
- 커플 각자가 갈등카드를 5개씩 선택하고, 선택한 이유에 대하여 이야기합니다.

- 각 갈등 상황에서의 감정을 감정카드에서 뽑아 이야기합니다.

‘사랑과 전쟁’은 다양한 갈등을 겪고 있는 커플들에게 도움을 주는 솔루션 카드

1단계: 갈등카드 활용

2단계: 감정카드 활용

가정활용 설명서 

전쟁에서 사랑으로 회복할 수 있도록 갈등을 합리적이고 

효과적으로 다룰 수 있도록 도와줍니다.

“저는 가사분담이 잘 안 되는 것 같고, 서로의 생활 습관이 

달라서 힘들어요. 또, 문제가 발생하였을 때 배우자가 회피를 해서 

공감과 의사소통이 부족한 것 같아요.“

“갈등이 생기면 저는 슬프고 답답해서 우울할 때가 많아요.”

갈등카드

1

가사분담

1   현재 가사분담을 어떻게 하고 있나요?

2   그로 인해 생기는 결과는 무엇인가요?

갈등카드

5

생활 및 습관

1   배우자의 생활 습관으로 인해 불편한 

점은 무엇인가요?

2   그로 인해 생기는 결과는 무엇인가요?

갈등카드

9

회피

1   회피 성향으로 인해 배우자와의 관계

에서 발생하는 어려움은 무엇인가요?

2   그로 인해 생기는 결과는 무엇인가요?

갈등카드

10

공감

1   공감 받지 못한다고 느낀 적이 있나요? 

언제인가요?

2   그로 인해 생기는 결과는 무엇인가요?

갈등카드

12

의사소통

1   의사소통에 어떤 어려움이 있나요?

2   그로 인해 생기는 결과는 무엇인가요?

11

감정카드

답답함

10

감정카드

슬픔

12

감정카드

우울



-  갈등을 극복하기 위한 해결 방법을 화해카드에서 각자 5장씩 선택하고, 해당카드를  

선택한 이유에 대하여 이야기합니다.

-  커플이 뽑은 화해카드를 펼쳐 놓고, 공통되는 카드를 찾아본다. 공통으로 뽑은 화해  

카드 활용을 위해 활동 프로그램을 제안합니다.

- 화해를 위한 활동 프로그램을 실시합니다. (화해카드 뒷면 및 워크시트 참고)

‘사랑과 전쟁’은 다양한 갈등을 겪고 있는 커플들에게 도움을 주는 솔루션 카드

3단계: 화해카드 활용

4단계: 카드를 활용한 활동 프로그램

가정활용 설명서 

“커플 미팅을 통해 대화를 늘리고, 서로 생활 습관이 다른 부분은 

상호 인정하도록 하며, 역할 및 책임 분담을 통해 가사 분담을 하고, 

서로의 이야기를 경청함으로써 문제가 발생하였을 때 

회피하지 않으면 좋을 것 같아요.” 

화해카드

커플 미팅 
Couple meeting

오늘의 주제는..

1

화해카드

상호 인정 
Mutual admit

우린 왜 이렇게 다를까...?

2

화해카드

역할 및 책임 분담
Share role and responsibility

함께하니까 힘도 덜 들고 

빨리 끝낼 수 있겠어요.

4

화해카드

경청
Listening closely

잘 들어볼게요.

8

화해카드

회피하지 않기
Do not avoid

하던 이야기는 
마무리짓도록 하죠.

16

6

실수 수용워크시트 06

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

"괜찮아요. 나도 당신도 충분히 실수할 수 있는 사람이에요."

5

1

자녀 돌봄 및 양육워크시트 05

서로 다른 양육방식에서 장단점을 찾아 공통의 양육방식으로 협의해보세요. 

나의 양육방식 배우자의 양육방식

장점 장점

단점 단점

공통의 양육방식

4

역할 및 책임 분담워크시트 04

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

가사일 담당

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.

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

화해카드 뒷면

워크시트
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'커플 회의'는 갈등 해결을 위한 

가장 중요한 방법입니다. 

1   일주일에 한 번씩 '커플 회의' 시간을 정하

고 '커플 회의'의 룰도 정해보세요. 

또, '커플헌장'도 만들어보세요.

예)  서로의 의견을 말할 때 중간에 막거나, 자신의 의견

을 고집하지 않는다.

2   회의 주제에 대한 각자의 생각을 자유롭

게 적어보고, 이야기해보세요. 

3    문제가 생기면 끝까지 합의를 시도해보세

요. 이 때, 상호 격려로 시작하고 마무리해

보세요.
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서로가 다른 것을 인정하고,

존중해주세요.

1     서로가 다름을 인정하고 수용해주세요.

·  자신과 상대방의 차이점을 3개씩 말해보세요. 

· 그로 인한 장/단점을 말해보세요.

*  자신이 원하는 것과 상대방이 원하는 것이   

다를 수 있다는 것을 늘 염두에 두세요.

2   서로의 차이로 인한 불편한 점을 존중할 

수 있는 방법을 의논해보세요.

3   서로의 차이로 인한 강점 및 보완점이 일

상생활에 적용되어 강화될 수 있는 방법

을 논의해보세요.
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가족 구성원이 모두

역할과 책임을 분담합니다.

1   역할에 따른 고정관념을 버리도록 하세

요. 청소하는 일이 더이상 여성만의 일이 

아니며, 쓰레기를 버리는 일도 더이상 남

성만의 일이 아니에요.

2   가사 일 목록을 만들어보세요. 각자의 역

할에 대해 의견을 나누고 함께 결정해 보

도록 하세요.

3   주기적으로 역할 바꾸기를 해보세요.

*  누구는 항상 쓰레기를 버리고 누구는 항상   

청소만 하는 것은 공평하지 않습니다.
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상대방의 말에 먼저 귀기울여주어야

상대방도 당신의 이야기에 

귀기울여줍니다.

1   경청은 상대방의 입장이 되어 이야기에 

집중하는 거예요. 이를 위해서는 편안한 

자세, 자연스러운 눈맞춤 등 비언어적 공

감 반응이 필요해요. 

2   상대방의 이야기를 얼마나 잘 들어주고 

있나요? 방어, 설명, 충고, 비난을 하며 상

대방의 말을 가로막지는 않나요?

3   상대방의 말 이면의 의미, 욕구, 감정에 관

심을 기울일 때 상대방의 말을 좀더 정확

하게 이해할 수 있어요.

예)  나의 의견에 계속 반대를 하는 친구가 있습니다.    

그 이면에는 어떤 욕구가 있을까요?
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회피는 저항과 오해를 가져옵니다.

대면하여 대화하되,

감정적이지 않도록 하세요.

1   관계에 있어서 회피와 거리두기로 인해 

오해와 불안감이 더 높아지기도 해요. 

2   감정이 격해졌을 때는 타임아웃 시간을 

가진 후, 감정이 가라앉고 나서 대면하여 

감정을 전달해보세요. 

3   회피와 거리두기 방법 대신 사용할 수 있

는 방법을 상대방과 의논하여 찾아보세요.

1

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


