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做好
准备

一场灾难随时随地都可能会发生。想一想，如果发生地震，而您的家人不得不在没有自
来水、可用厕所以及可用电器的情况下度过数周的时间，您会做出怎样的准备。在本节
中，您将记录下自己的想法，以便日后使用。

快速启动步骤

• 为什么写日记非常重要
• 写日记的不同方式
• 实践
• 考虑因素

为什么写日记非常重要      

写日记是一种记录方式—可以记录您所拥有和消费的东西、记录您所做过和经历过的事
情、记录您对生活中正在发生或已经发生的事情的感受。以下是为您的备灾之旅写好日
记的一些好处：

• 保持正确的方向或计划：写下您经常做
的事情，有助于您坚持自己的目标。

• 直面恐惧：如果您将害怕的东西写下
来，就更容易获得帮助，也就不会那么
害怕。

• 克服拖延症：如果您将小任务写了下
来，您就更有可能会快速地完成它们。

• 从紧急情况中学习：通过写下自己处理
紧急情况的方法，您可以更好地应对紧
急情况。

• 庆祝进步：重温自己的日记，可以让您
看到自己走过的路，并为自己的成就感
到自豪。
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写日记的不同方式

日记有多种形式，重要的是找到适合自己的那一种。当您找到最有效的方式时，您就更有可
能会坚持下去。以下是一些用于记录您的想法和感受的不同方式：

• 笔记本和笔。
• 电脑上的 Word 文档。
• 手机上的语音应用程序。
• 在手机上录制视频。

实践

在不确定的时期，尤其是在灾难发生之后，当您的正常日常生活受到严重干扰时，安全感便
会受到极大的挑战。有备无患可以让您更加从容，内心更加平静。

任何灾难都可能非常可怕且极为艰难。在备灾之旅上您正在迈出重要步骤，所以请花点时间
为自己写下一些建议以及对自己未来的美好祝愿。

考虑因素

如果您有孩子，建议他们也自己写日记。这可以成为一种健康的终身习惯，而且装饰日记老
少皆宜！
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