
Женский цикл и СДВГ: карта навигации по 
вашему мозгу
Если вы женщина с СДВГ, вы наверняка замечали странную закономерность: в один день вы можете свернуть 
горы, сосредоточиться на сложнейшей задаче и чувствовать себя непобедимой. А через неделю те же самые 
задачи кажутся непреодолимыми, концентрация рассыпается, как песок сквозь пальцы, и даже привычные 
лекарства словно перестают работать. Это не ваша вина, и вы не сходите с ума. Это ваш менструальный цикл 
напрямую влияет на симптомы СДВГ.

Гормональные колебания в течение месяца создают настоящие американские горки для женского мозга с СДВГ. 
Эстроген и дофамин работают в тесной связке: когда эстроген растет, дофамин становится более доступным и 
эффективным. Когда эстроген падает, дофаминовая система буквально захлебывается. А поскольку СДВГ — это 
прежде всего дофаминовое расстройство (наиболее значимая и подтвержденная теория), гормональные 
изменения бьют по самой уязвимой точке.

Понимание этой связи меняет всё. Вместо того чтобы винить себя в непостоянстве, лени или недостатке силы 
воли, вы можете научиться работать с естественными ритмами своего тела. Это руководство поможет вам 
создать персональную карту продуктивности, адаптировать стратегии под каждую фазу цикла и перестать 
бороться с собственной биологией.
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Фолликулярная фаза: ваше золотое время
Что происходит в организме (дни 1-12)

Фолликулярная фаза начинается с первого дня менструации и 
длится до овуляции. В это время уровень эстрогена постепенно 
растет, как восходящее солнце после долгой ночи. Этот гормон 
стимулирует выработку серотонина и делает дофаминовые 
рецепторы более чувствительными. Для мозга с СДВГ это 
настоящий праздник: нейромедиаторы, которых всегда не хватает, 
вдруг становятся более доступными и эффективными.

Энергия возвращается, туман в голове рассеивается, и вы снова 
чувствуете себя собой — только лучшей версией. Концентрация 
улучшается, рабочая память работает стабильнее, 
импульсивность снижается. Это ваше естественное окно 
максимальной когнитивной производительности, и важно 
научиться его распознавать и использовать.

Как это ощущается

Ясная голова и быстрое мышление

Легче начинать новые задачи

Меньше отвлекаетесь на стимулы

Лекарства работают предсказуемо

Оптимизм и уверенность растут

Социальное взаимодействие дается 
легче

Планируйте сложное
Дедлайны, важные проекты, 
обучение новым навыкам — всё 
это лучше всего планировать на 
фолликулярную фазу. Ваш мозг 
готов к вызовам.

Стройте системы
Это идеальное время для 
создания новых привычек, 
организационных систем и 
рутин, которые будут 
поддерживать вас в сложные 
дни.

Наверстывайте 
упущенное
Те задачи, которые накопились 
в конце прошлого цикла, сейчас 
можно разобрать быстро и 
эффективно.
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Овуляция: эффект суперженщины
Овуляция — это короткий, но невероятно мощный период, обычно длящийся 24-48 часов примерно в середине 
цикла (около 14-го дня в стандартном 28-дневном цикле). В это время уровни эстрогена и тестостерона 
достигают своего пика, создавая идеальный гормональный коктейль для максимальной когнитивной 
производительности. Это не просто хорошее самочувствие — это биохимическое преимущество, которое стоит 
использовать стратегически.

Исследования показывают, что во время овуляции женщины демонстрируют улучшенную вербальную беглость, 
более быстрое принятие решений и повышенную социальную уверенность. Для женщины с СДВГ эти дни могут 
ощущаться как будто кто-то увеличил дозу лекарства — но это ваша собственная биология работает на полную 
мощность. Дофамин не просто доступен, он буквально льется рекой, а мозг использует его с максимальной 
эффективностью.

Публичные 
выступления
Ваша вербальная 
беглость на пике, 
уверенность 
зашкаливает, а 
социальная 
тревожность 
минимальна. 
Идеальное время для 
презентаций, 
переговоров и важных 
разговоров.

Сложные 
переговоры
Способность быстро 
обрабатывать 
информацию и 
убедительно 
аргументировать 
делает это время 
оптимальным для 
важных деловых 
встреч или трудных 
разговоров.

Социальное 
взаимодействие
Нетворкинг, 
знакомства, 
командные 
мероприятия — всё, 
что требует 
социальной энергии, 
сейчас дается легко и 
естественно.

