INFORMATIE VOOR PATIENTEN EN DIRECT BETROKKENEN

Bron: PsychoPraxis, jaargang 2, nummer 2, maart 2000

Schemagerichte therapie (1)

Dit is een verkorte, bewerkte versie van de Cliéntenfolder voor schemagerichte therapie, die is opgenomen in
Young JE Pijnaker H (1999) Cognitieve therapie voor persoonlijkheidsstoornissen. Houten: Bohn Stafleu Van Loghum.

Informatie voor cliénten

In twee delen schenken we dit keer aandacht aan schema- Wat zijn schema’s?
ger"chte therapie. In deze eerste biidrage gaan we in op Mensen bekijken de wereld door de gekleurde bril van hun
de vraag wat deze vorm van therapie inhoudt en wat schema’s. Dit zijn belangrijke over- tuigingen en gevoelens over

.. zichzelf en de omgeving, die het individu aanneemt zonder zich
schema’s zijn.

daarover vragen te stellen. Ze ontwikkelen zich in de kindertijd
en breiden zich daarna uit. Schema’s houden zichzelf in stand en

De schemagerichte benadering is een vorm van cognitieve bieden sterke weerstand tegen verandering. Kinderen bijvoorbeeld
therapie, die mensen kan helpen om hardnekkige denk- en die het schema ontwikkelen dat ze onbekwaam zijn, dagen die
gedragspatronen te veranderen. Dit overzicht van deze overtuiging zelden uit, ook niet als ze volwassen zijn. Schema’s
benadering bestaat uit vijf onderdelen: verdwijnen meestal niet zonder therapie. Zelfs succes in het

- Wat is kortdurende cognitieve therapie? leven is niet genoeg om schema's te veranderen. Schema’s

- Wat zijn schema’s? vechten voor hun overleving en doen dat met succes. Ook al

- Hoe functioneren schema’s? blijven schema’s bestaan nadat ze gevormd zijn, we zijn ons er
- Hoe zijn schema’s op te sporen? niet van bewust. Pas als een schema wordt opgeroepen door

- Hoe zijn schema’s te veranderen? bepaalde gebeurtenissen, worden onze gedachten en gevoelens

door de schema’s gedo mineerd. Het is juist op zulke momenten
Kortdurende cognitieve therapie dat mensen erg negatieve emoties ervaren en disfunctionele
Cognitieve therapie is een vorm van psychotherapie waarbij gedachten hebben. Er worden verschillende specifieke schema’s
emotionele problemen worden opgelost door de onderliggende  onderscheiden. Daarvan hebben de meeste cliénten er op zijn
cognitieve vervormingen aan te pakken. Deze vervormingen minst twee of drie (zie de achterkant).
openbaren zich als negatieve interpretaties en voorspellingen

over dagelijkse gebeurtenissen. Een student bijvoorbeeld die zich

voorbereidt op een examen voelt zich ontmoedigd als hij denkt Voorlichting is een vaste rubriek in PsychoPraxis, een jong en
en gelooft: "deze stof is niet te leren’ (negatieve interpretatie) succesvol tijdschrift met praktische, actuele en toegankelijke
en 'ik kom nooit door dit examen’ (negatieve voorspelling). De informatie voor iedereen die wil bijblijven in de geestelijke
therapie probeert het denken te veranderen. Een belangrijke gezondheidszorg (GGZ). Deze Voorlichting is afkomstig uit
stap in dit proces is het bewijs te onderzoeken voor de onaan- nummer 2, maart 2000. Meer weten over PsychoPraxis of
gepaste (disfunctionele) gedachten. In het voorbeeld vraagt een gratis proefnummer aanvragen?

de therapeut aan de student om op grond van zijn vroegere Kijk eens op www.psychopraxis.bsl.nl

ervaringen na te gaan of de stof echt te moeilijk is en of hij

zeker weet dat hij het examen niet zal halen. Naar alle waar-
schijnlijkheid zal de student erachter komen dat deze twee
gedachten onderbouwing missen.

Meer accurate alternatieve gedachten worden er dan voor in de
plaats gesteld. De student wordt bijvoorbeeld aangemoedigd te
denken: 'De stof is moeilijk, maar niet onmogelijk. Ik heb eerder
moeilijke stof bestudeerd’ en: "Ik ben nog nooit gezakt voor een
examen waarop ik mij voldoende had voorbereid.” Deze gedachten
zullen hem waarschijnlijk helpen zich beter te voelen en beter
met de situatie om te gaan. Vaak is kortdurende cognitieve
therapie voldoende om emotionele problemen te overwinnen,
maar soms lukt dat niet. Daarom is de schemagerichte cognitieve
therapie ontwikkeld.



Meer exemplaren van deze Voorlichting?
Via onze website www.bsl.nl/¢éz kunt u de sheet gemakkelijk
downloaden en printen, zodat u voldoende exemplaren hebt om

mee te geven aan cliénten.

Meer weten over PsychoPraxis? Kijk eens op
www.psychopraxis.bsl.nl.




