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Rekomendacje dla Niyc Pidgeon oraz ksiazki

Najskuteczniejsze techniki psychologil pozytywnej

,Niyc naprawd¢ pomaga ludziom zmienia¢ jako$¢ ich zycia”.

Brendon Burchard, autor bestselleréw New York Timesa

,Niyc jest genialng psycholozka”.
Sir Richard Branson

»INajskuteczniejsze techniki psychologii pozytywnej to lektura
obowiazkowa dla kazdego, kto w ten czy inny sposob zostat
dotkniety dramatem samobdéjstwa. To cudowna opowiesé,
ktéra przeksztatca bl w nadzieje, a jednoczesnie méwi
o potrzebie prawdziwego wspélczucia i zrozumienia”.
Louisa Rocque, dyrektor wykonawczy Amerykanskiej
Fundacji na Rzecz Zapobiegania Samobdjstwom

,Niyc jest jedna z najbardziej inspirujacych os6b jaka znam. Nie tylko
pomaga ludziom sta¢ si¢ lepsza wersja siebie, ale tez wyznaczyta
sobie zadanie wspierania tych, ktdérzy desperacko starajg si¢ odmieni¢
swoje zycie i odnalezé w nim glebszy sens. Wierze, ze ta publikacja
jest $wigtym wezwaniem do zmiany i jestem dumny mogac
nazywa¢ Niyc moja przyjaciotka. To ksiazka, ktdra ratuje zycie!”
Kyle Gray, autor bestselleréw, m.in. ,Praca z energiq”

,Niyc Pidgeon jest wzorem do nasladowania dla kobiet
na calym $wiecie i glosem tych, ktdrzy pragna wies¢ cudowne,
spetnione zycie. Udowadnia ona, ze z odpowiednim
nastawieniem, wszystko jest mozliwe”.
Mel Wells, autorka bestselleréw, m.in. ,The Goddess Revolution”



»Niyc i jej praca jest $wiatlem nadziei w mrocznych czelusciach
rozpaczy. Poprzez psychologie pozytywna oraz empiryczna
wiedz¢ pomaga innym odnalez¢ ich prawdziwe ja i stworzy¢
odpowiednie systemy wsparcia, ktdre s niezwykle istotne
w tych czasach samotnosci i wyobcowania. Ta ksiazka
moze by¢ dla wielu drogowskazem do uzdrowienia,
wzmocnienia i osiagni¢cia poczucia dobrostanu”.
Natalie MacNeil, laureatka nagrody Emmy
za dziatalnos$¢ medialng i autorka bestselleréw

»Niyc jest pozytywna psycholozka i $wiatlem nadziei dla
tak wielu kobiet. Szczerze wierzy w moc wspétpracy, wspiera
tych, ktérzy ja otaczaja i po prostu zaraza szczg$ciem”.

Natalie Ellis, zatozycielka BossBabe

»Ksiazka ta jest $wiadectwem tego, jak bardzo Niyc Pidgeon
troszezy si¢ o tych, kedrzy walcza ze swoimi demonami.
Na bazie wlasnych doswiadczeni utraty najblizszych
przyjaciét stworzyla dzieto utrzymane w duchu wspétczucia
i psychologii pozytywnej, ktére moze poméc nam wszystkim
odnalez¢ $wiatlo w mrocznych okresach naszego zycia”.

Dr David Hamilton, autor ksigzki ,Uzdrawiajgca sita dawania”

»Niyc to wizjonerka, ktérej przestanie
zmienia perspektywy catego pokolenia”.
Penny Haslam, nagradzana méwczyni
motywacyjna i byta dziennikarka BBC

»Niyc Pidgeon jest wyjatkowa kobieta i kazdy, kto bedzie miat
okazje¢ nauczy¢ si¢ czego$ od niej powinien skorzysta¢ z tej szansy”.
Spencer Lodge, nagradzany twérca podcastow



»Bez popadania w ton toksycznego pozytywizmu, ktéry kréluje
w Internecie i jest obecny we wspdlczesnej dyskusji o zdrowiu,
Niyc odnalazta sposéb, by zacheci¢ innych do korzystania
ze wsparcia najblizszych spotecznosci i wzmacniania swojej
odpornosci w obliczu przeszkéd nie do pokonania”.
GirlTalkHQ

»Ksiazka ta jest latarnia morska dla wszystkich tych, ktérzy
usitujag wydostac si¢ z mrokdéw rozpaczy lub wspieraja innych
w tym zadaniu. Bazujac na swojej wiedzy z zakresu psychologii
pozytywnej, umiejetnosciach coachingowych i wzruszajacych
$wiadectwach tych, ktdrzy przezyli traumg, Niyc z ogromna
wrazliwoscig porusza rozdzierajacy serce temat samobdjstwa
i pokazuje drogg¢ do uzdrowienia oraz wzmocnienia,
bez zamykania si¢ na bolesne do$wiadczenia. Ta emanujaca
cieptem i oparta na faktach ksigzka jest lektura obowiazkowa
dla kazdego, kto pragnie odnalez¢ w sobie odwagg i nadziejg
czy pomoc swoim bliskim przej$¢ przez kolejny dzieri zycia”.
Tamu Thomas, autorka ksigzki ,Women Who Work Too Much”

,Niyc Pidgeon jest liderka ruchu na rzecz réwnouprawnienia
kobiet i kims, kto potrafi zmienia¢ ich zycia, zaréwno
na polu osobistym jak i zawodowym. Jest niesamowita!”

