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KATARÍNA ŽILÁK
ZAKLADATEĽKA PROJEKTU

SLOVÁ Z DUŠE
Drahé ženy, mamy, VyDuMamky, všetci, ktorí
podporujete náš projekt,

máme za sebou 2. rok existencie projektu, ďalších 12
mesiacov, ktoré sme venovali téme duševného zdravia
žien po pôrode.  Tento rok bol nesmierne farebný,
presne tak ako obálka tejto Záverečnej správy.

Premáha ma veľká vďačnosť pri písaní týchto riadkov.
V prvom rade za dôveru, ktorú ženy po pôrode a často
aj muži vkladajú do projektu Vysmiata Duša Mamky,
keď hľadajú odpovede na svoje otázky, hľadajú
komunitu iných žien, či sprostredkovanie ďalšej
odbornej pomoci. Vďačná som ale aj za vás ostatných,
ktorí veríte v dôležitosť projektu a podporujete ho
každý svojim spôsobom.

Práve rok 2023 naplno ukázal a potvrdil opodstatnenie
existencie Vysmiatej Duše Mamky. Bez dôvery tých,
pre koho je určený- žien po pôrode, by však projekt
nikdy nemal svoj zmysel.

Rok 2023 bola aj rokom rozširovania spoluprác s
pôrodnicami, pediatrami, ale aj ďalšími partnermi, ktorí
svojou troškou prispeli k tomu, že sa téma duševného
zdravia žien po pôrode stala zase raz o čosi
výraznejšou. Lebo tak veľká téma si zaslúži, aby bola v
centre záujmu z rôznych uhlov pohľadu.

Pozrite si v našej Záverečnej správe za rok 2023, čo sa
nám spolu so zanieteným tímom podarilo vytvoriť.
Možno sa v niektorých kapitolách aj sami nájdete.

Celú Záverečnú správu sprevádzajú zdieľania žien,
ktoré sa zapojili do májovej osvetovej kampane 
Na tvojom príbehu záleží, drahá žena, drahá mama. 

Lebo naozaj záleží.

Prajem Vám príjemné čítanie.

Katarína
Kincelová
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Prečo vznikla Vysmiata Duša Mamky? 

Vysmiatu Dušu Mamky sme založili, lebo nám samým chýbal priestor, kde by mohli ženy po
pôrode a ich blízki nájsť veľmi ľahko podporu vo forme, ktorú práve potrebujú. Zistili sme, že
obdobie po pôrode dokáže byť výrazne izolujúce, a tak staviame na tom, že všetky dôležité
informácie musia byť na dosah ruky v online priestore. Hovoríme o témach duševného
zdravia žien po pôrode, čo zahŕňa témy baby blues, popôrodnú depresiu a úzkosť. Veríme
však, že prevencia je aj v tomto naozaj najlepšia cesta, preto hovoríme aj o tom, čo duševné
zdravie podporuje.

Čo chceme projektom priniesť?

Svojimi aktivitami zreálňujeme obraz obdobia po pôrode a tiež prispievame k možným
riešeniam či prevencii záťažových situácií. Ponúkame relevantné informácie, o ktoré sa ženy
a ich blízki môžu oprieť, keď je im zrazu ťažko. Budujmeme komunitu žien, ktoré majú
bezpečný priestor, v ktorom môžu hovoriť o svojom prežívaní - príbehy na webe a online
podporné skupiny a aj tým sa od seba navzájom učiť a nachádzať podporu. Rovnako
mapujeme odborníkov, ktorí sa téme venujú a v prípade záujmu ich prepájame na ženy.
Každý rok prinášame novú aktivitu, v roku 2024 to nebude inak.

Aké cesty používame?

Sme hlboko presvedčení o tom, že možnosť podpory žien práve cez projekty tohto typu je
nevyhnutná. Za prvé dva roky vidíme, že niekedy stačí naozaj málo a efekt na prežívanie
žien je veľký. Preto aj naďalej volíme v našej práci nízkoprahový prístup, aby boli naše
aktivity čo najdostupnejšie širokej verejnosti. Nie sme v tom samy. Od začiatku
spolupracujeme s profeisonálmi z rôznych oblastí, ktorých sa téma týka.

