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초임 초등교사의 회복탄력성 증진을 위한 

C-PLUS기반 멘탈케어코칭 프로그램 개발

박현영
*

․도미향
**

본 연구는 초임 초등교사의 회복탄력성 증진을 위한 C-PLUS 기반 멘탈케어코칭 프로그램을 개

발하는 데 목적이 있다. 최근 복잡한 교육 현장에서 초임 교사가 겪는 다차원적인 직무 스트레스와 

초기 소진을 극복하기 위한 심리적 자본 회복이 시급한 과제로 주목받고 있으나, 이를 일방적인 

위로나 연수가 아닌 자율성을 지지하는 구조화된 코칭적 접근으로 다룬 연구는 제한적이다. 이에 

본 연구는 긍정심리학과 정서조절 및 회복탄력성 이론을 토대로, 교사가 자신의 부정적 감정을 안

전하게 직면하고 스스로 내면을 조율하여 심리적 자원을 회복하도록 돕는 통합 이론 구조를 제안

하였다.

프로그램 개발을 위해 문헌 기반 요구분석과 ADDIE 모형을 적용하였으며, C-PLUS 코칭모델을 

멘탈케어의 철학적 가치 기반으로 삼고 ACTIVE 코칭대화모델의 '내면 조율하기(Tuning)'를 핵심 

실행 구조로 반영하였다. 그 결과, ‘이론 이해-자가 진단-코칭 실습 및 나눔’의 유기적 구조로 설계

된 총 7개 모듈, 20시간 과정의 C-PLUS 기반 멘탈케어코칭 프로그램을 개발하였다. 본 프로그램은 

초임 교사의 멘탈케어 핵심 요소를 코칭 역량과 연계하여 자기 주도적 회복 프레임으로 체계화하

였다는 점에서 이론적·실천적 의의를 지니며, 향후 교육 현장에서의 실질적인 적용 및 상호 멘탈케

어 커뮤니티 안착 가능성을 제시한다.
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I. 서 론

현대 교육 현장의 교사들은 복잡한 감정노동과 스트레스에 직면해 있다(Kyriacou, 2001). 

특히 초임 초등교사는 이상과 현실의 괴리 속에서 심각한 '초기 소진'을 경험한다(이선경·김

희규, 2021). 최근 실태조사에 따르면 초등교사의 42.7%가 심각한 수준의 우울 증상을 보고

하였으며, 특히 경력 5년 미만 교사의 18.8%가 극단적 선택을 고려할 만큼 심리적 위기가 

심화되고 있다(전국교직원노동조합·녹색병원, 2023). 이러한 결과는 일반 직업군 대비 교사

의 심리적 소진이 매우 우려할 만한 수준임을 시사하며, 이를 해결하기 위한 체계적인 멘탈

케어 방안 구축이 절실함을 뒷받침한다.

이러한 직무 소진(Maslach & Jackson, 1981) 예방과 심리적 자본 회복의 핵심 기제는 회

복탄력성(Reivich & Shatté, 2002)과 정서조절 능력(Gross, 1998)이다. 이를 효과적으로 지원

하려면 문제의 진단과 처방에 치중했던 기존의 방식에서 벗어나, 대상자의 자율성을 지지하

고 내재적 동기를 이끌어내는 코칭적 접근이 필수적이다(Kimsey-House et al., 2011; Böckle 

et al., 2022).

이에 본 연구는 대상자를 무한한 자원을 지닌 온전한 존재로 존중하여 심리적 안전감을 

확보하는 C-PLUS 코칭모델을 철학적 기반으로 억압된 부정적 감정을 안전하게 직면하고 

해소하는 데 특화된 ACTIVE 대화모델(도미향 외, 2026)의 '내면 조율하기(Tuning)'를 핵심 

실행 구조로 채택하였다.

최근 멘탈케어 연구는 수동적인 증상 완화를 넘어, 대상자 주도의 구조화된 코칭과 예방적 

자기 돌봄을 강조하는 패러다임으로 전환되고 있다(Fitzsimmons-Craft et al., 2023; Shin et 

al., 2024). 다수의 선행연구를 통해 코칭이 대상자의 회복탄력성과 심리적 안녕감 증진에 효

과적임이 검증되었으며(정하윤·도미향, 2021; 현미순 외, 2023), 타 직군 초임자(신규간호사)

의 위기 극복에도 ACTIVE 기반의 코칭 개입이 실효성이 있음이 입증되었다(한민아·도미향, 

2018). 교육계에서도 코칭 역량 강화가 시도되고 있으나(김미양·도미향, 2024; 한민아·도미

향, 2021; 정영주, 2024), 대부분 학생 지도나 직무 기술 향상에 머물러 있는 실정이다. 

본 연구는 초임 초등교사가 스스로 내면을 돌보고 심리적 자원을 회복할 수 있도록 돕는 

‘C-PLUS 기반 멘탈케어코칭 프로그램’을 개발하는 데 목적이 있다. 해결책 제시에서 벗어난 

구조화된 멘탈케어 지원을 통해 초임 교사의 회복탄력성을 증진하고 지속 가능한 교육 활동
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을 돕고자 한다.

본 연구의 연구문제는 다음과 같다.

연구문제 1. 초임 초등교사의 회복탄력성 증진을 위한 C-PLUS 기반 멘탈케어코칭 프로

그램의 개발 필요성과 구성 원리는 무엇인가?

연구문제 2. 초임 초등교사의 회복탄력성 증진을 위한 C-PLUS 기반 멘탈케어코칭 프로

그램은 어떻게 개발·구성되었는가?

Ⅱ. 이론적 배경

1. 초임 초등교사의 직무 스트레스와 회복탄력성

초임 초등교사는 교직에 대한 높은 이상과 복잡한 교육 현장의 현실적 괴리 속에서 심각한 

'초기 소진(Early Burnout)'과 다차원적인 '관계적 감정노동 충격'을 경험한다(이선경·김희

규, 2021). 과거 학계에서는 이를 신규 교사의 통과의례적인 '현실 충격' 정도로 명명하였으

나, 오늘날의 교육 환경에서 초임 교사가 직면하는 위기는 훨씬 복합적이다. 학부모의 빈번

한 민원, 갈수록 복잡해지는 학생 생활지도, 그리고 과중한 행정 업무 등은 초임 교사에게 

매우 높은 수준의 감정노동을 요구하며, 이는 정서적 고갈과 비인격화를 동반하는 직무 소진

(Burnout)으로 빠르게 이어지기 쉽다(Maslach & Jackson, 1981). 교직 사회의 구조적 특성

상 이러한 다중적 스트레스에 만성적으로 노출될 경우, 교사 개인의 심리적 안녕감이 붕괴되

는 것은 물론 궁극적으로 교육의 질까지 저하될 위험이 크다.

