
Wprowadzenie: Dlaczego kobiety z ADHD 
potrzebuj� innego podejs�cia do motywacji
Unikalne wyzwania kobiet

ADHD Ā ¨¾b�pø cĨ�ìø¾ á¾Ĩ¾ìøa¥p µ�pĨj�a�µ¾Ĩ¾Ęaµp 
áäĨpĨ «aøa, ³aì¨¾Ęaµp áäĨpĨ ìøäaøp��p ¨¾³ápµìacĞ¥µp � 
¾cĨp¨�Ęaµ�a ìá¾²pcĨµp. K¾b�pøĞ cĨ�íc�p¥ j¾íĘ�ajcĨa¥� 
øĞáĀ µ�pĀĘa�� µ�ī µajá¾bĀj«�Ę¾íc�, c¾ cĨĞµ� �c� 
øäĀjµ¾íc� ³µ�p¥ Ę�j¾cĨµĞ³� j«a ¾ø¾cĨpµ�a.

H¾ä³¾µĞ, áäpì¥a ìá¾²pcĨµa � Ę�p«¾Ĩajaµ�¾Ę¾íd 
j¾jaø¨¾Ę¾ ¨¾³á«�¨Ā¥� ¾bäaĨ �Āµ¨c¥¾µ¾Ęaµ�a, 
ĘĞ³a�a¥�c j¾ìø¾ì¾ĘaµĞc� ìøäaøp��� Ęìá�päa¥�cĞc� 
³¾øĞĘac¥�.

Specyfika kobiecego ADHD

Bajaµ�a á¾¨aĨĀ¥�, īp ¨¾b�pøĞ Ĩ ADHD cĨ�íc�p¥ Ĩ³a�a¥� 
ì�� Ĩ áä¾b«p³a³� p³¾c¥¾µa«µĞ³�, ápä�p¨c¥¾µ�Ĩ³p³ � 
µ�ì¨�³ á¾cĨĀc�p³ Ę²aìµp¥ Ęaäø¾íc�. TäajĞcĞ¥µp ³pø¾jĞ 
³¾øĞĘac¥� cĨ�ìø¾ ĨaĘ¾jĨ�, á¾µ�pĘaī µ�p ĀĘĨ�«�jµ�a¥� 
µpĀä¾«¾��cĨµĞc� ä¿īµ�c Ę áäĨpøĘaäĨaµ�Ā µa�ä¿j � cp«¿Ę.

Tpµ áäĨpĘ¾jµ�¨ ¾�päĀ¥p ìápäì¾µa«�Ĩ¾Ęaµp á¾jp¥íc�p 
äpìáp¨øĀ¥�cp øp Āµ�¨a«µp á¾øäĨpbĞ.



Jak ADHD wpCywa na z�ycie zawodowe, 
osobiste i zdrowie kobiet

Sfera zawodowa
TäĀjµ¾íc� Ĩ ¾ä�aµ�Ĩac¥� � 
j¾øäĨĞ³ĞĘaµ�p³ øpä³�µ¿Ę

Pä¾b«p³Ğ Ĩ ¨¾µcpµøäac¥� 
á¾jcĨaì ìá¾ø¨a¶

Z³�pµµĞ á¾Ĩ�¾³ ĘĞja¥µ¾íc�

WĞĨĘaµ�a Ę ¨¾³Āµ�¨ac¥� Ĩ 
Ĩpìá¾²p³

Zdrowie fizyczne
ZabĀäĨpµ�a ìµĀ � Ĩ³�cĨpµ�p

N�päp�Ā«aäµp µaĘĞ¨� 
īĞĘ�pµ�¾Ęp

TäĀjµ¾íc� Ĩ ĀøäĨĞ³aµ�p³ 
äĀøĞµ Ĩjä¾Ę¾øµĞc�

Zaá¾³�µaµ�p ¾ «p¨ac�

Z�ycie osobiste
IµøpµìĞĘµp p³¾c¥p � Ęa�aµ�a 
µaìøä¾¥Ā

WĞĨĘaµ�a Ę äp«ac¥ac� 
�µøpäápäì¾µa«µĞc�

TäĀjµ¾íc� Ĩ ìa³¾äp�Ā«ac¥�

C�a¾ì Ę áäĨpìøäĨpµ� j¾³¾Ęp¥

R¾ĨĀ³�pµ�p øĞc� Ęá²ĞĘ¿Ę ø¾ á�päĘìĨĞ ¨ä¾¨ j¾ bĀj¾Ęaµ�a ì¨ĀøpcĨµĞc� ìøäaøp��� äajĨpµ�a ì¾b�p. Kaīja ì�päa ĘĞ³a�a 
�µjĞĘ�jĀa«µp�¾ á¾jp¥íc�a ĀĘĨ�«�jµ�a¥�cp�¾ ìápcĞ��¨� ADHD.



Zrozumienie swojego mózgu: Neuronaukowe 
podstawy ADHD
ADHD ø¾ µpĀä¾«¾��cĨµp ĨabĀäĨpµ�p ĨĘ��Ĩaµp Ĩ �Āµ¨c¥¾µ¾Ęaµ�p³ µpĀä¾øäaµì³�øpä¿Ę, ìĨcĨp�¿«µ�p j¾áa³�µĞ � 
µ¾äajäpµa«�µĞ. Tp ìĀbìøaµc¥p c�p³�cĨµp ¾já¾Ę�aja¥� Ĩa ³¾øĞĘac¥�, ¨¾µcpµøäac¥� � ¨¾µøä¾«� �³áĀ«ì¿Ę. U ¾ì¿b Ĩ ADHD 
�c� á¾Ĩ�¾³ ¥pìø µ�pĘĞìøaäcĨa¥�cĞ, c¾ Ęá²ĞĘa µa Ĩj¾«µ¾íd j¾ äp�Ā«ac¥� ĀĘa�� � jĨ�a²aµ�a.

Kora przedczoCowa
ObìĨaä ¾já¾Ę�pjĨ�a«µĞ Ĩa 
�Āµ¨c¥p ĘĞ¨¾µaĘcĨp, 
á«aµ¾Ęaµ�p � ¨¾µøä¾«� �³áĀ«ì¿Ę. 
U ¾ì¿b Ĩ ADHD jĨ�a²a ³µ�p¥ 
p�p¨øĞĘµ�p, c¾ ĀøäĀjµ�a 
¾ä�aµ�Ĩac¥� � á¾jp¥³¾Ęaµ�p 
jpcĞĨ¥�.

System nagrody
M¿Ĩ� Ĩ ADHD á¾øäĨpbĀ¥p 
ì�«µ�p¥ìĨĞc� b¾jĩc¿Ę j¾ 
a¨øĞĘac¥�. T¾ ĘĞ¥aíµ�a øpµjpµc¥� 
j¾ áä¾¨äaìøĞµac¥� � øäĀjµ¾íc� Ĩ 
ä¾Ĩá¾cĨĞµaµ�p³ Ĩaja¶ bpĨ 
µaøĞc�³�aìø¾Ęp¥ �äaøĞ��¨ac¥�.

Regulacja emocjonalna
SøäĀ¨øĀäĞ «�³b�cĨµp áäacĀ¥� 
�µøpµìĞĘµ�p¥, c¾ á¾Ę¾jĀ¥p 
ì�«µ�p¥ìĨp äpa¨c¥p p³¾c¥¾µa«µp � 
øäĀjµ¾íc� Ĩ á¾Ęä¾øp³ j¾ 
ä¿Ęµ¾Ęa�� á¾ á¾bĀjĨpµ�Ā.


