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Guía de aprendizaje · Dar de más en pareja

Propósito
Reconocer qué quieres antes de adaptarte o pedir algo a tu pareja, y practicar una conversación
basada en aprecio, negociación y libertad de respuesta.

Recorrido de práctica
• 1. Anota deseos propios en varios ámbitos de tu vida: proyectos, trabajo, hogar, descanso o
relaciones. Escribe para ti, sin imaginar qué contestaría tu pareja.

• 2. Deja reposar la lista. Después, marca una idea que siga siendo importante para ti.

• 3. Completa: “Me gustaría compartir contigo…”. Añade una razón positiva y una pregunta que
abra la conversación.

• 4. Incluye la reciprocidad: “¿En qué te gustaría que te acompañara yo?”.

• 5. Revisa si tu invitación deja espacio para que la otra persona acepte, proponga cambios o no se
sume.

Para integrar
¿Qué preferencia propia has reconocido? ¿Qué necesitarías negociar para expresarla? ¿Cómo te
sientes al invitar sin convertir la respuesta en una obligación?

Criterio de cierre
La práctica está completa si puedes nombrar un deseo en primera persona y formular una
invitación que permita una respuesta libre. No necesitas resolver toda la relación en este ejercicio.