Важно помнить: Это окно короткое. Если есть задача, которую вы откладывали месяцами, потому что она 
требует особой концентрации и уверенности — сделайте её именно сейчас. Не тратьте эти дни на рутину.
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Лютеиновая фаза: спуск с горки
После головокружительного пика овуляции 
начинается лютеиновая фаза — самая длинная часть 
цикла, занимающая примерно 14 дней. Эстроген 
начинает медленно снижаться, а прогестерон выходит 
на сцену. И вот здесь начинается самое интересное 
для женщин с СДВГ: прогестерон, хотя и необходим 
для здоровья, действует как естественный 
успокоительный. Он взаимодействует с ГАМК-
рецепторами (тормозной нейромедиатор), что может 
вызывать сонливость, замедление мышления и общее 
снижение когнитивной остроты.

Для мозга с СДВГ это особенно сложно. 
Дофаминовая система, которая и так работает на 
минимуме, получает дополнительный удар: меньше 
эстрогена означает меньше дофаминовой поддержки. 
Это не лень и не отсутствие мотивации — это 
реальные нейрохимические изменения, которые 
делают концентрацию, планирование и выполнение 
задач объективно труднее.

Переключитесь 
на рутину
Это не время для 
новых проектов или 
сложных задач. 
Сосредоточьтесь на 
повторяющихся, 
хорошо знакомых 
делах, которые не 
требуют много 
когнитивных 
ресурсов.

Снизьте 
ожидания
Если в 
фолликулярной фазе 
вы можете работать 
8 часов продуктивно, 
сейчас 4-5 часов 
качественной работы 
— это победа. Не 
сравнивайте себя с 
собой из прошлой 
недели.

Увеличьте 
поддержку
Используйте больше 
внешних систем: 
таймеры, 
напоминания, списки 
дел. Ваша рабочая 
память сейчас 
ненадежна, так что 
компенсируйте это 
инструментами.

Приоритизируйт
е отдых
Прогестерон требует 
больше сна. Если 
можете спать 8-9 
часов вместо 
обычных 7 — делайте 
это. Полноценный 
отдых сейчас важнее, 
чем продуктивность.
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Предменструальная фаза: режим 
выживания
Последние 3-5 дней перед началом менструации — это то, что многие женщины с СДВГ описывают как "полный 
крах системы". Это не преувеличение. В этот период происходит резкое падение всех ключевых гормонов 
одновременно: эстроген обваливается, прогестерон падает, тестостерон снижается. Для нейротипичного мозга 
это уже сложно, но для мозга с СДВГ, который зависит от этих гормонов для базовой дофаминовой регуляции, 
это настоящая катастрофа.

Симптомы СДВГ могут усилиться в 3-4 раза. Импульсивность зашкаливает, эмоциональная регуляция 
практически отсутствует, исполнительные функции разваливаются. Многие женщины сообщают, что их 
стимулирующие лекарства словно перестают работать — это происходит потому, что лекарства действуют на 
дофаминовую систему, которая сейчас работает в условиях дефицита эстрогеновой поддержки. Некоторые врачи 
даже рекомендуют временное увеличение дозы в этот период (но только под медицинским наблюдением!).

Исследования показывают, что женщины с СДВГ особенно уязвимы к предменструальному дисфорическому 
расстройству (ПМДР) — тяжелой форме ПМС, которая встречается у них в 4-5 раз чаще, чем в общей популяции. 
Это не просто плохое настроение — это клинически значимые симптомы, включающие депрессию, тревогу, гнев 
и чувство подавленности, которые могут серьезно влиять на качество жизни.

Режим 
сохранения 
энергии
Отмените все 
несрочное. Это время 
для минимализма во 
всех сферах жизни. 
Делайте только то, что 
абсолютно 
необходимо.

Сон как 
лекарство
Спите столько, 
сколько можете. 
Недостаток сна в эти 
дни усиливает все 
симптомы СДВГ 
многократно. 9-10 
часов — это норма, не 
роскошь.

Стабилизация 
через питание
Белок каждые 3-4 
часа помогает 
стабилизировать 
уровень сахара в 
крови и поддерживать 
дофамин. Избегайте 
сахара и кофеина — 
они усилят колебания 
настроения.

Легкое движение
Интенсивные 
тренировки могут 
усилить утомление, но 
мягкая йога, прогулки 
или растяжка помогут 
с эмоциональной 
регуляцией.