Dr Erin Fall Haskell, autorka bestselleréw, m.in. ,Awakening”
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Pamigci Sophie Gordon,
Chrisa Redheada i Sary Hepburn.

Mojej siostrzenicy Olivii i siostrzericowi Alfiemu
oraz wszystkim dzieciom
ktore dzigki naszej dzisiejszej pracy nad sobg
Jutro bedg dorastaty w o wiele lepszym swiecie.

Wiedzcie, ze sprawy waszego zdrowia psychicznego sq wazne
I wy tez jestescie wazni.

Ocalatym. Zrobiliscie to.
Dzigkuje, ze dajecie nam nadzieje.

Tobie, drogi Czytelniku, za to, ze si¢ trzymasz tej nadziei,
Jestes gotowy na poswigcenie i odnowienie polgczenia.

1 za to, Ze postanowites wytrwad jeszcze jeden dzier.
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Powitanie

Jako pozytywna psycholozka bardzo interesuj¢ si¢ badaniami nad
dobrostanem pojedynczych oséb, organizacji spotecznych i biz-
nesowych. Zatozenia psychologii pozytywnej — nauki o szcze-
$ciu — zostaly opracowane w roku 2000, a ich twércg byt Martin
Seligman, éwczesny prezes Amerykaniskiego Towarzystwa Psy-
chologicznego. Dostrzegt on potrzebg wyznaczenia bardziej pozy-
tywnego nurtu w psychologii, ktéry bedzie skupiony na ludzkich
zaletach i cnotach, a nie na zaburzeniach i chorobach. Psychologia
pozytywna dotyka tego, co pomaga nam tworzy¢ dobre Zycie oraz
dostarcza sprawdzonych interwencji, ¢wiczert i narzedzi, ktére
wzmacniaja nasz dobrostan.

Nigdy nie sadzitam, ze stang si¢ pozytywna psycholozka tak
gleboko zaangazowang w kwestie prewencji suicydalnej. Jednak
po utracie Chrisa, Sary i Sophii, oraz po moich wlasnych do-
$wiadczeniach z my$lami, a nawet prébami samobéjczymi, zro-
zumiatam i zaakceptowatam to powotanie. Chciatam wykorzystaé
swoje doswiadczenie do zrobienia czego$ dobrego w tym obszarze.
Musiatam napisa¢ t¢ ksigzke, zeby opowiedzie¢ jak najwickszej
liczbie 0s6b o sposobach na przetrwanie i rozkwit — oraz o tym,
Jak tatwo jest wkroczyc na te sciezke.

Skoro tu jeste$, wyobrazam sobie, jak bardzo jest ci teraz cigz-
ko. Kto$ ci bliski zmaga si¢ z cierpieniem, albo chcesz dowiedzie¢
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NAJSKUTECZNIEJSZE TECHNIKI PSYCHOLOGII POZYTYWNE]

si¢, jak masz sobie poradzi¢ z zyciowymi zakre¢tami, ktére jeszcze
przed toba.

Witaj.

Jestes we whasciwym miejscu. By¢ moze to bél i udregka po-
pchnely ci¢ do siggniecia po t¢ publikacje, ale mam nadzieje, ze
ta decyzja przyniesie ci ukojenie.

Powszechne przeswiadczenie o tym, ze w psychologii pozy-
tywnej chodzi wylacznie o nieustajace poczucie szcz¢scia jest bled-
ne. Nauka dostrzega warto$¢ wyzwan i przeciwnosci losu, oraz
pokazuje, jak trudne przezycia stuza naszemu rozwojowi. Wiemy,
ze nawet w okresie zatoby mozemy poczu¢ rados¢é, a w chwilach
szczg$cia — smutek. Psychologia pozytywna nie powstala po to,
by przeciwdziata¢ samobéjstwom. Jednak postep jaki dokonat si¢
w tej dziedzinie psychologii pozwala nam odnalez¢ zwiazek po-
miedzy nauka o szczgdciu i suicydologia (czyli naukowym spojrze-
niem na samobdjstwa i samobdjcze zachowania).

Niech ta ksiazka stanie si¢ zaproszeniem.

Eksploracja.

Otwarciem.

Szansa.

Mam nadzieje, ze znajdziesz w niej energi¢ przygody. Te sama,
ktéra towarzyszy mi podczas spisywania tych stéw. To prawda,
tematyka, kt6rg si¢ zajmuje, jest bardzo trudna. Wszak poruszam
tutaj kwestie Zycia i zycia. Samobdjstwo jest czwarta gtéwna przy-
czyng zgondéw wéréd mlodych ludzi — w wieku od 15 do 29 lat'.
A statystyka ta nie obejmuje samych préb samobdjczych, do kté-
rych dochodzi okoto 20 razy czgicie;.

Mimo to, nasze podejécie do tego problemu moze by¢ na-
znaczone $wiattem. Jak méwit Alan Cohen: ,Do prawdy do-
trzesz szybciej poprzez zachwyt, niz powagg. Popusé¢ nieco linke
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POWITANIE

swojego latawca”. Uwielbiam t¢ wizj¢ latawca — polaczonego
z ziemia, ale tez swobodnie szybujacego w przestworzach.

Ksigzka o nadziei

Psychologia pozytywna moze ocali¢ zycie. Juz to robi. Dzigki niej
mozemy zyska¢ moc docierania do ludzi spoza kregu naszych
najblizszych przyjaciét czy znajomych. Na kolejnych stronach tej
publikacji, poprzez osobiste historie i sprawdzone narzgdzia nauki
o szczgéeiu, pokaze ci jak mozesz tego dokonad.

