待業在家放年假 心情高氣壓
肯愛社會服務協會秘書長  蘇禾
台灣目前正面臨全球化的經濟不景氣，在大環境的經濟衝擊下，有許多人無法接受收入來源突然遭受減薪或甚至是被裁員的事實，也可能因此導致家庭關係受到了重重的考驗！

根據行政院主計處統計97年11月失業人數為50萬7千人，較10月增加3萬1千人；失業率為4.64%，較上（96）年同月上升0.77個百分點。勞委會也公佈，兩百人以上的企業有一成八實施無薪假，受影響人數超過二十萬人。
除了全球金融風暴連動的失業危機；加上近日氣溫驟降，灰冷潮濕的天候對憂鬱症朋友已是一大考驗。再加上中國新年假期的來臨，傳統習俗的繁文縟節和接踵而來的高壓經濟壓力，以及年節時所需面對的人際壓力更可能令人喘不過氣。
由於過新年對於許多有經濟壓力的朋友來說，可能會擔心與親朋好友碰面時談論失業話題，擔心自己的紅包包的太少自覺不好意思。甚至有些沒有錢可過年的人，寧可選擇窩在被窩中渡過一個年，逃離年節引發的壓力。待業在家的人情緒往往容易陷入被世界遺棄的情緒陷阱中，認為自己是糟糕、沒價值的人。內在的自尊心和面子問題，讓他們更難走出家門面對外界！ 

如何在牛年的年節假期保有一個平和的心情，最好的方法就是第一時間覺察自己的情緒的溫度。特別是待業在家放年假的朋友，感知自己是否心中有陰影，是否心情高氣壓久久不散。如果是的話，學習接納自己的環境，或許是調適心境的第一步。因為當自己開始能在現境中看見原來生活中總還是有許多值得珍惜的人與摯愛的事時，我們就多了一分力量遠離壓力。在不景氣的新年中，也許我們可以給自己一個簡單的好年假，例如：騎單車拜年，除了節能省碳做環保，或許我們能學會在簡單中一樣能心窩暖暖、幸福滿滿喔！
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