이를 극복하기 위한 핵심적인 심리적 기제는 회복탄력성(Resilience)이다. 회복탄력성은 

개인이 스트레스나 역경, 불확실한 상황에 직면했을 때 이를 견뎌내고 긍정적으로 적응하여 

이전의 상태로 되돌아오거나 더욱 성장하는 심리적 자본이다(Luthans et al., 2007; Reivich 

& Shatté, 2002). 초임 교사가 마주하는 위기를 긍정적으로 재해석하고 유연하게 대처하기 

위해서는, 외부의 일방적인 위로를 넘어 스스로의 긍정 정서를 확장하고 구축하는

(Broaden-and-build) 내면의 역량이 필수적이다(Fredrickson, 2001).
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2. 멘탈케어코칭의 개념과 특성

일반적으로 코칭은 대상자의 잠재력을 발현하고 자아 성찰을 유도함으로써 주도적인 삶과 

변화를 가능케 하는 상호작용적 파트너십 과정으로 정의된다. 이는 코치와 피코치 간의 전문

적인 지원 관계를 토대로 성찰적 대화를 통해 자기 이해와 긍정적 행동 변화를 촉진하는 전

문적 상호작용을 의미한다(도미향 외, 2023). 특히 최근 코칭 심리 분야에서는 코칭의 목적을 

단순한 외적 성과 달성을 넘어 개인의 심리적 안정과 내면적 성장까지 포괄하는 방향으로 

재정의하고 있다(Peláez Zuberbühler, 2024). 이러한 코칭 패러다임의 변화는 코칭 철학이 지

닌 긍정적 인간관은 문제 중심의 접근에서 벗어나 개인이 보유한 강점과 자원에 집중한다는 

점에서 예방적 멘탈케어의 실천적 토대가 된다. 자신을 긍정적으로 조망하게 하는 코칭의 

성찰적 접근은 교사의 긍정심리자본을 확충하고 마음챙김의 상태를 유지하게 함으로써, 직

무 현장에서의 정서적 고갈을 방해하고 심리적 안녕을 수호하는 핵심적 역할을 수행한다(이

미라 외, 2020).

최근 연구에서 '멘탈케어(Mental Care)'는 임상적 질환에 대한 사후적 치료(Cure)의 차원

을 넘어, 일상적 스트레스 상황에서 개인의 심리적 안녕을 유지하고 정신건강을 예방적으로 

증진하는 포괄적 돌봄 과정으로 개념화되고 있다(김두리 등, 2022). 이러한 패러다임의 전환

은 긍정 정서가 개인의 사고-행동 레퍼토리를 넓혀 심리적 탄력성을 구축한다고 본 프레드

릭슨(Fredrickson, 2001)의 '확장 및 구축 이론(Broaden-and-build theory)'과 맥락을 같이 

하며, 단순한 증상 완화를 넘어 개인이 내면의 심리적 자원을 자발적으로 축적하고 강화하는 

과정으로서 그 학술적 의미를 지닌다. 또한, 심리학 기반의 멘탈코칭은 사후 치료를 넘어 수

행자의 잠재력을 극대화하는 '수행 향상을 위한 체계적 개입'으로 정의된다(최은희, 2020). 

이는 대상자가 스스로 인지와 정서를 조절하여 내적 장애물을 극복하고, 최적의 심리 상태를 

유지하도록 돕는 구조화된 상호작용 과정이다. 이러한 맥락을 종합할 때, 멘탈케어코칭은 대

상자가 자신의 정서적 어려움을 스스로 알아차리고, 이를 조절하여 심리적 안녕감을 회복하

도록 돕는 상호작용적 지원 과정이다. 이는 기존의 지시적 상담이나 멘토링이 문제의 '원인 

진단'과 '해결책 제시'에 집중했던 것과는 명확히 구분된다. 

본 연구에서 '멘탈케어코칭(Mental Care Coaching)'은 피코치를 무한한 자원과 가능성을 

지닌 온전한 존재로 존중하는 C-PLUS 코칭 철학을 기반으로, 외적 성과 중심의 도구적 개

입에서 탈피하여 심리적 안전감을 구축하는 전문적 조력 과정이다(도미향, 2026). 특히 

ACTIVE 대화모델의 '내면 조율하기(Tuning)'를 핵심 실행 구조로 채택하여(도미향 외, 
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2026), 피코치가 억압된 부정적 감정을 안전하게 직면하고 해소함으로써 스스로의 정서적 안

정과 회복탄력성을 강화하고, 궁극적으로 전인적 안녕(Well-being)에 도달하도록 돕는 포괄

적 돌봄 중심의 코칭 체계로 정의한다(김현진 외, 2022; 조성진, 2023).

멘탈케어코칭의 주요 특성은 인간의 내재적 동기와 자율성을 신뢰하는 자기결정성 이론

(Self-determination theory)에 기반을 둔다(Deci & Ryan, 2000). 대상자를 결핍이나 치료의 

대상으로 보지 않고, 온전하며 해답을 내부에 지닌 존재로 바라본다(Kimsey-House et al., 

2011). 최근 국내 멘탈코칭 연구들 역시 대상자의 수동적 의존을 경계하고, 스스로 자신의 

감정과 인지를 객관화하여 바라보는 ‘메타인지(Metacognition)’의 활성화를 핵심 특성으로 

강조한다(이희자, 2018). 나아가 Neff(2003)의 자기 자비 척도 타당화 연구에 따르면 인지적 

재구성과 더불어 대상자 스스로 자신에게 친절하고 너그러운 태도를 가지는 자기 자비

(Self-compassion)를 촉진함으로써, 정서적 고갈을 방지하고 긍정적 행동 변화를 이끌어낸

다. 특히 국내 연구에서도 교사의 정서조절능력과 자기 돌봄이 직무스트레스로 인한 심리적 

소진을 유의미하게 감소시키는 것으로 나타나 그 중요성이 입증된 바 있다(최선우·변상해, 

2020).