Jak juz wspominatam wcze$niej, psychologia pozytywna po-
wstata jako przeciwwaga dla tradycyjnego podejscia do psycholo-
gii, skupiajac si¢ przede wszystkim na ludzkich zaletach i cnotach,
nie za$ na zaburzeniach i chorobach. Przenosi nasza uwagg z tego,
co robimy Zle i co dziata niewlasciwie, na to, co jest mozliwe.

Co, jesli zastosujemy model psychologii pozytywnej w pro-
blematyce samobéjstwa i zamiast przyglada¢ si¢ jedynie czynni-
kom ryzyka i przyczynom zaczniemy wspieraé proces bardziej
ochronnymi czynnikami, pozytywnymi interwencjami oraz sku-
pimy si¢ na tym, co w zyciu dobre? Przeciez jesli uda nam sig
zapobiec samym prébom samobdjczym, to tym samym zmniej-
szymy ryzyko wystgpowania tych tragicznych zgonéw. Wiasnie
dlatego Jeszcze jeden dzieri to nie tylko ksiazka o przeciwdziataniu
samobdjstwom, ale przede wszystkim to ksigzka o nadziei.

Jezeli cierpisz, wiedz ze jest nadzieja. I niezaleznie od tego, na
jakim etapie swojej podrézy jestes, bardzo wazne jest zeby$ pamig-
tal o tym, jak daleko udato ci si¢ juz dotrze¢. Tego typu refleksja
jest szczeg6lnie cenna jedli pochodzi od o0séb, ktére same zma-
galy si¢ z myslami samobdjczymi, ale ostatecznie odnalazty dro-
ge wyjécia. Dlatego w wielu miejscach tej publikacji przytaczam
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opowiesci ocalalych, ktérzy méwia o tym, co w najcigzszych chwi-
lach pomogto im przetrwaé. Oprécz tych autentycznych $wia-
dectw opisuj¢ proste narzedzia psychologii pozytywnej, po ktére
mozesz siggnaé zeby przeciwdziala¢ samobdjczym zachowaniom,
zarébwno twoim wilasnym jak i twoich najblizszych. Znajdziesz
tu pozytywne interwencje i ¢wiczenia, kedre stuza skutecznemu
poprawieniu samopoczucia, wzmocnieniu dobrostanu i ochronie
zdrowia psychicznego.

Dla kogo jest ta ksigzka?
Ksigzka ta jest dedykowana:

Osobom cierpigcym

Zycie pelne przeciwnosci losu potrafi przyttoczyé, a w przypad-
ku ludzi dotkni¢tych zaburzeniami zdrowia psychicznego to
doswiadczenie moze by¢ wielokrotnie cigzsze. Ta ksiagzka moze
przynie$¢ pocieszenie i nadziej¢ oraz ztagodzi¢ bél i poméc do-
strzec potencjal zmiany na lepsze.

Straznikom

Ta ksigzka dostarcza wiedzy oraz narzedzi rodzicom, nauczy-
cielom, terapeutom, trenerom i wszystkim tym, ktdrzy poten-
cjalnie moga mie¢ kontakt z osobami z grupy ryzyka. Wedltug
badan, kazde samobéjstwo dotyka 135 0séb z otoczenia zmarlej
osoby® a w ciagu caltego zycia od 20 do 26 procent ludzi zetknie
si¢ z samobdjcza $miercia kogo$ z kregu swoich bliskich lub
znajomych. Jezeli zdolamy wyposazy¢ spoteczeristwo w wiedzg
o tym, jak wspiera¢ osoby cierpiace, bgdziemy mogli dokona¢
duzego przetomu w tym obszarze. Rozwéj osobisty straznikéw
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POWITANIE

wplywa na ich zdolno$¢ wybiegania spojrzeniem poza aktualne
problemy oraz na ich wiar¢ w mozliwosci zmiany zachowania
ich przyjaciela, pacjenta czy dziecka’. Im bardziej straznicy za-
angazujg si¢ w interwencje psychologii pozytywnej, tym sku-
teczniejsze bedzie ich wsparcie.

Jak korzystac z tej ksigzki

Podczas lektury tej ksiazki zachgcam ci¢ drogi czytelniku do za-
chowania otwartego umystu. Nie obawiaj si¢ prébowania réznych
éwiczen i interwengji, dzigki czemu sprawdzisz, ktére z nich sg dla
ciebie najbardziej odpowiednie. Wiem jak to jest, kiedy zycie ci
doskwiera dlatego nie znajdziesz tutaj obszernych, onie$mielaja-
cych rozdziatéw, przez ktére bedziesz si¢ musial z trudem prze-
dzieraé. Nie chciatabym tez, zeby$ usnat podczas lektury! Mysle,
ze dobrym pomystem moze by¢ przeczytanie wszystkiego i za-
znaczenie fragmentéw, ktére najbardziej do ciebie przemawiaja.
Oczywiscie réwnie dobrze mozesz otworzy¢ t¢ ksiazke na dowol-
nej stronie i sprawdzi¢ jakie przestanie si¢ na niej kryje. Z pew-
noscig znajdziesz tam cos, co pozwoli ci poczué si¢ nieco lepie;.

