에서 높

게 나타났다(Fig. 3). 직종별로 살펴보면 사무나 관리 직종보다

장치, 기계조작 및 조립 직종이 향상도가 통계적으로 유의하게

높게 관찰되었다.

고 찰

본 연구를 통해서 꾸준한 인지 중재 프로그램을 시행하면 인

지기능의 향상을 보임을 알 수 있었다. 이번 연구를 통해서도

MoCA-K가 좀 더 예민한 인지 변화를 살펴 보는 데 유용함을

알 수 있었다. 인지자가훈련 프로그램을 통해서 주로 계산능력,

기억력, 시공간 능력의 향상이 보 는데, 특히 기억력과 계산능

Age (yr) 43.6±9.9
<45 55
≥45 55

Male (%) 63.6
Education 15.3±1.7
Smoker 41
Alcoholics 62
Occupational category* (%)
1 12
2 48
3 28
4 12

K-MMSE (base line) 28.6±1.4
MoCA-K (base line) 26.3±2.3
WAI 41.6±2.3

Participants (n=110)

Table 1. Epidemiologic and cognitive data of the participants

*1, Directing manager; 2, Office worker; 3, Service worker; 4, Device
manager. 
K-MMSE, Korean version of Mini-Mental state examination; MoCA-K,
Korean version of Montreal cognitive assessment; WAI, Work ability
Index.
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력은 평상시 우리가 간편하게 사용할 수 있는 디지털 기계 등의

발달로 인해 가장 사용이 적어진 부분으로 프로그램 후에 도출

된 이러한 결과들은 주지할 만하다. 지금까지 치매와 뇌 손상

환자들을 상으로 하여 인지장애의 악화를 지연시킬 수 있는

재활치료 방법들로 기억력 훈련 프로그램이 주로 연구되어져

왔으며 기억을 위한 인지 전략들을 잘 이용할 경우 기억력을 호

전시킬 수 있는 것으로 밝혀져 왔다[13, 14]. 또 기억력 저하는

주의력 장애로 인한 작업기억력의 저하가 주원인이 될 수 있으

므로[15], 이번 연구에서 기획된 종합적인 인지 프로그램이 인

지 향상에 효과적일 것으로 예상되지만, K-MMSE나 MoCA-

*
Baseline
Post-cognitive self training

Fig. 2. Differences in cognitive improvements according to ages. Young aged workers showed marked cognitive improvement in MoCA-
K test after cognitive self training program compared to elderly ones (*p<0.05). 
K-MMSE, Korean version of Mini-Mental state examination; MoCA-K, Korean version of Montreal cognitive assessment.
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Fig. 1. (A) The scores of K-MMSE and MoCA-K showed significant increase after cognitive intervention compare to baseline status (*p<
0.05). (B) Comparison of cognitive sub-scores between pre- and post-cognitive intervention programs in K-MMSE and MoCA-K tests.
Calculation, recall, and visuo-spatial functions were significantly improved after intervention (*p<0.05). 
K-MMSE, Korean version of Mini-Mental state examination; MoCA-K, Korean version of Montreal cognitive assessment; Orient, Orientation
(T: time, P: place); Reg, Registration; Calc, Calculation; Lang, Language; Vispa, Visuospatial; Recal, Recall; Exec, Executive funciton.
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K는 모두 선별 검사로서의 기능이 우선이고, 특히 정상인들을

상으로 하는 연구에서 인지기능의 향상을 평가하는 데 자세

한 신경심리검사 도구가 쓰이지 못했다는 것과 6개월간 K-

MMSE가 1점 향상된 것으로 효과가 뚜렷하게 보인다고 하기엔

결과분석에 제한이 있다. 

프로그램 후의 인지측정은 근로자의 특성에 따라 결과의 차

이를 보여 줬는데, 특히 유의하지 않았지만 업종별로 사무직 계

통에서 인지 능력의 향상이 뚜렷하 다. 연령별 차이를 보았을

때 K-MMSE는인지기능의차이를보여주진않았지만, MoCA-

K 점수는 45세 미만의 젊은 근로자군이 45세 이상보다 더 높았

고 프로그램 후에도 45세 미만군이 유의한 인지 향상을 보여주

었다. 

