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/1nasz to uczucie...

kiedy budzisz sie rano i w srodku masz tylko... ciezkosc?
Niby robisz wszystko tak jak zawsze. Pracujesz, ogarniasz, dziatasz.

Ale gdzies gteboko cos w Tobie szepcze:
,Juz nie chce tak zy¢.”
,Potrzebuje zmiany.”

,Cos jest nie tak, tylko jeszcze nie wiem co.”

| najgorsze jest to, ze tego nie da sie zignorowac.

Mozna odwlekad.

Mozna udawac, ze jeszcze wytrzymasz.

Mozna zagtuszad pracg albo obowigzkami.

Ale ciato i emocje zawsze upomng sie 0 swoje.

Ten mini-przewodnik powstat po to, aby pomdéc Ci nazwac to, co czujesz,
rozpoznac subtelne sygnaty, ktérych nie nauczono nas stuchad w szkole,
domu ani pracy — i zrobi¢ pierwszy, spokojny krok w strone RESTARTU.



O mnie

Czesc, jestem Dominika!

Jestem certyfikowanym coachem talentow wg Formuty Geniuszu
(Gallup & Talenty Duchowe) i mentorkq kobiet 30+. Tworze produkty
cyfrowe dla kobiet, prowadze szkolenia dla firm, a takze realizuje
autorskie procesy rozwojowe, oraz analizy talentéw Gallupa.

Pomagam kobietom po 30-stce odnalez¢ swojqg pasje, ktéra zarabia,
przy jednoczesnym odzyskaniu czasu wolnego dla siebie. Prowadze
kobiety przez transformacje osobistg i zawodowq, pokazujqc, jak
wykorzystywac swoje zasoby (talenty, wiedze, historie) do
petniejszego i odwaznego zycia.

W ciggu 3 lat zmienitam swoje zycie o 180 stopni, przechodzqc
transformacje od niepewnej siebie, dziatajgcej na autopilocie i
wypalonej dziewczyny, do swiadomej, pewnej siebie i odwaznej
kobiety. Przesztam przez wypalenie zawodowe i emocjonalne,
rozwdd, odejscie z etatu, aby finalnie zatozy¢ wtasny biznes,
zbudowac marke osobistq i wykorzystywac swiadomie swoje mocne
strony, oraz historie do inspirowania kobiet 30+.

. . . / . .
Witam CIQ w moim swiecie!

Krsri



Svenal 1

Coraz czqs’ciej CzZujesz, ze robisz

wszystko ,,na site”

To jeden z pierwszych sygnatow, ktéry kobiety najczesciej bagatelizujq.

Mdéwimy sobie:
.musze sie spiqc”,

,to tylko chwilowe”,
,ogarne, jak zawsze”.

Tylko, ze to ,jak zawsze” juz nie dziata...

Przychodzi moment, kiedy to, co kiedys byto naturalne, staje sie
wysitkiem.

Nie masz juz tej samej energii.
Nie czujesz sensu.
Zmuszasz sie do zadan, ktdre kiedys byty lekkoscig.

Zwroc uwage, jesli:
e zaczynasz dzien z poczuciem ciezkosci, a nie ciekawosci,
e robisz rzeczy, bo trzeba, a nie dlatego, ze chcesz,
e coraz czesciej tapiesz sie na mysli: ,Ja juz nie moge...”,
» sukcesy nie cieszq tak jak kiedys.

Mini-refleksja: Co ostatnio zrobitas tylko dlatego, ze
wypadato lub musiatas — a nie dlatego, ze tego pragnetas?




Svgnal 2
Twoje cialo zaczyna Wysylac'

sygnaly

Ciato wie.
Zawsze wie jako pierwsze.
Kiedy za dtugo ignorujemy swoje emocje, ciato zaczyna sie odzywac:

napieciem, migreng, sciskami w brzuchu, kotataniem serca,

bezsennosciqg.

| nie, to nie ,stresik”.
To Twodj system ostrzegawczy.

Zwroc uwage, jesli:
e czesciej niz zwykle odczuwasz bdle napieciowe,
e budzisz sie jakbys w ogdle nie spata,
e czujesz ,ciezkos¢” w klatce, gardle albo brzuchu,

* masz wrazenie, ze Twoje ciato jest bardziej zmeczone niz umyst.




Sygnal 3

Z.aczynasz. kwestionowac sens

To subtelny, ale potezny sygnat.

