


De flesta förstår inte att 
vissa människor använder 
enorma mängder energi för 
att bara vara normala.

Albert Camus



ADHD är ett 
allvarligt tillstånd 
med god prognos. 
Men…



…det finns LITE 
forskning och INGA 
verktyg för kvinnors 
utmaningar.





Det känns som om jag är 
död på insidan. Jag 

orkar ingenting.
Mira 14 



Jag förstår att andra inte 
litar på mig. Jag kan inte 

lita på mig själv heller.
Anja 21



Andra fattar inte hur 
mycket energi jag lägger på 
att vara såhär strukturerad. 

Mia 47



Kroppen och själen är 
helt slut. Jag vill bara 

att du ska söva ner mig.
Marianne 79



VAD ÄR PSYKISK 
HÄLSA? 

• Förmåga att förstå och reglera KÄNSLOR.

• Förmåga att styra HANDLINGAR mot långsiktiga mål.

• Förmåga att förstå, hantera och acceptera FÖRÄNDRING. 

• Förmåga att skapa och upprätthålla goda  RELATIONER.
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VAD ÄR LIVET?
• Kost

• Motion

• Sömn

• Stress

• Relationer

• Substanser

• Ekonomi

Barkely et al 2019



some BAD

ÄT TILLS DU ÄR MÄTT!

SOV TILLS DU ÄR PIGG!

SÄG VAD DU TYCKER!

TRÄNA NÄR DU KÄNNER FÖR DET!

TA EN DRINK & SLAPPNA AV! 

ADVICE!
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PSYKIATRISKA SYMTOM & HORMONELLA FÖRÄNDRINGAR 

Försämring INNAN MENS :

• Psykos, mani, depression, suicidförsök & alkohol.

• Ångest, stress & hetsätning.

• Mindre subjektiv effekt av kokain & nikotin.

Standardiserade metoder för FÖRUTSÄGBARA
hormonella förändringar i menscykeln och genom livet 
för att ANPASSA behandling & stöd behövs! 



MENS CYKLEN



Östrogen påverkar hur vi 
mår & fungerar

DOPAMIN

Dopamin påverkas av 
östrogennivåer

ÖSTROGEN

MANNEN SOM NORM

Vi tar inte hänsyn till hormoner vid screening, utredning eller 
behandling av ADHD & psykisk hälsa.

ONE SIZE FITS NO ONE

Många kvinnor är fortfarande o- & feldiagnostiserade, o- & 
felmedicinerade!  

HJÄRNAN & HORMONERNA



KUNSKAP ÄR MAKT!
• Håll koll på sårbara perioder.

DE 7 DÖDSSYNDERNA!
• Kost, motion, sömn, återhämtning, relationer, 

substanser, ekonomi.

PRECISIONSHÄLSA
• Behandling med hänsyn till hormoner.

. 

…VAD KAN VI GÖRA?



Din 
vardag

DET ÄR SMART ATT FÖRSTÅ SIG SJÄLV!
Pilot - 2023 Vision - 2024 and onwards

Din 
funktionskarta

Din 
verktygslåda

Råd till ditt 
framtida jag!



ADHD, KVINNOR & 
UTBRÄNDHET

• Biologiska skillnader

• Samhällsförväntningar

• Förutsägbara hormonella 
faktorer

• KUNSKAP ÄR MAKT!



ACTION!
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