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커플 미팅워크시트 01

일주일에 한 번씩 '커플 회의' 시간을 정해보세요.1

요일

시간

'커플 회의' 룰을 정해보세요.2

1.

2.

3.

4.

5.

'커플 헌장'을 만들어보세요.3



2

자신과 상대방의 차이점을 3개씩 써보세요. 1

상호 인정워크시트 02

1.

2.

3.

그로 인한 장/단점을 써보세요. 2

장점

단점

서로의 차이로 인한 불편한 점을 존중할 수 있는 방법을 의논한 후 써보세요.3



3

1

경계선 설정 워크시트 03

각자 경계를 지키고 싶은 영역을 3가지씩 써보세요.

상대방의 경계선을 존중하고 인정할 수 있는 방법을 써보세요. 2

1.

2.

3.
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역할 및 책임 분담워크시트 04

1 가사 일 목록을 만들고, 각 가사 일을 누가 할 것인지 함께 결정해 보세요.

가사일 담당
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1

자녀 돌봄 및 양육워크시트 05

서로 다른 양육방식에서 장단점을 찾아 공통의 양육방식으로 협의해보세요. 

나의 양육방식 배우자의 양육방식

장점 장점

단점 단점

공통의 양육방식
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실수 수용워크시트 06

1 각자 자신이 했던 실수를 써보고, 서로의 실수에 대해 이렇게 이야기해보세요. 

"괜찮아요. 나도 당신도 충분히 실수할 수 있는 사람이에요."
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1

감사워크시트 07

1.

6.

2.

7.

3.

8.

4.

9.

5.

10.

상대방에게 고마운 점 10가지를 적어보세요. 



8

1

경청워크시트 08

상대방의 이야기를 잘 듣고, 그 내용에 공감해주는 편지를 써보세요.
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1

눈 마주치기워크시트 09

상대방과 마주앉아 1분 동안 서로의 눈을바라보세요. 어떤 생각과 감정의 흐름이 있었는지 써보세요.



10

1

관심을 기울이기워크시트 10

상대방의 최근 관심거리는 무엇일지 써보세요. 

1.

6.

2.

7.

3.

8.

4.

9.

5.

10.
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스마트폰 사용 시간 제한워크시트 11

1

1.

6.

2.

7.

3.

8.

4.

9.

5.

10.

스마트폰을 사용하는 대신에 가족이 함께하고 싶은 일들이 있는지 목록을 작성해보세요. 
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긍정적인 타임아웃워크시트 12

1

1.

6.

2.

7.

3.

8.

4.

9.

5.

10.

<나만의 여유 시간에 하고 싶은 10가지>를 써보세요.
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비언어적 신호워크시트 13

1 사랑을 표현하거나 갈등을 없애기 위한 비언어적 신호를 만들어보세요.

비언어적 신호(행동) 의미
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1

만족스러운 성생활워크시트 14

�'만족스러운 성생활을 위한 방법' 목록을 작성해보세요. 

7.

8.

9.

6.

1.

2.

3.

4.

5.

10.
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1

유혹하기워크시트 15

상대방이 매력적으로 느껴졌던 상황 3가지를 이야기해 보세요. 

상대방을 유혹하기 위한 계획을 세운 후,  상대방에게 조언을 구해보세요.2

1.

2.

3.

6.

1.

2.

3.

4.

5.
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1

회피하지 않기워크시트 16

회피와 거리두기 방법 대신 사용할 수 있는 방법을 상대방과 의논하여 써보세요.

7.

8.

9.

6.

1.

2.

3.

4.

5.

10.
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추억 공유/특별한 시간워크시트 17

1 각자 기억에 남는 추억 3가지씩을 적어보세요.  

1.

2.

3.

2 만들고 싶은 추억 10가지를 각자 적은 후 함께할 추억거리를 선택하고, 실행 계획을 세워보세요. 

1.

6.

2.

7.

3.

8.

4.

9.

5.

10.

함께하고 싶은 것 계획(시간, 방법 등)
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1

인정워크시트 18

상대방의 인정할 만한 점을 찾아 써보세요.

7.

8.

9.

6.

1.

2.

3.

4.

5.

10.



19

1

자기 돌봄워크시트 19

자기 돌봄이 필요한 영역을 작성하고, 우선순위를 정해 보세요. 

1.

6.

2.

7.

3.

8.

4.

9.

5.

10.
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1

자유 시간워크시트 20

<나만의 여유 시간에 하고 싶은 10가지>리스트를 각자 써보세요.

1.

6.

2.

7.

3.

8.

4.

9.

5.

10.
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칭찬과 격려워크시트 21

1.

6.

2.

7.

3.

8.

4.

9.

5.

10.

1 상대방에게 해줄 수 있는 칭찬과 격려에는 무엇이 있는지 생각해보고, 칭찬과 격려 리스트를

작성해보세요.
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1

사랑의 언어워크시트 22

'사랑의 언어 실천 목록'을 작성하고, 상대방과 실천 약속을 해보세요. 

1.

6.

2.

7.

3.

8.

4.

9.

5.

10.
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1

기념일 기억워크시트 23

각자 중요하게 생각하는 기념일 3가지씩을 적고, 그 이유를 이야기해보세요. 

중요하게 생각하는 기념일 받고 싶은 것
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1

취미워크시트 24

함께할 수 있는 취미를 찾아 써보세요.

1.

6.

2.

7.

3.

8.

4.

9.

5.

10.
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1

강점 격려워크시트 25

서로의 강점과 장점을 각자 5가지씩 적고, 상대방의 장점을 격려하는 문구를 구체적으로 써보세요. 

상대방의 강점/장점 격려 문구


