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Drahé Zeny, mamy, VyDuMamky, v3etci, ktori
podporujete nas projekt,

mame za sebou 2. rok existencie projektu, d'alSich 12
mesiacov, ktoré sme venovali téme duSevného zdravia
Zien po pérode. Tento rok bol nesmierne farebny,
presne tak ako obélka tejto Zaverecnej spravy.

Premé&ha ma vel'ka vd'a&nost pri pisani tychto riadkov.
V prvom rade za doveru, ktord Zzeny po pdrode a €asto
aj muzi vkladaja do projektu Vysmiata Dusa MamKky,
ked’ hl'adaji odpovede na svoje otazky, hl'adaja
komunitu inych Zien, ¢i sprostredkovanie d'alSej
odbornej pomoci. Vd'atné som ale aj za vas ostatnych,
ktori verite v ddleZitost projektu a podporujete ho
kazdy svojim spbésobom.

Prave rok 2023 naplno ukazal a potvrdil opodstatnenie
existencie Vysmiatej DuSe Mamky. Bez dovery tych,
pre koho je ur€eny- Zien po porode, by vSak projekt
nikdy nemal svoj zmysel.

Rok 2023 bola aj rokom rozsSirovania spoluprac s
porodnicami, pediatrami, ale aj d'alSimi partnermi, ktori
svojou troSkou prispeli k tomu, Ze sa téma duSevného
zdravia Zien po porode stala zase raz o Cosi
vyraznejSou. Lebo tak vel'ka téma si zaslGzi, aby bola v
centre zaujmu z réznych uhlov pohl'adu.

Pozrite si v naSej Zaverecnej sprave za rok 2023, ¢o sa
nadm spolu so zanietenym timom podarilo vytvorit.
Mozno sa v niektorych kapitolach aj sami najdete.

Cela Zavere¢ni spravu sprevadzaja zdiel'ania zien,
ktoré sa zapojili do majovej osvetovej kampane

Na tvojom pribehu zalezi, draha zena, drahd mama.

Lebo naozaj zalezi.

Prajem Vam prijemné Citanie.
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Preco vznikla Vysmiata DuSa Mamky?

Vysmiatu DuSu Mamky sme zalozili, lebo ndm samym chybal priestor, kde by mohli Zeny po
pdrode a ich blizki n4jst vel'mi 'ahko podporu vo forme, ktor( prave potrebujd. Zistili sme, Ze
obdobie po pdrode dokéZe byt vyrazne izolujlce, a tak staviame na tom, Ze vietky déleZité
informéacie musia byt na dosah ruky v online priestore. Hovorime o témach du3evného
zdravia Zien po pdrode, ¢o zahfiia témy baby blues, popérodni depresiu a Gzkost. Verime
v3ak, Ze prevencia je aj v tomto naozaj najlepSia cesta, preto hovorime aj o tom, ¢o duSevné
zdravie podporuje.

Co chceme projektom priniest?

Svojimi aktivitami zredlfiujeme obraz obdobia po pbérode a tiez prispievame k moznym
rieSeniam &i prevencii zadtaZovych situécii. PonGkame relevantné informécie, o ktoré sa Zeny
a ich blizki mdZu opriet, ked je im zrazu taZko. Budujmeme komunitu Zien, ktoré majd
bezpe&ny priestor, v ktorom mdZu hovorit o svojom preZivani - pribehy na webe a online
podporné skupiny a aj tym sa od seba navzdjom u&it a nachddzat podporu. Rovnako
mapujeme odbornikov, ktori sa téme venujd a v pripade zaujmu ich prepajame na Zeny.
Kazdy rok prinaSame nova aktivitu, v roku 2024 to nebude inak.

Aké cesty pouzivame?

Sme hlboko presvedéeni o tom, Ze moZnost podpory Zien prave cez projekty tohto typu je
nevyhnutna. Za prvé dva roky vidime, Ze niekedy staci naozaj malo a efekt na preZivanie
Zien je vel'ky. Preto aj nad'alej volime v naSej praci nizkoprahovy pristup, aby boli naSe
aktivity €o najdostupnejSie Sirokej verejnosti. Nie sme v tom samy. Od zaciatku
spolupracujeme s profeisonalmi z réznych oblasti, ktorych sa téma tyka.



