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Na tvojom pribehu zalezi, draha zena, draha mama
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Par slov z
® ® v
mojej duse
Rok 2024 bol pre Vysmiatu Dusu Mamky zlomovy. Bol tretim v nasej historii.

Ako to byva, v tretom roku zivota, casto prichadzajd aj prvé vyzvy, ktoré je
potrebné zdolat a popritom uz je mozné uvidiet svoje prvé plody prace.

Citim hrdost na vsetky zeny, nase VyDuMamky, ktoré aj minuly rok nasli
odvahu a hladali odpovede na svoje otazky. Je nam ctou, ze pre mnohé z nich
sme boli prave my tym kldcovym zdrojom informacii, podpornou komunitou

Ci prvym miestom, kde konzultovali svoje prezivanie s odbornikom.

Bez nasho profesionalneho a laskavého timu a vas, podporovatelov a darcov
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by takato unikatna moznost neexistovala.
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Zo srdca vam dakujem.

Ladarh 1)
zakladatelka a predsedkyna
VyDuMamky



Stefania Valovska

Psychiatricka emailova

Radka Kurac¢kova

Psychologickd emailova

Zuzana Lowy

Manazment socialnych sieti

podpora podpora

Tatiana Mrazova Dominika Viazankova

Obsah pre Modrého konika

Lenka Valentiniova

Psychologicka emailova Psychologicky obsah

podpora

Hana Madarova Simona Gardianova

Alexandra Trandzikova

Psychologicky obsah Psychologicky obsah Psychologicky obsah

Nase velké dakujem patri aj dalsim [udom, ktori venovali svoj Cas a expertizu pre zlepsovanie v témach dusevného zdravia Zien po pdrode:
Ema, Alex, Ivana, Ludmila, Miska Kl., Miska K., Barbora, Ivana, Lucka, Dana.



Vysmiata Dusa Mamky

Poslanie

Nasim poslanim je komplexne, odborne a ¢o najviac
nizkoprahovo (¢o najvacsia dostupnost bez bariér)
online (web a siete) offline (Kontrastné karticky
materstva v pérodniciach) vypliat &iernu dieru, ktora
existuje v téme dusevného zdravia zZien po pérode v
nasej krajine. Ponikame odpovede:

* na racionalne otazky- budujeme informacnu
platformu, ktora na jednom mieste odpoveda na
otazky v téme - odborne a zaroven [udskou recou

e na emocionalne prezivanie - Nechcem byt v tom
sama/mam to takto jedina? - budujeme komunitu
zien, ktoré si v presli akoukolvek dusevnou tazobou
po pdrode (nemusi byt az popdrodna depresia)

e na praktické otazky - Co konkrétne teraz treba
urobit? - vytvarame siet odbornikov v téme s
vyhliadkou, ze jedného dna budeme odborné
terapeutické sluzby poskytovat aj u nas

* ako to robit inak - v smere k pomahajlcim
profesiam, ktoré pracuji so zenami a ktoré vidia
doélezitost v téme dusevného zdravia



Online podpora pre
zeny v roku 2024

Emailova podpora ,,Ako sa naozaj mam” - sprevadzali sme 44 klientiek

a 1 klienta.
Poradna o dusi Zeny po pérode na Modrom koniku - 13 Zien, pribehov,

ktoré su verejne dohladatelné a tym padom dokazu podporit aj iné

zeny.

Online podporné skupiny - 10 podpornych skupin sa zicastnilo
62 zien.

4 nové skutocné pribehy Zien, ktoré po poérode zazili nejakd podobu

dusevnej tazoby.
12 novych psychologickych textov na webe s navstevnostou 700-1000

uzivatelov/mesiac
Prvy rozhovor na nasom Youtube k Svetovému dnu dusevného

zdravia 10.10.2024.
Publikovali sme 80 prispevkov na socialnych sietach a vybudovali.

komunitu Zien na Facebooku a Instagrame v pocte viac ako 5 000 zien.



https://www.vydumamky.sk/potrebujem-pomoc/pre-seba/emailova-poradna-pre-zeny-po-porode/
https://www.modrykonik.sk/ask-an-expert/poradna-o-zenskej-dusi-po-porode/
https://www.vydumamky.sk/potrebujem-pomoc/pre-seba/podporna-skupina/
https://www.vydumamky.sk/pribehy/ktore-uz-zivot-napisal/
https://www.vydumamky.sk/rozhovory/
https://youtu.be/iVVshBSyGgw
https://www.facebook.com/VysmiataDusaMamky
https://www.instagram.com/vysmiata_dusa_mamky/

.,V jednom bode som si povedala, ze musim vyhladat pomoc a podporu aj inde ako u svojej rodiny, hoci boli
velmi podporni. V jednom bode som si uvedomila,
Ze mi uz nedokdazu porozumiet. Napisala som na vasu emailovi poradnu.

