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COVID-19 社区活动视频 – 流程概览 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. 确认/请求值得信赖的信息传播者参与。 

2. 为信息传播者提供视频脚本和回答任何问题。 

3. 若可能，请制作双语视频。请提供英文脚本作为字
幕。 

4. 视频制作完成后，请将其发送电子邮件至 
communityaffairs@smcgov.org 

5. Office of Community Affairs（OCA，社区事务办公       
室) 将编辑视频（与 OCA 合作添加音乐等） 

6. 完成后的视频将被发送给信息传播者，以在他们的
网络中分享 

7. OCA 将与所有社交媒体频道、合作伙伴和本县 
YouTube 频道共享 
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第 1 部分：自录视频小技巧  
 
技巧 1：写一个快速脚本。 
您不必逐字逐句地记住它，但我们发现对想要说的内容有个清晰的了解会有所帮助。您希望视频时间不
要超过一分钟（或者最多两分钟）。通常情况下，30 秒最好。大多数浏览者观看时间不会超过 7 秒，
所以提前获取关键信息是很重要的。 
 
写下您想说的话，然后用秒表或手机上的计时器计时。当您拥有一个满意的脚本后，在镜子前练习，在
您家人和摄像机前练习。 
 
例如：  
 
大家好，我是 [] ，我一直生活在 [] 。请和我一样待在家里，阻止 COVID-19 的传播。现在还不是放弃
的时候。离家出门时请戴口罩，并记得保持身体社交距离。若您需要帮助获取资源或想要更多有关免费
检测的信息，请访问 visit smcgov.org。  
 
技巧 2：使用电脑或智能手机录制视频 
如果可以的话，您可以让别人用智能手机或相机为您录制视频。若情况不允许，也有很多自己录制视频
的方法。尤其是现在，浏览者们已经习惯了观看“自拍”视频，即人们直接用手机录下自己对着摄像头说
话的过程。若您想使用电脑进行录制，请查看此博客，了解在各种不同操作系统上进行录制的最佳方
法。  
 
技巧 3：您需要拍多少就拍多少！ 
这些视频将直接发布在社交媒体上，我们的制作团队不会把不同的片段剪辑在一起。如果您搞砸了，那
也没关系（没有人的第 1 拍是完美的！），但请继续录制，直到您拥有完整的视频为止，然后仅将其发
送给我们。 
 
技巧 4：选择您的位置和设置。 
当制作自己的视频时，最好做到真实直接。若噪音很小且按照社交距离礼仪是安全的，则请于室外选择
一个区域。请确保您处在无风且噪音很小的安静环境。如果不能在室外进行，那么餐桌或非正式的客厅
也是不错的选择。 
 
如果您在室外，应避免阳光直射在您身上。那样会使图像看起来很粗糙。“柔光”，例如您在多雾的日子
里看到的光，很讨人喜欢。一般来说，您会发现最好的光线是在清晨或日落之前或之后。中午的光线通
常最难进行录制。  
 
设置技巧： 

• 使用水平方向（垂直握住相机会使编辑更具挑战性）  
• 为避免视频晃动，请尝试使用相机上的自拍功能开始录制 
• 口齿清晰的说出您的内容。不要有急于表达信息的感觉！  

• 尝试将视频保持在 1 分钟以内 
 
 
 
 

https://www.howtogeek.com/234786/how-to-take-photos-and-record-videos-with-your-computers-webcam/
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拍摄几个视频检查一下光线和声音。如果您对视频中自己的形象或背景不满意，请进行更改。直视镜头
（您的电脑或者在拍摄的其他人），而不是看着镜头后面可能在帮助您的人，说话时要像在和朋友或家
人谈话一样（因为您确实是在和朋友或家人谈话）。直接对着镜头是最好的。  
 
技巧 5：关于着装的说明 
在线视频的着装规则和电视节目一样：穿纯色衬衫或上衣 —— 浅蓝色对很多人来说都很合适 —— 不要
穿有图案的衣服，尤其是鲜艳的颜色。您想看起来更像自己 —— 那就穿让自己感觉舒服的衣服！ 
 
第 2 部分：居民视频的谈话要点 
 
首先，非常感谢您抽出宝贵的时间在您的社区中扩大这一重要的公共安全信息！我们在下面提供了一些
小技巧，可以帮助您在电脑或智能手机上录制此视频。  
 
如何保护您自己和其他人 
 我们每个人都对自己和周围的人的健康负责 
 预防疾病的最好方法是避免接触病毒 
 COVID-19 不仅仅是流感，而且具有很强的传染性 
 采取正确的步骤——洗手、带面罩、保持 6 英尺的距离、进行检测，可以帮助我们重新回恢复

