
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

在疫情隔離期間及解封之後，政府向公眾建議甚至是受監管向市民大眾提供的可靠資訊都變得至關重要。然而，我們或會有種感

覺，不斷被大量的疫情新聞疲勞轟炸。手機上的「推送」服務和即時消息不斷提供最新的新聞資訊，更會擴大這種資訊過載的感覺。

不少人經常機不離手，因此可能產生一種「隨時待命」的壓力感覺1。 

 

太多資訊對我們有何影響 

持續不斷的新聞報道會令人不安甚至感到恐慌。2020年進行的「信諾新冠肺炎疫情的全球影響研

究」（Cigna COVID-19 Global Impact Study）發現，每八名受訪者便有一人認為疫後生活不會回

復原狀，而受疫情嚴重打擊的西班牙，更是四名受訪者便有一人有此想法。但與此同時，除新

加坡以外，亞洲國家的受訪者則對未來較為樂觀2。 

人們近月持續感到的焦慮或壓力會反映在身體上，導致胸悶、心悸和失眠等。長期的壓力亦是

多種身體及精神疾病的已知風險因素，諸如抑鬱症、焦慮症、內分泌失調、高血壓等3。 

 

限制負面影響 

我們建議以下方法，幫助減輕太多新冠肺炎資訊引致的焦慮感覺4︰ 

• 限制接收傳媒訊息。在公共衛生緊急事件期間如果接收資訊不足，也可能會對我們的健康產生負面影響5。關鍵是透過限制觀看、

閱讀或聆聽新聞資訊（包括使用社交媒體）來達致平衡，控制每天僅數次。 

• 互相關心。與信任的人分享你的憂慮和感受，有助你正確看待情勢。 

• 照顧身心。 

o 花時間透過深呼吸、伸展運動，或從事愛好活動來放鬆心情。 

o 嘗試健康的均衡飲食，每天運動。 

o 首先讓自己獲得優質睡眠，睡前花點時間好好放鬆，保持規律的睡眠和起床時間。 

o 注意是否有利用酗酒等不健康的方法來紓緩情緒，如需要，採取措施加以限制。 

面對太多資訊 

新冠肺炎 

 

 

長期的壓力亦是諸如抑鬱
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可以說，阻止錯誤資訊的

傳播，攜手對抗新冠肺炎

是全人類的共同責任。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

錯誤資訊的傳播 

錯誤資訊是一種額外的噪音，會分散我們對事實的注意力，並造成不必要的資訊過載。近年，世界各地錯誤資訊的傳播普遍增加，

不幸的是，新冠肺炎公共衛生危機亦不例外6。大家都想知道病毒資訊，加上民眾的恐懼，加上社交媒體使用的增加，令錯誤資訊迅

速傳播的情況加劇。社交網站數之不盡的傳言以及陰謀論泛濫。最普遍的兩則傳言是，5G天線桿造成新冠肺炎症狀，以及病毒是由

實驗室產生。儘管缺乏可靠的資料來支持這些說法，但有關說法仍對不少人造成影響6,7。 

 

新冠肺炎的錯誤資訊如何造成傷害 

令人不安的是，可靠的資訊來源──世界衛生組織和美國疾病控制中心的貼文──過去數月只

有數十萬次瀏覽，而一些惡作劇和陰謀論網站反而錄得超過5,200萬次瀏覽6。令人擔心的是，英

國最近一項研究發現，相信新冠肺炎陰謀論的人遵從保持社交距離的公共衛生指引的機會較

低。7這類傳言還可能助長種族主義和仇外心理，有機會對社區造成傷害8。 

 

目前全球正爭相生產新冠肺炎疫苗，以減緩疫症造成的巨

大影響。然而，有人擔心，在新研發疫苗面世的同時，反

疫苗接種運動可能會傳播錯誤資訊，或蓋過官方可靠的建

議。這種反科學情緒可能會破壞為民眾接種疫苗的努力，

以至沒有足夠的市民接種疫苗以產生預期的群體免疫效

果，而群體免疫是大大減低疾病傳播甚至根除此種疾病所

必需的9。 

 

 

在你按「分享」之前……10
 

在社交媒體上分享資訊前應考慮的事項概述如下。這些提示還有助你專注於可靠的資訊，避免大多的混亂訊息。在確定資訊符合以

下準則前，不要相信或傳播有關資訊︰ 

 

 

 

 

錯誤資訊是一種額外的噪音，

會分散我們對事實的注意力，

並造成不必要的資訊過載。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「SHARE」檢查表 

來源（Source）︰確保資訊來自可靠的衛生或政府當局。 

標題（Headline）︰標題可能具有誤導性，務需閱讀全文。 

分析（Analyse）︰查證事實，如任何資料聽來並不可信，大概就不是真的。如有疑問，可利用網上的獨立資訊查證服務查證。 

修整（Retouched）︰想想圖片或影片是否看來像經過編輯，或者顯示的是否一個不相關的地方或事件。 

錯誤（Error）︰注意文法和錯別字；官方消息來源會經過適當的編輯程序。 

可以說，阻止錯誤資訊的傳播，攜手對抗新冠肺炎是全人類的共同責任。進一步分享新冠肺炎資訊前謹慎評估，就可以阻止錯誤訊

息的傳播。 
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