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При любых переменах из нашей жизни уходит что-то привычное, а вместо этого ушедшего приходит что-то новое. Это верно и для неприятных перемен, и для приятных: разводы, болезни, увольнения, переезды, новая работа, рождение ребенка и т.д. Иногда в таких ситуациях требуется помощь психолога.
     Потерю привычного при переменах необходимо пережить и осознать. И это первый этап психологической работы. Для того, чтобы человек смог осуществить эту душевную работу, можно использовать вопрос «Что Вы потеряли в связи с переменами?», а далее его внимание привлекается к переживаниям  из-за потерь.
     Даже самые приятные перемены (рождение ребенка, обретение нового жилья, новая работа) сопровождаются потерями. При рождении ребенка женщины говорят о потере свободы, покоя и возможности заниматься собой и просто выспаться; обретение собственного жилья сопровождается потерей привычного дома, соседей, привычного окружения. При приятных переменах эти потери пережить легче – люди говорят: «это как-то грустно, но зато…». При переменах неприятных чаще всего говорят о гневе, отчаянии или печали из-за потерь. Почти всегда на этом этапе уместна работа с потерей.
     Следующий этап психологической работы начинается с вопроса «От чего Вы освободились в связи с переменами?». Одна молодая мать ответила на этот вопрос – «от комплексов, что я еще не совсем взрослая», еще один ответ – «от легкомыслия и рискованного вождения машины». Человек, потерявший работу, с облегчением говорил об освобождении от чрезмерно авторитарного начальника и рутинного труда. 

     На этом этапе, также как и на предыдущем, внимание привлекается к чувствам и эмоциям, которые возникают у человека по ходу рассказа о том, от чего он освободился. Вопросы могут быть такими: «Как Вам это?», «Что чувствуете в связи с этим?», «Какие эмоции Вы переживаете прямо сейчас?». Как правило, люди говорят об облегчении, радости, удовлетворении.

     Последний этап – поиск ответа на вопрос «Что имеете  в результате перемен?». Женщина, переживающая развод, говорила о свободе, возможности самой планировать время, возможности больше заниматься собой (карьерой, хобби, общением).
     После прохождения этих этапов можно наконец встретиться с тем новым, что пришло на смену привычного в процессе перемен. 

     Проблема, которая часто возникает при этом, - необходимость справиться с ситуацией неопределенности, которая часто возникает при переменах. Новизна почти всегда сопровождается некоторой неизвестностью и неопределенностью, и этому сопутствуют в большей или меньшей степени увеличивающиеся риски. Один из способов, который можно предложить в этом случае, - внести минимальную определенность с помощью поиска ответов на вопросы «Какое развитие событий Вас устроит?», «Сколько времени Вы готовы терпеть неопределенность?», «Можете ли Вы как-то повлиять на развитие событий?». Таким образом вносится некоторая определенность на уровне ожиданий, временных границ и активности самого человека.

     Завершающая работа по поводу перемен – поиск ресурсов и опор, необходимых для того, чтобы адаптироваться к переменам. Это может быть вера в себя, вера  в Бога, помощь близких, обращение к профессионалам, отдых, здоровый образ жизни и т.д. 
     Итак, психологическая работа, направленная на поддержку адаптационных процессов у тех, кто переживает перемены, сводится к  психологическому сопровождению человека в его осмыслении происходящих изменений и переживании сопутствующих эмоций, а также поиске оптимального поведения в этих условиях.

