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Rekomendacje dla Niyc Pidgeon oraz książki 

Najskuteczniejsze techniki psychologii pozytywnej

„Niyc naprawdę pomaga ludziom zmieniać jakość ich życia”.
Brendon Burchard, autor bestsellerów New York Timesa

„Niyc jest genialną psycholożką”.
Sir Richard Branson

„Najskuteczniejsze techniki psychologii pozytywnej to lektura 
obowiązkowa dla każdego, kto w ten czy inny sposób został 
dotknięty dramatem samobójstwa. To cudowna opowieść, 

która przekształca ból w nadzieję, a jednocześnie mówi 
o potrzebie prawdziwego współczucia i zrozumienia”.

Louisa Rocque, dyrektor wykonawczy Amerykańskiej 

Fundacji na Rzecz Zapobiegania Samobójstwom

„Niyc jest jedną z najbardziej inspirujących osób jaką znam. Nie tylko 
pomaga ludziom stać się lepszą wersją siebie, ale też wyznaczyła 

sobie zadanie wspierania tych, którzy desperacko starają się odmienić 
swoje życie i odnaleźć w nim głębszy sens. Wierzę, że ta publikacja 

jest świętym wezwaniem do zmiany i jestem dumny mogąc 
nazywać Niyc moją przyjaciółka. To książka, która ratuje życie!”

Kyle Gray, autor bestsellerów, m.in. „Praca z energią”

„Niyc Pidgeon jest wzorem do naśladowania dla kobiet 
na całym świecie i głosem tych, którzy pragną wieść cudowne, 

spełnione życie. Udowadnia ona, że z odpowiednim 
nastawieniem, wszystko jest możliwe”.

 Mel Wells, autorka bestsellerów, m.in. „The Goddess Revolution”



„Niyc i jej praca jest światłem nadziei w mrocznych czeluściach 
rozpaczy. Poprzez psychologię pozytywną oraz empiryczną 

wiedzę pomaga innym odnaleźć ich prawdziwe ja i stworzyć 
odpowiednie systemy wsparcia, które są niezwykle istotne 

w tych czasach samotności i wyobcowania. Ta książka 
może być dla wielu drogowskazem do uzdrowienia, 
wzmocnienia i osiągnięcia poczucia dobrostanu”.

Natalie MacNeil, laureatka nagrody Emmy  

za działalność medialną i autorka bestsellerów

„Niyc jest pozytywną psycholożką i światłem nadziei dla 
tak wielu kobiet. Szczerze wierzy w moc współpracy, wspiera 

tych, którzy ją otaczają i po prostu zaraża szczęściem”.
Natalie Ellis, założycielka BossBabe

„Książka ta jest świadectwem tego, jak bardzo Niyc Pidgeon 
troszczy się o tych, którzy walczą ze swoimi demonami. 

Na bazie własnych doświadczeń utraty najbliższych 
przyjaciół stworzyła dzieło utrzymane w duchu współczucia 
i psychologii pozytywnej, które może pomóc nam wszystkim 

odnaleźć światło w mrocznych okresach naszego życia”.
Dr David Hamilton, autor książki „Uzdrawiająca siła dawania”

„Niyc to wizjonerka, której przesłanie 
zmienia perspektywy całego pokolenia”.

Penny Haslam, nagradzana mówczyni 

motywacyjna i była dziennikarka BBC

„Niyc Pidgeon jest wyjątkową kobietą i każdy, kto będzie miał 
okazję nauczyć się czegoś od niej powinien skorzystać z tej szansy”.

