
미래융합대학 

MJU프라임리더(비교과) 수업계획서

과 목 명  내 마음의 온전한 휴식을 위한 마음챙김(Mindfulness)

교 재 명  PPT, 유인물

교육시간  매주 월요일 오후 19:30~21:30 

학습 활동 계획

 학습 목표
 스트레스 관리를 위한 마음챙김의 원리와 태도를 배우고 편안히 명상하는

 시간을 가진다.  

 학습내용 개요
 1. 마음챙김의 원리 배우기

 2. 호흡명상 및 주제별 마음챙김 체험 

 학습 방법  개념 이해, 명상 

주차별 학습 내용

1주차 마음챙김의 개념, 원리, 태도 이해하기 (호흡 명상, 건포도 먹기 명상)

2주차 몸의 감각 느껴보기 (호흡 명상, 바디스캔 명상)

3주차 부정적인 생각과 감정 알아차리기 (RAIN 명상)

4주차 생각을 생각으로 바라보기 (시냇물 명상)

5주차 나에게 따뜻해지기 (자기자비 명상)
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                                 교수명 :  최유리 (서명)