3. 멘탈케어코칭의 관계적 특성

본 멘탈케어코칭 프로그램은 코치와 초임 교사 간의 수평적이고 협력적인 파트너십을 핵

심 운영 원리로 삼는다. 이는 대상자를 지시나 개조의 대상이 아닌 무한한 자원과 가능성을 

지닌 온전한 존재로 존중하는 C-PLUS 코칭 철학을 프로그램의 관계적 기술(Relational 

technology)로 구현한 것이다(Kimsey-House et al., 2011). 상하 관계를 탈피한 이러한 대등

한 상호작용은 초임 교사에게 최적의 심리적 안전감을 제공하며, 교사가 외부의 평가에 위축

되지 않고 내면의 성찰을 통해 스스로의 회복탄력성을 능동적으로 강화해 나갈 수 있는 환경

적 토대가 된다(Deci & Ryan, 2000; 도미향, 2026).

따라서 본 멘탈케어코칭 프로그램은 적극적 경청(Active listening)과 강력한 질문

(Powerful questioning)을 활용하여 초임 교사가 무의식적으로 회피하던 부정적 감정을 안전

하게 직면하고 수용하도록 이끌 필요가 있다. 이는 국제코칭연맹(ICF)이 강조하는 '신뢰와 

안전감 형성' 및 '인식 일깨우기' 역량과 직결되는 과정으로(도미향 외, 2021), 프로그램의 

핵심 구조인 ACTIVE 대화모델의 ‘내면 조율하기(Tuning)’를 통해 구체화된다(도미향 외, 
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2026). 나아가 프로그램은 대상자가 자신의 정서 반응을 객관적으로 조망하는 상위 인지 기

능인 정서조절(Emotion regulation) 능력을 발휘하도록 촉진하며, 초임 교사가 교직 생활의 

위기를 성장의 동력으로 전환하는 자발적 실행을 돕는 변화의 촉매제 역할을 수행한다

(Gross, 1998; Grant, 2014).

4. C-PLUS 코칭모델과 ACTIVE 대화모델의 멘탈케어코칭 적용

C-PLUS 코칭모델은 코칭을 통해 개인의 삶에 긍정적 변화(PLUS)를 이끌어낸다는 철학

을 근간으로 하며, 코칭(Coaching), 전문성(Professional), 인간 존중(Love), 강점 발견

(Unique), 사회적 기여(Service)의 핵심 가치로 구성된다(도미향, 2019). 이 모델을 초임 교사

의 멘탈케어에 적용할 때, 특히 '인간 존중(Love)'과 '강점 발견(Unique)'의 가치가 중요하

게 작용한다. 긍정심리학에서 강조하듯, 개인이 지닌 고유한 성격 강점(Character strengths)

을 자각하고 활용할 때 회복탄력성이 극대화되기 때문이다(Seligman, 2002). 코치는 이 철학

을 바탕으로 초임 교사를 긍정적 자원을 지닌 존재로 대우한다.

ACTIVE 코칭대화모델은 이러한 철학을 6단계의 대화 흐름으로 구조화한 실천 도구이다

(도미향 외, 2026).

마음 맞추기(Adjust), 주제 세우기(Concept), 내면 조율하기(Tuning), 목표 세우기

(Initiative), 목표 다지기(Verification), 힘 북돋우기(Encouragement)의 과정으로 진행된다. 

멘탈케어 세션에서는 대상자의 숨겨진 감정과 욕구를 탐색하는 '내면 조율하기(Tuning)' 단

계가 깊이 있게 다루어진다. 이를 통해 초임 교사는 억압된 감정을 해소하고, 자신의 강점을 

동력 삼아 새로운 목표(Initiative)를 세우며 지속적인 회복(Encouragement)을 이뤄갈 수 있

는 도구로 활용될 수 있다.
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[그림 1] ACTIVE 코칭대화모델(2026년 수정 자료)

출처 : 도미향 외(2026).

본 프로그램에서는 C-PLUS 코칭모델과 ACTIVE 코칭대화모델을 통합하여 이론과 실천

을 연결한다. C-PLUS 코칭모델은 철학·가치·태도·관계 형성 기반으로, ACTIVE 코칭대화

모델은 실제 멘탈케어코칭 장면에서 대화의 흐름과 절차를 안내하는 도구로 활용될 수 있으

며 두 모델은 멘탈케어코칭 프로그램의 이론적·실천적 통합 근거가 된다. 

5. 멘탈케어코칭 프로그램의 구성 원리

본 프로그램은 초임 초등교사의 직무 스트레스 완화와 심리적 자원 회복을 돕기 위해 설계

되었다. ‘모든 사람은 해답을 내부에 지닌 온전한 존재’라는 코칭철학을 전제로, 긍정심리학, 

정서조절 이론, 회복탄력성 이론을 유기적으로 통합하여 다음의 구성 원리를 도출하였다.

첫째, 긍정심리학 기반의 강점 발견과 긍정 정서 활성화로, 문제보다 개인의 긍정적 자원

과 강점을 발굴해 번영을 촉진하는 긍정심리학(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000)은 ‘인간

의 무한한 가능성’을 믿는 코칭철학과 맥락을 같이한다. 이는 초임 교사가 내면에 잠재된 긍

정적 심리 자본을 스스로 인식하고(Linley & Harrington, 2006), 긍정적 자기 대화를 통해 

직무 소진을 예방하도록 돕는 강력한 이론적 기반이 된다.

둘째, 정서조절 이론 기반의 자기 인식 및 내면 조율 메커니즘 형성이다. 갈등 상황에서의 

부적응적 정서 반응은 소진으로 직결되므로, 감정을 건강하게 조율하고 상황을 재평가하는 

능력은 심리적 안녕에 필수적이다(Gross & John, 2003). 구조화된 질문과 경청을 통해 자기

주도적 감정 모니터링을 돕는 정서조절(Gross, 1998)의 원리는 본 프로그램의 ‘ACTIVE 모
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델’이 교사의 내면 조율을 이끌어내는 실행 구조의 타당성을 뒷받침한다.

셋째, 회복탄력성 이론 기반의 역경 극복 및 지속 가능한 성장의 동력 확보이다. 역경 속에

서도 긍정적으로 적응하고 더 높게 성장하는 회복탄력성(Reivich & Shatté, 2002)은 초임 교

사가 위기를 성장의 기회로 전환하는 방패가 된다. 특히 최근 국내 연구(배서현·추병완, 

2020; 송연아·한경아, 2023; 이희진, 김성봉, 2020)에서도 초임 초등교사의 높은 회복탄력성이 

감정노동으로 인한 직무 소진을 유의미하게 완충(조절)하는 것으로 나타나 그 중요성이 입

증된 바 있다. 이러한 미래와 실행(Action)을 지향하는 코칭의 특성과 결합하여, 교사가 유연

하게 자기 돌봄을 실천하게 함으로써 ‘DISC 기반 자원 탐색 및 마음 회복 플랜 수립’ 이라는 

프로그램의 궁극적 목표를 강력하게 뒷받침한다(정영주, 2024; Marston, 1928; Nurochim et 

al., 2022).