3 NAJDÔLEŽITEJŠIE INFORMÁCIE 

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023
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Keď sa narodí dieťa, prirodzene sa život ženy
začne zameriavať na starostlivosť oň.
Mnohokrát je preto tá najdostupnejšia cesta
ako ostať v kontakte so svetom, s blízkymi, 
ale aj získavať informácie, práve online svet. 

Ako vie byť online svet podporný, tak vie byť
aj zradný.  Našim projektom prinášame
bezpečný priestor plný dôveryhodných
informácií, pochopenia, inšpirácie a
povzbudenia.  Nazrite aj vy na náš web
www.vydumamky.sk.

ČO VŠETKO NAŠLI ŽENY 
V ONLINE PRIESTORE

odborný obsah podaný ľudskou rečou
rozhovory s odborníkmi
skutočné príbehy iných žien
anonymná, bezplatná emailová podpora
online podporné skupiny
poradňa o duši po pôrode na portáli
Modrý koník
naše sociálne siete
Listy z duše ženy na soc. sieťach

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023

4



Články a rozhovory na webe

Tento rok sme odborný obsah na webe
rozšírili o ďalších 7 článkov a rozhovorov 
s odborníkmi v témach popôrodného
duševného zdravia žien.

Najčítanejším bol článok, ktorý odpovedá na
otázku, kedy vyhľadať psychiatra a kedy
psychológa.

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023

Listy z duše ženy

V spolupráci s Martou Slizovou, ktorá tvorí
pod Instagramovým účtom materina.dusa
sme vytvorili koncept Listov z duše ženy. Ich
cieľom bolo dať hlas ženám v témach, 
s ktorými sa často spája obdobie po pôrode,
no samy o nich ešte nevedia povedať nahlas.
Texty boli dopĺňané ilustráciami Vysmiatej
Duše Mamky.

V roku 2024 plánujeme urobiť webovú verziu
listov.

Naše sociálne siete

Sociálne siete predstavujú pre nás veľmi dôležitý kanál,
ktorým dokážeme komunikovať informácie, zvyšovať
povedomie o ,,našich” témach a tiež byť po ruke ženám,
ktoré to práve potrebujú.

Od jesene 2023 sme rozšírili tím o Zuzku, ktorá sa stará
o manažment príspevkov a všetky ďalšie témy
sociálnych sietí.

Najaktívnejší sme na Facebooku, Instagrame. Pomenej
na LinkedIne. Na konci roka sme si zriadili pre potreby
vianočnej kampane aj YouTube. Naše sociálne siete
sleduje dokopy už viac ako 4 000 ľudí, čo je obrovský
nárast oproti roku 2022 o viac ako 200%. 5



Skutočné príbehy iných žien

Práve príbehy iných žien pomáhajú čerstvým
mamám prekonávať veľký pocit osamotenia,
či hanby a zároveň dokážu inšpirovať a
povzbudiť v odhodlaní riešiť svoju situáciu.

V roku 2023 nám na webe pribudlo                 
7 príbehov.

Ďakujeme Vám, VyDuMamky naše, Michaela,
Ivana, Dana, Nikol, D., Ľubka a Michaela.

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023

Online podporné skupiny pre
ženy

Zažiť blízkosť v téme s inou ženou sa dá nielen
cez riadky jej príbehu, ale aj cez autentické
zdieľanie v online podpornej skupine.

Formát online skupín sme zvolili vychádzajúc z
poznania, že práve online forma je
nízkoprahová a teda dostupná ženám bez
väčších prekážok. Rovnako sa tak búrajú
bariéry, ktoré vznikajú pri stretnutiach naživo -
vzdialenosť, denný režim dieťaťa, transport a
pod. Každá zo skupín bola pre účastníčky
bezplatná.

V roku 2023 sa nám podarilo zrealizovať 5
podporných skupín vedených psychologičkou
Mgr. Annou Hubčíkovou. Skupiny sú určené pre
max. 10 žien.

Patróni podporných skupín umožnili, aby boli podporné skupiny
pre účastničky bezplatné. 

Ďakujeme Nadácii mesta Bratislavy, ktorá podporila projekt “Akými farbami hrá tvoje materstvo,
drahá žena?” a v rámci neho aj 3 podporné skupiny.