Spencer Lodge, nagradzany twórca podcastów



„Bez popadania w ton toksycznego pozytywizmu, który króluje 
w Internecie i jest obecny we współczesnej dyskusji o zdrowiu, 

Niyc odnalazła sposób, by zachęcić innych do korzystania 
ze wsparcia najbliższych społeczności i wzmacniania swojej 

odporności w obliczu przeszkód nie do pokonania”.
GirlTalkHQ

„Książka ta jest latarnią morską dla wszystkich tych, którzy 
usiłują wydostać się z mroków rozpaczy lub wspierają innych 

w tym zadaniu. Bazując na swojej wiedzy z zakresu psychologii 
pozytywnej, umiejętnościach coachingowych i wzruszających 
świadectwach tych, którzy przeżyli traumę, Niyc z ogromną 
wrażliwością porusza rozdzierający serce temat samobójstwa 

i pokazuje drogę do uzdrowienia oraz wzmocnienia, 
bez zamykania się na bolesne doświadczenia. Ta emanująca 

ciepłem i oparta na faktach książka jest lekturą obowiązkową 
dla każdego, kto pragnie odnaleźć w sobie odwagę i nadzieję 
czy pomóc swoim bliskim przejść przez kolejny dzień życia”.

Tamu Thomas, autorka książki „Women Who Work Too Much”

„Niyc Pidgeon jest liderką ruchu na rzecz równouprawnienia 
kobiet i kimś, kto potrafi zmieniać ich życia, zarówno 

na polu osobistym jak i zawodowym. Jest niesamowita!”
Dr Erin Fall Haskell, autorka bestsellerów, m.in. „Awakening”
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Pamięci Sophie Gordon,
Chrisa Redheada i Sary Hepburn.

Mojej siostrzenicy Olivii i siostrzeńcowi Alfiemu  
oraz wszystkim dzieciom

które dzięki naszej dzisiejszej pracy nad sobą
jutro będą dorastały w o wiele lepszym świecie.

Wiedzcie, że sprawy waszego zdrowia psychicznego są ważne
i wy też jesteście ważni.

Ocalałym. Zrobiliście to.
Dziękuję, że dajecie nam nadzieję.

Tobie, drogi Czytelniku, za to, że się trzymasz tej nadziei,
jesteś gotowy na poświęcenie i odnowienie połączenia.

I za to, że postanowiłeś wytrwać jeszcze jeden dzień.



Od Autorki
Wszelkie kwestie związane ze zdrowiem psychicznym należy kon-
sultować z wykwalifikowanym specjalistą. Poważne schorzenia na 
tle psychicznym mogą wymagać natychmiastowej i osobistej in-
terwencji lekarskiej.

Jeżeli ty lub ktoś ci bliski właśnie teraz doświadcza kryzysu zdrowia 
psychicznego, wejdź na stronę internetową  Instytutu Psycholo-
gii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego (IPZ PTP) 
gdzie znajdziesz dane kontaktowe najbliższego ośrodka wsparcia:

https://116sos.pl/o-platformie-sos

Pomoc jest dostępna. Zawsze znajdzie się ktoś, kto będzie gotów 
cię wysłuchać. Porozmawiaj z tym kimś jeszcze dzisiaj.
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Pakt
Był sierpień 2014 roku kiedy w moim rodzinnym Newcastle wraz 
z moją przyjaciółką Sophie siedziałyśmy w aucie trzymając się za 
ręce. Chwilę wcześniej zakończyły się uroczystości pogrzebowe 
naszego przyjaciela Chrisa, który popełnił samobójstwo.
Sophie odwróciła się do mnie i powiedziała:

– Obiecajmy coś sobie – nie pozwólmy, by coś takiego wyda-
rzyło się kiedykolwiek w przyszłości. Nikomu z naszej paczki nie 
może się to przytrafić.

I tak, patrząc sobie głęboko w mokre od łez oczy, zawarłyśmy 
pakt.

Po kilku latach od tego dnia nasza przyjaciółka Sara odebrała 
sobie życie.

Rok później raport koronera wskazał samobójstwo jako przy-
czynę śmierci Sophie.

