
1

Stop 
dezinformacji  
na temat zdrowia psychicznego

Dezinformacja, mity  
i stereotypy dotyczące zdrowia 
psychicznego – wprowadzenie

Katowice 2025



2

Wesprzyj  
Fundację  

Wielogłosu  
i pozwól zatrzymać  

dezinformację na temat  
zdrowia psychicznego!
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Jak czytać  
ten e-book  
o dezinformacji  
w zdrowiu psychicznym

Niniejsza publikacja została zaprojektowana w formie 
modułowej. Oznacza to, że można czytać ją w całości lub 
sięgać po wybrane części – w zależności od potrzeb.

Każdy z mitów dotyczących zdrowia psychicznego stanowi 
odrębny, zamknięty moduł, który można czytać niezależnie 
od pozostałych.

Na końcu e-booka znajduje się wspólny wykaz literatury 
i źródeł, do których odwołują się wszystkie części publikacji. 

E-book opiera się na badaniu społecznym przeprowadzonym 
na zlecenie Fundacji Wielogłosu w maju 2025 roku oraz na 
aktualnej wiedzy naukowej.
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Tematem e-booka są fałszywe informacje i stereotypowe, 
niezgodne z rzeczywistością przekonania dotyczące zdro-
wia psychicznego oraz ich nasilenie w społeczeństwie. Jest 
to zagadnienie niezwykle istotne – w odniesieniu do życia 
społeczności i pojedynczego człowieka – przede wszystkim 
z powodu coraz częściej spotykanej dezinformacji dotyczą-
cej właśnie psychiki ludzkiej, jej komplikacji oraz zaburzeń 
i chorób psychicznych. Oczywiście dezinformacja – upo-
wszechniająca się w niespotykanym dotąd zakresie głównie 
za sprawą mediów cyfrowych – dotyczy nie tylko zdrowia 
psychicznego. Warto pokrótce opisać, na czym polega to 
zjawisko w ogólniejszym ujęciu.

Dezinformacja,  
mity i stereotypy  
dotyczące zdrowia  
psychicznego –  
wprowadzenie
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Dezinformacja to, według definicji słownikowych, „wprowa-
dzenie kogoś w błąd przez podanie mylących lub fałszywych 
informacji” bądź po prostu „celowe podawanie nieprawdzi-
wych informacji”, a także nieprawdziwa informacja, celowo 
napisana lub wypowiedziana (czyli inaczej: fake news). 

W literaturze naukowej podkreśla się celowość i komplekso-
wość tego działania i często – wbrew pierwszej z przytoczo-
nych definicji słownikowych – odróżnia się je od „zwykłego” 
wprowadzania w błąd, które może być jednorazowe, prze-
prowadzone amatorskimi metodami, skierowane do jednej 
osoby, a także wynikać z niewiedzy lub niewystarczających 
kompetencji. Dezinformacja, jak pisze Jakub Czopek, „łączy 
w sobie fałszywość informacji z intencją wyrządzenia za jej 
pomocą szkody – konkretnej osobie lub grupie społecznej”. 

Akcje dezinformacyjne są prowadzone za pośrednictwem 
mediów masowych, zwłaszcza cyfrowych, i skierowane do 
opinii publicznej. Mają na celu upowszechnienie i utwierdze-
nie w świadomości i podświadomości społecznej fałszywych 
przekonań, które zazwyczaj są korzystne dla osób/grup 
prowadzących takie akcje, oraz wyparcie innych poglądów, 
które dla tych osób czy grup są niekorzystne.

Dezinformatorzy stosują różne strategie, nie tylko rozpo-
wszechniają informacje całkowicie nieprawdziwe, lecz także 
negują fakty, prezentują informacje prawdziwe w fałszywych 
kontekstach (lub na odwrót), wytwarzają chaos informacyjny, 
przytłaczając odbiorców tak dużą liczbą danych i informacji, 
że mogą oni stracić zdolność krytycznego i analitycznego 

Na czym polega dezinformacja?
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myślenia. Mieszają także prawdę z kłamstwem w sposób 
nieodróżnialny dla niedoświadczonego czy niewyćwiczo-
nego odbiorcy.