Ďakujeme spoločnosti Lansinoh za podporu decembrovej podpornej skupiny.
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Emailová podpora ,,Ako sa naozaj mám” -
akosanaozajmam@vydumamky.sk

Po viac ako roku fungovania vidíme, že bezplatná emailová podpora je naozaj
veľmi dôležitým priestorom, v ktorom môžu ženy anonymne a bezplatne zdieľať
svoje prežívanie a hľadať cesty, ako z aktuálnej situácie von.

Tento rok sa tím zodpovedný za emailovú podporu rozrástol o novú
psychologičku Radku a tiež psychiatričku Števku.

Od spustenia emailovej podpory v novembri 2022 sme takouto formou
sprevádzali buď jednorazovo alebo opakovane 65 žien.

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023

Poradňa o ženskej duši po pôrode na Modrom
koníkovi

Modrý koník je nesmierne polarizujúca téma. Mnohí majú tendenciu prisudzovať
ženám hľadajúcim odpovede na tomto portáli rôzne hanlivé prívlastky. 
No v momentoch, kedy vás sužuje nevedomosť, bojíte sa o seba a svojich
blízkych, skúšate všetky možnosti, aké existujú.

Preto sme aj v roku 2023 poskytovali podporu v rámci anonymnej poradne
ženám, ktoré po pôrode prekvapilo ich duševné zdravie a hľadali odpovede na
svoje otázky. Za rok 2023 sa na nás obrátilo 29 žien. 

Táto poradňa je bezplatná, anonymná, odpovede sú však verejné a teda sú voľne
dostupné aj ďalším ženám, ktorých sa téma týka a ešte nenabrali odvahu o nej
hovoriť. 

Sme veľmi vďační za tento priestor a spoluprácu. 7



49%*
slovenskej populácie očakáva, že sa
žena na rolu mamy aklimatizuje hneď

8%*
slovenskej populácie očakáva, že sa
žena na rolu mamy aklimatizuje do
konca šestonedelia

Proces adaptácie na rolu mamy trvá oveľa dlhšie, 
pokojne rok - dva.

* dáta z reprezent. prieskumu NMS Market Research Slovakia, str. 16 
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Aj napriek tomu, že pre ženy krátko po pôrode
je ľahšie dostupný online svet, prinášali sme
naše aktivity aj do toho hmatateľného sveta.

Práve online svet svojou veľkosťou a
obsažnosťou dokáže veľmi ľahko pohltiť
dôležité informácie. 

Offline svet je v tejto téme rovnako veľmi
dôležitým kanálom.

ČO VŠETKO NAŠLI ŽENY V
OFFLINE PRIESTORE

Kontrastné kartičky materstva v
pôrodniciach a v pediatrických
ambulanciách
Kontrastné kartičky materstva na
ďalších miestach 
Beseda v knižnici v Senici
Akými farbami hrá tvoje materstvo? 3
podujatia v Bratislave
Na tvojom príbehu záleží, drahá žena,
drahá mama (májová osvetová kampaň)

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023
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Kontrastné kartičky materstva v pôrodniciach

Materstvo je plné kontrastov. Žena po pôrode sa môže cítiť absolútne unavená, neistá a zároveň milovať
svoje dieťa najviac na svete. Aj takýto kontrast vie zaskočiť. Kontrasty však vedia byť aj oveľa väčšie a
ťaživejšie. 

Vďaka  Kontrastným kartičkám matersta majú ženy krátko po pôrode v rukách základné informácie o tom,  
ako sa môžu cítiť, ako to vyzerá, keď sa začína niečo diať s dušou ženy a čo robiť v takom prípade. 

Ak žena aktuálne nemá dôvod využiť kartičku, môže ju využiť jej dieťa - z prednej strany je to kontrastná
čiernobiela kartička na podporu rozvoja zraku novorodenca.

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023

Zapojené pôrodnice v roku 2023:

Bratislavský kraj:
Sanatórium Koch v Bratislave

Trnavský kraj:
Nemocnica A. Wintera Piešťany
Nemocnica Penta Hospitals Dun. Streda

Banskobystrický kraj:
Nemocnica s poliklinikou n.o. Revúca
Nemocnica AGEL Žiar nad Hronom
Nemocnica AGEL Zvolen

Trenčiansky kraj:
Fakultná nemocnica Trenčín
Nemocnica s poliklinikou Pov. Bystrica