Troje przyjaciół. Wszyscy odeszli w  ten sam dramatyczny 
sposób, kiedy ja wygłaszałam motywacyjne pogadanki o tym, jak 
żyć pełnią swego potencjału. Byłam zdruzgotana. A ponieważ So-
phie tak bardzo wierzyła w moc psychologii pozytywnej i z całych 
sił wspierała mnie w mojej pracy, z  jej śmiercią najtrudniej mi 
było się pogodzić. Poznałyśmy się jako nastolatki w Newcastle 
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i w kolejnych latach wzmacniałyśmy łączącą nas więź, tak w szko-
le, jak i podczas wieczornych wypadów na miasto. Później każda 
z nas ruszyła w świat, w pogoni za swoimi marzeniami, ale zawsze 
dbałyśmy o tę relację, która nas ukształtowała i spotykałyśmy się 
kiedy tylko było to możliwe.
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Nasiona
Jednym z  najbardziej żywych wspomnień moich ostatnich lat 
spędzonych w Newcastle był wspólny lunch z Chrisem, który 
zjedliśmy w Jesmond Dene, pięknym parku położonym wzdłuż 
niewielkiej rzeki Ouseburn. W ulubionych delikatesach kupiłam 
gotowe danie – brązowy ryż i sałatkę – i siedząc na parkowej ław-
ce wspólnie raczyliśmy się tym przysmakiem. Chris wyznał mi 
wówczas, że lekarze stwierdzili u niego chorobę dwubiegunową. 
Ponieważ nie chciał przyjmować leków zignorował tę diagnozę. 
Ale powiedział też, że czuje się zdrowy i ma coraz lepsze samopo-
czucie. Od dłuższego czasu w grupie naszych przyjaciół martwili-
śmy się o Chrisa. Dlatego jego zapewnienia przyjęłam z ogromną 
ulgą. Wszystko będzie dobrze.

A  nawet lepiej niż dobrze! W  tamtym czasie prowadziłam 
prelekcje w Newcastle o tym jak żyć najlepszą wersją swego życia. 
Mniej więcej tydzień później skończyłam właśnie jedną z takich 
prelekcji, która tym razem miała miejsce w kawiarni Naked Deli, 
czyli w tym samym lokalu, w którym kilka dni wcześniej zakupi-
łam zdrową przekąskę na spotkanie z Chrisem. Świetnie mi poszło 
i czułam, że wspięłam się na absolutne wyżyny swego życia. Czu-
łam, że doskonale wiem, o czym mówię tym ludziom. Właśnie tak 
możesz żyć najlepszą wersją swego życia! Wiedziałam dokładnie, co 
powinnam robić. Pokonałam nerwy i odniosłam sukces.
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W samochodzie wyjęłam z torebki telefon i sprawdziłam, czy 
mam jakieś nieodebrane połączenia. Była ich cała MASA, wszyst-
kie od mojej przyjaciółki Caroline. Od razu wiedziałam, że stało 
się coś strasznego.

Zadzwoniłam do Caroline. Powiedziała, że Chris odebrał so-
bie życie.

Ledwie tydzień po naszym cudownym lunchu w parku, Chri-
sa już nie było.

Jak miałam przyjąć taką wiadomość? Chwilę wcześniej szybo-
wałam wysoko w przestworzach – niesiona energią ludzi gotowych 
do obudzenia pełni potencjału swego życia – a teraz siedziałam 
sama w swoim aucie i myślałam tylko o Chrisie. Już nigdy go nie 
zobaczę. Z nieba, spadłam prosto do piekła. To było jak grom 
z jasnego nieba.

Chris. Rudy. Nazywaliśmy go tak odkąd pamiętam. I teraz 
miałoby go zabraknąć? Pamiętam dzień kiedy go poznałam. Mia-
łam wtedy 17 lat i wcześniej tego wieczora wraz z moją przy-
jaciółką Alex spałaszowałyśmy całą pizzę z szynką, pieczarkami 
i ananasem, siedząc w jej samochodzie. Wracając do domu na-
tknęłyśmy się na dwóch chłopaków, a jednym z nich był właśnie 
Chris. To był początek naszej przyjaźni.

