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Czesto wyobrazamy sobie, ze bylibySmy szczesliwsi, gdyby udato nam sie zmieni¢ siebie, uwolni¢ od
ztych emocji i od tego wszystkiego, czego w sobie nie lubimy. Tymczasem autorzy ,Jak polubi¢ swoje
wady?” na podstawie wtasnych badan i obserwacji udowadniajg, ze prawdziwe szczescie mozna
osiggnac tylko wtedy, gdy zaakceptujemy swoje stabe strony i nauczymy sie je wykorzystywac. Jak to
zrobi¢? Amerykanscy psychologowie, Todd B. Kashdan i Robert Biswas-Diener, krok po kroku prowadzg
Czytelnikow do petnej akceptacji siebie.

Spis tresci
WSTEP

* Obietnica integralnosci

* Osiggajac integralnos¢ poza szczesciem
* Dwéch autoréw, jedno dazenie

* Czerpanie z jasnej strony ciemnej strony

ROZDZIAL 1

« Zamiennik nosa do szczescia

* Dlaczego sposob, w jaki szukamy szczeScia, nie uczyni nas szczesliwymi
* Narastajgca fala leku

* Integralno$¢ w praktyce

* Podejscie przyjete w niniejszej ksigzce

ROZDZIAL 2

* Powstanie klasy wygodnictwa

« Zrédta uzaleznienia od komfortu

* Jak unika¢ tego, co wewnatrz

* Uzaleznienie od komfortu szkodzi naszym dzieciom
+ Jakg mamy alternatywe?

» Swiety Graal psychologii
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ROZDZIAL 3

+ Co dobrego jest w ztym samopoczuciu?

* Dlaczego to, co zte, moze by¢ silniejsze od tego, co dobre

+ Skoro negatywne emocje sg tak przydatne, to dlaczego tak bardzo ich nie lubimy?
* Przeglad trzech budzgcych postrach emocji

ROZDZIAL 4

* W jaki sposéb pozytywne emocje mogg doprowadzi¢ do upadku?

* Czy przesadziliSmy z poczuciem szczescia?

* Skoro szczescie jest tak wspaniate, to dlaczego nie przychodzi nam tatwiej?
* Podrecznik taktyczny umiarkowanego nieszczescia

ROZDZIAL 5

* Poza obsesjg uwaznosci

* Trzy bezmysine drogi do sukcesu i dobrego samopoczucia
* Bezmysine interwencje

« Zaprzeganie bezmysInosci do dziatania

ROZDZIAL 6

* Efekt Teddy'ego

« Zrozumiec trzy aspekty efektu Teddy'ego
* Ty tez bytes niegrzeczny

* Tracagc panowanie nad sobg

« Swiat jest teatrem

+ Co dwoch narcyzow, to nie jeden

ROZDZIAL 7

* Caty ten kram

* Dostrzec skrzywienie optymistyczne

» Skomplikowane, ale sie sprawdza

* Rbwnowazenie doraznej przyjemnosci z przysztym poczuciem sensu
* Rbwnowazenie nowosci i stabilnosci

* Przeczesac wszystko gestym grzebieniem

* Poza szczesciem

* Podziekowania

* Przypisy
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