Для специалистов: Рассмотрите возможность циклического дозирования стимуляторов для пациенток, 
испытывающих выраженное ухудшение симптомов в предменструальный период. Некоторые 
исследования поддерживают временное увеличение дозы на 20-30% в последнюю неделю цикла под 
тщательным мониторингом.
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Золотое правило: эстроген и дофамин
В основе связи между менструальным циклом и СДВГ лежит одна критически важная взаимосвязь: эстроген 
модулирует дофаминовую систему. Эта связь настолько сильна, что некоторые исследователи называют 
эстроген "нейромодулятором дофамина". Понимание этого механизма объясняет, почему циклические колебания 
настолько драматично влияют на женщин с СДВГ.

Как эстроген поддерживает дофамин

Увеличивает синтез: Эстроген стимулирует 
выработку дофамина в мозге, повышая общий 
уровень этого нейромедиатора

Улучшает чувствительность рецепторов: Делает 
дофаминовые рецепторы более восприимчивыми, 
так что каждая молекула дофамина работает 
эффективнее

Замедляет распад: Снижает активность 
ферментов, которые расщепляют дофамин, 
продлевая его действие

Защищает нейроны: Обладает 
нейропротективными свойствами для 
дофаминовых нейронов

Как прогестерон осложняет картину

Успокоительный эффект: Активирует ГАМК-
систему (тормозной нейромедиатор), что может 
снижать общую активацию мозга

Противодействие эстрогену: Может ослаблять 
некоторые положительные эффекты эстрогена на 
настроение и когнитивные функции

Седативное действие: Вызывает сонливость и 
может замедлять скорость обработки информации

Снижение мотивации: Может уменьшать драйв и 
инициативность через влияние на системы 
вознаграждения

Это объясняет, почему фолликулярная фаза (высокий эстроген, низкий прогестерон) чувствуется как 
"включенный" режим для мозга с СДВГ, а лютеиновая фаза (растущий прогестерон, падающий эстроген) 
ощущается как движение через патоку. Это не психологическое — это нейрохимическое.
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Практические стратегии для каждой фазы

Фолликулярная

Овуляция

Лютеиновая

Менструальная

Эта циклическая стратегия поможет вам синхронизировать жизнь с естественными ритмами вашего мозга.

1Дни 1-7: Восстановление
Начало менструации. Гормоны на минимуме, 

но медленно растут. Мягкий старт: базовые 
задачи, восстановление энергии, 

планирование на месяц вперед.
2 Дни 8-14: Ускорение

Эстроген растет. Увеличивайте нагрузку 
постепенно. Дедлайны, сложные проекты, 
обучение. Максимальная продуктивность 
ближе к овуляции.

3Дни 15-23: Стабилизация
Прогестерон растет, эстроген падает. 

Переходите на рутинные задачи. Снижайте 
ожидания, увеличивайте самоподдержку. 4 Дни 24-28: Выживание

Обвал всех гормонов. Режим минимализма. 
Только необходимое. Сон, белок, сострадание 
к себе.

Ключ к успеху — не в том, чтобы быть постоянно продуктивной, а в том, чтобы знать, когда ваш мозг готов к 
вызовам, а когда ему нужна поддержка и отдых.
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Работа с лекарствами и циклом
Что важно знать

Стимулирующие лекарства от СДВГ 
(метилфенидат, амфетаминподобные 
препараты и их аналоги - запрещены на 
территории РФ) работают через 
дофаминовую систему. Эффект 
норадренергических препаратов 
(Атомоксетин) является отличным, но 
итоговое влияние будет так же зависеть 
от этого механизма. Когда эстроген 
падает, эффективность лекарств может 
снижаться на 30-50%.

Это не значит, что лекарства перестают 
работать — просто их эффект менее 
выражен на фоне сниженной 
дофаминовой базы.

Стратегии оптимизации

Циклическое дозирование: Некоторые врачи рекомендуют 
небольшое увеличение дозы (20-30%) в лютеиновую и 
менструальную фазы. Это требует тщательного медицинского 
мониторинга

Разделение доз: Вместо одной утренней дозы попробуйте 
разделить на 2-3 меньших приема в течение дня для более 
ровного эффекта

Комбинированная терапия: Добавление немедикаментозных 
стратегий (физическая активность, структура, диета) особенно 
важно в "сложные" фазы

Гормональная терапия: Для некоторых женщин 
противозачаточные таблетки со стабильным уровнем 
эстрогена могут сгладить колебания симптомов СДВГ

Прогестиновые препараты так же помогают сглаживанию 
колебаний.

Важно: Никогда не меняйте дозировку лекарств самостоятельно. Все изменения должны обсуждаться с 
вашим психиатром или неврологом, который знаком с взаимосвязью СДВГ и гормонального цикла.

