Schema therapie

Schematherapie is een integratieve vorm van psychotherapie die is ontwikkeld door Jeffrey Young, en is vooral effectief bij mensen met langdurige psychische problemen of persoonlijkheidsproblematiek. Het combineert elementen uit cognitieve gedragstherapie, hechtingstheorie, psychodynamische therapie en gestalttherapie.

🔍 Wat is schematherapie?
Schematherapie richt zich op de diepgewortelde patronen (zogenaamde schema’s) die mensen in hun jeugd hebben ontwikkeld — vaak als reactie op onvervulde emotionele basisbehoeften zoals veiligheid, liefde, autonomie of waardering.
Wanneer deze schema’s negatief zijn, kunnen ze leiden tot zelfsabotage, emotionele problemen, destructieve relaties of rigide gedragspatronen.
Voorbeeld van een schema:
“Ik ben niet goed genoeg, dus mensen zullen me uiteindelijk toch afwijzen.”

⚙️ Hoe werkt schematherapie?
1. Herkennen van schema’s
De eerste stap is het in kaart brengen van de negatieve patronen die iemand heeft ontwikkeld. Er zijn verschillende typen, zoals:
· Verlatingsschema – bang dat mensen je in de steek laten.
· Zich miskennend/ondergeschikt voelen – de behoeften van anderen altijd boven die van jezelf stellen.
· Mislukking – geloven dat je altijd zal falen.
📄 Vaak wordt hiervoor een schemavragenlijst gebruikt.

2. Erkennen en begrijpen
Samen met de therapeut ontdek je waar deze schema’s vandaan komen — meestal uit de kindertijd, waarin bepaalde behoeften niet zijn vervuld.
“Je voelde je als kind vaak afgewezen, dus ben je gaan geloven dat je waardeloos bent.”

3. Werken met modi (delen van jezelf)
In schematherapie werk je met verschillende modi (innerlijke toestanden), zoals:
	Modus
	Omschrijving

	🧒 Kindmodus
	Je kwetsbare, boze of impulsieve kindgevoelens

	👨‍✈️ Ouder-modus
	Kritische of veeleisende stemmen van vroeger

	🛡️ Overlevingsmodus
	Patronen om pijn te vermijden (pleasen, terugtrekken, perfectionisme)

	🎯 Gezonde volwassene
	De stem van zorg, balans, zelfcompassie en grenzen


Doel: je gezonde volwassene sterker maken, zodat je andere modi beter leert begrijpen en bijsturen.

4. Veranderen en helen
Via verschillende technieken ga je je schema’s uitdagen en nieuw gedrag oefenen.
Veelgebruikte technieken:
· 🧠 Cognitief: denken uitdagen (“klopt deze gedachte nog wel?”)
· 💬 Ervaringsgericht: imaginatie (teruggaan naar een jeugdsituatie en deze herschrijven met hulp van de therapeut)
· 🎭 Stoelentechnieken: gesprekken voeren tussen verschillende delen van jezelf
· 🧱 Gedragsverandering: oefenen met nieuw gedrag in het dagelijks leven

🎯 Doel van schematherapie:
· Jezelf beter begrijpen
· Je emotionele behoeften herkennen
· Gezonde manieren ontwikkelen om met jezelf en anderen om te gaan
· Negatieve patronen doorbreken en vervangen

🧠 Voor wie is schematherapie bedoeld?
Schematherapie is vooral geschikt bij:
· Persoonlijkheidsstoornissen (zoals borderline, vermijdend, afhankelijke structuur)
· Hardnekkige depressie of angst
· Relatieproblemen
· Terugkerende patronen van zelfkritiek, conflict of afwijzing

Samengevat:
Schematherapie helpt je ontdekken waarom je steeds in dezelfde valkuilen stapt, waar dat vandaan komt, en hoe je jezelf kunt leren steunen en bijsturen — met als doel: gezondere relaties, meer zelfcompassie en emotionele vrijheid.

Wil je ook een voorbeeldenlijst van veelvoorkomende schema’s en modi, of een visueel overzicht dat je kunt gebruiken in therapie of coaching? Laat het weten!
Hieronder vind je een overzichtelijke lijst van veelvoorkomende schema’s en modi, zoals ze in schematherapie worden gebruikt — inclusief korte uitleg. Ideaal als hulpmiddel voor jezelf, in therapie of in coaching.

🧱 Veelvoorkomende schema’s
Schema’s zijn diepgewortelde overtuigingen over jezelf, anderen en de wereld. Ze ontstaan meestal in de jeugd.
	Schema
	Kernboodschap / Overtuiging

	Verlating / Instabiliteit
	“Mensen zullen me uiteindelijk in de steek laten.”

