
Cuaderno de Ejercicios 
Psicoterapéuticos: 
Liberándote del Síndrome de 
la Niña Buena
Este cuaderno de trabajo está diseñado para acompañarte en tu proceso de 

autodescubrimiento y sanación del Síndrome de la Niña Buena. A través de ejercicios 

prácticos, reflexiones guiadas y herramientas terapéuticas, explorarás patrones de 

comportamiento que te han mantenido en un ciclo de complacencia y autoexigencia.

El Síndrome de la Niña Buena se caracteriza por la necesidad constante de 

aprobación externa, perfeccionismo, dificultad para establecer límites y priorizar las 

necesidades ajenas sobre las propias. Este workbook te ayudará a reconectar con tu 

autenticidad y desarrollar una relación más saludable contigo misma.

R



Identificando Patrones de Complacencia

El primer paso para liberarte del Síndrome de la Niña Buena es reconocer cómo se manifiesta en tu vida cotidiana. Este síndrome 

tiene raíces profundas en expectativas sociales y culturales que has internalizado desde la infancia.

Autoobservación Diaria

Durante una semana, anota cada 

situación donde priorizaste las 

necesidades de otros sobre las 

tuyas. Registra qué sentiste 

físicamente, tus emociones y 

pensamientos en ese momento.

Rastreando Orígenes

Reflexiona sobre mensajes que 

recibiste en tu infancia sobre cómo 

debía comportarse una "niña 

buena". ¿Quién te transmitió estos 

mensajes? ¿Cómo te hacían sentir?

Cuestionario de 
Creencias

Evalúa del 1-10 cuánto crees en 

afirmaciones como: "Debo 

complacer a todos para ser 

querida" o "Si digo no, los demás 

me rechazarán".



Arquetipos del Síndrome de la Niña Buena
Identificar con qué arquetipos te sientes más identificada te ayudará a comprender mejor tus patrones específicos y trabajar en ellos de manera 

más efectiva. Cada arquetipo representa diferentes manifestaciones del síndrome.

La Perfeccionista

Autoexigencia extrema y miedo al fracaso. 

Trabaja en exceso para cumplir estándares 

inalcanzables.
1

La Cuidadora

Prioriza necesidades ajenas sobre las 

propias. Siempre disponible para apoyar 

emocionalmente a otros.

2

La Invisible

Evita destacar o ser vista. No habla de sus 

logros y evita tomar la iniciativa.

3

La Mediadora

Evita conflictos a toda costa. Cede en 

discusiones para mantener la paz.

4

La Complaciente

Necesidad constante de agradar. Dificultad 

para decir "no" incluso cuando está 

sobrecargada.

5

Ejercicio: Escribe una carta desde el arquetipo con el que más te identificas, explicando cómo ha influido en tu vida y qué necesita para sanar.



Reconectando con tu Niña Interior

La sanación del Síndrome de la Niña Buena implica reconectar con esa parte vulnerable de ti que fue silenciada. Tu niña interior

representa las partes más auténticas de tu ser que aprendiste a reprimir para encajar en las expectativas externas.

Preparación del 
Espacio Seguro

Encuentra un lugar tranquilo 

donde puedas relajarte sin 

interrupciones. Puedes poner 

música suave y tener a mano 

un cuaderno para anotar tus 

experiencias después.

Visualización Guiada

Cierra los ojos y respira 

profundamente. Imagina que 

caminas hacia un lugar seguro 

donde te espera tu niña 

interior. Observa cómo luce, 

su expresión y postura.

Diálogo Sanador

Pregúntale a tu niña interior: 

¿Cómo te sientes? ¿Qué 

necesitas de mí? Escucha sus 

respuestas sin juzgar y 

ofrécele el amor y validación 

que necesita.

Integración y 
Reflexión

Escribe sobre tu experiencia, 

las emociones que surgieron y 

los mensajes que recibiste. 

Comprométete a mantener 

esta conexión con tu niña 

interior.