Chris wyróżniał się pozytywnym nastawieniem. Uszczęśliwiał 
wszystkich wokół siebie. Zawsze bardzo mnie wspierał. Kiedy 
przygotowywałam się do półmaratonu, mówił:

– Wiem, że wykręcisz życiówkę Niyc. Nie mam co do tego 
żadnych wątpliwości i ty też nie powinnaś ich mieć.

Później, podczas treningów, często powtarzałam sobie: „Robię 
to dla ciebie, Rudy!”. Wciąż mam zdjęcie swego zegarka z osią-
gniętym czasem, które wysłałam w wiadomości do Chrisa chwa-
ląc się wynikiem.
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Nasiona

Był tą osobą, która pomagała mi iść naprzód, krok za kro-
kiem. I wciąż to robi.

Podczas tamtego pikniku wyglądał na kogoś, kto całkiem do-
brze sobie radzi w życiu. Zaledwie tydzień wcześniej.

Wciąż ta sama stara śpiewka. Ci, którzy wyglądają na naj-
szczęśliwszych, często są tymi, którzy cierpią najbardziej.

W 2019 roku tuż po wylądowaniu na lotnisku w Kapsztadzie, 
gdzie przyleciałam z Europy po weselu moich znajomych, dotarła 
do mnie wiadomość o śmierci Sophie. Podczas rozpakowywania 
bagaży zadzwonił telefon i mój świat ponownie legł w gruzach. 
Od razu wróciłam na lotnisko i złapałam lot do Wielkiej Bryta-
nii, aby jak najszybciej znaleźć się w gronie przyjaciół. Przez kil-
ka kolejnych tygodni próbowałam znaleźć odpowiedź na pytanie 
dlaczego Sophie była kolejną, trzecią już, bliską mi osobą, która 
postanowiła odebrać sobie życie.

Pamiętam, jak siedziałam na kanapie, otulona w koc i zano-
siłam się płaczem, a w mojej głowie kołatała tylko jedna myśl: 
„To, o czym opowiadam ludziom, nie działa. Psychologia pozy-
tywna nie działa”. Sophie od zawsze była gorącą zwolenniczką 
psychologii pozytywnej i często pojawiała się na moich prelek-
cjach. Uczestniczyła również w kursach online, które prowadzi-
łam. Zajmowała się modelingiem. Była piękna. Zdobyła koronę 
Miss Wielkiej Brytanii i występowała w telewizyjnym show Love 
Island. Dla każdego zawsze miała dobre słowo. Wiedziałam, że ma 
problemy. Mówiła otwarcie o tym, jak jest nękana w Internecie 
i o swojej samotności, kiedy nie wiedziała, czy ludzie wokół niej 
mają czyste intencje, czy też są zainteresowani jedynie jej statusem 
celebrytki. Jednak miała przecież dostęp do wielu sprawdzonych 
narzędzi psychologii pozytywnej, które mogły jej pomóc. Dlacze-
go w jej przypadku te narzędzia zawiodły?
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Najlepsze, co możesz dla siebie zrobić, to… zadbać o sie-
bie. Zadbać o swoje samopoczucie, pewność siebie, po-
zytywne myślenie, poczucie własnej wartości, relaks 
i rozwój duchowy. Ta książka to swojego rodzaju terapia, 
która przeprowadzi cię przez 365 dni roku. Każdy dzień 
przyniesie ci refleksję, inspirujący cytat, ćwiczenie min-
dfulness lub afirmację na dobry dzień. Codziennie rano 
przeczytaj wpis i żyj nim z  intencją i celem przez cały 
dzień. Odkryj ćwiczenia, które nie tylko wypełnią cię 
pozytywną energią, ale zwrócą również uwagę na to, że 
jesteś wystarczający. Praktykuj wdzięczność, zaprojektuj 

tablicę marzeń, koloruj, zrób jednodniowy informacyjny detoks, rozładuj poczu-
cie winy, wybierz inną drogę do pracy. To tylko kilka przykładów ćwiczeń, które 
sprawią że to będzie twój rok!