Ked' sa narodi dieta, prirodzene sa Zivot Zeny
zalne zameriavat na starostlivost of.
Mnohokrat je preto td najdostupnejSia cesta
ako ostat v kontakte so svetom, s blizkymi,

ale aj ziskavat informécie, prave online svet.

Ako vie byt online svet podporny, tak vie byt
aj zradny. NaSim projektom prindSame
bezpe€ny priestor plny dbéveryhodnych
informécii, pochopenia, inSpiracie a
povzbudenia. Nazrite aj vy na nas web

www.vydumamky.sk.



A |
Tm ,“lo y’q?’ g,jw.f:: v a $Tres e
Opore v rodine je Yo aaffeoFie
pestaén’, Nieje hanba ¥y hlade

a naj‘x‘f."%ﬁ;é. ?aéfx‘l ¢ "‘?‘!“3*

\g“ﬂé'/m PInGIVIAR [ péggé
Budlewm smama e gbycse .

Budem mmamar g et .
Sudem ax ngetto prta'del”

Lep Pei2e HE? £AS.




2000t © ?ov\mac ted sowmn nevl‘é‘dﬁla
bolo dobre | spréne o odstupom Sesy

som 2odo velmi vada, Te som sa nebila .

FH
BRATISLAVA

& Lansinoh.



i

akosanaozajmam@vyd

Ako sa naozaj mam?







Aj napriek tomu, Ze pre Zeny kratko po pérode
je l'ahSie dostupny online svet, prindsali sme
naSe aktivity aj do toho hmatatel'ného sveta.

Prdve online svet svojou velkostou a
obsaZnostou dokaZe velmi lahko pohltit
ddlezité informacie.

Offline svet je v tejto téme rovnako velmi
dolezitym kanélom.
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,Uvitala som spdsob ako ddvat matkédm novorodencov
ako aj starSich deti moZnost podpory. Castokrat su
totiz v situdcii, kedy sa ich Zivot zmenil s prichodom
dietata, su unavené, Zijice v stereotype. Niektoré maju
aj existencne problémy. V spolocnosti stdle vidim
nézor, Ze priznat sa k problémom so zvlddanim situdcie
je hanba. Preto sa matky nezveria, nevyhl'adavaju
pomoc. Forma nendutenej informdcie pomocou karticky,
bez potreby priznania problému pred verejnostou je
dobrym rieSenim. Myslim si, Ze potencidl tohto projektu
je vel'ky a teSim sa z moznosti touto formou matky
podporit.“MUDr. Gabriela Strakov4, PhD., Bratislava

»Mojou motivéciou zapojit sa do projektu bolo najméa
poméct mamickédm v C&asto nel'ahkych zaliatkoch
rodicovstva. Z mojich skdsenosti vyplyva, Ze my
pediatri by sme sa mali zameriavat nielen na
novorodenca, ¢i dieta, ale aj na matku a jej duSevné
zdravie. Casto poméZu len nase slovd podpory, ale
niekedy je potrebnd i odbornd pomoc a kontrastné
kartiCky su skvelou navigdciou, ako tuto pomoc
dostat.“MUDr. Margita Jaradbkov4, Trnava
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https://gami-med.sk/
https://gami-med.sk/
https://gami-med.sk/
https://www.ambulanciamalina.sk/
https://www.ambulanciamalina.sk/
https://babymedic.sk/

,Dakujem, Ze robite, o robite. Téma popérodnej
depresie je vel'mi mdlo komunikovani a kaZzda z nds
si na zacCiatku mysli, Ze sa jej to netyka. Natrafila
som na vaSu kontrasttnd karticku u mojej
fyzioterapeutky a vtedy si ju zobrala len tak. Ako
dobre padlo, Ze som ju mala doma a zacala aktivne
sledovat vd$ obsah... Vel'mi mi pomohli pribehy,
ktoré zdiel'ate. NepreSla som sice popdrodnou
depresiou, ale mala som k nej vel'mi blizko a myslim,
Ze hlavne vd'ala vdm sa mi podarilo jej vyhnit. Je
dblezité, aby Zeny vedeli, Ze v tom nie su samy a Ze
je normdine, Ze celd tato vel’ka Zivotnd zmena nie je
bezbolestnd a Ze aj slzy si na mieste. KaZzdy vé&s
post, Ci pribeh sd ako hrejivé objatia na ubolend
dusu Cerstvej mamy

