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	        1.本文作者提出戰爭期間保有「心理彈性」的十項建議，其包括與親友保持聯繫、作息維持正常、擔任義工助人自助、接收戰事消息勿超時過量、看得開與看得遠、培養正向觀念...均有助於紓解壓力。
        
         戰爭到底會持續多久？影響我們的生活有多大？未來將如何演變？戰爭的不確定感，的確令人憂慮。
         九一一恐怖攻擊後，我們對戰爭的反應大異於前。恐佈攻擊是不可預測的，它可能隨時會發生，恐怖主義製造了恐懼與對未來的不確定感。面對戰爭的危機時，多數的美國人少有這方面的經驗，可能會因為擔心再被攻擊而感到不安與害怕。
         每個人對戰爭的反應不盡相同，曾有戰爭經驗的人，可能會回憶起創傷的往事及再經驗先前的負面的情緒；有親友在軍隊或後備部隊服役者，則會擔心他們的安全。
         戰爭期間每個人都有個別或獨特的方式來面對壓力。而建立心理的彈性，將有助於提昇對突發事件的應變能力，也能幫助我們管理壓力、焦慮、及與戰爭相關的不確定感。
         心理彈性的建立包括行動、想法 和行為三方面。以下是建立心理彈性的步驟，幫助一個人在戰爭期間適應突發事件和壓力環境。
         戰爭期間保持心理彈性的十個步驟
         ‧保持聯繫
         與家人、朋友和他人保持聯繫可以得到社會性支持，藉以強化心理彈性。與有組織的宗教團體或私人機構保持接觸，也可以獲致一些慰藉。
         ‧藉著幫助他人來幫助自己
         協助需要幫助的人，能使內心愉快，如當社區義工，參與後備軍人的活動、或協助遠征戰士的家人等均有積極的意義。
         ‧維持作息正常
         當所處的世界紛紛擾擾時，讓每天例行的工作、家事、嗜好保持運作，會讓人有穩定感，孩子們也因此感到安全舒適。
         ‧關心自己
         適當的飲食與運動、睡眠充足並安排時間去從事自己喜歡做的事，如休閒興趣、嗜好、社交活動等。照顧自己及保持生活趣味，能讓身心保持平衡，而有效的處理壓力。
         ‧收看新聞節目勿超時過量
         必須控制自己和家人收看或閱讀與戰爭有關的新聞報導，密切注意新聞是很自然的事，但是生活中充斥戰爭新聞會讓人焦慮不安。勿花超過一小時及避免於就寢前收看新聞節目。為了幫助自己專注在與戰爭無關的事情上，可以關掉電視或收音機。
         ‧擬定應變計畫
         備有緊急應變計畫以掌握突發狀況，當危機發生時，確定與家人、朋友應變及連繫的方法。也視需要舉行家庭或鄰里社區會議，建立緊急連絡網絡。無法以電話連繫時，約定見面的地點，並列出所須攜帶的物品及寵物。
         ‧準備一個安全行囊
         緊急安全行囊內的東西，包括自己所最喜歡的東西，例如：能帶給自己平安感的書、及雜誌、照片、電話通訊錄，以便盡快再建立連絡網。
         ‧培養正向的觀念
         回憶過去克服困境的經驗，如失去親人、離婚、及重大疾病個人有效面對的態度與方法。擬出一些技巧，以面對眼前的挑戰，在解決問題時，須信賴自己，並做適當的決定。
         ‧宏觀事物
         即使遭遇苦難，也須以長期宏觀的視野，來面對壓力的處境。戰爭終會結束，情況必然會有所改善，歷史上也曾有過戰爭，戰爭結束後又走向繁榮，藉著這些例子來激激自己。
         ‧懷抱希望
         擁有樂觀積極願景，能使人正向解讀生活中的事情。健康的身體，舒適的家庭生活，珍貴的友誼與良好人的際關係，這些都直得我們來經營與珍惜，藉此提昇我們的毅力，並促使自己在困境中繼續前進。
         「心理彈性」是緊急預備行囊中很重要的一部分，那是幫助我們在戰爭中，處理焦慮、恐懼、傷痛事件上一個很重要的工具。
         參考上述十項方法外，也可以尋求心理學家、輔導與諮商專業人員的協助。
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