TG odpoved'som si precitala asi aj 200 krat. Den po dni zacali vase slova a neskutocnd empatia, podpora
zapadat na to spravne miesto. Vela som o tom vsetkom premyslala.

V jednom momente som si svoje materstvo a synceka zacala naozaj uZivat. Dakujem za vsetky mamy s tazkymi
zaciatkami.”

Mama Zaneta

Emailova podpora na nasom webe a tiez Poradna o dusi Zeny po pérode na Modrom koniku st unikatne miesta, kde zeny vdaka pocitu
anonymity, nizkoprahovosti a bezplatnosti dokazu neraz po prvykrat zdielat svoje prezivanie a tiez aktivne hladat moznosti, ako sa mat
v Zivote a materstve lepsie. Mat sa lepsie castokrat znamena uz len ten moment, Ze Zena vie, Ze jej situacia ma moznosti riesenia a nie je

v tom a na to sama.
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,Je super, ze existuje podporna skupina, kde sa mama méze citit slobodne, otvorene hovorit o tom co prezZiva,
ako sa pri tom citi, nepocituje tu pocit hanby ¢i nedostatocnosti, a pritom tu zazije pochopenie a podporu, ktord
jej Castokrat od blizkych chyba.

Prave ta psychicka pohoda a vyrovnanost dava nadm Zendam ta silu. Silu zvladat bezné narocna ci vypaté
situdcie, a nastrahy, ktoré v zZivote proste prichadzaju. A tu ju zena dostane. Postupom casu sa vela veci vyriesilo,
ja som sa nasla v role mamy, citim sa uz komfortne, co potrebujem stiham, aj partnersky zZivot vyzera lepsie.
Citim sa, Ze som vyrovnanejsia, uz zzitd s mamickovanim.

Ale bez toho, aby som mala psychicklG podporu, a bola sicastou komunity mamiciek, ktoré sa neboja otvorene
rozpravat o tom co prezivaju, Ze prezivaju podobné veci, by sa mi sem dostavalo zrejme tazsie. V' tom pre mna

najhorsom a najndrocnejsom obdobi som vo Vysmiatej dusi mamky nasla podporu, ktord som potrebovala.”

Mama Jarka

Online podporné skupiny su pre Gc¢astnicky bezpeénym miestom, v ktorom nachadzaja nielen profesionalne vedenie psychologickou, ale
tiez nachadzaji vzajomna podporu a inspiraciu pri rieseni svojho prezivania ¢i kazdodennych problémov. Komunitna podpora je velmi
délezitym faktorom, ktory prispieva k vacsej dusevnej pohode cerstvych mam.
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Offline podpora pre zeny
v roku 2024

e Dostupné uz v 24 pérodniciach po celom Slovensku - pribudli 3 nové.
e Dostupné v 15 ordinaciach pediatrov - zapojili sa 2 nové pediatricky.

e Dostupné u dalsSich 8 partnerov.

Spolu sme teda oslovili takmer 20 000 zien v tom najkrehkejsom

poporodnom obdobi.

e Naviazali sme spolupracu s Miestnym Uradom BA - Nové mesto,
a tak spolo¢ne hovorime o tejto téme mamam na vitani deti do Zivota.
e Zlcastnili sme sa komunitného podujatia Dobry trh v Bratislave.
e Edukativne prednasky v téme dusevného zdravia Zien po pbérode pre
profesionalne laktacné poradkyne a pérodné asistentky v ramci

odbornych konferencii.
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https://www.vydumamky.sk/o-dusi-po-porode/vydumamky-kontrastne-karticky-porodnice-na-slovensku/porodnice-a-vysmiata-dusa-mamky/
https://www.vydumamky.sk/o-dusi-po-porode/vydumamky-kontrastne-karticky-porodnice-na-slovensku/spolupraca-s-pediatrami/
https://www.vydumamky.sk/o-dusi-po-porode/vydumamky-kontrastne-karticky-porodnice-na-slovensku/vydumamky-karticky-spolupraca/