	Wantrouwen / Misbruik
	“Andere mensen zullen me pijn doen of gebruiken.”

	Emotionele verwaarlozing
	“Mijn gevoelens en behoeften doen er niet toe.”

	Minderwaardigheid / Schaamte
	“Ik ben niet goed genoeg. Als mensen me echt kennen, zullen ze me afwijzen.”

	Sociaal isolement / Vreemdeling-zijn
	“Ik hoor er niet bij. Ik ben anders dan anderen.”

	Mislukking
	“Ik kan niets. Ik zal altijd falen.”

	Afhankelijkheid / Incompetentie
	“Ik kan het niet alleen. Ik heb anderen nodig om te functioneren.”

	Kwetsbaarheid voor ziekte of rampspoed
	“Ik of mijn dierbaren kunnen ieder moment iets ergs overkomen.”

	Verstrengeling / Onderontwikkeld zelf
	“Ik weet niet wie ik ben los van anderen.”

	Onderwerping
	“Mijn eigen behoeften en gevoelens zijn minder belangrijk dan die van anderen.”

	Zelfopoffering
	“Ik moet altijd voor anderen zorgen, anders stel ik teleur.”

	Zoekend naar goedkeuring
	“Ik moet me aanpassen en presteren om waardering te krijgen.”

	Negativisme / Pessimisme
	“Het leven is vooral zwaar, gevaarlijk of teleurstellend.”

	Emotionele geremdheid
	“Ik mag mijn gevoelens niet laten zien of voelen.”

	Onrealistisch hoge eisen / Kritisch zijn
	“Ik moet perfect zijn. Fouten maken is slecht.”

	Strafgerichtheid
	“Fouten verdienen straf — van mezelf of van anderen.”

	Rechtvaardigheidsgevoel / Grandiositeit
	“Mijn behoeften gaan voor, anderen moeten zich aanpassen.”



🎭 Veelvoorkomende modi
Modi zijn actuele innerlijke toestanden, die in een situatie actief kunnen worden. Ze zijn flexibeler dan schema’s, en je kunt er tussen schakelen.
🔹 Kindmodi
	Modus
	Kenmerken

	Kwetsbare kind
	Voelt zich verdrietig, alleen, angstig, afgewezen

	Boze kind
	Is gefrustreerd, boos dat behoeften niet worden vervuld

	Impulsieve kind
	Wil onmiddellijke behoeftebevrediging, ongecontroleerd gedrag

	Ongelukkige kind
	Ervaart diepe leegte of verdriet



🔸 Ouder-modi
	Modus
	Kenmerken

	Straffende ouder
	Kijkt neer op het kinddeel: “Je bent waardeloos”

	Eisende ouder
	Zet druk: “Je moet perfect zijn, presteren, aanpassen”



🔹 Overlevingsmodi
	Modus
	Kenmerken / Strategie

	Teruggetrokken beschermer
	Vermijden, afvlakking, afsluiten van gevoel

	Valse zelf / Pleaser
	Gedragen naar verwachting van anderen om goedkeuring te krijgen

	Controleur / Onderdrukker
	Emoties wegduwen, controle houden, rationaliseren

	Aanvaller / Woede-uitbarstingen
	Heftige boosheid als verdediging of afweermechanisme



🔸 Gezonde volwassene
	Modus
	Rol

	Gezonde volwassene
	Helpt je balans vinden, zorgt voor het kwetsbare kind, stelt grenzen aan ouder- en overlevingsmodi, kiest bewust gedrag.



🧭 Voorbeeld: Hoe dit werkt in de praktijk
Casus: Lisa (33 jaar)
· Schema: Minderwaardigheid / Schaamte
· Modus: Straffende ouder + kwetsbare kind + overlevingsmodus (pleaser)
· Ze voelt zich snel afgewezen, denkt dat ze niet goed genoeg is en past zich voortdurend aan.
· In therapie leert ze haar gezonde volwassene sterker te maken door:
· de kritische stem te herkennen,
· voor haar kwetsbare kind te zorgen,
· en grenzen te stellen aan haar pleaser-gedrag.

✅ Wil je dit als visuele infographic, werkblad of tools voor gebruik in begeleiding of training?
Ik kan:
· een printbare pdf maken,
· een samenvattende poster met symbolen, of
· een interactief sjabloon om zelf schema’s/modi in te vullen.
Laat maar weten wat je voorkeur heeft!