到以前，做自己想做的事：家庭聚会、带孩子上学、上班、共享餐点 
 我们知道并不是每个人都可以轻易地待在家中或彼此分开隔离，但是为了更安全，我们都可以

做一些事情 
 MIST：如果您的检测结果呈阳性或正在等待结果，则应佩戴面罩并进行隔离；如果您已暴露于病

毒，则应进行自我隔离 10 天；如果您出现症状或与检测结果呈阳性的人有过密切接触，则应进
行检测 
 

COVID-19 知识 
 症状可能在暴露 2-14 天后出现 
 出现以下症状的人可能患有 COVID-19：发烧或发冷、咳嗽、呼吸急促或呼吸困难、肌肉疼痛、

头痛、喉咙痛或新出现的味觉或嗅觉丧失 
 即使您未感到不舒服（甚至无任何症状），您也会传播病毒 

 
检测 
 COVID-19 检测非常方便且安全，可以免费为您提供 
 没有任何人会询问您的移民身份 
 结果通常会在几天内提供 
 只需要做一下拭子检测就可以让您安心 

 
面罩 
 当周围有其他人时，请使用布面罩遮住您的口鼻 
 该布面罩旨在您感染的情况下保护其他人 
 继续与其他人保持 6 英尺的社交距离。该布面罩不能取代社交距离。 

 
社交距离 
 保持 6 英尺的社交距离 
 通过保持距离来表达您对家人和朋友的爱 
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 未来我们仍可以进行拥抱和家庭聚会；现在采取安全的措施来确保您和您所爱之人的也是安全
的 

 
清洁、遮盖以及监控 
 咳嗽和打喷嚏时始终用纸巾或手肘掩住您的口鼻且不得随意吐痰 
 常洗手，洗手时间至少 20 秒 
 定期清洁和消毒经常接触的表面——桌子、门把手、电灯开关、厕所、键盘、水龙头、水槽、

桌子 
 日常监控自己的身体情况：注意是否出现发热、咳嗽、呼吸急促等症状。 

 
针对 COVID 患者的问题: 
 在您或您的亲人感染 COVID-19 之前，您对疫情有什么看法?您是感到害怕，还是觉得没什么大

不了的？ 
 当您发现您自己或您所爱之人的检测结果是阳性时，您是什么感觉？ 
 您的病情如何？您是否住院了？ 
 您是否可以分享一些您的康复过程以及您所面临过的任何挑战（即情感上的、身体上的或压力

等）？ 
 在不透露太多细节的情况下，您是否还记得您是否是因任何社交聚会感染了该病毒？ 
 若您所爱之人因 COVID-19 过世，他们的过世对您和您的生命意味着什么？ 
 回想过去，您会给别人什么建议吗？ 
 您戴面罩的时候是在保护谁？ 
 在保持 6 英尺社交距离时，您如何与家人保持联系？ 
 请描述一下您（和的家人/伴侣）可能经历过的最大的挑战。 
 您认为对这种病毒最大的误解是什么? 
 

疫苗： 
 重要的七条资讯 

o 该疫苗是安全有效的。 
o 有足够的疫苗可以提供给每个人。尽管目前疫苗的供应有限，但是每天都在生产出更多

的疫苗。 
o 疫苗免费并将会提供给所有人，无论移民身份如何。 
o 疫苗是我们再次回到亲人身边的最大胜算 
o 若您有医保，医生、您经常进行医疗护理的机构将会在您可以进行疫苗接种时联系您。 
o 如果您买有医保或自己的医生时，您仍可以免费进行疫苗接种。有关更多信息，请访问

https://www.smchealth.org/covidvaccine 
o 接种疫苗后，您要继续佩戴面罩并保持社交距离，以保证您周围之人的安全。 

 
 解释您为何会/或已经接种疫苗，以及为什么疫苗对您很重要。 
 疫苗可以防止大多数人生病，而那些生病的人症状也不会那么严重。它不能防止人们传播 

COVID-19：在更多人接种疫苗之前，阻止传播的最佳方式就是戴口罩、保持社交距离等。  
 该疫苗可以挽救您的生命。口罩可以挽救其他人的生命。 
 虽然 COVID-19 疫苗供应仍然有限，但您可以注册本县的通知工具，以便在本州确定您符合资格

时收到通知以及收到如何进行预约的信息。 

https://www.smchealth.org/covidvaccine