Žilinský kraj: 
Fakultná nemocnica s poliklinikou Žilina
Ústredná vojenská nemocnica SNP Ružomberok
Univerzitná nemocnica Martin
Dolnooravská nemocnica s poliklinikou MUDr. L. N. Jégého
Dolný Kubín
Kysucká nemocnica s poliklinikou v Čadci
Pôrodnica Liptovský Mikuláš – LNsP MUDr. Ivana Stodolu

Košický kraj:
Univerzitná nemocnice L. Pasteura Košice – Tr. SNP
Nemocnica s poliklinikou sv. Barbory Rožňava, a.s. Penta
Hospitals
Nemocnica Penta Hospitals Spišská Nová Ves

Prešovský kraj: 
Nemocnica Stará Ľubovňa
Nemocnica Snina
FNsP J.A. Reimana Prešov (2 oddelenia)
Nemocnica A. Leňa Humenné, a.s. Penta Hospitals

Tlač Kontrastných kartičiek materstva v
Trenčianskom kraji pre druhú polovicu
roka 2023  sme  zabezpečili vďaka
láskavej podpore Trenčianskej nadácie.

10



Kontrastné kartičky materstva v pediatrických ambulanciách

Materstvo je plné kontrastov. Tie sa objavujú nielen krátko po pôrode. Počas prvého roka dieťaťa
navštívia čerstvé mamy ambulanciu pediatra minimálne 9-krát kvôli pravidelným poradniam.
Pediatri sú práve tí profesionáli, ktorí sú najčastejšie v kontakte so ženou po pôrode. 

Práve preto považujeme zapojenie pediatrov do projektu za kľúčové. Sú tí, ktorí vedia aktívne
podporiť čerstvú mamu a tiež ju odkázať na relevantné zdroje informácií. Pediatri odovzdávajú
Kontrastné kartičky materstva na prvej, prípadne druhej poradni. 

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023

Zapojené pediatričky:

Bratislavský kraj:

MUDr. Gabriela Straková, PhD. – BA–
Petržalka
MUDr. Danica Kadlicová – BA– Petržalka
MUDr. Zuzana Lysá, PhD. – BA– Petržalka
MUDr. Simona Jonášová – BAa – Ružinov
MUDr. Tatiana Speváková – Malacky
MUDr. Veronika Kállayová – Malinovo
MUDr. Mária Gallia – Malinovo

Trnavský kraj: 

MUDr. Margita Jarábková – Trnava
MUDr. Lucia Želeňáková – Chtelnica

Trenčiansky kraj:

MUDr. Michaela Podkovičová – Ilava
MUDr. Tatiana Reváková, MPH – Považská
Bystrica
MUDr. Taťjana Žikavská – Považská Bystrica
MUDr. Zuzana Balážová – Bojnice

„Uvítala som spôsob ako dávať matkám novorodencov
ako aj starších deti možnosť podpory. Častokrát sú
totiž v situácii, kedy sa ich život zmenil s príchodom
dieťaťa, sú unavené, žijúce v stereotype. Niektoré majú
aj existenčne problémy. V spoločnosti stále vidím
názor, že priznať sa k problémom so zvládaním situácie
je hanba. Preto sa matky nezveria, nevyhľadávajú
pomoc. Forma nenútenej informácie pomocou kartičky,
bez potreby priznania problému pred verejnosťou je
dobrým riešením. Myslím si, že potenciál tohto projektu
je veľký a teším sa z možnosti touto formou matky
podporiť.“ MUDr. Gabriela Straková, PhD., Bratislava 

„Mojou motiváciou zapojiť sa do projektu bolo najmä
pomôcť mamičkám v často neľahkých začiatkoch
rodičovstva. Z mojich skúseností vyplýva, že my
pediatri by sme sa mali zameriavať nielen na
novorodenca, či dieťa, ale aj na matku a jej duševné
zdravie. Často pomôžu len naše slová podpory, ale
niekedy je potrebná i odborná pomoc a kontrastné
kartičky sú skvelou navigáciou, ako túto pomoc
dostať.“ MUDr. Margita Jarábková, Trnava

Začínali sme v Bratislave, pokračovali v
Trnave. Na jeseň 2023 sme rozšírili
spolupráce o 4 nové pediatričky v
Trenčianskom kraji. Toto navýšenie počtu
pediatrov sa podarilo vďaka láskavej
podpore Trenčianskej nadácie. Ďakujeme.
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Kontrastné kartičky materstva na iných miestach

