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수업

목표  

ü  본 교과목은 학생들에게 건강과 웰빙의 중요성을 이해하고 올바른 생활

습관을 개발하는 데 도움을 주는 데 있음.

ü 학생들에게 올바른 식습관, 충분한 운동, 적절한 휴식, 스트레스 관리 등

의 건강한 생활 습관을 실천하는 방법과 건강을 증진시키는 방법을 이해

하는데 있음.

강의내용 

요약

ü 올바른 식습관과 영양: 건강한 식단의 구성, 영양소의 역할, 균형 잡힌 

식습관을 통한 건강한 생활 방법에 대한 정보를 구성함.

ü 꾸준한 운동의 중요성, 다양한 운동 방법, 일상적인 활동으로 건강을 유

지하는 방법 등에 대한 소개

ü 스트레스의 원인과 효과, 스트레스 관리 전략, 정신 건강 유지를 위한 자

기 방법사례와 현실적인 상황에서의 건강과 삶의 적용을 위한 학습활동

으로 구성함.

기대효과

ü 건강관련 다양한 주제들을 통해 학생들은 건강과 삶의 다양한 측면을 이

해하고, 이를 실제로 적용하여 건강하고 균형 잡힌 삶을 살 수 있도록 

함.

ü 학생들에게 꾸준한 신체 활동이 건강에 미치는 긍정적인 영향을 강조하

고, 다양한 운동 방법을 습득함.

ü 학생들이 스트레스를 관리하고 정신적인 건강을 유지하는 방법에 대한 

정보를 제공하여, 정신 건강에 대한 인식을 높일 수 있음.

기타



주차/차시별 수업 계획

주차 차시 주차 강의별 설명

1주
1차시 -강의에 대한 설명 및 건강에 대한 정의

2차시 -고대의 웰니스 개념과 삶의 질의 개념에 대한 설명

2주
1차시 -삶의 질 및 건강에 영향을 미치는 요인에 대한 설명

2차시 -건강개선을 위한 행동변화의 중요성에 대한 설명

3주
1차시 -심리적 건강을 향상시키기 위한 다양한 방법에 대한 설명

2차시 -심리적 건강을 향상시키기 위한 방법과 심리적 장애에 대한 설명

4주
1차시 -건강한 관계형성의 개념과 방법 및 갈등의 원인과 해결방안에 대한 설명

2차시 -건강한 관계형성을 위한 방법에 대한 설명

5주
1차시 -스트레스의 개념에 대한 설명과 단계별 반응과정에 대한 설명

2차시 -스트레스의 원인과 관리방법에 대한 설명

6주
1차시 -신체활동을 통한 건강개선방법에 대한 설명

2차시 -노화에 따른 건강 변화에 대한 설명 

7주
1차시 -건강한 식습관에 따른 건강과의 관계에 대한 설명

2차시 -영양소에 대한 설명 및 보충제, 기능성 식품에 대한 설명과 건강과의 관계

8주 중간고사

9주
1차시 -비만의 개념과 원인에 대한 설명

2차시 -비만 동반질환 및 치료방법에 대한 설명

10주
1차시 -담배의 성분과 종류에 대한 설명

2차시 -흡연의 영향과 관련된 질환에 대한 설명

11주
1차시 -약물의 범위와 오남용에 대한 설명

2차시 -안전한 약물섭취 방법에 대한 설명

12주
1차시 -술의 역사 및 알코올중독의 개념에 대한 설명

2차시 -알코올이 신체에 미치는 영향과 혈중농도에 대한 설명

13주
1차시 -인터넷 과의존의 개념과 유형에 대한 설명

2차시 -인터넷 과의존의 영향과 안전 사용 수칙에 대한 설명

14주
1차시 -웰다잉의 개념에 대한 설명

2차시 -죽음에 대한 설명과 연명의료에 대한 설명

15주 기말고사 