이러한 세 가지 이론적 토대를 바탕으로, 본 프로그램은 철학과 실천이 결합된 통합적 구

조를 설계의 기본 원리로 삼는다. 구체적으로 코칭의 가치와 태도를 담은 C-PLUS 모델(철

학)과 내면 조율의 실행 구조인 ACTIVE 모델(실천)을 이중으로 결합하였다. 나아가 지시나 

통제가 아닌 대상자의 자율성을 지지하는 상호작용(질문, 경청, 피드백 등)을 핵심으로 삼으

며, 모든 모듈을 ‘이론 이해-사례 적용-코칭 실습-성찰’의 흐름으로 연계하여 교육 현장에서

의 실제 적용 가능성을 극대화하였다.

Ⅲ. 멘탈케어코칭 프로그램 개발 절차(ADDIE 모형)

본 연구의 멘탈케어코칭 프로그램은 초임 초등교사의 회복탄력성을 체계적으로 증진하기 

위해 ADDIE 모형(Analysis - Design - Development - Implementation - Evaluation)을 준

거로 개발되었다. 본 연구는 프로그램 개발에 초점을 맞추어 진행되었으며, 현장 실행 및 효

과 평가는 후속 연구로 진행할 예정이다. 개발 절차는 문헌 기반 요구분석, 프로그램 설계 

및 개발, 전문가 타당도 검토 및 수정의 단계로 이루어졌다. 구체적인 개발 절차는 <표 1>와 

같다. 
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<표 1> ADDIE 모형 기반 멘탈케어코칭 프로그램 개발 절차

단계 주요 내용 세부 활동

분석

(Analysis)

초임 교사 

멘탈케어 지원 

요구 및 코칭 

핵심 역량 

분석

- 긍정심리학, 정서조절 이론, 회복탄력성 이론 및 멘탈케어코칭 관련 국

내외 선행연구 문헌 분석

- 초임 초등교사의 직무 환경 특성과 심리적 어려움(초기 소진, 관계적 

감정노동, 직무 스트레스 등) 탐색

- 교사 스스로를 멘탈케어의 주체로 설정하고, 자기 돌봄 및 내면 조율을 

위한 코칭 활동 맥락 정리

- 문헌 고찰 및 요구분석을 바탕으로 멘탈케어코칭 프로그램의 핵심 요

소(강점 발견, 긍정 정서 활성화, 자기 인식, 내면 조율 메커니즘 형성, 

역경극복, 지속 가능한 성장 동력 확보) 도출

설계

(Design)

프로그램 목표 

및 세션(모듈) 

구조 설계

- 총괄 목표 설정 : "초임 초등교사의 직무 스트레스 완화 및 심리적 자원 

회복을 위한 멘탈케어 역량 강화"로 설정

- 세션 구조 및 세부 목표 설계 : 총 7개 세션(멘탈케어코칭 이해, 정서 

인식과 자기 돌봄, ACTIVE 기반 내면 조율, 긍정적 자기 대화, DISC 

기반 자원 탐색, 회복 플랜 수립, 통합 성찰 및 평가)으로 구조화

- 시간 배분 및 운영 형태 설계 : 총 20시간 과정의 세션별 시간 배분 및 

상호작용적 운영 형태(이론 이해·자가 진단·코칭 실습·나눔) 설계

- 평가 방향 설정 : 교사의 멘탈케어 실행력 및 회복탄력성 증진 중심의 

자가 평가 방향 설정

개발

(Development)

교육 자료 및 

도구 개발

- 교육 자료 및 양식 개발 : 세션별 강의 자료, 자가 진단지, 코칭 활동지 

및 '마음 회복 플랜' 작성 양식 개발

- 현장 맞춤형 사례 구성 : 초임 교사의 직무 스트레스 및 관계적 감정노

동 사례를 반영한 멘탈케어코칭 장면 구체화

- 코칭 스크립트 및 질문 도출 : C-PLUS 및 ACTIVE 대화모델을 적용

한 단계별 멘탈케어코칭 스크립트 및 핵심 질문 리스트 개발

- 실습 및 평가 도구 설계 : 내면 조율을 위한 그룹 실습 활동 설계 및 

멘탈케어 실행력 점검을 위한 자가 성찰 일지 양식 개발

실행

(Implementation)

시범 적용을 

위한 운영 

준비

- 운영 시나리오 수립 : 7개 세션, 총 20시간 과정의 프로그램 운영을 위

한 시나리오 및 세부 진행 시간표 수립

- 진행 흐름 점검 : 실제 운영을 가정한 '이론 이해-자가 진단-코칭 실습

-나눔'의 세션별 전개 흐름 및 상호작용 과정 점검

- 운영 가이드라인 작성 : 향후 교육 현장 적용 및 전문가 검토를 위한 

멘탈케어코칭 운영 가이드라인 작성

평가

(Evaluation)

전문가 자문 

및 수정·보완

- 전문가 자문 실시 : 코칭 및 교육 분야 전문가를 대상으로 프로그램 초

안에 대한 타당성 자문 실시

- 적합성 및 실효성 검토 : 프로그램 구성의 적절성, 세션 간 연계성, 초

임 교사 대상 현장 적용 가능성 및 이론적 부합성 검토

- 최종 수정 및 보완 : 도출된 전문가 개선 의견(초임 교사 직무 스트레스 

사례 세분화, 내면 조율 실습 시간 조정 등)을 반영하여 세션별 내용과 

활동 최종 수정·보완
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1. 문헌 기반 요구분석

요구분석 단계에서는 멘탈케어코칭 프로그램 개발의 필요성과 이론적 기초를 마련하고자 

초임 교사의 직무 스트레스, 정서조절, 회복탄력성 관련 선행연구와 코칭 철학 및 핵심 기술

을 폭넓게 고찰하였다. 특히, 오늘날 초임 교사가 복잡한 교육 현장에서 겪는 '초기 소진

(Early Burnout)'과 다차원적인 '관계적 감정노동 충격'(이선경·김희규, 2021), 그리고 이로 

인해 가속화되는 직무 소진(Maslach & Jackson, 1981)의 메커니즘을 심층적으로 파악하였

다. 아울러 이러한 심리적 위기를 극복하고 내적 자원을 강화하기 위한 정서조절(Gross, 

1998) 및 심리적 안전감(Edmondson, 1999)에 관한 문헌을 종합적으로 분석하여 프로그램 설

계의 이론적 준거로 삼았다. 이를 바탕으로 멘탈케어 현장에서 코치가 실제로 수행해야 하는 

핵심 역량을 도출하였으며, 그 내용은 <표 2>과 같다.

