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Drahé zeny, mamy, VyDuMamky, drahi podporovatelia a darci projektu

Téma dusevného zdravia Zien po pérode je najvypuklejsia prave v prvych
12 mesiacoch po fiom. N&3 projekt Vysmiata Dusa Mamky préve presiel
tych svojich pomyselnych prvych 12 mesiacov. Ako po narodeni dietata
sme aj my sami zazili mnozstvo radosti ale aj nejaké to prekvapenie a kde
tu aj vlastné pochybnosti. Mnohé nase predstavy nam potvrdila prax,
neraz nas vsiak realita zaskocila. Prevazne viak v dobrom. Prvy rok
projektu do nas vlieva obrovskd nddej, ze jedného dna bude téma
dusevného zdravia Zien po pérode prirodzenou témou, ktord nebude
osamocovat ¢i vyvoldvat pocit hanby.

Verim, ze vdm tento kratky sumar prvého roka ukdze, Ze Zeny po pbérode
sU krehké a silné zdroven, velakrat o sebe pochybuji a sicasne si
odhodlané hovorit o tom, ¢o prezivaji... ked ndjdu pre seba to pravé
miesto, kde pocitia bezpecie pre vyjadrenie vsetkého, ¢o aktudlne
prezivaju.

Pre mnohé z tychto Zien je nas projekt posmelenim, aby hovorili o svojom
prezivani s partnerom, rodinou ¢&i blizkymi, dalsie nachadzajiu v projekte
oporu pre vyhladanie odbornej pomoci a mnohé z nich sme mohli aj my
ako projekt sprevddzat v nejakom Useku ich materstva.

Niekedy staci tak mélo, aby sa Zeny v tomto obdobi necitili samy a aby
vlastny pocit hanby nebranil v pravdivych odpovediach na otdzku-,Ako sa

dnes mas, drahd Zena, drahd mama?”

O tom ,,méle”, ktoré neraz znamend tak vela pre krehkid dusu Zeny po
porode, vam rada rozpoviem v tomto kratkom sumare roku 2022.

Dakujem, Ze verite v délezitost témy dusevného zdravia zien po poérode.

Katarina Zilak
zakladatelka projektu Vysmiata Dusa Mamky
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Mozu byt

sNajstastnejsie

okamihy
zivota® tymi,
ktore nas
Nnaozaj
potrapia”?

Veru mozul.
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Nase
zakladne
ciele
V prvom
roku
projektu

Narodenie dietata je takmer totozné so stresom, ktory
dokaZe navodit svadba. A ten nie je naozaj maly. No
povedali by ste? Mozno nie.

,,Kazdy si chce podrzat bébo, no kto podrzi mamu?”

|dea projektu Vysmiata Dusa Mamky vznikla v lete 2021.
Nase aktivity sme spustili v maji 2022 v tyzdni Svetového
povedomia o dusevnom zdravi matiek. Prave spokojna
mama je tou najdélezitejSou ,,vecou” pre dieta. Ak
chcete dat novonarodenému dietatu najvacsi dar, budte
laskavy a viimavy k jeho mame.

Na zaciatku sme chceli byt informaénym zdrojom pre
vsetkych, ktorych sa téma baby blues, popbrodnej
depresie ¢i popdrodnej Uzkosti tyka, ale nielen to.

Chceli sme byt hrejivou komunitou, ktora bura silny pocit
osamotenia a hanby, ktory ¢asto zeny v naro¢nom
dusevnom rozpolozeni prezivajl a je ddvodom, preco
mnohokrat nevyhladaju pomoc.

Prostrednictvom webu a socidlnych sieti sme zacali
budovat bezpecny priestor pre zdielania Zien, ktoré si
prechddzaji alebo si presli naroénym zaciatkom
materstva.

Skrz redlne pribehy Zien sme zacali zredlhovat obraz
materstva, ale aj prispievali k buraniu tabu, ktoré je ¢asto
spojené s dusevnymi tazkostami zien po porode.

Nasimi aktivitami sme chceli dat nddej vietkym Zendm a
ich blizkym, ktorych sa téma tyka, ze jedného dna bude
naozaj lepsie, len je potrebné vyhladat pomoc a hovorit

o svojich pocitoch.
Jieh'p 02




Comu sme sa
venoval v roku 2022

Od januara do konca aprila 2022 sme
pracovali na vzniku webu a jeho obsahu.

Web a tym aj nase aktivity sme
oficialne spustili v maji 2022.

