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Schematherapie, wat is het  
en hoe kan het je helpen? 

Schematherapie leert je hoe jouw gedrag en jouw patronen zijn ontstaan. Je leert jezelf zodanig kennen en 

veranderen dat je je beter gaat voelen, beter voor jezelf kunt zorgen en grensoverschrijdend gedrag niet meer nodig 

is of kunt voorkomen. Je leert voelen wat je behoeften zijn en je leert hier op een gezondere manier voor op te 

komen. Hierdoor verandert niet alleen je gedrag, maar veranderen ook je gedachten en gevoelens.



Bij schematherapie krijg je inzicht in de 
invloed van ervaringen uit je jeugd op je 
gedachten, gevoelens en gedrag van nu – en 
hoe je dit verandert.

Wat is een schema? 

 Een schema is hoe je kijkt naar de werkelijkheid. Zie 

het ‘als de bril’ waarmee je naar de wereld, jezelf en de 

ander kijkt. Deze bril bevat je gedachten, gevoelens, 

behoeftes en verlangen. Schema’s ontwikkel je in 

de loop der jaren en worden sterk bepaald door je 

vroegere ervaringen.

Wanneer je als kind veel nare ervaringen hebt 

meegemaakt en onvoldoende aan je basisbehoeften is 

voldaan (zoals geborgenheid, uiten van emoties, eerlijke 

sturing krijgen), dan kun je negatieve opvattingen 

ontwikkelen (bijvoorbeeld over jezelf), die je 

tegenwerken in je leven. Dat noemen we dysfunctionele 

schema’s. Dit zijn hardnekkige, terugkerende patronen 

die een grote invloed hebben op je leven.

Wat is schematherapie?
Schematherapie helpt om hardnekkige patronen te 

herkennen die in jouw kindertijd en puberteit zijn 

ontstaan en die jou (onbewust) in de weg staan. Ook 

al ben je je daar niet zo bewust van: de schema’s uit je 

vroege periode beïnvloeden nog steeds je huidige leven. 

Je gebruikt ze automatisch.

Wanneer je deze patronen niet herkent en verandert, 

loop je dus steeds tegen dezelfde problemen aan.

Patronen doorbreken 
Schematherapie leert je hoe jouw gedrag en jouw 

patronen zijn ontstaan en waarom deze steeds 

terugkeren. 

In schematherapie ligt dan ook veel nadruk op je 

opvoeding, omgeving en ervaringen uit je jeugd. Je 

leert hoe je meer grip krijgt op jezelf, je leert voelen wat 

je emotionele behoeften zijn en hier op een gezonde 

manier voor op te komen.
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