SPIS TRESCI

Wstep. Zawsze powtarzano mi, ze jeéli bede grzeczna, spotkajq

mnie same dobre rzeczy - dlaczego wigc nie jestem szczgsliwa? .

CZESC PIERWSZA. ODNALEZC SIEBIE

ROZDZIAL 1. Dostosuje sie do wszystkiego.
Czym jest syndrom grzecznej dziewczynki?

Portret grzecznej dziewczynki.

Przedktadanie potrzeb innych nad wiasne to moja pasja

Predzej martwa niz niestowna: nadmierne przejmowanie sig tym,
co myslg o mnie inni.

Czy wyslarczajqco sie staram? Stawianie sobie wymagan,
perfekcjonizm i nadodpowiedzialnosé

Najlepiej zamies¢ to pod dywan: thumienie emocji i unikanie konfliktdw

A jesli ta nie jest idealny wybar? Trudnosci z podejmowaniem decyzji

Drugoplanowa rola we wlasnym zyciu: pobtazliwosc i nadadaptacja.

CZESC DRUGA. ZROZUMIEC PRZESZLOSCE

ROZDZIAL 2. Czeéé, przedstawiam ci dziewczynke, ktérq bylas

Jak dojrzata jestem na swoj wiek lub jok dobrze dopasowuije sie
do waszych oczekiwan? Rodzinne i spoteczne przyczyny
syndromu grzecznej dziewczynki
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Rodzina jest nojwazniejsza (i stanowi najwazniejszy punkt odniesienial:
przyczyny rodzinne lezace u podstaw syndromu grzecznej dziewczynki

Cichutka jestes tadniejsza i mnie| przeszkadzasz. Spoteczne przyczyny
syndromu grzeczne] dziewczynki

Grzeczna i glupiutka? Jak skojarzytas grzecznosc z ulegtosciq

ROZDZIAL 3. Twarzq w twarz z dziewczynkgq, ktérq bytas:
tak sie czutas

Nabrata$ (niewtasciwego) przekonania, ze nie mozesz szukad
bezpieczeristwa w sobie
Kary
Nadopiekuriczoéc .

Porzucenie emocjonalne.

Nabratas (niewtasciwego) nawyku szukania wiasne] wartosci
w oczach innych .
Parentyfikacja
Triangulacja

Maskowanie zakazanych emodji

Rany z dzieciristwa, ktére cig naznaczyty
Rana porzucenia. .
Rana odrzucenia. . .
Rana niesprawiedliwosici. .

Wykorzystywanie .. ..

Odwieczny spér migdzy biernosciq a buntem

CZESC TRZECIA. ODSZYFROWAC TERAZNIEJSZOSE

ROZDZIAL 4. Zycte z samq sobq: od ,usiqdz porzqdnie”
do ,utrzymuj nieskazitelny porzqdek”

Jak chronie sig przed zyciem. $zesé grzecznych dziewczynek,
ktdre w tobie mieszkajq, i zastawiane przez nie putapki
Cpiekunka. . .

Policjantka . .

Naiwna
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Moralistka
Skryta ..
Oszustka

Pytania, na ktére nigdy nie umiesz sobie odpowiedzie¢
Dlaczego to zycie sprawuje kontrole nade mng, a nie ja nad nim?
Dlaczego zawsze czuje sie winna i na granicy wybuchu?
Dlaczego nigdy nie jestem w petni szczesliwa? .

Dlaczego czuje sie taka glupia? .
Dlaczego nie kocham siebie?

Dlaczego jestem tak wyczerpana psychicznie i emacjonalnie?
ROZDZIAL 5. Zycie z innymi: dlaczego zawsze koricze
w niesatysfakcjonujgcych zwiqzkach?
Wybawicielka i wybawiana: uzaleznienie i wspétuzaleznienie
emocjonalne
Wielbicielka i gwiazda: idealizacja

Mistrz i adeptka: rozgrywki o wtadze i manipulacja .
Gaslighting
Szantaz emocjonalny
Triangulacja
Karanie ciszg . ..

Techniki manipulacji oparte na przerywanym wzmocnieniu
Kojot i stru pedziwiart: relacje ptynne

Pies z kotem: relacje burzliwe

CZESC CZWARTA. BUDOWANIE PRZYSZtOS$CI

ROZDZIAL 6. Od grzecznej dziewczynki do wolnej kobiety

Twoja przysztosé z samq sobq
Poznaj siebie. . .
Zaakeeptyj siebie
Badz sobie towarzyszkg

Twoja przysztoéé z innymi
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Chron siebie i traktuj sie priorytetowo
Pozwol sobie byc i daj sie kochad

Kaz ludziom is¢ do diabta

Wiadomos$¢ od wolnej kobiety, ktdrq jestem,
dla grzecznej dziewczynki, ktérq bytam

Podziekowania
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