작업능력 설문지를 통한 작업능력 평가를 보면 45세 미만군

이 45세 이상군보다 인지자가훈련 후에 좀 더 유의한 향상을 보

으며 이런 결과를 지켜볼 때 일정기간의 인지훈련을 통한 인

지기능 향상이 작업능력을 향상시킬 수 있으며, 특히 현장 직종

군에서 매우 효과적임을 알 수 있었다. 따라서 이러한 인지훈련

프로그램은 시기가 빠를수록, 즉 뇌의 기능이 좀 더 활발할수록

더 좋은 효과를 보일 수 있음을 예측할 수 있었다. 

이번 연구는 사업장에서 근무하는 인지적으로 정상적인 근로

자를 상으로 한 인지 자가훈련 프로그램을 이용하고 그 효과

를 본 국내에서 시행된 첫 번째 연구이다. 정상적으로 사회활동

을 하는 상자의 인지적 변화를 측정할 때는 세 한 인지기능

검사를 시행하는 것이 정확한 변화를 지켜볼 수 있는데, 과제

수행을 하기에 경제적, 시간적 제한 및 3개의 사업장마다 다른

다양한 현장 조건이 있어 정확한 인지기능 검사를 진행하지 못

했다. K-MMSE나 MoCA-K 모두 비교적 간단한 검사이기 때

문에 학습효과에 의한 간섭을 배제하기 위해 6개월의 기간을 두

었지만[16], 학습효과의 향이 완전히 제거되었다고 판단할 수

없었다. 또한 숙제를 통한 과제 수행에 있어 어느 정도 정확히

수행하고 열정적으로 참여했는지에 한 객관적 평가가 모호하

다. 그리고‘사업장 건강증진 운동 활성화 사업’의 일환으로

진행되었던 연구로서 조군이 없다는 것도 결과를 분석하는

데 있어서 제한점으로 남는다. 그러나 다양한 인지자가 프로그

램을 통해 자극을 주면 인지기능뿐만 아니라 작업능력에도 향

상을 보이는 것은 충분히 예측할 수 있었다.

이번 연구 결과는 추후에 다양한 방법을 이용한 인지훈련 프

로그램의 증상이 없는 시기의 효과성에 한 좋은 결과를 예상

할 수 있는 가능성을 제시하 다. 여러 제한적 상황에도 불구하

고, 정상 인지를 가진 연령 별 인지 프로그램의 적용과 함께

장기적으로 인지 능력을 좀 더 민감하게 평가할 수 있는 인지

평가 도구에 한 추가 연구가 필요할 것으로 생각한다.
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♣ 시각주의력

♣ 도형의 순서화

도형 배열의 규칙성을 이해하여 표의 빈 칸을 채우세요.

♣ 숫자 암산

처음에는 한 자리 수로 시작해서 점차 큰 자리 수로 암산합니다.

5+6-7-1 = 5+8-9+7 = 

2+5+8-6 = 6-4+5-2 =

♣ 공간지각

아래 그림 중 외곽을 따라 그리면 위의 그림으로 완성되는 것을 찾으세요.

트로트 <어머나>의 가사입니다. ㅁ이 몇 개 있을까요? 반드시 눈으로만 찾아주세요!!

어머나 어머나 이러지 마세요 여자의 마음은 갈 랍니다 안돼요 왜 이래요 묻지 말아요

더 이상 내게 원하시면 안돼요 오늘 처음 만난 당신이지만 내 사랑인걸요

헤어지면 남이 되어 모른 척 하겠지만 좋아해요 사랑해요 거짓말처럼 당신을 사랑해요

소설 속에 화 속에 주인공은 아니지만 괜찮아요 말해봐요 당신 위해서라면 다 줄게요

◇ ☆ △ ○

☆ ☆ △ □
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