Prvotny obsah webu sa postupne rozsiroval,
a tak na konci roka 2022 mohli vietky zeny

po pdrode a ich blizki na naSom webe ndjst
relevantné informacie o:

e baby blues

e popdrodnej depresii

* popodrodnej Uzkosti

e moznostiach vyhladania odbornej
pomoci

e 8 skuto&nych pribehov Zien, ktoré si po

porode presli dusevnymi tazkostami

6 rozhovorov s odbornikmi

V madji 2022 sme spustili nasu
oficialnu komunikaciv na
socialnych sietach Facebook a
Instagram. Niekolko postov sme
vytvorili aj na sieti Linkedin.

Nasou pritomnostou na tychto sietach
chceme zredliovat obraz materstva a
prindsat témy, ktoré sg siCastou mnozstva
domadcnosti, no bezne sa o nich na
socialnych sietach nehovori. O to lahsie je
potom padnit do ilizie, Ze nik nepreziva
podobné pocity a emdcie.

Obsah, ktory produkujeme na socidlnych
sietach casto odkazuje aj na dalsi obsah na
webe.
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Comu sme sa
venoval v roku 2022

Od zaciatku projektu sme vytvorili priestor na
webe, kde Zeny mézu anonymne prehovorit o
svojom zaciatku materstva, o svojej ceste z
dusevnej tazoby kratko po pérode.

Préve v pribehoch inych Zieny, mézu zeny,
ktoré si aktudlne prechadzaji tazobou, ndjst
povzbudenie pre vyhladanie odbornej
pomoci a nadej, Ze to jedného dina mbze byt
ovela lahsie.

Zdielanie svojej cesty materstva tiez prispieva
k buraniu stigmy spojenej s touto témou a tiez
doddva pocit, Ze Ziadna Zena v tejto téme nie
je sama a ani fiou kracat sama nemusi.

V roku 2022 pribeh o svojom
popoérodnom obdobi zdielalo
8 zien.

Dakujeme za vasu doveru, draha Martina,
Aneta, Katarina, Laura, Jana, Slavka, Ivana
a Lubka.

Vase slova budy jedného dna podporou pre
iny Zenu, ktord sa prave citi sama, bezradna &i
nepochopend. Vdaka vasim slovam viak kazdd
z tychto Zien bude vediet, Ze na to nemusi byt
sama.

Mozno prave vas pribeh bude posmelenim
k tomu, aby povedala blizkym o tom, ako sa
ma alebo priamo vyhladala odbornd pomoc.

Vase slova, vase pribehy, st pre niekoho tam
vonku nesmierne cenné.

R T
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Comu sme sa
venoval v roku 2022

R 7

4 Od zaciatku sme vedeli, Ze najvacsia
komunita Zien po porode sa pohybuje na
portali modrykonik.sk. Chceli sme sa zapojit
do tohto portalu prave preto, aby sme
podporili existenciu bezpeéného priestoru
pre Zeny a korigovali informacie, ktoré mézu
neraz v diskusidch zazniet.

Poradnu o Zenskej dusi po pérode
sme spustili v auguste 2022.

Do konca roka 2022 sme odpovedali na 18
anonymnych otazok a tém, s ktorymi sa na nas
Zeny obratili.
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Odpovede s verejné, navzdy dohladate(né,
a tak z nich budd méct navzdy Cerpat aj
dalsie zeny, ktoré budu hladat odpovede na
svoje otazky prdve na internete.

V rdmci nasich aktivit sme reflektovali potrebu
Zien mat priestor, kde mdéZu povedat o tom, ako
sa naozaj v role mamy majd aj mimo portalu MK.

V novembri 2022 sme sputili
emailovu podporu
+Ako sa naozaj mam"
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Do konca roka sme (2 psychologicky)
sprevéadzali viac ako 10 Zien a jedného muza

v témach, ktoré suvisia s periantdlnym dusevnym
zdravim.

Emailovd adresa:

akosanaozajmam@vydumamky.sk 05




Comu sme sa
venoval v roku 2022

99 Materstvo je plné kontrastov. Zena po
pbrode sa mbze citit absolitne unavena,
neista a zaroven milovat svoje dieta najviac na
svete. Kontrasty v3ak vedia byt aj ovela
vacsie a tazivejsie. To neraz zneistuje.

R 7

Vytvorili sme maly tlaceny materidl, ktory je
venovany primdrne zenam kratko po pdrode.
Vdaka nemu majd v rukdch zakladné
informacie o tom, ako to vyzera, ked' sa
zazina nie¢o diat s duSou Zeny a ¢o robit

v takom pripade.
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Ak Zena aktudlne nema dévod vyuzit karticku,
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moze ju vyuzit jej dieta - z prednej strany je
to kontrastnd Ciernobiela karticka na podporu
rozvoja zraku novorodenca.

Kontrastné karticky materstva sme
distribuovali postupne od jesene do
porodnic a dalSimi cestami.

