
2026 중장년 직장인 마음건강 특강 계획(안) 

1. 프로그램 개요

 □ 사 업 명 □ 사 업 명: 직장인 마음건강 특강

 □  □ 목    적: 사업장 보건관리자 및 중장년 직장인의 직무스트레스 관리 역량 강화 및 자기돌봄을 통해 

보건관리자와 직장인의 마음건강 증진을 도모한다.

 □ □ 일    시: 2026. 11. 11. (수) 16:00~17:30 

 □ □ 대    상: 만 35세~64세 보건관리자 및 직장근로자 40명

 □ □ 장    소: 한국병원 신관 10층 강당

 □ □ 담 당 자: 정주희

2. 세부내용

□□ 직장인 마음건강 강연 

  1) 내    용: 직장인 마음건강 특강  - “직무스트레스 관리와 마음챙김”

  2) 진    행: 김도윤 대표이사 (정신건강 전문기업 마음두레)

  3) 진행내용: 토크콘서트(주제: “직무스트레스 관리와 마음챙김“)

  - 직장인의 직무스트레스 원인 및 주요 스트레스 신호 이해

  - 직무스트레스에 대한 효과적인 대처방법 및 관리방법 안내

  - 마음챙김을 통한 감정 및 스트레스 알아차리기

  - 자기돌봄의 중요성 및 일상생활에서 실천할 수 있는 방법 공유

  - 근로자의 마음건강 증진을 위한 질의응답 및 소통

 4) 진행방법: 토크콘서트 형식의 참여형 강연



3. 세부 일정 

1) 식순

■ 마음건강 특강 

접    수 15:50~16:00 10분 접수 및 등록

센터 소개 16:00~16:05 5분 센터소개 및 공지사항 안내 사회자

강연자 소개 16:05~16:10 5분 강연자 소개 사회자

강연 16:10~17:00 50분
“직장인을 위한 직무스트레스와 

자기돌봄”

마음두레 

김도윤

대표이사

질의응답 17:00-17:20 20분

정리 17:00~17:30 -
만족도 조사 참여 안내

 (20명 추첨하여 리워드 발송)

2) 행사 장소 및 주차 안내

② 한국병원

  2주차장

①  한국병원

  1주차장

 (주차타워)

기관

명
청주한국병원 강당

주소 충청북도 청주시 상당구 단재로 106, 신관 10층 

주차

① 청주한국병원 제1주차장 (주차타워)

② 청주한국병원 제2주차장

* 주차비 무료



4. 기대효과

□□ 근로자의 직무스트레스에 대한 이해 및 효과적인 스트레스 대처능력 향상

□ □ 마음챙김과 자기돌봄 실천을 통한 정서적 안정 및 마음건강 증진

□ □ 건강한 직장생활을 위한 스트레스 관리 역량 및 정신건강 관리에 대한 인식 제고