Pojawia sie zazwyczaj wtedy, gdy robisz cos, co nie jest juz spdjne z
Tobag.

To momenty, kiedy:
e jedziesz do pracy i myslisz: ,Ale po co?”
e siedzisz na spotkaniach i czujesz, ze to Cie nie rozwija,
e patrzysz na swoje zycie i masz wrazenie, ze... jakos uciekto.

To nie kryzys.
To zaproszenie.

Zwroc uwage, jesli:
¢ masz mysl ,nie chce tak zy¢ przez kolejne 5 lat”,
e ostabta Twoja motywacja, nawet do rzeczy, ktére kiedys
kochatas,
e fantazjujesz o ,ucieczce” — rzuci¢ wszystko, wyjechad, odcig¢

sie.

Mini-refleksja: Zapisz 3 rzeczy, ktore kiedys Ci¢ ekscytowaly,

a dzis juz nie. Co si¢ zmienito? Ty, czy okolicznosci?




Svenal 4
Twoje granice coraz czqs’ciej $9
przekraczane

Granice to nie mury.
To ttumaczenie swiatu, jak chcemy byc traktowane.

Kiedy jestes w niewtasciwym miejscu — zawodowo, czy zyciowo —
granice zaczynajq pekac.

Nie dlatego, ze jestes ,staba”, ale dlatego, ze jestes$ na etapie zycia, w
ktérym przestatas by¢ zgodna z tym, co robisz.

Zwroc uwage, jesli:
e mowisz “tak” wtedy, gdy w srodku krzyczysz “nie”,
* bierzesz na siebie odpowiedzialnos¢ za wszystko,
e po rozmowach z ludZzmi czujesz spadek energii,

e zaczynasz miec¢ do siebie zal, ze znéw sie zgodzitas.




Svenal 5

Czujesz, ze nie jestes’ juz sobz}

To najtrudniejszy sygnat, bo dotyka gteboko.

To ten moment, kiedy patrzysz w lustro i myslisz:
,Gdzie jest ta wersja mnie, ktorg kiedys lubitam?”
,Kiedy ja sie tak rozjechatam?”

,Dlaczego czuje, ze gram czyjqs role?”

To nie jest kryzys tozsamosci.
To Twoja prawdziwa jazr, Twoja intuicja, ktéra chce wrécié na
powierzchnie i dojs¢ do gtosu.

Zwroéc¢ uwage, jesli:
e czujesz, ze Twoje zycie nie oddaje Twojego potencjatu,
e zachowujesz sie bardziej ,tak wypada” niz ,tak czuje”,
e tesknisz za swojg dawnq lekkosciq, energiq, kreatywnosciq.

Mini-refleksja: Gdybys mogla dzis zdjac wszystkie maski i
role, jakie przyjelas przez ostatnie lata — co zostaloby pod
spodem? Kim bys byla, gdyby nikt niczego od Ciebie nie

oczekiwal?




To nie przypadek, Ze tu jestes.

Te sygnaty nie sq btedem.
Nie sq stabosciq.
Nie sq ,lenistwem”.

To Twoje ciato, emocje i intuicja mowiq jednym gtosem:
.10 nie jest koniec.
To zaproszenie do nowego rozdziatu.”

RESTART nie musi oznaczad przewrdcenia zycia do géry nogami.
Czasem to jeden maty krok. Jedna decyzja. Jedna mysl, ktéra zmienia
kierunek.




Dzickuje, Ze tu jestes.

Niech ten przewodnik bedzie pierwszym, spokojnym krokiem w
strone Twojego nowego poczgtku

— Dominika

Kontakt:

Instagram: dominikaa.matejko

Spotify: Healing po 30 - Dominika Matejko
Facebook: Dominika Matejko - Talenty i
Przedsiebiorczosé

Mail: dominikaa.matejko@gmail.com
WWW: dominikamatejko.pl

@ 2025 Dominika Matejko — Wszelkie prawa zastrzezone
Ten material jest przeznaczony wylacznie do uzytku osobistego osoby, ktora
go pobrala. Kopiowanie, udost¢pnianie, powielanie lub wykorzystywanie
tresci w celach komcrcyjnych lub szkolcniowych bez pisemne;j zgody autora
jest zabronione.

Dzickuje, Ze szanujesz mojg pracg i tworczosc.