<표 2> C-PLUS 기반 멘탈케어코칭 프로그램 개발을 위한 문헌 분석 결과

분석 영역 주요 검토 내용 도출 역량

심리·정서 이론
- 직무 소진, 정서조절, 회복탄력성, 긍정심리학 관련 

선행연구

정서 인지 및 회복탄력성 

이론 이해 역량

대상자 특성
- 초임 초등교사의 현실 충격, 감정노동 특성 및 스트

레스 유발 상황

상황 공감 및 멘탈 진단 

역량

코칭 핵심 기술
- 심리적 안전감 형성, 무비판적 수용, 적극적 경청, 

질문과 피드백

멘탈케어 소통 및 

상호작용 역량

코칭 모델
- C-PLUS 코칭모델의 철학 적용, ACTIVE 코칭대

화모델의 6단계 적용

마음 회복 세션 구조화 및 

실행 역량

출처: 선행연구 분석을 토대로 연구자가 재구성함.

2. 프로그램 설계 및 개발

설계 단계에서는 앞서 도출된 요구 분석 결과를 토대로 멘탈케어코칭 프로그램의 목표, 

내용구조, 교수·학습전략, 평가계획을 구체화하였다. 프로그램의 총괄 목표는 "정서조절 및 

긍정심리학 이론에 기반하여 초임 초등교사의 직무 스트레스를 완화하고 회복탄력성을 증진

할 수 있는 C-PLUS 기반 멘탈케어코칭을 실행하는 것"으로 설정하였다. 이를 달성하기 위

한 세부 성취 목표로 ① 멘탈케어와 회복탄력성의 핵심 개념 이해, ② C-PLUS 코칭 철학과 
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ACTIVE 대화모델의 내면 조율 적용, ③ 학부모 및 학생 갈등 상황에서의 긍정적 강점

(Character strengths) 발휘 지원, ④ 심리적 안전감을 주는 코칭 기술 적용을 수립하였다. 

개발(Development) 단계에서는 위 설계안을 바탕으로 실제 교육 현장에서 활용할 구체적

인 ‘마음 회복 플랜’ 작성 양식, 감정 및 강점 탐색 활동지, ACTIVE 대화 스크립트를 포함한 

교육자료를 개발하였다. 본 프로그램은 선행 연구에 대한 이론적 고찰을 바탕으로 구성되었

으며, 구체적인 프로그램의 내용 및 운영 체계는 <표 3>과 같다.

영역 주요 내용 교수·학습 방법 평가 방법

멘탈케어 이론 

이해

- 긍정심리학, 정서조절 이론, 

회복탄력성 이론, 초기 소진 

및 감정노동의 이해

강의, 자가 진단, 

그룹 토의

자가 진단 

체크리스트,

성찰 일지

코칭 기본 역량

- 멘탈케어코칭의 개념과 철학, 

심리적 안전감 형성, 소통 

기술(질문·경청·피드백·인정 

및 긍정적 자기 대화)

강의, 사례 분석,

소그룹 활동

동료 피드백,

전문 코치(강사) 

피드백

멘탈케어

코칭모델

- C-PLUS 코칭모델 이해, 

ACTIVE 코칭대화모델 적용, 

DISC 기반 강점 탐색 및 마음 

회복 플랜 구조화

강의, 세션 스크립트 

작성, 마이크로코칭

코칭 활동지 

검토, 코칭 시연 

관찰 평가

적용 및 실습

- 초임 교사 직무 스트레스 사례 

기반 내면 조율 실습, 마음 

회복 플랜 시연 및 통합 성찰

사례 분석, 

역할극(Role-play), 그룹 

코칭 실습, 자기 성찰

마음 회복 플랜,

통합 성찰 저널

<표 3> C-PLUS 기반 멘탈케어코칭 프로그램의 내용 구성 및 운영 방법

출처: 도미향(2026) 및 선행연구 분석을 토대로 연구자 작성.

4. 전문가 자문 및 수정·보완

개발된 멘탈케어코칭 프로그램의 내용 타당도와 현장 적절성을 확보하기 위해, 총 2차에 

걸쳐 전문가 자문 및 타당도 검증을 실시하였다. 전문가 패널은 코칭 전문가 7인과 교육 현

장 전문가(전·현직 교사) 3인 등 총 10인으로 구성하여 다각적인 교차 검토가 가능하도록 설

계하였다. 

코칭 전문가 패널은 프로그램의 학술적 타당성과 실무적 현장성을 동시에 확보하기 위해 다

음과 같은 선발 기준을 적용하였다. 먼저, 코칭학 박사학위 소지자 또는 박사 과정(수료 및 재학 

포함)으로서 코칭학의 이론적 체계에 대한 깊은 이해를 갖춘 자를 우선적으로 선별하였다.
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여기에 한국코칭협회(KCA)의 KAC(Korea Associate Coach) 이상의 전문 자격을 보유하고, 

3년 이상의 현장 코칭 경험을 갖춘 실무 전문가를 패널로 구성하여 전문성을 극대화하였다. 

이러한 다각적인 선정 기준은 멘탈케어코칭 프로그램이 지닌 심리학적 기제와 코칭 철학이 실

제 초등 교육 현장의 특수성과 유기적으로 결합되었는지를 과학적으로 검증하기 위함이다.

1차 검증은 온라인 실시간 세미나 형식을 통해 프로그램의 논리적 구조와 ACTIVE 대화

모델의 적용 적절성, 초임 교사 맞춤형 사례의 실제성을 중심으로 심층적인 의견을 수렴하였

다. 이후 1차에서 도출된 수정 및 보완 사항을 반영한 최종안에 대해 코칭 분야 최고 전문가 

1인의 최종 감수를 거쳐 프로그램을 확정하였다.

전문가 타당도 검토 결과, 초임 교사의 회복탄력성 증진이라는 목적에 전반적으로 부합하

며, 정서조절 이론에 C-PLUS 코칭모델과 ACTIVE 코칭대화모델을 통합한 구조가 이론적·

실천적으로 적합한 것으로 평가되었다. 주요 개선 의견으로는 다음 사항이 도출되었다. 