Vďaka podpore spriatelených projektov sa Kontrastné kartičky materstva dostali k ženám krátko
po pôrode aj ďalšími cestami: 

boli pribalené k objednávkam slovenských ergonomických nosičov a šatiek - Sestrice 
boli dostupné v priestoroch centier zameraným na cvičenie s deťmi Baby Balance a Dance
Kids 
boli dostupné v priestoroch detskej kaviarne Monsters Cafe v Bratislave - Petržalke
boli pribalené k objednávkam eshopu loveki.sk a bibs.baby
boli dostupné v priestoroch gynekologickej fyzioterapie Gyn-Fyzio a v štúdiu pre ženy v
tehotenstve a po pôrode GraviFit

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023

„Ďakujem, že robíte, čo robíte. Téma popôrodnej
depresie je veľmi málo komunikovaní a každá z nás
si na začiatku myslí, že sa jej to netýka. Natrafila
som na vašu kontrasttnú kartičku u mojej
fyzioterapeutky a vtedy si ju zobrala len tak. Ako
dobre padlo, že som ju mala doma a začala aktívne
sledovať váš obsah... Veľmi mi pomohli príbehy,
ktoré zdieľate. Neprešla som síce popôrodnou
depresiou, ale mala som k nej veľmi blízko a myslím,
že hlavne vďala vám sa mi podarilo jej vyhnúť. Je
dôležité, aby ženy vedeli, že v tom nie sú samy a že
je normálne, že celá táto veľká životná zmena nie je
bezbolestná a že aj slzy sú na mieste. Každý váš
post, či príbeh sú ako hrejivé objatia na ubolenú
dušu čerstvej mamy🤍 “

jedna z mám, ktorá dostala 
Kontrastnú kartičku materstva

V rámci roka 2023 nám bola veľkou oporou
spoločnosť  DHL Express (Slovakia), spol. s r.o.,
ktorá pro bono previezla dvakrát desiatky krabíc
do slovenských pôrodníc. Radosť s nimi
spolupracovať. 

Ďakujeme

Štatistiky Kontrastných
kartičiek materstva:

v rámci roka sa ku kartičke dostalo
viac ako 17 000 žien (všetkými
kanálmi)

v roku 2023 sa pridalo 10 nových
pôrodníc

v roku 2023 sa pridalo 10 nových
pediatrických ambulancií 
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Akými farbami hrá tvoje materstvo,
drahá žena?

V máji a v septembri sme pripravili 3 podujatia pre
ženy, mamy, ktorých cieľom bolo vytvoriť bezpečný
priestor pre zdieľanie ich prežívania v role mamy
prostredníctvom umeleckého vyjadrenia.  Na túto
umeleckú aktivitu nadväzovala možnosť zúčastniť sa
podporných online skupín. Celý projekt bol realizovaný
vďaka podpore Nadácie mesta Bratislavy. Ďakujeme
tiež Baby Balance, kaviarni Monsters a tiež
Prizeračkám, že v tom boli spolu s nami. Všetky
aktivity tohto projektu mali dopad na viac ako 350
žien.

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
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Na Tvojom príbehu záleží,
drahá žena, drahá mama

Mesiac máj sme venovali intenzívnej osvete a
podpore toho, aby ženy naozaj vnímali, že na
ich príbehu záleží. V kaviarni Monsters a v
priestoroch Baby Balance mali ženy možnosť
počas celého mája zdieľať to, aký bol ich
začiatok materstva a čo im bolo najviac
nápomocné. Aktívne svoju skúsenosť zdieľalo
21 žien. Výsledkom boli 2 veľké čierne plátna s
farebnými zdieľaniami, s ktorými pracujeme
naďalej, najmä v rámci soc. sietí, kde to má
výrazný pozitívny ohlas. 

Beseda v knižnici v Senici

Absolvovali sme našu prvú besedu na témy
duševného zdravia žien po pôrode. Zúčastnilo
sa jej 6 žien.

Ďakujeme za pozvanie.
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Na začiatku augusta 2023 zrealizovala
agentúra NMS Market Research Slovakia pre
nás pro bono reprezentatívny prieskum v
slovenskej spoločnosti. Zaujímalo nás, ako sa
naša spoločnosť pozerá na témy duševného
zdravia žien po pôrode.

