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如何化解 AI 焦慮？ 

 

公眾中出現了普遍的「AI 焦慮症」（AI Anxiety）與無力感。化解這種心理壓力，需要從

解構傳播機制、重建主動能動性以及回歸實體經驗三個層面著手。 

 

理性認識到資訊環境 

我們需要理性認識媒體。新聞媒體與社交平台基於商業流量考量，天然傾向於選擇性放大

末日預言與恐懼敘事。理解這種利益驅動的傳播偏見，有助於個體在面對驚悚新聞時保持

冷靜，將情緒化的恐慌轉化為客觀的理性評估。 

從決定論轉向主動能動性 

其次，大眾應擺脫「AI 決定論」的宿命觀。今天的風險評估絕非不可更改的既定命運，

而是一個受當前政策、法律與技術努力動態影響的概率估算。正如超級預測者所展現的，

人類社會具有強大的制度適應與改正能力。將無助感轉化為建設性的行動。 

實體沉浸與精神安頓 

克服心理焦慮的最佳良藥是重新扎根於實體世界。 

• 應實施適度的「數碼節食」（Digital Detox），減少無休止的信息刷屏。 

• 將時間投入到具性體驗，如：戶外運動、實體藝術創作、手工勞作以及深度人際交

往。最重要就是不要孤立自己。 

 

人類的記憶與心靈是充滿創造力與豐富意義的，這遠非任何「無靈魂的機器」所能包裝或

替代，在信仰與真實生活中尋找精神安頓，將為應對 AI 不確定性提供持久的內心平靜。 

 