Wszyscy mozemy dokonywaé pozytywnych zmian w tym
obszarze, zaréwno indywidualnie jak i kolektywnie. Zapoznajac
si¢ z informacjami zawartymi w tej publikacji i stosujac proste
praktyki pozytywnej psychologii bedziemy mogli bardziej polega¢
na sobie nawzajem. Mozemy przygotowa¢ si¢ do niesienia sobie
pomocy i przerwania tego zakletego kregu beznadziei oraz odna-
lezienia drogi prowadzacej ku $wiattu.

Mam réwniez $wiadomo$¢, ze samobdjcze mysli przycho-
dza i odchodza, a ich nasilenie, czas trwania i charakter moze
by¢ rézny u réznych oséb?. Pozytywna suicydologia nie jest
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podejsciem uniwersalnym. Po to przedstawiam tutaj najnowsze
wyniki badani oraz lekcje, ktére przyswoilam, aby jak najwigcej
0s6b zyskato dostep do sprawdzonych narzedzi, ktére pomoga
im i ich bliskim odkry¢ wigcej powodéw do zycia. Jednak nie
zalezy mi na tym, zebys szedl przez zycie na mdj sposéb. Cheg
zeby$ to robit po swojemu. Oznacza to zycie ze zrozumieniem
samego siebie, wlasnych nawykéw i preferencji oraz dostrzezenie
whasnych zalet. Sam wybierzesz swoja drogg.

Jednym ze sposobéw na nie dopuszczanie od siebie samo-
béjczych myfdli jest w moim przypadku skupienie na whasnych
mocnych stronach. Mam bogata wyobrazni¢ i uwielbiam patrze¢
w wickszej perspektywie. Uwielbiam réwniez wykorzystywacé to,
czego udato mi si¢ nauczy¢, do pomagania innym w zmianie ich
sposobu myslenia. Wydaje si¢ to by¢ idealne dla kogo$, kto kocha
czytaé i pisaé. Ustalenie mocnych stron jest kluczowe w filozofii
Jeszcze jednego dnia — dostrzezenie, ze jeste$my w czyms dobrzy.

Czym jest Jeszcze jeden dzien

Wybratam tytul programu Jeszcze jeden dzieri poniewaz uwazam,
ze doskonale oddaje on energi¢ nadziei, ktérg chciatam zawrze¢
w kazdym rozdziale tej publikacji. Jeszcze jeden dzier to caly proces
z wlasng strukturg zakorzeniona w zatozeniach psychologii pozy-
tywnej, ktéry, mam nadzieje, trwale zmieni podejscie do prewencji
suicydalnej. Dlatego, kiedy postuguje si¢ terminem Jeszcze jeden
dzier wiedz, ze dotyczy to zaréwno tej ksiazki jak i catego procesu.

Publikacja ta przynosi pocieszenie i pozwala dostrzec poten-
cjat. Trzymanie si¢ nadziei, zaangazowanie w samoopieke poprzez
naukowo sprawdzone praktyki z uzyciem narzedzi psychologii
pozytywnej, ktérych celem jest poprawa naszego nastroju oraz
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odnowienie polfaczenia z terazniejszoscig i innymi ludzmi, poz-
woli nam lepiej si¢ spelnia¢ w zyciu i bezpiecznie przej$¢ przez
kazdy kolejny dzien.

Strukeuralnie proces Jeszcze jeden dzien dzieli sig na trzy pod-
stawowe koncepgje: nadzieje, poswigcenie i potaczenie. Wyobraz
sobie trzy koncentrycznie utozone okregi. W samym centrum
umiejscowiona jest ,nadzieja”, ktéra jest gtéwnym watkiem ca-
tego procesu. ,Nadziej¢” otacza kolejny, wigkszy okrag symboli-
zujacy ,poswiccenie”. Wreszcie najwickszym okregiem, w ktdry
wpisane sg dwa poprzednie jest ,,potaczenie”.

Poswiecenie

Nadzieja

Jeszcze jeden dzier - struktura

Nadzieja to poczucie ufnosci, pragnienia oraz wiary w sukces
i spelnienie. Nadzieja jest pierwszym elementem w tej strukturze,
bo bez nadziei nie podejmiesz dziatania, albo po prostu si¢ poddasz.
Pomy$l o nadziei jak o matym nasionku, ktére rozwija si¢ i rosnie.
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Poswigcenie jest twoim pos$wigceniem samemu sobie, wytrwaniu
przez jeszcze dzien i twojej pozytywnej podrézy ku wzmocnieniu
zdrowia psychicznego. Potaczenie jest twoim pofaczeniem z sa-
mym soba, z sila wyzsza, z twoim przeznaczeniem i tymi, ktdrzy
ci¢ otaczajg. Rozmowa pomaga. Odnalezienie miejsc, do ktérych
poczujesz przynalezno$é, pomaga. Trzymajac si¢ tej prostej struk-
tury wzmacniasz siebie i swojg nadzieje. Poszukujesz czego$, w co
mozesz uwierzy¢? Uwierz w nadzieje.

Cwiczenie nadziei, po$wiecenia i potaczenia

Prowadzenie dziennika moze wzmocni¢ twéj mentalny i fizyczny
dobrostan, dlatego warto jest to robi¢. Oto kilka podpowiedzi,
ktére pozwolg ci zaczaé. Wybierz te, ktére najbardziej do ciebie
przemawiaja i spisz swoje mysli na wybrany temat — mozesz to
zrobi¢ zaréwno klasycznie, na papierze, ale réwnie dobrze mozesz
skorzysta¢ z mediéw elektronicznych. Klasyczna metoda uznawa-
na jest za bardziej skuteczng poniewaz w wigkszym stopniu wy-
korzystuje polaczenie mézg-ciato. Jednak nie badzmy wybredni.
Wazne jest, zeby w ogdle podjaé t¢ aktywnos¢.