Bola to pre nás obrovská pomoc, nakoľko
slovenské dáta v našej téme nie sú veľmi
dostupné.

Čo sme v ňom zistili?

Potrebujeme viac osvety v tom, ako
môže vyzerať v praxi adaptácia na rolu
mamy.
Potrebujeme podporiť osvetu v tom, čo je
a čo nie je ,,normálne”.
Potrebujeme hovoriť viac o tom, ako sa
naozaj rozprávať v rámci medziľudských
vzťahov a tiež to, čo v medziľudskej
komunikácii funguje/nefunguje.

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023
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VÝSLEDKY REPREZENTATÍVNEHO
PRIESKUMU

15



TÍM VYSMIATEJ DUŠE MAMKY

Na fotkách ich síce nenájdete, ale boli súčasťou našich aktivít v roku 2023

Ďakujeme, Dušana a Ľudmila, za vaše gramatické a štylistické korektúry. 
Ďakujeme, Lucia za tvoje cenné PR konzultácie. Ďakujeme Miška za prepájanie s médiami.
Ďakujeme, Ivana Latiaková, za vaše odborné know how a cennú spätnú väzbu a nápady na
vylepšenie webu a komunikácie na sociálnych sieťach. -spolupráca od jesene 2022 do jari 2023
Ďakujeme, Hugo, že si priniesol do webu viac analytiky a nastavil si, čo bolo treba.
Ďakujeme, Jozef Danko a Tomáš Hrubý, za vaše konzultácie k témam online sveta.
Ďakujeme, Barbora, Marek, Jozef Ludrovan, Zuzana Kolejáková a Michal Koleják, Janka a lampy
Nuuk za veľkú pomoc so vznikom kampaňového videa na konci roka. 
Dakujeme, Lucka a Barbora, za veľkú pomoc s offline aktivitami.
Ďakujeme, Ema, za všetok čas, ktorý venuješ príprave rešerší.
Ďakujeme všetkým láskavým profesionálom, ktorí nas podporujú a zdieľajú svoje skúsenosti a
pohľad na tému.
Ďakujeme za láskavú spoluprácu organizáciám Tanana, Psychiatria nie je na hlavu a Úsmev
mámy.

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023

Mgr. Katarína Žilák Matej Žilák Monika Ďurkovičová

Mgr. Veronika Hölgye Hollá Mgr. Radka Kuračková MUDr. Štefánia Vaľovská 

Terezka Bizíková Zuzana Lőwy Michaela Klembuszová

psychologička - aktuálne na MD psychologička psychiatrička

manažérka sociálnych sietambasádorka administratívna posila

zakladateľka projektu, štatutárka
 a psychologička

spoluzakladateľ projektu 
a admin webu

spoluzakladateľka projektu
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V roku 2023 sme prijali okrem darov
inidividuálnych darcov aj firemné dary a po
prvýkrát v našej histórii sme mali aj príjmy z 2 %
z dane a tiež granty.
Postupnými krokmi tak dokážeme diverzifikovať
zdroje a postupne smerovať k stabilite a trvalej
udržateľnosti projektu. Schopnosť diverzifikovať
príjmy v 2. roku fungovania vnímame ako veľmi
pozitívny signál aj pre myšlienku projektu.

AKO SME HOSPODÁRILI

ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
VYSMIATA DUŠA MAMKY

ROK 2023

Tento rok bol rok, kedy sa nám podarilo rozšíriť
tím o nových členov, resp. členky. Rozšírili sme
kapacity emailovej podpory a tiež sme rozšírili
tím, ktorý pracuje na nepsychologických úlohách. 

Všetci členovia tímu venovali svoj čas projektu
bez nároku na finančnú odmenu. Členovia tímu
venovali svoj čas projektu najmä popri inej
hlavnej pracovnej aktivite, v rámci rodičovskej
dovolenky a pod. Počet dobrovoľníckych hodín
venovaných projektu presiahol číslo  2 000.

Po podaní daňového priznania zverejníme aj
Výročnú správu za rok 2023 so špecifikáciou
výdavkov.

