
주 요일 시간 강 의 내 용
담당

강사

참고

서적

준비물

(수업재료)

1
10/14

(화)
2

스트레스 관련 심리검사 실시 및 해석

성X겸프로그램에 대한 전반적인 안내 및 자기소개를 통한 친

밀감 형성하기

2
10/21

(화)
2

스트레스 유발요인에 대한 이해
성X겸

자기적용 실습: 나의 스트레스 요인 찾기

3
10/28

(화)
2

스트레스 관리법  
성X겸

자기적용 실습: 호흡법, 근육이완법, 인지전환법

4
11/4

(화)
2

마음챙김에 대한 이해 1

성X겸자기적용 실습(쓰담쓰담 자기돌봄): 1분 호흡 명상, 5감 마음챙

김 훈련, 자기 자비 명상, 감정관리법 

5
11/11

(화)
2

마음챙김에 대한 이해 2

성X겸
자기적용 실습(토닥토닥 마음챙김):  바디스캔, 주의집중 

호흡, 걷기 명상, 가벼운 스트레칭, 마음챙김 대화(용서

와 감사)

6
11/18

화
2

긍정적 피드백  및 소감 나누기

성X겸
행복한 나 되기(원하는 삶으로 나아가기): 감정에 귀 기

울이기, 감사의 말 전하기, 사람들과 진심으로 연결되기

(공감), 나다운 목표를 향해 한 걸음 내딛기.

계 12 ※ 교육내용은 변경될 수 있음.
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강의계획서

과정명 번아웃 탈출! 직장인 마음챙김 프로그램

교/강사명 성X겸

교육수요
-번아웃증가 : 직장인들의 업무 스트레스 및 심리적 소진(Burnout) 현상 급증
-정신 건강 이슈 : 조직 내 우울, 불안, 공황장애 등 심리적 위기 상황 발생률 증가
-워라밸 추구 : 마음챙김, 감정관리 등 정서적 복지를 중요시하는 문화 확산

교육목표

-직장인의 번아웃 원인 인식 및 자가 진단 능력 함양
-마음챙김 기반 스트레스 관리 기법 습득
-조직 내 감정소통 및 심리적 회복탄력성 강화
-장기적 업무 지속가능성을 위한 자가돌봄 전략 구축

인재상
-자신의 감정, 스트레스 수준, 번아웃 징후를 인식하고 이해할 수 있는 인재
-실패와 스트레스를 겪고도 다시 회복해 업무에 복귀할 수 있는 정신적 회복력 보유
-조직 내 소통과 협업에서 타인의 감정을 이해하고 효과적으로 커뮤니케이션하는 인재

역량

-정서지능 : 자기감정 인식, 자기조절, 공감, 대인관계 기술 등
-스트레스 관리 능력 : 명상, 호흡법, 심리적 스트레스 해소 능력
-회복탄력성 : 실패 후 회복, 압박감 속 집중 유지, 감정 조절
-마음챙김 실행력 : 현재의 감정과 상태를 비판 없이 받아들이는 능력

프로그램개발

기대효과
-자신의 대한 이해와 성숙한 정서함양으로 자신과 주변의 안정된 일상관리
-스트레스를 효율적으로 관리하여 번아웃에서 탈출할 수 있다.
-미음챙김 훈련을 통해 심리적 건강을 증진시킬 수 있다. 

   