Zacznij od trzech minut; sesje spisywania mysli nie musza by¢
dtugie. Ale koniecznie zacznij to robié.

Nadzieja

* Jakie pozytywne skojarzenia wywotuje w tobie sfowo
,nadzieja”?

* Na co masz nadzieje dzisiaj?

* Jakie nadzieje wigzesz z nadchodzqcym rokiem?

* Wymier pieé miejsc, koncepciji, ludzi, wspomnieri lub obiek-
téw, ktére napetniajq cie nadziejq.
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Poswiecenie

Jakie pozytywne skojarzenia wywotuje w tobie stowo
,poswiecenie”?

Czemu poswiecasz sie dla siebie samego?

Czemu po$wiecasz sie w swoich relacjach z innymi?

Czemu poswiecasz sie dla $wiata?

W jakim obszarze chciatby$ wzmocni¢ swojq energie
poswiecenia?

Polqgczenie

Jakie pozytywne skojarzenia wywotuje w tobie sfowo
,pofaczenie”

Co sprawia, ze czujesz sie najbardziej polgczony z samym
sobg?

Co sprawia, ze czujesz sie bardziej potgczony z innymi?
Jakie ostatnie doswiadczenie lub rozmowa dato ci poczucie
silnego potgczenia z inng osobq?

Ktére pofqgczenie z inng osobq chciatby$ wzmocnié? Co mo-
zesz zrobié¢ w tej kwestiie

Podczas lektury tej ksiqzki trzymaj przy sobie swéj dziennik.

Jego prowadzenie jest doskonatym sposobem na przyswajanie
kolejnych lekciji.

Jezeli czytale$ moja pierwsza ksigzke Now is your chance by¢

moze zapamigtales z niej ¢wiczenie ,,zrzutu mysli”, czyli narzedzia
pozwalajacego uporzadkowaé umyst. To bardzo prosta prakeyka:
wez swoj dziennik i ustaw alarm w swoim telefonie na 5 minut,
a nastgpnie zacznij spisywaé wszystko to, co krazy w twojej glo-
wie — od listy zakupéw po pomyst na ksiazke. Po prostu wyrzu¢
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z siebie to wszystko i przelej na papier. Nie ma w tym nic trudne-
go, a dodatkowo jest to wspanialy sposéb na oczyszczenie umystu.
Jest to réwniez co$, do czego mozesz regularnie wracac.

Ta ksiazka dotyka tematyki bardziej skomplikowanej i de-
likatnej niz koncepcja tworzenia zycia wypetnionego radoscia.
Oczywiscie mam nadzieje, ze kiedy$ dotrzemy do tego miejsca
— i pomozemy innym réwniez tam trafi¢ — ale musimy mie¢ $wia-
domos¢, ze wielu ludziom trudno jest zy¢ w ogdle, nie wspomi-
najac juz o zyciu radosnym. Ta ksiazka nie ucieka od trudnych
doswiadczen i pytat. Mozna nawet powiedzied, ze wychodzi im
naprzeciw. Otwarcie méwi¢ w niej o swoich zmaganiach z nie-
pewnoscia i putapkami, ktére los na mnie zastawia. (Czasami
czujg, jakby zycie codziennie chciato mi dokopa¢, dlatego uwierz
mi, ze mam o czym opowiadac).

Mam nadzieje, ze nasza wspé6lna praca nad budowaniem two-
ich fizycznych, emocjonalnych i duchowych zasobéw pozwoli ci
ostatecznie doswiadczy¢ korzysci ze stosowania narzedzi opisa-
nych w tej publikacji. Takimi korzysciami sa:

* poczucie wigkszego polaczenia z innymi;

* bardziej Swiadome zycie;

e doswiadczenie radosci;

* zaangazowanie w duchowg praktyke centrowania;

* odkrycie sposobéw na poprawe wlasnego nastroju;

* zdobycie narz¢dzi do wspierania samego siebie oraz innych;

* czerpanie inspiracji z osobistych doswiadczent innych ludzi;

* wykorzystanie swoich mocnych stron w prewengji suicydalnej;

* odnalezienie przestrzeni do ztapania oddechu;

*  wicksza $wiadomo$¢ dobrych stron zycia i intencjonalne po-
szukiwanie pozytywnych aspektéw codziennosci;

* wyrobienie w sobie zdrowych nawykdw;

* odnalezienie celu i sensu swego zycia;
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*  czestsze rozmawianie (i inicjowanie konwersacji);

* trwala poprawa wlasnej odpornosci i dobrostanu;

* stanie si¢ cz¢scig poteznego ruchu ludzi celebrujacych zycie;
* wykorzystanie poczucia i mocy nadziei.

Podczas lektury kolejnych rozdzialéw skupiaj si¢ na tym,
czego chciatbys si¢ nauczy¢, jakim praktykom chcialby$ si¢ po-
$wigcid i jakie potaczenia cheiatbys$ nawiaza¢. Poprzez niewielkie,
codzienne zmiany mozesz wyznaczy¢ bardziej pozytywna trajek-
tori¢ swojego zycia.

Tematyka samobdjstw stawia wigcej pytan niz dostarcza od-
powiedzi. Mam nadzieje, ze dzigki tej ksigzce poczujesz, ze masz
wigcej wyboréw, wigcej mozliwosci i wigcej nadziei, nawet w tych
chwilach, w ktérych nie potrafisz odpowiedzie¢ na wszystkie dre-
czace ci¢ pytania.