Zostatok
na účte 
z 2022

Príjem v
roku 2023

Výdavky v
roku 2023

Zostatok 
na účte k

31.12.2023

665,14 €

6625,84 €

5603,88 €

1687,10 €

6625,84 €
100%

FIREMNÉ DARY
7,32%

ČLENSKÉ A INÉ
POPLATKY 4,23%

GRANTY
27,09%

2 % Z DANE 
16,65 %

DARY JEDNOTLIVCOV
44,71 %

FINANČNÉ ZDROJE

ĽUDSKÉ ZDROJE

NEFINANČNÉ ZDROJE
Niekoľko firiem nám poskytlo buď službu,
priestor, či svoj čas pro bono. Tieto formy
podpory majú pre nás nevyčísliteľnú
hodnotu.
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ZÁVEREČNÁ SPRÁVA
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TIETO LÁSKAVÉ SPOLOČNOSTI 
V TOM BOLI S NAMI V ROKU 2023

TIETO MÉDIÁ VYTVORILI PRIESTOR
PRE TÉMY DUŠEVNÉHO ZDRAVIA

TV Markíza - Teleráno, online rozhovor na webe

18

Heroes.sk - rozhovor na webe

TV Lux - vstup v jednej z relácií

Akcnemamy.sk - rozhovor na webe

Rádio Expres - podcast Počúvam sa

Ďakujeme TASR a všetkým médiám, ktoré prebrali informácie
z dvoch tlačových správ zverejnených v roku 2023.

Moja Psychológia - článok o téme
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BUĎTE V TOM S NAMI AJ VY...

FINANČNÁ CESTA

Podporte naše aktivity jednorazovým/ pravidelným darom cez darovaciu stránku na
našom webe www.vydumamky.sk/podporim-vas.

Podporte nás firemným darom buď priamo cez stránku, alebo nám napíšte a radi vám
osobne vystavíme darovaciu zmluvu.

Asignujte svoje 2% z dane, ktoré ste odviedli zo svojho príjmu za minulý rok. Môžete tak
urobiť aj ako fyzická tak aj ako právnická osoba. Všetky informácie nájdete na
www.vydumamky.sk/2percenta.

NEFINANČNÁ CESTA

Podporte nás tovarom/službou, ktorú práve potrebujeme- na aktivity projektu je potrebné
zabezpečiť rôzne hmotné veci či služby. Najčastejšie ide o tlač, kuriérske služby, baliace potreby.

Otvorte nám dvere- ak máte pocit, že niekto vo vašom okolí horí práve pre tému duševného
zdravia, alebo má blízko k podpore neziskových projektov, povedzte mu o nás. Stabilné
partnerstvá vznikajú niekedy aj takto sprostredkovane.

Darujte nám svoj čas- čas je to najvzácnejšie, čo máme. Ak sa s nami podelíte o potrebné know
how, nebudete robiť veci za nás. Dáte nám návod a my sami sa naučíme lietať. 

Dajte nám spätnú väzbu - aj vďaka nej sa môžeme posúvať vpred. :)
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Cítim sa v tom taká sama,
Prečo nie som lepšia mama?

Zaslúži si zrelú ženu,
nie mňa - takú pokazenú.

Vstávam, kŕmim, varím, periem,
Odpovedám, aj keď neviem,

Obíjmam a fúkam rany
hoc aj mňa to občas zraní.

Dnes som zas nič nespravila,
je to celé moja vina.

Hanba vo mne pochovala
sen že budem dokonalá.

To, čo robím, robím dobre
A čo že sa pri tom potknem?

Prečo sa za to tak haním?
Rásť sa dá len po zlyhaní.

Kde sa berú tieto vety?
Mám v sebe aj iné svety!

Veď stojím na vlastných nohách
som dosť dobrá len tak - svoja.

Rastiem s tebou, milé dieťa,
Kvitnem, spievam, hrám sa, lietam.

Smejem sa aj nahlas kričím,
nemenila by som s ničím.

Čoho sa to vlastne bojím?
Som tu v mojej plnej zbroji,

pripravená vstať, keď padnem,
aj keď je kľud v nedohľadne.

Som tu s tebou - dobrá, celá.
Dostávam aj dávam veľa.

Odpusť, keď ma tiene chytia,
Je to ďalší dôkaz bytia.

ŠPECIÁLNY DAR K 2. NARODENINÁM

Zuzana Kolejáková nám venovala autorskú báseň Mama. Na našom Youtube ju
nájdete nahovorenú samotnou Zuzkou vo vizuálnej úprave Katky Koniarovej. 

Mama
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