jedna z mam, ktora dostala
Kontrastnd kartiCku materstva
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https://www.dhl.com/sk-sk/home.html
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Na zaCiatku augusta 2023 zrealizovala
agentira NMS Market Research Slovakia pre
nds pro bono reprezentativny prieskum v
slovenskej spolo¢nosti. Zaujimalo néas, ako sa
nada spolo¢nost pozerd na témy duSevného
zdravia Zien po podrode.

Bola to pre nas obrovskd pomoc, nakol'ko
slovenské data v naSej téme nie sG vel'mi

dostupné.

Co sme v fiom zistili?

stonedelie pre
- popoérodenestaci =

V_;?sledky reprezentativneho prieskumuf\;. -
e . slovenskej populdcii —-E

e ~www.vydumamky.sk -

=
CNK
D
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o Potrebujeme viac osvety v tom, ako
mdzZe vyzerat v praxi adaptacia na rolu
mamy.

« Potrebujeme podporit osvetu v tom, &o je
a ¢o nie je ,,normalne”.

« Potrebujeme hovorit viac o tom, ako sa
naozaj rozpravat v ramci medziludskych
vztahov a tiez to, €o v medziludskej
komunikacii funguje/nefunguje.
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49 % populacie si mysli,
Ze Zena sa aklimatizuje
na rolu mamy hned

8 % populdcie si mysli, Ze
na to stadi Sestonedelie

wwwL vy dumamky.sk

Didrs rizhane 2 pro bena regt esentativishe gtieakomu
0 M5 Market Ressennoh Showalia reslirovandho v Bguste 2023
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Co podla Slovédkov prispieva k vzniku
dugevnych problémov po pérode?

77 % - nedostatok spanku
73 % - hormondlna nerovnoviha

73 % - ndroéné tehotenstvo alebo
naroény pérodny zaZitok

a zirovedi...

wweLvydumambky.sk

Dits sihant ¢ peo b reptesentativhehe p ety
040 IS Market Reseaich Slovalis reslirovandh v suguste 2023

i
Ostatné rady povalované za najefektivnejiie:

14 % - mysliet pozitivne
12 % - vyhladat pomoc vieobecného lekdra
11 % - zapojit Zirfie okolie do chodu domédcnosti
10 % - povedatf o tom niekomu v okoli
9 % - vyhladat pomoc psychiatra
6 % - ndjst si viac Casu na nabratie sil
&% - mysliet na dieta a prejst tym bez odborngj
pomoci
5% -iné
3% -nadtudovat si, £o sa so tenou deje
2 % - prestaf dojéit
www wrydumamiky.sk

[udits rakane .z pro bena rep erentativishe pricskumu
o S Marioet Research Shorvalia reslinovandh v sugute 2023
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50 % populdcie poznd popérodni
depresiu

41 % populdcie poznd popérodnd
uzkost

12 % populicie poznd baby blues

213 sa edte nestretll so Hadnym 2 papdrodnych dudevngeh
problimoy

www vydumamky. sk
[Cdta rkan ¢ pro bena repterentabivnehe erieskumu
0 WS Market Research Shoaiia realingvandho v sugaste 2023

o)

€o podia Slovikov prispieva k vzniku
duievnych problémov po pérode?
STERECTYPHE TWRDENIA
35 % - dojéiacim matkam udiera mlieko do

hlavy
37 % - Zeny tejto doby menej vydriia

37 % - nepochopenie, Ze to ma byt
najkrajie obdobie v Zivote Zeny

wweLvydumamby.sk
Dita riskant : peo bena representativnishe prictkumu
Ol NS Market Ressarch Shovatia resliiovanthe v sugaite 2023

(r.?