Czym nie jest ta ksigzka

To wazne: jest narzedziem wspierajacym psychiczny dobrostan
i pomocnym w prewencji suicydalnej. Nie jest narzedziem inter-
wencji kryzysowej. Bedac w kryzysie postepuj zgodnie z protoko-
tem bezpieczeristwa i zadzwon na swéj lokalny numer alarmowy
dla 0séb w kryzysie psychicznym. (Dane kontaktowe znajdziesz
na stronie 319). Skontaktuj si¢ ze stuzbami odpowiedzialnymi za
reakcje w sytuacjach zagrozenia zycia.

Ta ksiazka nie jest kompendium wiedzy z dziedziny prewen-
¢ji suicydalnej. Na rynku istnieja inne $wietne pozycje, z ktérych
sama wiele si¢ nauczylam i cz¢$¢ z nich wymieniam w rozdziale
»Polecane lektury” na koricu tej ksiazki (patrz: str. 317).

41



Wykorzystanie nadziel

Koncepcja wykorzystania nadziei bardzo mi si¢ podoba. Jasne,
niekiedy nadzieja moze wydawaé si¢ czyms$ cokolwiek abstrakeyj-
nym, ale ma ona réwniez swoje oparcie w nauce. Badania dotyczace
poczucia nadziei wykazaly, ze to, w jaki sposéb myslimy o naszej
przysztosci w jakiej$ czgéci wplywa na ksztalt tej przysztosci. Poziom
naszego optymizmu jest dobrym wskaznikiem ryzyka suicydalnego
— im bardziej optymistyczny jeste$ w odniesieniu do wiasnej przy-
sztosci, tym mniejsze prawdopodobieristwo, ze zechcesz zakoriczy¢
przedwezesnie swoje zycie, a zwigkszony poziom optymizmu, na-
dziei i skupienia na przysztosci tacza si¢ z mniejsza liczbg objawéw
depresyjnych i zachowan samobdjczych'. Nadzieja moze prowadzi¢
do lepszych wynikéw w nauce, lepszej efektywnosci w pracy i ogél-
nie wickszego zadowolenia®. Catkiem pot¢zne uczucie!

Nie méwimy tutaj o pustej, bezpodstawnej nadziei na lep-
sze jutro. Ugruntowana nadzieja’ pomaga budowaé odporno$é —
zdolnos$¢ do przetrzymania trudniejszych chwil i odbicia si¢ od
dna — w obliczu przeciwnosci losu, dzigki czemu bedzie nam fa-
twiej porusza¢ si¢ w warunkach trudnej rzeczywisto$ci, odwaznie
stawiajac jej czota i potrafigc realnie oceni¢ nasza sytuacje. Tylko
wtedy znajdziemy w sobie do$¢ sit, by wdrozy¢ strategic nadziei
i dazy¢ do osiagniecia celéw dla dobra naszej przysztosci. Wéréd
wielu korzysci, jakie daje nam nadzieja, wymieni¢ mozna:
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*  wickszg odpornosé;

* lepsza zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem;

* redukgje stanéw Igkowych i depresyjnych;

* dostrzeganie wigkszego sensu w naszym zyciu;

* ogélnie wyzszy poziom naszego dobrostanu;

* lepsza efektywnos¢, wigksza satysfakcje i wyzsze zaangazowa-
nie w pracy;

* wigksze zainteresowanie rozwojem kariery;

*  wicksza kreatywnosé;

* wzrost motywacji;

* lepsze wyniki w nauce;

* bardziej przejrzyste wyznaczanie celéw.

Pudetko nadziei

Kazdemu studentowi, ktéry dotqgcza do mojego programu Mas-
termind, wysytam czarne pudetko, w ktérym znajduje sie egzem-
plarz mojej ksigzki Now Is Your Chance, pusty dziennik, dfugopis
oraz $wieca i kazdy z tych przedmiotéw ma swoje zastosowanie
podczas lektury kolejnych rozdziatéw tej ksigzki — ciato, umyst
i dusza. Zatozenie jest takie, by przy pomocy opisanych w ksigz-
ce narzedzi psychologii pozytywnej, stworzyé wtasne senso-
ryczne doswiadczenie, gdzie $wieca pomaga nam utrzymaé
skupienie na samym sobie, za$ prowadzenie dziennika spraw-
dza sie podczas pracy nad szczeéciem. Sugeruje swoim studen-
tom, aby nie wyrzucali czarnego pudetka i wykorzystali je jako
pudetko rytualne i tobie réwniez polecam jego przygotowanie.
Stwérz swoje wiasne , Pudetko nadziei” — miejsce w ktérym
bedziesz przechowywat swoje listy, wazne fotografie, przed-
mioty wzbudzajqgce zachwyt, oraz inne rzeczy, ktére zwiekszajq
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twdj poziom nadziei, po$wigcenia i potgczenia. Niech to pudet-
ko stanie sie twoim sensorycznym do$wiadczeniem i wypetnij je
rzeczami, ktére pobudzajq twoje zmysty. Moze by¢ to ulubiona
pomadka lub balsam dla zmystu dotyku, jakie$ piekne kadzidto
dla wechu, czy kilka torebek z herbatq dla smaku. Uzyj tego,
co sprawia ci przyjemno$¢. Takie pudetko nadziei mozesz mied
zawsze pod rekq i wykorzystywaé jako fizyczng kotwice, ktéra
bedzie ci przypominaé o wybraniu mikronarzedzia.