JAK ZADBAĆ O SIEBIE – AFIRMACJE  
NA KAŻDY DZIEŃ ROKU
dr Zoe Shaw

Poznanie siebie i  swoich potrzeb, zrozumienie uczuć, 
pokonanie niepokoju, stanów lękowych i depresji, od-
nalezienie motywacji na ścieżce rozwoju osobistego, wy-
znaczanie właściwych celów. Te i wiele więcej korzyści 
możesz osiągnąć już teraz! Wystarczy, że wykorzystasz 
prezentowane w tej książce techniki i ćwiczenia z psy-
chologii pozytywnej. Autor prezentuje aż 100 różnych 
technik na każdą życiową sytuację. Wykorzystasz je, 
szukając doskonałego sposobu na stres, który zabiera ci 
zdrowie. Albo kiedy nie możesz poradzić sobie ze stra-
chem czy obsesyjnymi myślami. Psychologia pozytywna 

pomoże ci też w zwiększeniu poczucia własnej wartości i samoakceptacji. Choć 
ćwiczenia oparte są na naukowych metodach, opisano je w lekki i zabawny spo-
sób. Pozytywna psychologia – pozytywne życie. 

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA...
Sacha Bachim
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Czujesz, że twój wewnętrzny krytyk kontroluje twoje 
myśli, a brak pewności siebie i opinie innych blokują 
twój rozwój osobisty? Czas to zmienić! Dzięki tej książ-
ce odkryjesz sprawdzone metody, które pomogą ci zmie-
nić sposób myślenia i  wprowadzić pozytywne zmiany 
w życiu. Znajdziesz tu unikalne połączenie psychologii 
pozytywnej i praktycznych wskazówek, które zwiększą 
twoją motywację. Poznasz 7 prostych kroków do wzmoc-
nienia poczucia własnej wartości. Nauczysz się walczyć 
z wewnętrznym krytykiem. Opanujesz sposoby na stres 
i stany lękowe. Przestaniesz zależeć od opinii innych, bu-

dując samoakceptację i zdrowie psychiczne, jednocześnie broniąc się przed nie-
uzasadnioną krytyką oraz uczuciem niepokoju. Psychologia pozytywna – twoja 
droga do budowania odporności psychicznej.

POTĘGA PSYCHOLOGII POZYTYWNEJ
Wladislaw Jachtchenko

Jak wzmocnić poczucie własnej wartości? Jak poradzić 
sobie z lękiem, niepokojem, depresją, złością i poczuciem 
winy? W jaki sposób odbudować relacje z bliskimi i bez 
strachu nawiązać nowe znajomości? W tej książce znaj-
dziesz proste i klinicznie sprawdzone ćwiczenia oparte 
na terapii poznawczo-behawioralnej CBT. Z  ich pomo-
cą zidentyfikujesz negatywne myśli oraz problematyczne 
zachowania i przekształcisz je w bardziej produktywne. 
Rozwiniesz zdrowe nawyki emocjonalne, wyeliminujesz 
stany lękowe, odzyskasz motywację i  samoakceptację. 
Zmienisz również swoje wzorce myślowe i znajdziesz do-

skonały sposób na stres. Wystarczy tylko 10 minut dziennie, by zauważyć pierw-
sze pozytywne zmiany w swoim zdrowiu i rozwoju osobistym. Odzyskaj spokój 
i wzmocnij poczucie własnej wartości dzięki prostym ćwiczeniom CBT!