,Dakujem, 7e robite, ¢o robite. Téma popdérodnej depresie je velmi mélo komunikovand a kazdd z nés si na
zaciatku mysli, Ze sa jej to netyka. Natrafila som na vasu Kontrastna karticku u mojej fyzioterapeutky a vtedy si ju
zobrala len tak. Ako dobre padlo, ze som ju mala doma a zacala aktivne sledovat vas obsah...

Velmi mi pomohli pribehy, ktoré zdielate. Nepresla som sice popérodnou depresiou, ale mala som k nej velmi
blizko a myslim, Ze hlavne vdala vam sa mi podarilo jej vyhnut. Je délezité, aby zeny vedeli, Ze v tom nie sG samy
a Ze je normalne, ze celd tato velka zZivotnd zmena nie je bezbolestnd a ze aj slzy si na mieste.

Kazdy vas post, ¢i pribeh su ako hrejivé objatia na ubolenu dusu Cerstvej mamy

jedna z mam, ktora dostala Kontrastnu karticku materstva

Spolupraca s pérodnicami v ramci nasej Kontrastnej karticky materstva je unikatna prave v tom, ze hoci je material z vonkajsej strany
urceny pre dieta, vnatorna strana je urcena pre mamu. Casto je tato karticka jedinym podpornym materialom, ktory si Zeny z pérodnic
odnasaju. Cielom Kontrastnej karticky materstva je podporit zenu v prvych dinoch a tyzdnoch po pérode, validovat jej kontrastné
prezivanie a tiez hovorit o momentoch, kedy je potrebné spozorniet a kde hladat pomoc a podporu, ak je potrebna.
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,Dozvedela som sa o Vas v pérodnici. Dostala som Vasu kart:cku., kde-bol uvedeny v
kontakt na emailova podporu, tak som Vam naplsala Vasa osveta prinasa arodu _ °
a velku podporu.“ S S "

mama Martina BEET

é" | www.vydumambky.sk
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Offline Gcast na podujatiach
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r'reco Da ako Nezabudnyt
Na dusu Zeny po pdrode

Hoci je Vysmiata Dusa Mamky zamerana z velkej ¢asti na online prostredie, v roku 2024 sme boli aj offline. V maji sme sa zacastnili
odbornej konferencie pérodnych asistentiek v Martine, v oktobri sme prispeli odbornym prispevkom v ramci konferencie Profesionalnych
laktacnych konzultantiek v Poprade. V Bratislave sme mali moznost stretnat sa so Zzenami v ramci podujatia Dobry trh a tiez sme sa stali
sucastou slavnosti Vitania deti do Zivota mestskej casti Bratislava - Nové mesto.



Medi

alny priestor, ktory

podporil osvetu v roku 2024

Rozhovor v Host Radia Slovensko s Norou Gubkovou

Rozhovor v tlacenej verzii mesacnika Evita - 02/2024
Rozhovor pre web TV Markiza - Na kave s..

Rozhovor v Denniku N k téme traumatickych skdsenosti

pocas porodov

Rozhovor pre podcast Dobre vidiet

Rozhovor v Denniku N o projekte Vysmiata Dusa Mamky
a zenach po poérode

Rozhovor v Telerane dna 10.4.2024

Rozhovor v podcaste Otvorené narucie

Ako sa
depresiou a ako ju odlisit od
,haby blues"?