Mozesz tez stworzyé wirtualne pudetko w swoim telefonie
- po prostu w wyszukiwarce aplikacji wpisz hasto ,Hope box”.
Takie cyfrowe pudetko sprawdza sie réwnie dobrze co jego ana-
logowa wersja. Badania wykazaly, ze korzystanie z wirtualnego
pudetka nadziei moze wptyngé korzystnie na mechanizmy ra-
dzenia sobie ze stresem, zmniejsza czestotliwo$é wystepowania
samobdjczych mysli i wzmacnia postrzeganie dobrych strony
zycia®.

Wigkszos¢ tego, co dzi§ wiemy o nadziei jest efektem badan
Charlesa Snydera, ktéry opracowat Teori¢ Nadziei — w jej zatoze-
niach proces rozwijania strategii osiagania celéw nazywamy mzy-
Sleniem strategicznym. Ludzie pelni nadziei wierza, ze do ich celu
prowadzi wiele drég i ze Zadna z nich nie jest wolna od przeszkédd.
Elastycznos¢ i realizm sa kluczowymi elementami nadziei.

W porzadku, zatem wiemy, ze wokét mechanizmu dziatania
nadziei zbudowano cata gataz nauki. Ale jak mozemy wykorzysta¢
nadziej¢ i ja aktywowad? Céz, istnieje bardzo szczegdtowo opi-
sana metoda dzigki ktérej mozemy potaczy¢ nasze przyszte cele
z zachowaniami i postawami. Jest to Mapa Nadziei. Czyz to nie
$wietna nazwa? Mozesz wyposazy¢ si¢ we wspaniala podreczng
mape, ktéra bedzie wypetniona nadzieja.
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Mapa Nadziei to narzedzie, ktdre mozesz wykorzysta¢ do wy-
znaczania celéw, podejmowania krokéw, ktére ci¢ do tych celow
przyblizaja oraz opracowywania planéw podtrzymywania wiasnej
motywacji. W kontekscie osiggania celéw czgsto méwimy o sa-
mokontroli i sile woli, jednak jesli polegamy wylacznie na tych
cechach szybko mozemy sta¢ si¢ wyczerpani i pomijamy to gle-
bokie Zrédlo mocy i swiatta, ktéremu si¢ przygladamy (i uczymy
si¢ sposobdw jego wykorzystania) — nadzieje.

Juz sama praktyka pisania o naszych celach przynosi nam bar-
dzo konkretne korzysci. (Efekt fali jest wszedzie). Takie dziatanie
utatwia uwalnianie emocji, przynosi §wiadomos¢ i zrozumienie
rzeczy, ktérych pragniemy oraz daje nam szanse przeorganizowa-
nia naszych priorytetéw, a nawet zmusza do zastanowienia nad
naszymi warto$ciami. Dodatkowo moze poprawi¢ samoregula-
¢je, pomdc nam zidentyfikowaé konflikty wewnetrzne i odkry¢
drogi prowadzace do ich rozwiazania. Piszac o swoim celach
zwigkszamy prawdopodobieristwo ich osiagnigcia! Terapia przez
pisanie jest skuteczng metodg tagodzenia niepokojéw i objawéw
zaburzen psychicznych, takich jak zespét stresu pourazowego
(PTSD) czy depresja, a takze wspierania psychicznego dobrosta-
nu i promowania pozytywnych cech takich jak wyrozumiato$¢
czy wdzigczno$é’.

Wizualizacja potencjalnie najlepszej przysztosci moze pro-
wadzi¢ do niesamowitych i trwatych rezultatéw. W przeprowa-
dzonych badaniach, ktérych uczestnicy przez cztery kolejne dni
poswiecali 20 minut dziennie na pisanie o swojej wymarzonej
przyszto$ci zaobserwowano, ze nawet po pigciu miesigcach od
tych badan jego uczestnicy do$wiadczali lepszego nastroju i byli
mniej zestresowani®. Pie¢ miesiecy! Drobne, codzienne dziatanie
naprawd¢ moze doprowadzi¢ do wielkich rezultatéw.

88



WYKORZYSTANIE NADZIEI

Wyznaczanie celu

Zapisz swoj cel na dzisiaj. Moze by¢ to co$ tak prostego jak péj-
$cie na spacer, postanie tézka czy telefon do przyjaciela. Oto
kilka pyta pomocniczych, kiére cie przeprowadzq przez proces
wyznaczania celu:
* Ktéry cel wydaje sie byé szczegdlnie znaczqcy?
* Kidry cel wydaje sie byé trudny, ale do osiggniecia?
* W jaki sposéb ten cel moze sig tqczyé z twoim poczuciem
powinnosci¢
* Jak mozesz zapewnié elastyczno$é w realizacji tego celu?
* Czy mozesz przeprowadzi¢ szybkg weryfikacje tego celu
biorgc pod uwage wyznaczone ramy czasowe lub mozli-
wosé podzielenia go na kilka mniejszych celéw?

W porzadku, jeste$ teraz gotowy na stworzenie Mapy Nadziei.
To moja ulubiona interwencja poniewaz jej skutecznos¢ jest ewi-
dentna i moze by¢ uzyta w kontekscie kazdego celu, niewazne jak
wielkiego. Wykorzystanie tego rodzaju narz¢dzia nadziei pomoze
ci w lepszym zrozumieniu twoich celéw oraz tego, co jest dla cie-
bie wazne. Bedziesz mégt rozwinaé swoje zdolnosci kreatywnego
i strategicznego myslenia i pozostaniesz odpowiednio zmotywo-
wany nawet w obliczu wyzwar.

