許自己一個「薪」的開始
肯愛社會服務協會秘書長  蘇禾

全球金融海嘯的威力仍然持續的發酵當中。根據1111人力銀行自去年10月份調查顯示，受訪者中有近半數的上班族皆曾放過無薪假。無薪假的施行也導致上班族月收入銳減三成，許多民眾叫苦連天、苦不堪言等待政府救援。
另外根據勞委會統計，已有20萬人次受到這波經濟寒冬的侵襲和影響。被迫放無薪假的民眾中又以高收入的資訊科技產業和製造業比例最高，相較於之前月收入動輒數十萬的電子新貴而言造成巨大的衝擊。

生活和經濟重心頓失的上班族，除了須重新規劃自己的財務更要學習面對不用上班的日子。收入來源突然驟減，原本就是經濟壓力來源的房貸、車貸、生活開銷就顯得更加沉重了。再加上每天規律且固定的生活作息，也會因無薪假需有所調整。
從每週上班時數40小時變成多了一、兩天的休息日，如何運用這多出來的無薪假期就顯得格外重要了。有多數的上班族選擇窩在家中看整天的電視或打電腦來消磨無聊的時間，也有些人因此無薪假帶來的情緒壓力而有憂鬱情緒或輕生的念頭。

無薪假的實施無論在精神或經濟上皆讓民眾產生巨大的惶恐。在放無薪假時，應多多關心自己的情緒健康避免陷入情緒的泥沼。肯愛協會秘書長蘇禾建議大家：「雖然多數人無心放假，但與其在家裡讓自己困在情緒的漩渦當中。不妨利用休無薪假的時間做一些平常不會做的事情，例如：到社福單位當志工、出外走走踏青。」
透過出外活動走走看看、甚至是身體力行幫助需要幫助的人，皆有助於改善自己的負面情緒。在幫助別人的過程中，更可以幫助自己從新找回人生價值肯定自我。


大環境的不景氣並非你我任何一個人就可以改變的現象，我們應該學習面對並接納放下。若當我們的身邊出現在放無薪假的朋友，應該多多給予鼓勵與陪伴。負面的思考對於自身的經濟精神狀況並沒有助益，反而會讓自己更加陷入情緒陷阱中。惟有透過正面的思考、隨時隨地保持好自己最佳狀態和戰鬥力，才能挑戰這罕見的經濟難關。經濟不會永遠的不景氣，許自己一個新的開始用心過每一天！
（台灣大哥大直撥518001，捐助肯愛 希望再來）
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