1) 사례의 구체화 : 초임 교사가 겪는 '현실 충격'의 상황을 학부모 민원, 생활 지도의 어려

움 등으로 더욱 세분화하여 역할극 시나리오에 반영할 것.

2) 내면 조율(Tuning) 실습 보강 : 일반적인 목표 달성 코칭과 달리 멘탈케어의 특성을 

고려하여, 부정적 감정을 수용하고 다루는 ACTIVE 모델의 '내면 조율하기' 단계 실습 시간

을 대폭 확대할 것.

3) 성찰 도구 보완 : 교사 스스로 일상에서 감정을 분리하고 조절할 수 있도록 돕는 구체적

인 성찰 질문과 마음 일지 양식을 추가할 것.

전문가 자문 결과를 적극 반영하여 최종 프로그램은 감정 인식 및 내면 조율 실습 시간을 

보강하였고, 학교 현장 맞춤형 갈등 사례와 자기 자비(Self-compassion)를 촉진하는 대화 예

시를 구체화하여 수정하였다. 이는 초등학교 현장의 구조적 맥락을 반영한 선행연구(도미향·

유영주, 2025)의 개발 단계를 준용하여, 본 연구 또한 요구분석, 모듈 설계, 프로그램 개발, 

전문가 타당도 검토의 체계적인 절차를 거쳐 멘탈케어코칭 모듈을 구조화하였다.

Ⅳ. 멘탈케어코칭 프로그램 구성 

본 프로그램은 초임 초등교사가 교육 현장에서 겪는 직무 스트레스와 감정노동을 스스로 
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조절하고, 회복탄력성을 증진할 수 있도록 멘탈케어코칭 역량을 함양하는 데 목적을 둔다. 

이를 위해 대상자를 온전한 존재로 존중하는 C-PLUS 코칭모델과 6단계 대화 실행 구조인 

ACTIVE 코칭대화모델을 통합적으로 적용하였다. 본 장에서 제시된 표는 도미향 외(2026)의 

C-PLUS기반 학습 코치 양성 프로그램 개발을 바탕으로 재구성하였다.

1. 프로그램 개요 및 운영 체계

본 프로그램은 초임 초등교사의 회복탄력성 증진을 위한 맞춤형 멘탈케어코칭 과정으로 

설계되었다. 교육 대상은 교직 경력 3년 미만의 초임 교사 및 교사 멘탈케어코칭에 관심 있

는 교육 전문가이며, 전체 교육은 7개 모듈, 총 20시간으로 구성된다. 프로그램은 이론 이해, 

현장 갈등 사례 분석, 역할극, 마이크로코칭, 통합실습을 통해 멘탈케어코칭 역량을 체계적으

로 내재화하도록 운영된다. 초임 초등교사의 회복탄력성 증진을 위한 C-PLUS 기반 멘탈케

어코칭 프로그램의 개요는 <표 4>와 같다.

<표 4> C-PLUS 기반 멘탈케어코칭 프로그램의 개요

구분 내용

프로그램명 초임 초등교사의 회복탄력성 증진을 위한 C-PLUS 기반 멘탈케어코칭 프로그램

프로그램 목적 직무 소진 예방, 감정 인식 및 조절, 내면 조율을 통한 회복탄력성 증진

교육 대상 초임 초등교사(교직 경력 3년 미만 권장) 및 교육 전문가

교육 시간 총 20시간 (7개 모듈)

운영 방식 사례 분석, 역할극(Role-play), 그룹 코칭 실습, 자기 성찰

주요 내용
멘탈케어코칭 이해, 정서조절 이론, C-PLUS 철학, ACTIVE 대화모델, 공감 기

술, DISC기반 마음 회복 플랜 수립

평가 방법 코칭 시연, 강사 및 동료 피드백, 성찰 일지

출처: 도미향 외(2026)과 전문가 자문 결과를 바탕으로 연구자 재작성.

프로그램은 1일차(8시간)에 정서조절 이론과 멘탈케어코칭의 기본 철학을 다지고, 2일차(8

시간)에 ACTIVE 대화모델과 소통·상호작용 기술을 집중 훈련하며, 3일차(4시간)에 성격 강

점 적용 및 통합 실습을 통해 현장 적용력을 극대화하는 흐름으로 전개된다.
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2. 모듈별 세부 구성

본 프로그램은 멘탈케어코칭의 철학적 내면화부터 실무 역량 강화에 이르기까지 전인적 성

장을 지원하는 총 7개의 체계적인 모듈로 구성된다. 각 모듈은 초임 교사를 결핍된 존재가 아

닌 ‘무한한 가능성을 지닌 온전한 존재’로 신뢰하는 C-PLUS 코칭 철학을 바탕으로, 현장의 

정서적 위기를 성장의 동력으로 전환하는 이론-적용-실습의 유기적 순환 구조를 갖추고 있다.

특히 DISC 유형 진단은 단순한 유형 분류를 넘어, 초임 교사 스스로 내재된 강점을 자각하

고 이를 바탕으로 스스로의 마음 건강을 설계하는 ‘자기회복 플랜(Self-Recovery Plan)’ 수

립을 위한 핵심 통찰 도구로 활용된다(김영주, 2025; Linley & Harrington, 2006; Marston, 

1928; Nurochim et al., 2022). 고착된 사례 분석을 통해 맞춤형 질문과 피드백을 설계하는 

과정은 ACTIVE 대화모델의 실행력을 높여주며(도미향, 2019), 결과적으로 초임 교사가 학

교 현장의 실제 갈등 상황에서도 상호존중의 파트너십을 발휘할 수 있도록, 멘탈케어 코칭 

대화 역량을 체계적으로 내면화하는 데 초점을 두고 구성하였다(김미양, 도미향, 2024; 한민

아, 도미향, 2021). 프로그램 모듈별 세부 구성은 <표 5>와 같다.

