Usmév mamy, z.s. podporuje Stastné matefstvi a zeny, kterym do Zivota vstoupily
psychické obtize v obdobi kolem narozeni miminka. Ackoliv se v zahrani¢ni jedna
o aktualni téma, v CR je zatim spiSe okrajové. Proto vznikl spolek Usmév mamy, ktery se
vénuje osvétovym aktivitdm, organizuje svépomocné podpdrné skupiny v rdiznych
méstech, propojuje Zzeny se zkuSenosti a snazi se vyjednavat o lepSi systémové péci.
V roce 2020 jsme otevreli vlastni centrum v Praze.

Jsme skupina lidi, které poji spoleCny zajem, a to zlepsSit zivot maminkam, které se pravée
trapi. Desitky Sikovnych Zen (a k tomu par muzd) s nadSenim posouvaji téma kiehké
materské psychiky milovymi kroky vprfed.

VSechny naSe aktivity sméruji k tomu, aby se maminkdm s psychickymi obtizemi dostalo
rychlé a kvalitni pomoci a aby se co nejvice jejich potizim predchazelo.

Mezi naSe hlavni Cinnosti patfi:

Snazime se, aby se vSem Zenam, které se neciti dobfe, dostalo rychlé pomoci. Sdilime s nimi své
pribéhy, povzbuzujeme, vyslechneme a snazime se je nasmérovat na kvalitni a ovéfenou odbornou
péci. V nékterych regionech postupné rozsifujeme své sluzby i o psychologickou pomoc a dalsi
podpdrné aktivity.

Pravidelné informujeme o obtiZich na webu, sociélnich sitich, v médiich, na festivalech
akonferencich, prostfednictvim informacénich materiall i osobné. Navazujeme spolupraci
s odborniky, ktefi se 0 maminky staraji, i se Skolami, které mohou informace Sifit dal.

Ve spolupraci s Narodnim Gstavem duSevniho zdravi se snazime podpofrit zavedeni ploSného
screeningu, ktery dokaZe odhalit potiZe v jejich zarodku. Screening jiz béZi v nékolika Ceskych
porodnicich a ve vybranych gynekologickych ambulancich v Praze, StfedoCeském kraji
a Olomouckém kraji.

Mnoho Zen, které udélaji prvni odvazny krok a vyhledaji odbornou pomoc, se se zlou potaze.
BohuZel ne kazdy odbornik dokéaZe G¢inné pomoct. Snazime se proto udrZzovat pfehled kontaktd
na kvalitni odborniky a rozvijime s nimi vztahy. Zaroven usilujeme o to, aby problematice vénovaly
pozornost i statni instituce, které mohou ovlivnit systém péce v CR. Oproti zahrani&i je v CR toto
téma zatim bohuZel okrajové. Dobra zprava je, Ze se jej podafilo zaradit do Narodniho ak&niho
planu pro duSevni zdravi 2020-2030.

Snazime se propojovat maminky, kterych se psychické obtiZze v téhotenstvi a po porodu dotkly,
aby spolu mohly sdilet své zkuSenosti, podporovat se a navazovat pratelstvi. Zaroven je
zapojujeme do pomoci dalsim zenam.




Narozeni miminka je obecné vnimano jako zacatek nejkrasnéjsiho Zivotniho obdobi.
Ve skutecCnosti je vSak poporodni obdobi pomérné narocné a Cerstvou rozbolavélou
maminku miZe zaskocit. U1z 5 Zen se navic objevi psychické obtize, které se nejCastéji

Vv v

mdzZe zvrtnout v désivou noéni maru.

AZ 80 % zen zaziva po porodu nepfijemné psychické stavy. Placou, boji se, zda se o dité dokazou postarat nebo zda ho maji
dostatec¢né rady. Maminky ¢asto nejsou schopné popsat, pro¢ placou, pro¢ maji strach... MiiZe se stat, Ze je rozplace
aroznézni pohled na malou ponoZzku na $rilife nebo obycejna pisnicka z radia. Stejné tak se mlZe objevit stesk a smutek po
drivéjsim zplsobu Zivota, stesk po svém téle pred otéhotnénim, vztek na pladici dité, ato i pFes to, Ze ma Zena détatko
dlouho oéekavané a velmi chténé. Je to stav, ktery midze Gerstvou maminku zaskodit, ale je tfeba mit na paméti, Ze je to stav

bézny, a hlavné docasny.

U nékterych Zen je vak psychicka nepohoda dlouhodobéjsi a postupné se prohlubuje natolik, Ze mize
ohrozit bézné fungovani i vztah k miminku.

Je proto dilezité, aby maminka v€as vyhledala odbornou pomoc.

Deprese byva Casto vykladana jako velky smutek a negativni myslenky. Projevuje se ale také
nepfijemnym prazdnem, nezajmem, apatii, lhostejnosti. Casto i Zeny popisuji jako
“neschopnost se radovat’. Prazdno a nezajem doprovazi i velka télesna Gnava, bolest a tiha
celého téla. Nedilnou soucasti je i nechut k jidlu, a Ihostejnost k vécem, které jsme mély rady.

Uzkost je velmi neprijemny druh obav, které si lidé Gasto neumi vysvétlit, nebo maji nadmérny

strach z rdznych véci, které by jim dfive nevadily. Uzkost mohou doprovézet silné télesné
reakce — buseni srdce, poceni, tfes celého téla, pocity na omdleni, ztrata dechu. Uzkostné
potize se mohou projevit i ve formé paniky (tzv. panickad ataka). Mlze mit i formu OCD
(obsedantné kompulzivni poruchy) - nepfijemné vtiravé zizkostnujici mySlenky, od kterych si
lze pomoci tak, Ze opakovang& provadime ur€itou &innost, ¢asto nesmyslnou. Uleva v3ak
pfichazi pouze na kratkou chvili, z dlouhodobého hlediska Uzkost narlista a je tfeba provadét

Poporodni psychéza je velice vzacnd, ale velice vazna. Vyskytuje se jen zhruba u dvou z tisice
Zen po porodu. Projevuje se zpocCatku nejCastéji nespavosti, extrémné nadnesenou naladou
a zvlastnimi predstavami a prozitky. Pozdéji se mohou objeviti halucinace a bludy. Pokud se
u Zeny objevi po porodu psychdza, neni jiné feSeni nez Iéky a prFipadné hospitalizace. Mnohem
Castéji, nez samotna psychéza se u maminek vyskytuje strach z psychdézy, kdy se Zeny
boji, Ze v pominuti mysli udélaji néco, co je dési.



