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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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Mit 3:   
Depresja to chwilowy  
spadek nastroju,  
który sam mija 

Przekonanie to można powiązać z pierwszym poglądem – to 
przykład potocznego i fałszywego diagnozowania poważnej 
choroby, która bagatelizowana i nieleczona może skończyć 
się śmiercią cierpiącej na nią osoby. Jak wykazaliśmy wyżej, 
przyczyny problemów, zaburzeń i chorób psychicznych nie 
mają nic wspólnego ze „słabością charakteru” czy „silną wolą”. 

Przyczyny depresji są złożone, a zaburzenia depresyjne 
dzieli się je na kilka grup: 

	― endogenne – związane z zaburzeniami metabolicznymi 
w ośrodkowym układzie nerwowym, a także z uwarun-
kowaniami biologiczne, w których ważną rolę odgrywają 
czynniki dziedziczne i genetyczne;

	― egzogenne – wynikające z różnych chorób somatycznych, 
np. chorób zakaźnych, schorzeń układu nerwowego lub 



5

układu krążenia, oraz z niekorzystnych stanów soma-
tycznych spowodowanych np. działaniem niektórych 
leków, niedoborami pokarmowymi; 

	― reaktywne – wynikające z bolesnych wydarzeń w życiu 
codziennym, a także z krzywd doznanych w przeszłości 
(np. przemoc i wykorzystanie seksualne w dzieciństwie).  

Ważna rolę w powstawaniu depresji mogą odgrywać też 
wzorce społeczno-kulturowe, stawiające wymagania trud-
ne lub niemożliwe do realizacji, a także stres, w tym stres 
prenatalny i występujący w pierwszym okresie życia (może 
on spowodować trwałe zmiany w mózgu).

Depresja to poważna choroba, której przebieg może być dra-
matyczny, a udzielanie choremu „dobrych rad” wynikających 
z common sense i lekceważenie problemu może jedynie tę 
chorobę nasilić. W filmie Fundacji Wielogłosu mówi o tym 
Ziemowit, opisując „zdroworosądkowe” reakcje otoczenia 
i zauważając dodatkowo inne zjawisko: tendencję do uni-
kania tematu, zakrywania go milczeniem, jego tabuizację 
i lęk przed nim:

Podrzucali mi takie rozwiązania typu: „Weź książkę”, pamiętam, 

dostawałem jakieś cytaty motywacyjne, dostawałem takie dobre 

rady, żeby się wziąć za siebie, żeby zacisnąć zęby, żeby wejść w tą 

rutynę i jak się wejdzie w tą rutynę, to będzie doskonale, dobrze, 

już po prostu wszystkie te problemy będą rozwiązane. [...] Może 

lepiej o tym nie mów, tak przy ludziach i tak publicznie, może 

pomijaj ten temat, […] ludzie tego nie zrozumieją. Myślę, że nie 

wiedzieli, co z tym tematem zrobić, był tabu, nieoswojony – jest 

pewnie dla wielu ludzi. I też bali się trochę?
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Na ile zgadza się Pan(i) z następującym stwierdzeniem?
Depresja to chwilowy spadek nastroju, który sam mija.

Badanych spytano, w jakim stopniu zgadzają się z postrze-
ganiem depresji jako chwilowego i samoistnie mijającego 
spadku nastroju. Wyniki świadczą o rosnącej świadomości 
w tej kwestii. Znaczna większość respondentów (79%) odpo-
wiedziała, że nie zgadza się lub zdecydowanie się nie zgadza 
z takim interpretowaniem depresji. Nadal jednak 7% ankie-
towanych podziela takie fałszywe przekonanie. 

Co na temat tego mitu  
mówią wyniki badań?
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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.