66 % respondentov
reprezentativneho
prieskumu vypisalo aspofii
jeden sprievodny jav*
obdobia prvych dni a
tyZzdnov po porode

wwwvydumambky.sk
B AL AR 1, o e I e PR
Cta rakani £ pro Bona representativiehs pieskamy
o S Marke Reearon Siovaiia realhovanss v auguite 2023

T
49 % populdcie vnima
mozZnost prechodného alebo
dlhodobého zhor3enia
dusevného zdravia po
poérode
wwewrydumamibky.sk
Diita sk ané ¢ peo Bond regseson Laliviets g it
od NS Market Resesrch Skovalia reslirovandho v uguate 2023
v

Co by mohla poméct 2ene s dufevnou tatobou
po porode?

2/3 populicie by odporutili rozhovor s niekym
z blizkeho okolia

Za najefektivnejiiu radu v 22 % bolo povaiované
wyhladanie pomeci psycholdga®

v rydumamky.sk

- whanly dlatbis oopavnoe e ra Rabom wits
Dita siskant 2 pro ees representativnehe prictkumu
Ol M Market Ressarch Shovalia resliiovantho v sugeite 2023

NMS H
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Mgr. Katarina Zilak Matej Zilak Monika Durkovi¢ova
zakladatelka projektu, Statutarka spoluzakladatel projektu spoluzakladatelka projektu
a psychologicka a admin webu

Mgr. Veronika Hélgye Holla ~ Mgr. Radka Kuragkova MUDr. Stefania Valovska
psychologicka - aktualne na MD psychologicka psychiatricka

Terezka Bizikova Michaela Klembuszova Zuzana Léwy
ambasadorka administrativna posila manazérka sociadlnych siet

Na fotkach ich sice nenéajdete, ale boli siéastou nasich aktivit v roku 2023

Dakujeme, Dusana a Ludmila, za va$e gramatické a $tylistické korektary.

Dakujeme, Lucia za tvoje cenné PR konzult4cie. Dakujeme Miska za prepéajanie s médiami.
Dakujeme, Ivana Latiakova, za vase odborné know how a cennl spatn( védzbu a néapady na
vylep3enie webu a komuniké&cie na socialnych sietach. -spolupréca od jesene 2022 do jari 2023
bakujeme, Hugo, Ze si priniesol do webu viac analytiky a nastavil si, €o bolo treba.

Dakujeme, Jozef Danko a Tom4&Ss Hruby, za vaSe konzultacie k témam online sveta.

Dakujeme, Barbora, Marek, Jozef Ludrovan, Zuzana Kolejdkova a Michal Kolejak, Janka a lampy
Nuuk za vel'’kd pomoc so vznikom kampafiového videa na konci roka.

Dakujeme, Lucka a Barbora, za vel'’kd pomoc s offline aktivitami.

bakujeme, Ema, za vSetok Cas, ktory venujes priprave reSersi.

Dakujeme vSetkym laskavym profesionalom, ktori nas podporuji a zdiel'ajd svoje skisenosti a
pohl'ad na tému.

Dakujeme za l4skavd spolupracu organizécidm Tanana, Psychiatria nie je na hlavu a Usmev
mamy.


https://www.facebook.com/veronikawecuu.holla
https://www.facebook.com/veronikawecuu.holla

Foziodat o poec bed” som nevsdalg
bolo dobre, sprdwe & odstupom Saay

gom 2ado velmi vada, Te som sa nebila .

V. roku 2023 sme prijali okrem darov
inidividudlnych darcov aj firemné dary a po
prvykrat v nasej histérii sme mali aj prijmy z 2 %
z dane a tieZ granty.

Postupnymi krokmi tak dokaZeme diverzifikovat
zdroje a postupne smerovat k stabilite a trvalej
udrZatel'nosti projektu. Schopnost diverzifikovat
prijmy v 2. roku fungovania vnimame ako vel'mi
pozitivny signdl aj pre mysSlienku projektu.

Niekol'ko firiem nam poskytlo bud sluzbu,
priestor, €i svoj ¢as pro bono. Tieto formy
podpory maja pre nas nevycislitel'na
hodnotu.

Tento rok bol rok, kedy sa ndm podarilo roz§irit
tim o novych ¢&lenov, resp. ¢lenky. Rozsirili sme
kapacity emailovej podpory a tiez sme rozsirili
tim, ktory pracuje na nepsychologickych Glohach.

