Wprowadzenie: Dlaczego kobiety z ADHD
potrzebujg innego podejscia do motywacji

Unikalne wyzwania kobiet Specyfika kobiecego ADHD

ADHD u kobiet czesto pozostaje niezdiagnozowane Badania pokazuja, ze kobiety z ADHD czesciej zmagaja
przez lata, maskowane przez strategie kompensacyjne i sie z problemami emocjonalnymi, perfekcjonizmem i
oczekiwania spoteczne. Kobiety czesciej doswiadczaja niskim poczuciem wtasnej wartosci. Tradycyjne metody
typu nieuwagi niz nadpobudliwosci, co czyni ich motywacji czesto zawodzga, poniewaz nie uwzgledniajg
trudnosci mnigj widocznymi dla otoczenia. neurologicznych roznic w przetwarzaniu nhagrod i celow.
Hormony, presja spoteczna i wielozadaniowosc Ten przewodnik oferuje spersonalizowane podejscie
dodatkowo komplikujg obraz funkcjonowania, respektujgce te unikalne potrzeby.

wymagajac dostosowanych strategii wspierajgcych
motywacje.



Jak ADHD wptywa na zycie zawodowe,
osobiste i zdrowie kobiet

Sfera zawodowa Zdrowie fizyczne

e Trudnosci z organizacja | o

dotrzymywaniem terminow .

e Problemy z koncentracja
podczas spotkan
e Zmienny poziom wydajnosci

e Wyzwania w komunikacji z .
zespotem

Zaburzenia snu i zmeczenie
Nieregularne nawyki
zywieniowe

Trudnosci z utrzymaniem

rutyn zdrowotnych

Zapominanie o lekach

Zycie osobiste

Intensywne emocje i wahania
nastroju

Wyzwania w relacjach
interpersonalnych

Trudnosci z samoregulacja

Chaos w przestrzeni domowej

Rozumienie tych wptywow to pierwszy krok do budowania skutecznych strategii radzenia sobie. Kazda sfera wymaga

indywidualnego podejscia uwzgledniajacego specyfike ADHD.



/Zrozumienie swojego mozgu: Neuronaukowe
podstawy ADHD

ADHD to neurologiczne zaburzenie zwigzane z funkcjonowaniem neurotransmiterow, szczegolnie dopaminy i
noradrenaliny. Te substancje chemiczne odpowiadajg za motywacje, koncentracje i kontrole impulsow. U osob z ADHD
ich poziom jest niewystarczajacy, co wptywa na zdolhosc do regulacji uwagi i dziatania.

Kora przedczotowa System nagrody Regulacja emocjonalna
Obszar odpowiedzialny za Mozg z ADHD potrzebuje Struktury limbiczne pracuja
funkcje wykonawcze, silniejszych bodzcow do intensywniej, co powoduje
planowanie i kontrole impulsow. aktywacji. To wyjasnia tendencje silniejsze reakcje emocjonalne i
U oséb z ADHD dziata mniej do prokrastynacji i trudnosci z trudnosci z powrotem do
efektywnie, co utrudnia rozpoczynaniem zadan bez rownowagi po pobudzeniu.
organizacje i podejmowanie natychmiastowej gratyfikacji.

decyzji.