Na potrzeby tej publikacji pojęcie dezinformacji trzeba 
nieco zmodyfikować i rozszerzyć – w przypadku zdrowia 
psychicznego nie zawsze bowiem chodzi o szerzenie in-
formacji (fałszywych) w wymierny sposób korzystnych dla 
dezinformatorów. Nierzadko są to także nieprawdziwe po-
glądy wynikające z utrwalonych społecznie mitów, korzyst-
ne dla podzielających je osób w tym sensie, że upewniają 
je w pewnym uproszczonym obrazie świata, redukujące 
złożoność tego świata. De facto więc będziemy tu mówić 
zarówno o dezinformacji, jak i o wynikających z niewiedzy 
stereotypach, czasem powielanych bez wyraźnie złych in-
tencji lub bez pełnej świadomości takich intencji.

W obiegu społecznym funkcjonuje wiele mitów i stereotypów 
na temat zdrowia psychicznego, takich jak przekonanie, że 
problemy psychiczne są wynikiem braku silnej woli i „sła-
bości” charakteru, w związku z czym np. mężczyźni powinni 
wstydzić się stanów depresyjnych albo w ogóle nie mają 
prawa ich doświadczać; że większość osób z zaburzeniami 
psychicznymi jest niebezpieczna i nieprzewidywalna; że 
leki psychiatryczne zawsze prowadzą do uzależnienia; że 
wszystkie problemy można rozwiązać samodzielne, a psy-
choterapia i leczenie psychiatryczne to marnowanie czasu.

Czym grozi dezinformacja w obszarze 
zdrowia psychicznego?
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Fake newsy i stereotypy dotyczące tak trudnej i złożonej 
problematyki, jaką jest zdrowie psychiczne, mają bardzo 
szkodliwe skutki dla życia społecznego i indywidualnego, 
ich efektem często jest stygmatyzacja ludzi z problemami 
psychicznymi. Osoba borykająca się z takim problemami 
może na przykład – na skutek szerzenia nieprawdziwych 
informacji – czuć blokadę/lęk przed ujawnieniem swojego 
stanu, otwartym mówieniem o trudnościach i szukaniem 
profesjonalnej pomocy; może postrzegać siebie jako człow-
ieka „wadliwego”, obwiniać siebie o swój stan, odczuwać 
wstyd. Jaki mówi Monika, jedna z bohaterek filmu Fundacji 
Wielogłosu o zdrowiu psychicznym: 

Zaburzenia zdrowia psychicznego nierzadko prowadzą też 
do poczucia odizolowania, co może skutkować społecznym 
i ekonomicznym wykluczeniem. A gdy nie podejmuje się 
leczenia, problem tylko się pogłębia. W pewnym momencie 
jako jedyne wyjście człowiekowi może jawić się samobójstwo. 
Zatem dezinformacja to często śmiertelne zagrożenie.