V priebehu jesene sme postupne uzatvarali partnerstva
s pérodnicami v ramci celého Slovenska. Na konci
roka 2022 Kontrastnu karticku materstva dostali
Zeny v 12 gyn.-p6r. oddeleniach v 11 nemocniciach
po celom Slovensku.

Dakujeme za déveru: §
Sanatdérium Koch v Bratislave i
Fakultnd nemocnica Trendin é
Nemocnica A. Wintera Piestany 2‘
Nemocnica s poliklinikou n.o. Revica §
Ustredna vojenska nemocnica SNP Ruzomberok =
Univerzitnd nemocnica Martin 5
Dolnooravskad nemocnica s poliklinikou MUDr. L. ;
N. Jégého Dolny Kubin

Kysucka nemocnica s poliklinikou v Cadci

Nemocnica Stard Lubovia

Nemocnica Snina 06

FNsP J.A. Reimana Presov (2 oddelenia)




Comu sme sa
venoval v roku 2022

Prave detski lekari su lekari, ktori su
najcastejsie v kontakte s ¢erstvou mamou.
Hoci ich primdrnym cielom je starostlivost
o novorodenca, nielen my, ale aj samotnf
pediatri vidia priestor pre tito tému v ich
ordindciach.

V roku 2022 sme testovali spolupracu s
vybranymi detskymi lekdrkami z Polikliniky
Sustekova v Bratislave a Novej Bane.

Kontrastné karti¢ky materstva v roku 2022
prichddzali do rik Zien po pérode aj vdaka:
e vyrobcom slovenskych ergonomickych
nosi¢ov a Satiek - Sestrice

e vyrobcom slovenskych hypoalergénnych
plienok Baby Baby Soft

e centram zameranym na cvi¢enie s detmi
Baby Balance a Dance Kids

 detskej kaviarni Monsters Cafe

» eshopu loveki.sk

R 7
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Vdaka karticke som sa odhodlala vyjadrit

svoje pocity.” Jana

Ns AojuewnpAA MMM

Sledujem vas na Instagrame, no ked som

sa dostala k tejto vasej karticke, uZ som

vedela, Ze viac nemézem mléat a napisala

som vam.” Klara
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Prvy rok projektu nam
sprijemnovali
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99 Verime, Ze ako projekt potrebujeme kracat
v témach dusevného zdravia s dalsimi
organizaciami.

V roku 2022 sme nasli spriatelené duse
v tychto organizécidch:

e TANANA, o.z. - ob&ianske zdruZenie, ktoré
sa venuje témam straty dietata v obdobf
pocas tehotenstva a kratko po nom. Vdaka
ich aktivitdm sme sa mohli vzdeldvat v
témach, ktoré sa dotykaju zien po pérode

R 7

o Usmé&v mamy, z.s. - eska organizécia,
ktora sa venuje témam dusevného zdravia
Zien po porode. Vdaka ich aktivitdm sme sa
mohli vzdelavat na odbornych
konferencidch v Plzni a Brne a prinasat tak
dobri prax z Ciech aj ku ném.

‘e}alp o [e es seie}s ‘eqas O seie}s es pa)

Témy dusevného zdravia Zien po pbrode
nachadzali svoje miesto aj v komunikaénych
kanaloch partnerov, o ktorych sme sa mohli
opriet.

Clénky, ¢i rozhovory o,nasich” témach mohli
ndjst Zeny po porode aj vdaka:

e Sestrice

» Baby Balance
e Baby baby soft
e eduworld.sk

Ns AojuewnpAA MMM

Obrovska vdaka patri vietkym profesiondlom,
ktori ndm venovali svoj ¢as a mdzete si s nimi
precitat rozhovory na nasom webe:
e Mgr. Tana Klempova
e Mgr. Zuzana Navrétilova, PhD.
e Mgr. Andrej Jelenik 08



https://www.sestrice.com/
https://babybalance.sk/
https://babybabysoft.sk/
https://eduworld.sk/cd/zuzana-granska/10519/katarina-zilak-poporodna-depresia-dusevne-zdravie-matiek
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Ako sme financovali
aktivity v roku 2022
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99 Spusteniu a vedeniu projektu, priprave obsahu,
komunikacii na vieky strany a mnohym dalsim
aktivitam sme v r. 2022 venovali viac ako 1 000
dobrovolnickych hodin.

Prostriedky z letnej fundraisingovej kampane a
ostatné darcovské a &lenské prispevky sluzili na
pokrytie ndkladov spojenych s kampanou
Kontrastny zaciatok materstva a administrativou

R 7

spojenou s projektom.
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Prijaté prispevky na Uéte v r. 2022 191712 EUR
Vydavky v r. 2022 1362,72 EUR
Zostatok k 31.12.2022 554,40 EUR

Od jila 2022 sme sicastou platformy darujme.sk,
ktord ndm umoznuje prijimanie a administraciu
darov priamo cez nas web.

s AojuwewnpAA MMM

V decembri 2022 sme boli opravneni sa po
prvykrét registrovat do zoznamu poberatelov 2%.