모듈명 주요 내용 구성

모듈 1. 멘탈케어코칭의 이해

- 멘탈케어코칭의 철학과 C-PLUS 코칭모델 이해

- 초임 교사의 현실 충격과 직무 소진(Burnout)의 이해

- 멘탈케어를 위한 심리적 안전감 환경 조성

모듈 2. 정서지능과 자기 돌봄

- 교사의 감정 인식(알아차림)과 정서조절의 원리

- 회복탄력성(Resilience)과 긍정심리학의 이해

- 자기 돌봄 설계

모듈 3. 멘탈케어 대화모델
- ACTIVE 코칭대화모델의 6단계 구조 이해

- 감정을 안전하게 다루는 '내면 조율하기(Tuning)' 특화 실습

모듈 4. 멘탈케어 소통 기술
- 심리적 방어기제를 낮추는 공감적 경청 기술

- 무력감을 효능감으로 전환하는 긍정적 질문 기술

모듈 5. 멘탈케어 상호작용 기술
- 교사의 자율성을 지지하는 코칭형 피드백 기술

- 존재 자체를 지지하고 격려하는 인정과 칭찬 실습

모듈 6. DISC 기반 멘탈케어
- DISC 진단 및 탐색

- 갈등 상황(악성 민원 등) 극복을 위한 실습

모듈 7. 통합실습과 평가

- 현장 맞춤형 멘탈케어 대화 시연 및 마이크로코칭

- 마음 일지 및 감정 트래커 기반의 회복 플랜 수립

- 상호 피드백 및 프로그램 마무리 / 전체 성찰

<표 5> 멘탈케어코칭 프로그램 모듈별 구성
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단계 모듈 회기 세부 진행 내용 및 실습 활동

도입 개요

1회기

- 자기 소개(라포 형성)

- 멘탈케어코칭 프로그램 소개 및 구조화

- 활동 : K-SWLS(삶의 만족도) 사전 측정 및 소감 나눔·공유

2회기

- 코칭의 정의 및 철학

- C-PLUS 코칭 철학의 이해: 통제와 지시를 넘어선 수평적 파트너

십 구축

전개 1

모듈 1
3회기

- 현실 충격과 소진의 이해: 초임 교사의 감정노동 및 스트레스 요인 

점검

4회기 - 방어기제와 멘탈케어코칭의 필요성: 부정적 감정의 원인 탐색 실습

모듈 2

5회기 - 정서조절과 회복탄력성: 감정 알아차리기(메타인지) 실습

6회기

- 자기 돌봄의 원리: 타인(학생/학부모)의 감정과 내 감정 분리하기 

실습

- 활동 : K-BRS(회복탄력성) 측정 및 소감 나눔·공유

전개 2

모듈 3

7회기
- ACTIVE 대화모델 이해: 마음 맞추기(Adjust) 및 주제 세우기

(Concept)

8회기
- 내면 조율하기(Tuning) 심화: 억압된 감정을 안전하게 표출하는 

대화 시연

9회기
- 목표 및 실행(Initiative~Encouragement): 긍정적 에너지 회복 목

표 설정

모듈 4

10회기 - 공감적 경청: 학부모 민원 상황에서의 비폭력적 경청 실습

11회기
- 관점 전환 질문: "왜 나한테만?"을 "내가 통제할 수 있는 것은?"으

로 전환하기

모듈 5

12회기
- 지지적 피드백: 실패 경험(수업 망침 등)을 성장의 발판으로 피드

백하기

13회기

- 자기 인정 실습: 완벽주의를 내려놓고 교사로서의 수고를 스스로 

인정하기

- 활동 : K-BRS(회복탄력성) 측정 및 소감 나눔·공유

전개 3 모듈 6

14회기 - DISC 유형의 이해

15회기
- DISC 유형별 코칭 적용

- 활동 : K-BRS(회복탄력성) 측정 및 소감 나눔·공유

3. 회기별 세부 구성

본 프로그램의 목적 달성을 위한 회기별 세부 구성은 이론적 배경에서 제시된 핵심역량을 

바탕으로 계획하였다. 도입-전개(1~4)-종결의 단계적 흐름을 따른다. 회기별로 교육 현장의 

구체적인 갈등 사례를 적극적으로 차용하여 초임 교사의 실질적인 대처 능력을 키울 수 있도

록 구성하였다. 회기별 세부 지도안은 <표 6>과 같다.

<표 6> 멘탈케어코칭 프로그램 회기별 세부 지도안
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전개 4 모듈 7

16회기 - 마음 일지(플래너) 작성 실습: 일상 속 긍정 감정 트래커 설계

17회기
- 통합 코칭 시연 1: 3인 1조 역할극 (민원 응대 후 소진된 교사 멘탈

케어)

18회기 - 통합 코칭 시연 2 및 피드백: 동료 및 강사의 코칭형 피드백 제공

19회기

- 마음 회복 플랜 최종 수립: 현장 복귀 후 적용할 '나만의 10분 멘탈 

루틴' 확립

- 활동 : K-BRS(회복탄력성) 측정 및 소감 나눔·공유

종결 마무리 20회기

- 프로그램 마무리 및 종합 성찰

- 활동 : K-SWLS(삶의 만족도) 사후 측정 및 소감 나눔·공유를 통

한 지속적 연대 선언

출처 : Diener 등(1985) 및 Smith 등(2008)의 척도를 임영진(2012)과 Choi 등(2019)의 한국판 타당화 

연구에 근거하여 연구자가 재구성함.

4. 프로그램 평가 방법

본 프로그램은 교사의 지식 습득 여부보다는 실제 정서 조절 능력의 향상과 내면의 변화 

정도를 확인하는 데 평가의 초점을 둔다. 이를 위해 양적 진단 도구와 질적 성찰 도구를 교차 

활용한다. 평가 대상은 <표 7>과 같다. 

<표 7> 멘탈케어코칭 프로그램 평가 방법

평가 영역 평가 내용 평가 방법 및 도구

이론적 이해
직무 소진, 회복탄력성, 정서조

절 개념의 정확한 인지
- 사전/사후 자가 진단 설문, 그룹 토의

대화 실행 역량
ACTIVE 모델 적용 및 공감, 질

문, 인정 기술의 실전 활용

- 코칭 시연 관찰 평가표, 마이크로코칭 동료 

피드백 

심리적 자원 

변화

교사 효능감 회복 및 긍정 정서

의 확장 수준

- 구조화된 검증 척도인 K-SWLS(5문항) 및 

K-BRS(6문항)를 통합한 총 11문항의 설문 

활용

- 주관적 안녕감(현재 상태)과 심리적 복원력

(회복 기제)의 다각적 분석, 도입 회기 기초

선(Baseline) 파악 및 세션별 상시 모니터링

을 통한 내면 변화 추적

자기 성찰력
코칭 과정 중 일어난 내면의 변

화와 감정 분리 능력

- 사전/사후 주관적 안녕감 및 매 모듈 종료시 

심리적 복원력 측정

- 성찰 일지 및 감정 트래커 기록

현장 적용 

가능성

지속 가능한 '마음 회복 플랜'의 

구체성과 실천 의지
- 개인별 최종 멘탈케어 플랜(포트폴리오) 검토

출처: 선행연구 분석을 토대로 연구자 재구성.
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Ⅴ. 논의 및 결론

본 연구는 초임 초등교사의 회복탄력성 증진을 위한 멘탈케어코칭 프로그램 개발을 목적

으로 하였다. 모든 인간을 스스로 회복할 수 있는 온전한 주체로 상정하는 코칭 철학을 바탕

으로, 도미향(2019, 2026)의 긍정심리학 기반 C-PLUS 코칭모델과 ACTIVE 코칭대화모델을 

통합 적용하였다. 최종 프로그램은 7개 모듈(20시간)로 구성되었으며, 자가진단 시스템을 통

해 과학적 근거를 확보하였다.