Dolezité je sa ozva&

Ajotomdness

)



https://www.rtvs.sk/radio/archiv/11287/2221448
https://www.markiza.sk/lifestyle/clanok/878591-ak-si-matka-nedokaze-oddychnut-a-neciti-radost-spozornejte-hovori-o-poporodnej-depresii-psychologicka
https://dennikn.sk/3822667/porodnu-traumu-nesposobuje-len-ohrozenie-zivota-vyvolat-ju-moze-aj-ignoracia-ci-zosmiesnovanie-rodicky/
https://dennikn.sk/3822667/porodnu-traumu-nesposobuje-len-ohrozenie-zivota-vyvolat-ju-moze-aj-ignoracia-ci-zosmiesnovanie-rodicky/
https://skpodcasty.sk/podcasty/dobre-vidiet/epizoda/katarina-zilak-z-vydumamky-sk-49-populacie-si-mysli-ze-zeny-by-sa-mali-aklimatizovat-na-rolu-mamy-hned/
https://skpodcasty.sk/podcasty/dobre-vidiet/epizoda/katarina-zilak-z-vydumamky-sk-49-populacie-si-mysli-ze-zeny-by-sa-mali-aklimatizovat-na-rolu-mamy-hned/
https://dennikn.sk/3843803/citia-sa-osamele-a-hanbia-sa-za-smutok-za-starym-zivotom-katarina-zilak-vytvorila-priestor-kde-matky-nemusia-predstierat/?cst=d22e6da48ca8850e3fcb339f168925ec3c6d90160d92180625521a64c17789e6
https://dennikn.sk/3843803/citia-sa-osamele-a-hanbia-sa-za-smutok-za-starym-zivotom-katarina-zilak-vytvorila-priestor-kde-matky-nemusia-predstierat/?cst=d22e6da48ca8850e3fcb339f168925ec3c6d90160d92180625521a64c17789e6
https://tvnoviny.sk/archiv/90-telerano/181706-10-4-2024
https://open.spotify.com/episode/25mxfuPRRAXcPtKS5tcZc7
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Financna podpora v roku 2024

granty

Laskavi individualni darci. dary fyzickych °5°b O 2 % z dane
Spolocensky zodpovedné firmy podporujlce dusevné zdravie .
Granty.

2 % z dane individualnych a firemnych darcov. \ % /

dary pravnickych osob

10 309 25€ \
Verejnu zbierku vdaka ktorej vieme predavat nase promo produkty. Q 23

Peer to peer kampan.

clenské poplatky, iné

VyDuMamkovské Saty z dielne slovenskej znacky Dostrim. prijmy a zostatok z r. 2023

Drazbu prvého LinkedIn obrazu v nas prospech.

verejna zbierka

Po podani danového priznania zverejnime aj Vyro¢nu spravu za rok 2024 so $pecifikaciou vydavkov.



Nové formy podpory

Podporna komunita okolo projektu je pre nas darom. Aj vdaka novym formam podpory, sme tento rok pocitili, ako hrejivé to vie byt, ked niekto
z vonka, komu sa paci projekt, vymys|| movatlvny sposob, ako podporit pro;ekt a tym aj mamy, pre ktoré pro;ekt robime. Dakujeme Tana, Ze si
bezala za duse Zien po porode aj so svojimi kamaratkami, dakujeme Mirka, ze si navrhla saty, ktoré su spojené s nasim projektom, dakujeme
Martin, Ze ste si vydrazili prvy Linkedln obraz, ktory vznikol ako idea slovenskej vytvarnicky Georginy Mortreaux. Dakujeme nasim

VyDuMamkam, pre ktoré je nasa taska, flasa a odznak znakom hrdosti na svoj pribeh.

-r@f".


https://www.sashe.sk/VysmiataDusaMamky
https://dostrim.sk/portfolio/lanove-saty-sany/

Vdaka nasim partnerom
sa aj v 2024 diali velke veci
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Pridajte sa a budte podporovatelom
¢i darkynou Vysmiatej Duse Mamky

Financ¢na cesta:

a e jednorazovy/pravidelny dar cez darovaciu stranku,

e jednorazovy/pravidelny dar cez darovaciu zmluvu,

asignacia 2% z dane - vSetky informacie najdete na www.vydumamky.sk/2percenta,

kUpte si nase produkty pre seba, blizkych ¢i do vasej firmy,

akykolvek iny inovativny sposob.

Nefinanéna cesta:

e podporte nas tovarom/sluzbou, ktord prave potrebujeme-najcastejsie ide o tlac

materialov Ci baliace a kancelarske potreby,

e otvorte nam 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 nas,

e darujte nam svoj cas a know how - ¢as je to najvzacnejsie, co mame,

e dajte nam spatnu vazbu - aj vdaka nej sa mbézeme posuvat vpred. :)

www.vydumamky.sk