Pierwsza jakaś podstawa to jest to, żeby nie oceniać, tak, bo to ocena 

ona jest w tej osobie już. Ja to bardzo dotkliwie czułam, ja bardzo nie 

lubiłam siebie wtedy […]. Więc jak zaczęłam chorować, to pierwsze to 

było takie wycofanie i ocena, że ja się do niczego nie nadaję – i nie chcę 

nikogo obciążać też. […] Chodzi o to, żeby być z kimś, bez tej oceny.
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Dlatego – reasumując wstępne przybliżenie tematyki dezinfor-
macji – tak ważne jest odpowiednie weryfikowanie informacji. 
Umiejętność ta jest np. wpisana do podstaw programowych 
dla szkół podstawowych i ponadpodstawowych, jednak moż-
na odnieść wrażenie – na bazie obserwacji cyberprzestrzeni 
i codziennej praktyki społecznej – że edukacja w tym obsza-
rze nie utrwala się w wystarczającym stopniu w społecznej 
świadomości (pytanie, na ile wiąże się to z szerszymi pro-
blemami polskiej szkoły i stosowanymi przez nią metodami 
nauczania, a także z niezwykle sugestywnym, uzależniającym 
wręcz oddziaływaniem mediów cyfrowych na ludzki mózg, 
z którym metody edukacyjne, nawet najbardziej nowocze-
sne i kreatywne, mogą nie mieć szans – to jednak osobne 
zagadnienie, wykraczające poza ramy tej publikacji). 

Jak więc weryfikować informacje? Oto kilka ważnych wskazówek.
	― Bardzo istotne jest, po pierwsze, porównanie informacji 

w kilku różnych źródłach, najlepiej co najmniej trzech. 
Przy czym wszystkie te źródła muszą być sprawdzone 
i o wysokiej jakości merytorycznej (fake newsy też 
przecież są powtarzane w wielu różnych miejscach), 
najlepiej by były to publikacje naukowe (np. w bazach 
artykułów naukowych, w otwartym dostępie, w bazach 
uczelni wyższych), źródła urzędowe i oficjalne, portale 
medyczne odwołujące się do takich źródeł.

	― Po drugie istotna jest forma samego tekstu – czy wy-
raźnie oddzielono w nim fakty od opinii, czy jego ton 
jest spokojny i rzeczowy, niepróbujący oddziaływać na 
emocje odbiorcy, czy zaprezentowano w nim różne 
perspektywy na dane zagadnienie.

Jak weryfikować informacje?
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	― Po trzecie warto sprawdzić, czy tekst powołuje się na 
rzetelne źródła, ale także informacje o autorze – czy np. 
jest specjalistą w danej dziedzinie, jeśli tak, to o jakim 
dorobku i uznaniu w środowisku naukowym. 	

	― Powinno się zwrócić też uwagę na wygląd strony inter-
netowej, z której korzystamy (czy jest profesjonalnie 
przygotowana, czy wydaje się wiarygodna). 

Równie ważna jest odpowiedzialność za słowa, których 
używamy – szczególnie, jeśli w naszym otoczeniu jest oso-
ba, która ma problemy ze zdrowiem psychicznym. „Dobre 
rady”, potoczne, nieoparte na wiedzy naukowej „recepty” 
powrotu do „normalności” mogą ranić, a czasem nawet 
zabijać. To truizm, ale warto go przypominać: język – to, co 
mówimy/piszemy, i to, jak mówimy/piszemy – ma wielką 
moc, nie zawsze pozytywną. O roli języka mówi Mateusz 
w wypowiedzi dla Fundacji Wielogłosu:

Na pewno w kontaktach z osobami, które zmagają się 
z trudnościami psychicznymi, należy dbać o ten pozytywny 
wymiar języka – języka jako właśnie nośnika nadziei, a nie 
narzędzia destrukcji.

Odpowiedzialne słowa

Język jest nadzieją. I obojętnie, czy język migowy, czy jakikolwiek 

inny, sama forma komunikacji jest nadzieją na to, że nie będę sam, 

że ktoś mnie zrozumie, uświadomi sobie, co przeżywam, nie będzie 

mnie niszczył tylko dlatego, że ktoś stwierdził, że coś mam [jakąś 

diagnozę psychiatryczną]. 
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Kosmetyki Społecznego Wpływu to kampania społeczna. 

Bo dezinformacja może zniszczyć komuś życie. Być może 

komuś bardzo bliskiemu.

Projekt „Kosmetyki Społecznego Wpływu. Stop dezinfor-

macji na temat zdrowia psychicznego” jest realizowany 

dzięki dofinansowaniu ze środków PFRON w ramach 

zadania Wspieramy aktywność.


