
疫情之下，你該拿資訊焦慮與⾃⾝情緒怎麼辦？！
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疫情期間的資訊選擇與⾃⾝情緒可謂息息相關，如何篩選對⾃⾝有益的資訊與調適疫情期間緊繃的⾝⼼狀態？這篇文章絕對有你需要的！
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▲  網路上充斥著與Covid-19疫情相關的資訊。（圖片來源 / Unsplash）

你應該要知道的「資訊焦慮」
暴露在過多與⾃⾝⽣命攸關的資訊中，難免令⼈無所適從：當你看到符合⾃⾝條件的敘述時，會不⾃覺將⾃⼰投射其中嗎？

在⾼機率接觸到病毒的環境中，我們經常⾝體微恙但卻誤認⾃⼰⾝患絕症，上網查找相關資訊，很可能會得到過於誇⼤的情況以⾄於被誤導，導致⾃⼰的⾝
⼼理健康每況愈下，網路⾃診症(Cyberchondria)即是該種情況。

許多中老年⼈因疫情⽽無法動⾝前往醫院，便常聽信親友的偏⽅或⾃⼰上網搜查病情及症狀等相關資訊，⽽導致⼼理壓⼒⼤增；部分年輕族群也因為對疫情
不具備⾜夠知識，⽽常誤以為⾃⼰感染了新冠肺炎，造成不必要的誤會及恐慌。

▲  資訊焦慮解決五步驟。（圖片來源 / 鍾思綺製）

關閉螢幕、閉上眼睛休息⼀下，這些資訊真的實⽤嗎？與其接觸不必要的資訊，不如遠離3C，把注意⼒集中在⾃⼰⾝上。有些事情已經發⽣了，或許可以專
注當下，著⼿讓現況不同以往。

唯有⾃⼰，才擁有主導⼀切的根本之⼒。

假資訊⼿法⼤揭密
疫情期間，居家或實體上課、辦公的⼈們，都⾝處在資訊的洪流中，只要接觸各式各樣的媒體，疫情的相關資訊即會隨之湧入。適時吸收並發掘周遭的資訊
固然是好事，但若過度服⽤將會對我們的⾝⼼造成危害，嚴重時甚⾄會產⽣⼼理疾病，在疫情期間將⼆度重創我們的⽣活。

董⽒基⾦會的華文⼼理健康網指出，在三級警戒期間的台灣，年輕⺟親的壓⼒相對較⾼、緊張型的年⻑者會變得更加焦慮，進⽽出現失眠、⼼理健康問題。

疫情期間，新聞媒體無不充斥著關於疫情趨勢、醫療⼈員搶救病患性命、國內外經濟損失、疫苗供需不平等負⾯報導。⺠眾可能因⽇常⾏程脫序⽽⾯臨極⼤
⽣⼼理壓⼒，若再過度關注該類別消息，可能對跟上疫情趨勢的⽬標背道⽽馳。
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▲  資訊沉浸的惡性循環與改善建議。（圖片來源 / 鍾思綺製）

「喝⼤蒜⽔可以治療新型冠狀病毒？」疫情期間⼈⼼慌慌，有⼼⼈⼠傾向利⽤該次機會操弄⺠眾的⼼理，趁機推銷產品或散播不實資訊操弄局勢，你有沒有
不⼩⼼上當過？當我們知曉了假資訊散播者的常⽤⼿段，即可提升警覺意識，若對該資訊有疑惑，仍需再三查證，避免更多⼈受騙上當。

2021年5⽉時，社群平台Line曾流傳⼀則關於不實補助之消息：「⾏政院決議，每⼈補助疫情援助⾦新台幣10,000元」，並提供另⼀個連結供⺠眾查詢詳情。
該消息看似令⼈⼼動，實則為可能使你惹禍上⾝的假消息！

⾯對可疑訊息時，可先利⽤政府及⺠間相關平台（如：事實查核中⼼、LINE訊息查證）查證，確認該消息為真後，再轉發分享也不遲，否則散播不實資訊將
造成誤信者的損失，更可能觸法並遭受嚴重的法律制裁。

▲  假資訊來源與常⽤釣⿂⼿法。（圖片來源 / 鍾思綺製）
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PEACE五步驟保護你！
「我很常往返學校與家裡，即使做了萬全準備，但還是很怕遭受病毒波及，因此會特別關注⾃⼰所在地區的疫情資訊……」陳同學停頓了⼀下，「之後看到
某地區今⽇確診⼈數及死亡個案時，很常會讓我⼼情低落，導致即使疫情好轉，我也不敢鬆懈。」

「然後我爸媽的⼯作是會因警戒提升⽽被迫終⽌的類型，他們時常關注疫情資訊，並盼望⾃⼰的⼯作能早⽇回歸正軌；即使警戒等級已下降，他們仍會憂慮
未來是否⼜回歸三級警戒並失業……」陳同學語帶憂慮地說著。

上述的情況，你是否曾有⽿聞⼜或許親⾝體會過呢？

這些都是真實發⽣在疫情期間的故事，有⼈因為疫情失去性命、失去唯⼀收入、失去與親⼈⾒⾯的機會、失去⾃⼰的平凡⽣活……，每個⼈經歷的情況輕重
不⼀，在我們療傷的同時，經常接觸到的訊息讓你感到失意，⽽在他⼈或⾃⼰陷入低落及無助的情況時，我們該如何跳脫現況，努⼒掙脫負⾯情緒呢？

▲  衛福部提供的疫情期間舒緩焦慮之五步驟。（圖片來源 / 鍾思綺製）

疫情期間的⽣命反思—You only live once!
疫情之下，⽣命顯得更難能可貴，短暫且可能轉眼即逝，任誰都無法預測明天。在病毒的肆虐下，我們時不時地會著急、焦慮、恐懼……這些情緒雖無法避
免，但冷靜再尋求解決之道是最可靠的⽅法。

⾝處在資訊的中⼼點是把雙⾯刃，但若能適量汲取並釐清⾃⼰所需，將會是破除流⾔迷思、辨識⼤局的利器！⽽每個⼈的⽣命都只有⼀次，與其永遠留在風
雨中，不如打起精神收拾好⼼情，繼續跟在乎的⼈們⼀起共同⽀持⾛下去！
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