Vsetci ¢lenovia timu venovali svoj Cas projektu
bez naroku na finanént odmenu. Clenovia timu
venovali svoj ¢as projektu najma popriinej
hlavnej pracovnej aktivite, v rdmci rodi¢ovskej
dovolenky a pod. Po¢et dobrovol'nickych hodin
venovanych projektu presiahol ¢islo 2 000.

Po podani dafiového priznania zverejnime aj
Vyro€ni spravu za rok 2023 so Specifikaciou
vydavkov.

Zostatok
na ucte 665,14 €

22022

Prijem v
roku2023 662584 €

Vydavky v

roku 2023 5603,88 €
Zostatok
na Gcte k 1687,10 €
31.12.2023
FIREMNE DARY
7,32%
[
6625,84 € GRANTY
100% /°_ 27,09%
@
\_ 2%ZDANE

16,65 %
17
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Podporte nase aktivity jednorazovym/ pravidelnym darom cez darovaciu strdnku na
nasom webe www.vydumamky.sk/podporim-vas.

Podporte nas firemnym darom bud’ priamo cez stranku, alebo ndm napiSte a radi vam
osobne vystavime darovaciu zmluvu.

Asignujte svoje 2% z dane, ktoré ste odviedli zo svojho prijmu za minuly rok. M6Zete tak
urobit aj ako fyzickd tak aj ako pravnickd osoba. V3etky informécie ndjdete na
www.vydumamky.sk/2percenta.

Podporte nas tovarom/sluzbou, ktora prave potrebujeme- na aktivity projektu je potrebné
zabezpedit rozne hmotné veci €i sluzby. Naj¢astejSie ide o tlag, kuriérske sluzby, baliace potreby.

Otvorte nam dvere- ak mate pocit, Ze niekto vo vaSom okoli hori prédve pre tému duSevného
zdravia, alebo mé blizko k podpore neziskovych projektov, povedzte mu o nas. Stabilné

partnerstva vznikajl niekedy aj takto sprostredkovane.

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

Dajte ndm spéatnia vézbu - aj vd'aka nej sa mdZeme posivat vpred. :)

19



Zuzana Kolejakova nam venovala autorska basefi Mama. Na naSom Youtube ju
ndjdete nahovorend samotnou Zuzkou vo vizualnej Gprave Katky Koniarove;.

Mama

Citim sa v tom taka sama,
PrecCo nie som lepSia mama?
Zaslazi si zrel( zenu,
nie mna - taka pokazenda.

Vstavam, kfimim, varim, periem,

Odpovedam, aj ked’' neviem,
Obijmam a faGkam rany
hoc aj mna to obc€as zrani.

Dnes som zas ni€ nespravila,
je to celé moja vina.
Hanba vo mne pochovala
sen Ze budem dokonala.

To, €o robim, robim dobre
A €o Ze sa pri tom potknem?
Preco sa za to tak hanim?
Rést sa da len po zlyhani.

Kde sa beri tieto vety?
Mam v sebe aj iné svety!
Ved' stojim na vlastnych nohach
som dost dobra len tak - svoja.

Rastiem s tebou, milé dieta,
Kvitnem, spievam, hram sa, lietam.
Smejem sa aj nahlas kri€im,
nemenila by som s ni¢im.

Coho sa to vlastne bojim?
Som tu v mojej plnej zbroji,
pripravena vstat, ked’ padnem,
aj ked' je kl'ud v nedohl'adne.

Som tu s tebou - dobra, cela.
Dostavam aj davam vel'a.
Odpust, ked’ ma tiene chytia,
Je to d'alSi dokaz bytia.
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Projekt Vysmiata DuSa Mamky je realizovany obcCianskym zdruZenim:

VyDuMamky
Furdekova 2
851 03 Bratislava

ICO: 54 231 221

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

Fio banka, a.s.

IBAN: SKO9 8330 0000 0026 0218 7406

SWIFT/BIC: FIOZSKBAXXX

www.vydumamky.sk

info@vydumamky.sk

0908 641916

Facebook: Vysmiata DuSa Mamky

Instagram: vysmiata_dusa_mamky
LinkedIn: Vysmiata DuSa Mamky
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