Некоторые исследования также показывают потенциальную пользу от приема магния (особенно магния 
глицината) во второй половине цикла. Магний участвует в регуляции ГАМК и может помочь смягчить 
тревожность и раздражительность. Типичная доза — 300-400 мг в день, но начинайте с меньшей дозы и 
консультируйтесь с врачом.
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Трекинг: ваш персональный эксперимент
Каждая женщина уникальна, и ваш цикл может отличаться от "стандартных" 28 дней. Длина фаз, интенсивность 
симптомов, конкретные паттерны — всё это индивидуально. Единственный способ создать по-настоящему 
эффективную стратегию — это отслеживать собственные данные в течение минимум 2-3 циклов.

01

Отмечайте первый день 
менструации
Это день 1 вашего цикла. 
Используйте приложение для 
трекинга цикла (Clue, Flo, Natural 
Cycles) или обычный календарь.

02

Оценивайте симптомы 
СДВГ ежедневно
По шкале от 1 до 10 оцените: 
концентрацию, импульсивность, 
уровень энергии, эмоциональную 
регуляцию, эффективность 
лекарств.

03

Записывайте 
продуктивность
Сколько задач выполнили? 
Насколько сложными они были? 
Сколько времени потребовалось? 
Как чувствовали себя в конце дня?

04

Ищите паттерны
Через 2-3 месяца проанализируйте данные. Когда ваши 
"хорошие" дни? Когда наступает спад? Есть ли 
предсказуемость?

05

Адаптируйте стратегии
Используйте выявленные паттерны для планирования. 
Планируйте важные задачи на "хорошие" окна, 
защищайте "сложные" дни.

Важно отслеживать не только негативные симптомы, но и позитивные периоды. Многие женщины с СДВГ 
настолько фокусируются на "плохих" днях, что не замечают своих суперсил в фолликулярной фазе и во время 
овуляции. Научитесь распознавать эти окна и использовать их стратегически — это может изменить вашу 
продуктивность и самооценку.
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Главные выводы: жить в гармонии с циклом

Это биология, а не 
слабость
Циклические колебания 
симптомов СДВГ — это 
результат реальных 
нейрохимических изменений, а 
не недостаток силы воли или 
дисциплины. Понимание этого 
снимает вину и позволяет 
работать со своим телом, а не 
против него.

Гибкость — ключ к 
успеху
Откажитесь от идеи постоянной 
продуктивности. Успешная 
жизнь с СДВГ и циклическими 
гормонами требует адаптивного 
подхода: высокая 
интенсивность в хорошие 
периоды, режим сохранения в 
сложные.

Планирование спасает 
жизни
Когда вы знаете свои паттерны, 
вы можете планировать 
стратегически. Дедлайны на 
фолликулярную фазу, рутина на 
лютеиновую, минимализм на 
предменструальную. Это не 
ограничение — это 
освобождение.

Для женщин с СДВГ

Начните отслеживать свой цикл сегодня. Даже 
простые заметки в календаре могут выявить 
паттерны, которые изменят ваше понимание 
собственных возможностей. Поделитесь этой 
информацией с вашим врачом — многие специалисты 
до сих пор не знают о связи между СДВГ и 
менструальным циклом.

Помните: вы не "сломаны" в плохие дни и не 
"наконец-то нормальны" в хорошие. Вы всегда 
целостная личность, просто ваш мозг работает в 
разных режимах в разное время месяца. Научитесь 
уважать эти ритмы.

Для специалистов

Рассматривайте менструальный цикл как важный 
фактор при работе с женщинами с СДВГ. Задавайте 
вопросы о циклических колебаниях симптомов. 
Рассмотрите возможность циклической 
корректировки лекарств или добавления 
гормональной терапии для пациенток с выраженными 
проблемами.

Обучайте пациенток отслеживанию и планированию. 
Эти навыки могут быть столь же важны, как и 
правильно подобранная медикация. Интеграция 
понимания гормонального цикла в терапию СДВГ — 
это не "женская тема", это нейробиология.

"Когда я поняла, что мой мозг не сломан и я не конченная, когда увидела взаимосвязь гормонов и что они 
влияют на меня с цикличностью, всё изменилось. Я перестала бороться с собой и начала обращать внимание 
на то, с чем жила всю жизнь. Теперь я знаю: если сегодня тяжело — это не конец света, это просто день 25. 
Через неделю я снова буду суперженщиной, ну типа..." — Елена, 34 года, диагноз СДВГ, циклическая 
суперженщина.
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