Myslite na nds pri asigndcii svojich 2% v roku
2023. )

09



https://www.vydumamky.sk/o-nas/2-pre-vysmiatu-dusu-mamky/

Kto tu pre vas ol
v roku 2022

~
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Matej Zildk - zakladajici &len o.z. VyDuMamky -
dakujeme za vytvorenie, spravu a rieSenie
nekoneénych potrieb ndsho webu.

Monika Durkovi&ova - zakladajica &lenka o.z. o
VyDuMamky - dakujeme za pomoc a podporu v
s administrativnym za&iatkom fungovania projektua ..
cenné fundraisingové pohlady. .
y v
Katarina Zilak - zakladajica ¢lenka a Statutdrna :
zastupkyna o.z. VyDuMamky - dakujeme za a
vytvorenie, vedenie a aktivnu pracu na tomto o
projekte. o
Dakujeme, Ze ste projektu venovali svoju expertizu
pro bono.
Velkd vdaka patri nasim drahym dobrovolnickam, >
ktoré boli velkou oporou pre aktivity v rdmci roka: =
%
Dakujeme, Dugana a Ludmila, za vade gramatické a =
Stylistické korektury. g'
| :
Dakujeme, Miska a Vierka, za vase reserse a lasku =
k Excelu. Z
w
=

Dakujeme, Veronika, za tvoju chut byt
psychologickou oporou na emailovej podpore.

Dakujeme, Luci,a za tvoje cenné PR konzultacie.

Dakujeme, lvana, za vase odborné know how a
cennU spatny vazbu a ndpady na vylepsenie webu a
komunikacie na socidlnych sietach.

10
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Ako Nas viete podporit, alby
vsetko, Co sme v r. 2022 zacal,
mohlo dalej pokracovat

R 7

99 pravidelny dar- finanénd podpora je pre projektové
aktivity nesmierne délezitd. Vdaka pravidelnym
darom vieme najlepsie planovat nase aktivity v rdmci
roka. (priamo cez nas web)

jednorazovy dar- finanénd podpora je pre
projektové aktivity nesmierne délezita. Aj vdaka

R 7

jednorazovym darom dokadzeme vytvdérat aktivity,
ktoré pomahaji zendm kratko po pdrode. (priamo
cez nas web)

firemny dar- ak mate vlastnd firmu, pripadne firme,
v ktorej pracujete, sa paci nas projekt, viete nas
podporit aj takto (bud priamo cez nds web, alebo
cez darovaciu zmluvu)
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asignacia 2%- 2% z dani, ktoré ste odviedli za
minuly rok, viete venovat prave ndm. Mbzete tak
urobit aj ako fyzicka tak aj ako pravnickd osoba.

podporte nas tovarom/sluzbou, ktoru prave
potrebujeme- na aktivity projektu je potrebné
zabezpedit rézne hmotné veci &i sluzby.
Najcastejsie ide o tlag, kuriérske sluzby, baliace
potreby.

otvorte ndm dvere- ak mate pocit, ze niekto vo
vasom okoli hori prave pre tému dusevného zdravia,
alebo ma blizko k podpore neziskovych projektov,
povedzte mu o nds. Stabilné partnerstva vznikajd
niekedy aj takto sprostredkovane.

s AojuwewnpAA MMM

darujte ndm svoj €as- Cas je to najvzacnejsie, ¢o
mame. Ak sa s nami podelite o potrebné know how,
nebudete robit veci za nas. Date ndm navod a my
sami sa nau¢ime lietat.

1
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vietkym, vdaka ktorym mohol byt prvy rok Vysmiatej Duse Mamky naozaj
vysmiaty. Pomyselne od ucha k uchu.

Projekt Vysmiata Dusa Mamky je realizovany obc&ianskym zdruzenim:

VyDuMamky
Furdekova 2
851 03 Bratislava
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ICO: 54 231221

registrované na Min. vnitra SR dna 6.12.2021 pod &islom VVS/1-900/90-62672
bankové spojenie:

Fio banka, a.s.

IBAN: SK09 8330 0000 0026 0218 7406

SWIFT/BIC: FIOZSKBAXXX

www.vydumamky.sk

info@vydumamky.sk

0908 641916

Facebook: Vysmiata Dusa Mamky
Instagram: vysmiata_dusa_mamky

s AojwewnpAA° MMM

LinkedIn: Vysmiata Dusa Mamky