Mapa Nadziei

Podczas tego éwiczenia uzyj takich narzedzi, jakie uznasz za
najwygodniejsze dla siebie, czy bedzie to kartka i dtugopis,
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arkusz kalkulacyjny w komputerze, czy tez internetowa aplikacja
do tworzenia map pragnien.

Krok 1: Wyznacz swéj cel
To moment energii i inspiracji. Co chciatbys$ osigqgnqé? Ustal jasng
i ekscytujgcq wizje swojego celu.

Krok 2: Zidentyfikuj $ciezki
Wypisz kilka dziatar, $ciezek lub krokéw, ktére mogq doprowa-
dzié cie do twego celu.

Krok 3: Zidentyfikuj przeszkody
Co moze sta¢ na twojej drodze do celu? Zidentyfikuj przynaij-
mniej jedng przeszkode, ktéra blokuje kazdg z wyznaczonych

......

Krok 4: Zidentyfikuj $ciezki omijajgce zidentyfikowane
przeszkody

Cofnij sie¢ do kroku 2 i przyjrzyj si¢ wyznaczonym $ciezkom.
Pomysl o strategiach na ominiecie przeszkdd, ktére zidentyfiko-
wate$. Czy powiniene$ wyznaczyé nowe $ciezki, a moze dopra-
cowac te juz istniejqgce?

Krok 5: Co jest twoim celem i ,, dlaczego”?

Napisz dlaczego twdj cel jest dla ciebie wazny i jak fgczy sie
z twoimi warto$ciami. Co sie wydarzy lub jak sie poczujesz, jesli
nie osiggniesz tego celu?

Krok 6: Zidentyfikuj swéj system wsparcia
Czy potrzebujesz wsparcia w osiggnieciu swego celu? Gdzie

mégtbys je znalezé? Opisz swoje systemy wsparcia.
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Uwaga: Teoria nadziei uczy nas, ze nasze cele pozostang nie-
spetnione jezeli powyzsze kroki nie zostang wykonane jeden po
drugim, dlatego zadbaj o ukoriczenie wszystkich szesciu krokéw!

Uwaga o nadziei

Wazne jest, by by¢ $wiadomym ograniczeni i zagrozen jakie wigza
si¢ z nadzieja. Istniejg badania, ktére wykazuja, ze nadzieja jest
niezwykle skuteczna w prewencji suicydalnej. Osoby doswiadcza-
jace samobdjczych mysli méwig o wszechogarniajacym poczuciu
beznadziei, blokadzie mentalnej i nie potrafig dostrzec zadnych
drég wyjscia ze swojej sytuacji. W tym przypadku podwyzszenie
poziomu nadziei, ktére wspiera dywergencyjne myslenie, zdolno-
$ci poznawcze oraz umiejgtno$¢ do docierania do wielu $ciezek,
stanowi czynnik ochronny.

Zalézmy jednak, ze méwimy o osobie, ktéra juz jest na eta-
pie demonstrowania zachowan samobdjczych. W tym przypadku
wyzszy poziom nadziei tak naprawdg laczy si¢ z wyzszym ryzy-
kiem popetnienia samobdjstwa’. Dlatego wilasnie tak kluczowa
jest tutaj prewencja. Nie czekaj z wykorzystaniem tych narzedzi
do momentu, w ktérym ty sam lub bliska ci osoba znajdzie si¢ na
krawedzi. Zacznij dziala¢ juz teraz.
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Niyc Pidgeon jest potrdjnie certyfikowanq trenerkg, wiodgcg
mentorkg biznesowq, nagradzang psycholozkqg pozytywng, wy-
réznianq autorkqg, miedzynarodowqg méwczyniq. Jako zatozy-
cielka globalnej marki szkoleri online Unstoppable Success® oraz
twérczyni Positive Psychology Coach Academy Certification®,
Niyc od ponad dekady prowadzi $wiatowej klasy mastermindy,
wydarzenia na zywo. Jej misjq jest wspieranie ludzi w osigganiu
przetomédw na wyzszym poziomie, aby generowaé imponujqce
wyniki, potezne transformacie i trwate pozytywne zmiany.

Psychologia pozytywna — nauka o szczesciu,
czyli jak stworzy¢ zycie petne radosci i celu

Czy pragniesz codziennie budzi¢ sie z radosciq i poczuciem sensu? Ta ksigz-
ka jest kluczem do odkrycia szczeicia, ktére tkwi w tobie. Autorka, ekspertka
w dziedzinie psychologii pozytywnej, dzieli sie sprawdzonymi strategiami
i narzedziami, ktére pomoggq ci:

* poprawié swoje samopoczucie psychiczne;

* przezwyciezy¢ wyzwania i codzienne trudnosci;

* znalezé wigcej powoddéw do $wietowania kazdego dnia.

Dzieki prostym perspektywom, praktycznym éwiczeniom i codziennym inter-
wencjom dowiesz sie, jok wzmacniaé swojg odpornoéé i odnalezé cel w kaz-
dej sytuacji - nawet w tych najtrudniejszych. To nie tylko ksigzka, to podréz ku
wewnetrznej przemianie, ktéra pozwoli ci odkry¢ w sobie site do stania sie naj-
lepszq wersjq siebie. Pozwdl sobie na zycie petne radosci, spetnienia i nadziei.

Szczescie to nauka — czas sie go nauczyd!

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal
Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (9§, Vitalni24.pl
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