본 연구결과에 대한 논의를 연구문제 중심으로 살펴보면 다음과 같다.

첫째, 연구문제 1과 관련하여, 초임 초등교사의 직무 스트레스를 완화하기 위해서는 교사 

스스로 내면을 조율할 수 있는 '자기 주도적 멘탈케어 프레임'으로의 전환이 필요하다. 본 

연구는 요구분석을 통해 정서 인식, 스트레스 대처, 긍정적 자기수용, 회복 실행력 강화를 

핵심 역량으로 도출하였다. 특히 도미향(2026)의 C-PLUS 코칭 철학에 기반하여, 교사가 외

부 환경에 함몰되지 않고 자신의 내면 자원을 발견하도록 돕는 구체적 도구로서 'DISC 행동

유형'을 도입하였다. 이는 교사가 자신의 행동 양식을 객관적으로 이해함으로써 강점 중심의 

회복 플랜을 구조화할 수 있도록 돕는 실천적 기제가 된다.

둘째, 연구문제 2와 관련하여, 회복탄력성 증진을 위해서는 심리적 안전감을 담보하는 철

학과 세밀한 실행 구조의 결합이 필수적이다. 본 연구는 인간을 학습과 성장의 잠재력을 지

닌 존재로 존중하는 C-PLUS 코칭모델을 가치적 기반으로 삼고, 도미향(2019)의 ACTIVE 

코칭대화모델을 핵심 프로세스로 적용하였다. 특히 본 프로그램의 전 과정에서 활용된 

K-SWLS(삶의 만족도)와 K-BRS(단축형 회복탄력성) 자가진단은 단순한 효과 평가를 넘

어, 코칭 대화 내에서 교사가 자신의 정서적 기저를 객관화하도록 돕는 '성찰적 지표'의 역할

을 수행한다. 교사는 매 모듈 자신의 안녕감과 복원력 수치를 스스로 확인하며, 이는 도미향

(2019, 2026)의 코칭 철학이 지향하는 '온전한 자아의 회복'과 '내면의 잠재적 자원 발견'을 

가시적으로 지지해주는 인지적 통로가 된다. 이러한 과정은 초임 교사가 자신의 심리적 상태

를 스스로 조율하는(Tuning) 경험을 제공하며, 결과적으로 코칭을 통해 회복과 성장의 주체

로 거듭나게 하는 실천적 기반이 된다.

이상의 연구결과를 종합한 본 연구의 결론은 다음과 같다.

첫째, 초임 초등교사의 심리적 고갈 예방을 위해 자신의 행동 패턴을 이해하고 강점을 인
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지하는 DISC 기반 멘탈케어코칭의 필요성을 확인하고 관련 핵심 역량을 도출하였다.

둘째, 대상자를 온전한 존재로 신뢰하는 C-PLUS 코칭모델(도미향, 2019)의 철학과 성장

을 돕는 ACTIVE 코칭대화모델(도미향, 2026)을 체계적으로 연계하여 멘탈케어코칭의 이론

적·실전적 실행 구조를 확립하였다.

셋째, K-SWLS와 K-BRS를 활용한 자가진단 시스템을 7개 모듈(20시간) 프로그램에 통

합 탑재함으로써, 교사 스스로 자신의 심리적 자원을 실시간 모니터링하고 회복 플랜을 지속

적으로 보완할 수 있는 '현장 밀착형 코칭 프로그램'으로 개발하였다.

종합하면, 본 연구는 일방적인 해결책 제시가 아닌 대상자의 자율성을 지지하는 코칭 철학

을 바탕으로, 초임 초등교사가 직면하는 감정노동과 현실 충격을 극복하고 스스로 내면을 

조율하여 심리적 자원을 회복할 수 있도록 이끄는 실천적인 멘탈케어코칭 프로그램을 제시

하였다. 다만 효과 검증이 이루어지지 않았다는 한계가 있으므로, 프로그램의 실증적 효과 

검증 및 교직 발달 단계에 따른 프로그램 다변화 연구가 요구된다. 나아가 단위 학교를 중심

으로 '상호 멘탈케어코칭 커뮤니티'가 실질적으로 안착할 수 있도록 다각적인 제도적 지원 

방안이 모색될 필요가 있다.
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 Abstract

Development of a C-PLUS-Based Mental Care 

Coaching Program to Enhance the Resilience of 

Beginning Elementary School Teachers

Park, Hyun-young*․Do, Mi-Hyang**

This study develops a C-PLUS-based mental care coaching program to enhance the resilience 

of beginning elementary school teachers. Grounded in positive psychology, emotion regulation, 

and resilience theories, the study aims to alleviate job stress and burnout. The C-PLUS model 

served as the philosophical foundation, believing individuals are whole and resourceful), while 

the ACTIVE conversation model provided a practical framework for teachers' 

self-understanding and inner tuning. A needs analysis identified four core elements: emotional 

awareness, stress coping, positive self-acceptance, and resilience execution. Consequently, a 

20-hour, 7-session program was developed, incorporating emotional awareness, ACTIVE-based 

inner tuning, positive communication, DISC-based(Dominance, Influence, Steadiness, 

Conscientiousness) resilience enhancement, and recovery planning. Each session systematically 

links self-diagnosis, coaching activities, and group practice. Expert consultation confirmed the 

program's theoretical and practical validity. This study is significant for moving beyond 

unilateral stress management training, instead empowering teachers to autonomously tune their 

inner selves and restore psychological resources through the coaching philosophy.

Keywords : Beginning Elementary School Teacher, Resilience, Job Stress, Mental Care Coaching, 

C-PLUS Coaching, Coaching Program Development
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