JAK PIELĘGNOWAĆ  
POCZUCIE SPOKOJU...
dr Simon Rego, Sarah Fader
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Ta książka pomoc dla osób, które cierpią z powodu nad-
miernego myślenia, odczuwają ciągły niepokój i brakuje 
im motywacji na co dzień. Ten poradnik odpowiada na 
pytanie, jak pozbyć się negatywnych myśli. Poznasz pro-
sty plan 7-etapowy plan, który pomoże ci odnaleźć po-
czucie własnej wartości i osiągnąć spokojny umysł. To 
sprawdzony sposób na stres i opanowanie emocji. Do-
wiesz się, w  jaki sposób gonitwa myśli działa na two-
ją neuroplastyczność i jak hamuje twój rozwój osobisty. 
Poznasz ograniczające schematy, które przyczyniają się 
do niskiego poczucia własnej wartości, braku motywacji 

i samoakceptacji. Nauczysz się, jak radzić sobie ze stanami lękowymi, niepoko-
jem i depresją. Odkryjesz swój potencjał, zadbasz o kondycję zdrowia i psychiki. 
Oczyść swój umysł i pożegnaj negatywne myśli!

JAK POKONAĆ NEGATYWNE MYŚLI
Chase Hill

Jak stawiać granice w relacjach międzyludzkich? Dla-
czego odczuwamy negatywne emocje i  poczucie winy, 
gdy powiemy stanowcze „nie”? Na te i inne pytania od-
powiada w tej książce Chase Hill, certyfikowany specja-
lista od interakcji społecznych. W publikacji znajdziesz 
plan i  strategię, dzięki którym twoje poczucie własnej 
wartości, świadomość i  motywacja do działania zna-
cząco wzrosną. Dowiesz się, jak uwolnić się od toksycz-
nych osób i negatywnych emocji, dzięki czemu poprawisz 
zdrowie i zbudujesz silne poczucie własnej wartości. Po-
znasz 7 kluczowych pytań, które nie tylko pomogą ci od-

kryć siebie na nowo, przyniosą ci też korzyści na ścieżce rozwoju osobistego. 
Dodatkowo przeprowadzisz prosty emocjonalny detoks, który jest dobrym spo-
sobem na stres i poczucie niepokoju. Zdrowe granice – klucz do zdrowych relacji

JAK WYZNACZAĆ ZDROWE GRANICE
Chase Hill
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S K L E P  Z E  Z D R O W I E M
odzywianie.plsuper

Niyc Pidgeon jest potrójnie certyfikowaną trenerką, wiodącą 
mentorką biznesową, nagradzaną psycholożką pozytywną, wy-
różnianą autorką, międzynarodową mówczynią. Jako założy-
cielka globalnej marki szkoleń online Unstoppable Success® oraz 
twórczyni Positive Psychology Coach Academy Certification®, 
Niyc od ponad dekady prowadzi światowej klasy mastermindy, 
wydarzenia na żywo. Jej misją jest wspieranie ludzi w osiąganiu 
przełomów na wyższym poziomie, aby generować imponujące 
wyniki, potężne transformacje i trwałe pozytywne zmiany.

Psychologia pozytywna – nauka o szczęściu,
czyli jak stworzyć życie pełne radości i celu

Czy pragniesz codziennie budzić się z radością i poczuciem sensu? Ta książ-
ka jest kluczem do odkrycia szczęścia, które tkwi w tobie. Autorka, ekspertka 
w  dziedzinie psychologii pozytywnej, dzieli się sprawdzonymi strategiami 
i narzędziami, które pomogą ci:
•	 poprawić swoje samopoczucie psychiczne;
•	 przezwyciężyć wyzwania i codzienne trudności;
•	 znaleźć więcej powodów do świętowania każdego dnia.

Dzięki prostym perspektywom, praktycznym ćwiczeniom i codziennym inter-
wencjom dowiesz się, jak wzmacniać swoją odporność i odnaleźć cel w każ-
dej sytuacji - nawet w tych najtrudniejszych. To nie tylko książka, to podróż ku 
wewnętrznej przemianie, która pozwoli ci odkryć w sobie siłę do stania się naj-
lepszą wersją siebie. Pozwól sobie na życie pełne radości, spełnienia i nadziei. 

Szczęście to nauka – czas się go nauczyć!
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