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수업계획서

과목명 건강하자 멘탈헬스! 365

개발대학명 글로벌사이버대학교

담당교수자 하나현

작성자 하나현 연락처 이메일 r

과목개요

뇌건강과 마음건강 면역력의 밀접한 관련성에 대해 신뢰성있는 , 

정보들을 다룬다 건강에 대한 폭넓은 시야를 다루고 이와 함께  . 

면역력을 높일 수 있는 실질적이고 구체적인 방법을 제시한다. 

수업목표

건강과 면역에 대한 개념을 통합적으로 이해할 수 있고 이를 설명할 수 ·

있다.  

면역력을 높이는 방법을 익히고 실천하고 실천을 바탕으로 코칭할 수 · , 

있다. 

신체 정서 두뇌 건강상태를 향상시킬 수 있는 실천법을 터득하고 생· , , 

활에 적용할 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

건강과 면역에 관한 개념을 새롭게 정의하고 실질적인 실천법을 적용하여 

자신의 면역력 건강을 향상시키고 타인에게도 도움이 되는 건강코칭을 , 

할 수 있다. 

차시명 수업내용 학습활동 콘텐츠 유형 

1 생명과 건강
생명을 건강하게 강의식 동영상

몸과 마음을 바꾸는 시간 강의식 동영상
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2 면역과 건강
면역의 힘이 장수의 바탕이다. 강의식 동영상

몸과 마음을 바꾸는 시간 강의식 동영상

3 제대로 먹기
내가 먹은 것이 바로 나다 강의식 동영상

몸과 마음을 바꾸는 시간 강의식 동영상

4 제대로 운동하기
제대로 움직이면 건강하다 강의식 동영상

몸과 마음을 바꾸는 시간 강의식 동영상

5 제대로 잠자기
잠은 위기 재충전의 시간이다 강의식 동영상

몸과 마음을 바꾸는 시간 강의식 동영상

6 제대로 숨쉬기
호흡은 목숨을 마시는 것 강의식 동영상

몸과 마음을 바꾸는 시간 강의식 동영상

7 제대로 마음먹기
마음먹기 달렸다. 강의식 동영상

몸과 마음을 바꾸는 시간 강의식 동영상

8 중간고사 중간고사 주 주(1 ~ 7 ) 평가
평가지

(Google)

9 행복과 건강
건강은 행복을 담는 그릇이다 강의식 동영상

몸과 마음을 바꾸는 시간 강의식 동영상

10 우리는 건강한가

면역이란? 강의식 동영상

염증을 통제하라 강의식 동영상

자가점검 해보기 강의식 동영상

11 몸 속 환경 몸 밖 환경, 

건강한 뇌 건강한 장, 강의식 동영상

환경독소 강의식 동영상

바디버든 줄이는 방법 강의식 동영상

12 건강 피라미드

건강 피라미드 강의식 동영상

구조를 개선하자 강의식 동영상

구조개선의 실천사항 강의식 동영상

13 보이지 않는 것의 힘

마음의 힘 강의식 동영상

마음의 힘 실천법(1) 강의식 동영상

마음의 힘 실천법(2) 강의식 동영상

14 음식과 전자기장

약이 되는 음식 강의식 동영상

전자기장 속 건강 지키기 강의식 동영상

마무리 강의식 동영상
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15 기말고사 기말고사 주 주(9 ~ 14 ) 평가
평가지

(Google)