Estableciendo Límites Saludables

Aprender a establecer límites es fundamental para superar el Síndrome de la Niña Buena. Los límites te protegen del agotamiento emocional y físico, permitiéndote 

honrar tus necesidades y valores personales.

Autoconocimiento

Identifica tus valores y necesidades personales

Reconocimiento

Detecta cuándo tus límites están siendo cruzados

Comunicación

Expresa tus límites con claridad y firmeza

Mantenimiento

Sostén tus límites frente a la resistencia

Ejercicio práctico: Identifica tres situaciones recientes donde no estableciste límites claros. Reescribe cada escenario practicando cómo podrías haber respondido 

respetando tus necesidades sin sentir culpa.



Identificando y Transformando Creencias 
Limitantes

Las creencias limitantes son pensamientos arraigados que sostienen el Síndrome de la Niña Buena. Estas ideas, a menudo inconscientes, 

influyen en tus decisiones y comportamientos, manteniéndote en patrones de complacencia y autoexigencia.

Identificación

Completa frases como: "Para ser querida, yo debo...", "Si digo no, 

entonces...", "Mi valor como persona depende de...". Observa qué 

creencias surgen automáticamente.

Cuestionamiento

Para cada creencia identificada, pregúntate: ¿Es realmente 

cierta? ¿Qué evidencia tengo a favor y en contra? ¿De dónde 

viene esta creencia? ¿Me está sirviendo o limitando?

Transformación

Reescribe cada creencia limitante en una afirmación positiva y 

realista. Por ejemplo: "Merezco amor y respeto siendo yo misma" 

o "Puedo decir no y seguir siendo una persona valiosa".

Integración

Practica tus nuevas creencias diariamente. Escríbelas, repítelas 

como afirmaciones y actúa de acuerdo con ellas, aunque al 

principio se sientan incómodas.



Conectando con tus Necesidades Auténticas
Reconectar con tus verdaderas necesidades es esencial para superar el Síndrome de la Niña Buena. Este ejercicio te ayudará a identificar, honrar y satisfacer tus necesidades personales que has 

estado ignorando por priorizar las de los demás.

Necesidades Físicas

¿Qué necesita mi cuerpo? (Descanso, movimiento, nutrición adecuada, atención médica)

Reflexiona: ¿Cuándo fue la última vez que escuché lo que mi cuerpo me pedía?

Necesidades Emocionales

¿Qué emociones he estado reprimiendo? ¿Qué necesito emocionalmente?

Identifica: Apoyo, comprensión, expresión emocional, validación

Necesidades Mentales

¿Qué necesito para mi bienestar mental? ¿Cómo puedo nutrir mi mente?

Considera: Tiempo para aprender, desconexión digital, organización mental

Necesidades Sociales

¿Qué necesito en mis relaciones? ¿Estoy dando más de lo que recibo?

Evalúa: Límites claros, reciprocidad, tiempo de calidad vs cantidad

Ejercicio de acción: Elige tres necesidades prioritarias y crea un plan concreto para satisfacerlas esta semana. Registra cómo te sientes al priorizar tus propias necesidades.



Tu Camino Hacia la Autenticidad

La transformación del Síndrome de la Niña Buena a una mujer auténtica y empoderada es un proceso continuo. Este último ejercicio te ayudará a integrar lo aprendido y 

crear un plan de acción sostenible para tu camino de sanación.

Conciencia

Mantén la autoobservación de patrones y creencias 

limitantes

Autocompasión

Practica la amabilidad contigo misma durante el 

proceso

Acción

Implementa nuevos comportamientos alineados 

con tu autenticidad

Integración

Celebra tus avances y aprende de los retrocesos

Ejercicio final: Escribe una carta a tu yo futuro, describiendo la mujer auténtica y empoderada en la que te estás convirtiendo. Incluye los patrones que estás dejando atrás, 

los nuevos comportamientos que estás adoptando y cómo se siente vivir desde tu verdadera esencia.

Recuerda que la sanación no es lineal. Honra tu propio ritmo y celebra cada pequeño paso hacia tu libertad emocional y autenticidad.
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