
이불 속에 숨은 수면과학 강의 계획서

주제 이불 속에 숨은 수면과학

강의목표
 1.수면의 과학적 원리를 이해한다. 
 2.수면의 질을 결정하는 요인을 탐구한다.
 3.현대인의 수면 문제와 그 해결책을 모색한다.
 4.수면 과학을 실생활에 적용하는 방법을 제안한다.

준비물  없음

기대효과
 수면을 배우면 삶이 달라집니다.
이불 속 과학으로 건강한 내일을 디자인하세요.

강의단계

서론

 수면은 하루의 1/3을 차지하는 삶의 필수 요소이지만, 많은 사람들이 그 중요성
을 간과하고 있다. ‘잠은 줄여도 된다’, ‘피곤하면 자면 된다’는 오해 속에 살아가
며 수면 부족이 당연시되는 시대에 우리는 살고 있지만, 수면은 단순한 휴식이 
아닌 ‘회복과 성장의 과학’으로 접근하고자 한다.

본론 

 1. 과학 기반의 수면 이해
 2. 잘못된 수면 상식 교정
 3. 수면이 건강에 미치는 영향 인식
 4. 수면 습관 점검과 개선 방법 제안
 5. 삶의 질 향상과 생산성 증가

결론
 “수면은 몸과 마음을 회복시키는 가장 쉽고 확실한 건강 관리법”
 이번 강의를 통해 나만의 수면 루틴을 디자인하는 방법을 만들고자 한다.


