Usmév mamy, z.s. podporuje $tastné matefstvi a zeny, kterym do Zivota vstoupily
psychické obtize v obdobi kolem narozeni miminka. Ackoliv se v zahrani¢ni jedna
o aktualni téma, v CR je zatim spi$e okrajové. Proto vznikl spolek Usmév mamy, ktery se
vénuje osvétovym aktivitdm, organizuje svépomocné podplrné skupiny v rliznych
meéstech, propojuje Zeny se zkuSenosti a snazi se vyjednavat o lepSi systémoveé péci.
V roce 2020 jsme otevieli vlastni centrum v Praze.

Jsme skupina lidi, které poji spole¢ny zajem, a to zlepsit Zivot maminkam, které se prave
trapi. Desitky Sikovnych Zen (a k tomu par muzll) s nadSenim posouvaji téma kiehké
materské psychiky milovymi kroky vpred.

VSechny nase aktivity sméfuji k tomu, aby se maminkam s psychickymi obtizemi dostalo
rychlé a kvalitni pomoci a aby se co nejvice jejich potizim pfedchazelo.

Mezi nase hlavni ¢innosti patfi:

Snazime se, aby se v§em zenam, které se neciti dobfe, dostalo rychlé pomoci. Sdilime s nimi své
pfibéhy, povzbuzujeme, vyslechneme a snazime se je nasmérovat na kvalitni a ovéfenou odbornou
péci. V nékterych regionech postupneé rozsifujeme sveé sluzby i o psychologickou pomoc a dalsi
podplrné aktivity.

Pravidelné informujeme o obtizich na webu, socialnich sitich, v médiich, na festivalech
akonferencich, prostfednictvim informacnich materiall i osobné. Navazujeme spolupraci
s odborniky, ktefi se 0 maminky staraji, i se Skolami, které mohou informace Sirit dal.

Ve spolupraci s Narodnim ustavem dusevniho zdravi se snazime podpofit zavedeni plosného
screeningu, ktery dokaze odhalit potiZze v jejich zarodku. Screening jiz bézi v nékolika ¢eskych
porodnicich a ve vybranych gynekologickych ambulancich v Praze, StfedoCeském kraji
a Olomouckém kraji.

Mnoho zZen, které udélaji prvni odvazny krok a vyhledaji odbornou pomoc, se se zlou potaze.
Bohuzel ne kazdy odbornik dokaze G¢inné pomoct. Snazime se proto udrzovat prehled kontakt(
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 zahranigi je v CR toto
téma zatim bohuzel okrajové. Dobra zprava je, ze se jej podafilo zafadit do Narodniho ak¢niho
planu pro dusevni zdravi 2020-2030.

Snazime se propojovat maminky, kterych se psychické obtize 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 zac¢atek nejkrasnéjsiho zivotniho obdobi.
Ve skutecnosti je vSak poporodni obdobi pomérné naroéné a ¢erstvou rozbolavélou
maminku muze zaskocit. U 1z 5 Zen se navic objevi psychické obtize, které se nejcastéji
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muze 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 Casto nejsou schopné popsat, pro¢ placou, pro¢ maji strach... Mlize se stat, Ze je rozplace
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aroznézni pohled na malou ponozku na $iiife nebo obycejna pisni¢ka z radia. Stejné tak se mlze objevit stesk a smutek po
dlouho oc¢ekavané a velmi chténé. Je to stav, ktery mlze ¢erstvou maminku zaskocit, ale je tfeba mit na paméti, Ze je to stav
béZny, a hlavné docasny.

U nékterych Zen je v8ak psychicka nepohoda dlouhodobéjsi a postupné se prohlubuje natolik, ze muze
ohrozit bézné fungovanii vztah k miminku.

Je proto dllezité, aby maminka véas vyhledala odbornou pomoc.

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

Uzkost je velmi neptijemny druh obav, které si lidé ¢asto neumi vysvétlit, nebo maji nadmérny
strach z rznych véci, které by jim dfive nevadily. Uzkost mohou doprovazet silné télesné
reakce - buseni srdce, poceni, ties celého téla, pocity na omdleni, ztrata dechu. Uzkostné
potize se mohou projevit i ve formé paniky (tzv. panickd ataka). Mlze mit i formu OCD
(obsedantné kompulzivni poruchy) - nepfijemné vtiravé zuzkostiujici myslenky, od kterych si
Ize pomoci tak, ze opakované provadime urcitou &innost, dasto nesmyslnou. Uleva viak
pfichazi pouze na kratkou chvili, z dlouhodobého hlediska Uzkost narlstéa a je tieba provadét
¢im dal sofistikovangjsi ¢innost.

Poporodni psychoza je velice vzacna, ale velice vazna. Vyskytuje se jen zhruba u dvou z tisice
Zzen po porodu. Projevuje se zpocatku nejCastéji nespavosti, extrémné nadnesenou naladou
a zvlastnimi pfedstavami a prozitky. Pozdéji se mohou objeviti halucinace a bludy. Pokud se
u zeny objevi po porodu psycho6za, neni jiné Feseni nez Iéky a pfipadné hospitalizace. Mnohem
Castéji, nez samotna psychoza se u maminek vyskytuje strach z psychdzy, kdy se zeny
boji, ze v pominuti mysliudélaji néco, co je dési.



