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주 주별 내용 세부목차 학습내용

1 수업소개

1-1 수업 개요와

정신건강의 의미 정신건강의 개념과 자기돌봄의 
중요성을 이해하고, 음악의 치
유적 기능에 대해 학습한다.

1-2 나의 마음을 돌보는

자기돌봄

1-3 자기돌봄을 위한

음악의 치유적 기능

2 감정 이해하기

2-1 감정의 기능과 역할 다양한 감정의 기능과 역할을 
이해하고, 음악이 지닌 감정적 
특성을 학습한다.

2-2 다양한 감정의 이해

2-3 감정적 도구로써의

음악

3 부정적 감정

이해하기

3-1 지속되는 부정적

감정 부정적 감정의 원인과 심리적 
측면을 이해하고, 감정에 대한 
인식과 태도를 탐색한다.

3-2 감정을 회피하는

이유

3-3 감정을 바라보는

태도

4 나의 감정에

공감하기

4-1 감정 알아차리기 음악을 활용하여 자신의 감정
을 인식하고, 공감하는 방법을 
탐색한다.

4-2 감정에 공감하기

4-3 음악을 통해 감정을

이해하고 수용하기

5 감정 다스리기

5-1 슬픔 다스리기 다양한 부정적 감정의 기능과 
이를 다루기 위한 태도와 방법
을 이해하고 탐색한다.

5-2 분노 다스리기

5-3 불안과 두려움

다스리기

6 음악을 통해

감정 조절하기

6-1 감정조절의 이해와

방법
감정 조절의 개념과 음악을 활
용한 행동적·인지적·체험적 감
정조절 전략을 학습한다.

6-2
행동적, 인지적

감정조절 방법을

위한 음악

6-3 체험적 감정조절

방법을 위한 음악
7 감정조절을 7-1 감정 조절을 위한 음악을 감정조절 전략으로 활



위한 음악활용

음악선곡 원리
용하기 위한 원리를 이해하고 
적용한다.7-2 나만의 플레이리스트

활용
7-3 중간과제

8 나를 알아가기

8-1 자기개념 이해하기 자기개념과 자기존중감을 이해
하고, 자기 수용과 자기 개방
을 통해 긍정적 자기개념을 형
성하는 방법을 탐색한다.

8-2 자기존중감 이해하기

8-3
긍정적 자기개념

형성을 위한

자기수용과 자기개방

9 나의 성격

이해하기

9-1 성격의 개념과 이론 성격의 개념과 5요인 이론을 
이해하고, 성격요인에 따른 정
신건강과 음악선호 특성을 이
해한다.

9-2 성격 요인의 이해 I

9-3
성격 요인의 이해 II:

정신건강과

음악선호도

10 나의 강점찾기

10-1 성격강점과 덕성의

이해 I VIA 분류체계를 통해 자신의 
성격강점을 이해하고, 자신의 
긍정적 측면을 재확인하기 위
한 음악적용 방법을 탐색한다.

10-2 성격강점과 덕성의

이해II: 나의 강점은?

10-3 음악을 통해 ‘긍정적

나’를 만나기

11 나의 스트레스

이해하기

11-1 스트레스의 개념

이해하기 스트레스의 개념과 원인을 이
해하고, 신체적·심리적 반응 
및 스트레스 반응에 영향을 주
는 외적, 내적 요인을 탐색한
다.

11-2
스트레스의 원인

이해하기: 스트레스

요인

11-3 스트레스에 대한

반응

12 스트레스에

대처하기

12-1 스트레스 대처방법의

이해
스트레스 대처의 개념과 유형 
을 이해하고, 정서중심 대처전
략으로써의 음악 활용 방법을 
탐색한다.

12-2
스트레스 대처를

위한 문제중심

대처방법

12-3
스트레스 대처를

위한 정서중심

대처방법과 음악활용

13
역경을

극복하는 힘,

회복탄력성

13-1 회복탄력성 이해하기 회복탄력성의 개념과 영향 요
인을 이해하고, 자신의 회복탄
력성을 키우기 위한 음악 활용 
방법을 탐색한다.

13-2 회복탄력성에 영향을

미치는 요인

13-3 회복탄력성 키우기



14 친밀한 관계

맺기

14-1 건강한 인간관계

이해하기 건강하고 친밀한 인간관계를 
이해하고, 긍정적 관계 형성과 
유지를 위한 태도와 방법을 탐
색한다.

14-2 친밀한 관계 맺기 I:

친구 관계

14-3 친밀한 관계 맺기 II:

연인관계

15 마음돌봄을

위한 음악활용

15-1 음악을 통한 관계

맺기
음악의 관계적 기능과 혜택을 
이해하고, 행복한 삶을 실천하
기 위한 방법으로써의 음악참
여에 대해 학습하고 탐색한다. 

15-2 마음돌봄을 위한

음악참여의 혜택
15-3 기말 과제


