
수업계획서

과목명 멘붕에서 멘탈챙김으로

개발대학명 글로벌사이버대학교

담당교수자 신차선

작성자 신차선 연락처 이메일

과목개요

건강의 길 멘탈챙김의 길 을 구체적으로 탐구한다 면역계 ‘ & ’ . 

시스템을 강화시키는 효과적인 방법으로 멘탈챙김 방법과 포‘ ’  

괄적인 내용을 통합한 교과이다.

수업목표

· 삶의 태도를 바꾸는 멘탈혁명을 통해 건강 면역 멘탈 마음   ‘ , , , 

챙김 을 배우고 익힐 수 있다  ’ .

· 구체적인 콘텐츠로 자세 호흡 감각 느끼기 생각 버리기 온전  , , , , 

히 듣기 관계 맺기 습관 만들기 멘탈 명상 등 다양한 기법과    , , , 

구체적인 부분까지 탐구할 수 있다  .

수업 교재  별도 수업 교재 없음

수업운영전략

· 교과과정 

편성 학과 순차적 확대 한국뇌기반감정코칭센터   - 

연계전공내 교과과정 편성   - 

국내외 학점 교류     - ‧

· 비교과과정 

한국뇌기반감정코칭센터 통한 실적 관리   - 

감정노동힐링 참여기관 통한 역량강화 코스 활용   - 365 

자격증 연계 감정노동관리지도사 국가공인 브레인트레이너    - : , 

콘텐츠 활용 의향 기관 단체와 연계   - , 

평가방법
· 각 주차 별 형성평가 자가평가( )

· 중간 기말 평가 평가문항 문항· ( 10 )

기대효과
멘탈챙김의 원리와 다양하고 깊이 있는 기술들을 배워 삶을 창조

적으로 살아간다.

차시명 수업내용 학습활동 콘텐츠 유형 

1 멘탈로 마음챙김 하라!Ⅰ

최신 심리학의 흐름 이해 강의식 동영상

마음챙김 이란 무엇인가‘ ’  ? 강의식 동영상

멘탈 의 통합적 접근‘ ’ 강의식 동영상

2 멘탈로 마음챙김 하라!Ⅱ

멘탈챙김 이란 무엇인가‘ ’ ? 강의식 동영상

멘탈챙김 으로 면역계 시스템 강화’ 강의식 동영상

삶의 태도 강의식 동영상

3 멘탈로 마음챙김 하라!Ⅲ 멘탈챙김으로 건강을 강화하라. 강의식 동영상



면역력을 증가시켜라. 강의식 동영상

면역관리는 멘탈 관리이다. 강의식 동영상

4 멘탈로 마음챙김 하라!Ⅳ

멘탈챙김으로 생명력을 키워라! 강의식 동영상

삶에서 생명력을 키우는 스킬 소개 강의식 동영상

멘탈 몸 마음 환경 관계 비전, , , , , , 

행동
강의식 동영상

5 멘탈로 마음챙김 하라!Ⅴ

멘탈챙김 으로 몸의 시너지를 ‘ ’

높여라!
강의식 동영상

시너지는 더 큰 나와 만나는 힘 강의식 동영상

자기 몸과의 깊은 연결 습관 강의식 동영상

6 멘탈로 마음챙김 하라!Ⅵ

멘탈챙김 으로 리셋 하라‘ ’ ! 강의식 동영상

사회적 관계체계에서의 멘탈의 힘 강의식 동영상

주의 집중 균형을 키워주는 , , 

멘탈습관
강의식 동영상

7 멘탈로 마음챙김 하라!Ⅶ

마음백신 계발하기 강의식 동영상

나답게 사는 삶의 실마리를 찾는 데 

필요한 마음백신
강의식 동영상

효능감 향상 강의식 동영상

8 중간고사 중간고사 주 주(1 ~ 7 ) 평가
평가지

(Google)

9 멘탈로 마음챙김 하라!Ⅷ

어두운 감정 정화백신 강의식 동영상

안전기지 확보하기 강의식 동영상

관계와 감정이 편해지는 감정정화 

백신
강의식 동영상

10 멘탈로 마음챙김 하라!Ⅸ

관계에서 늘 겉도는 사람들을 위한 

백신
강의식 동영상

회피형 관계멘탈의 패턴‘ ’  강의식 동영상

회피형 애착 에서 안정형 멘탈로 ‘ ’

변형
강의식 동영상

11 멘탈로 마음챙김 하라!Ⅹ

라고 말 못하는 사람을 위한 ‘ NO’

백신
강의식 동영상

몰입 양가형 관계멘탈의 패턴‘ ’  강의식 동영상

몰입 양가형 에서 안정형 멘탈로 ‘ ’

변형
강의식 동영상

12 멘탈로 마음챙김 하라!ⅩⅠ

이 순간을 온전히 살며 상처에 

휘둘리지 않는 치유백신
강의식 동영상

나의 상처를 재구성하는 바운더리 

심리학
강의식 동영상

관계의 틀을 재인식하는 프레임 

설계
강의식 동영상

13 멘탈로 마음챙김 하라!ⅩⅡ

우울과 불안 극복을 위한 워크 강의식 동영상

우울 불안 외로움 당당히 마주하기, , 강의식 동영상

부정적 감정에서 벗어나 생명력 

키우기
강의식 동영상



14 멘탈로 마음챙김 하라!ⅩⅢ

멘붕 응급처치 강의식 동영상

삶의 주의 기울이기 연습 강의식 동영상

연결 고요 집중 돌보기 새롭게 , , , , 

습관들이기
강의식 동영상

15 기말고사 중간고사 주 주(9 ~ 14 ) 평가
평가지

(Google)


