Schematherapie
groep voor mama’s



Wat is schematherapie ST?

Schematherapie is een vorm van therapie die bestaat uit een
combinatie van cognitieve-gedragstherapie en elementen uit
andere therapievormen. ST is geschikt als je in je leven steeds
tegen dezelfde patronen aanloopt, last hebt van negatieve
overtuigingen en vervelende gevoelens. Bijvoorbeeld de gedachte
dat je niet goed genoeg bent, of moeite hebt anderen te vertrou-
wen, het gevoel dat je minder waard bent, of dat je er niet bij
hoort. Vaak zijn deze gedachten, patronen en gevoelens al vroeg
in iemands leven ontstaan. We noemen deze patronen schema’s.
De gemoedstoestand (modus) waarin we dan komen kan heel
naar zijn met heftige emoties of waarbij je problemen ervaart in

het contact met anderen.

Schematherapie groep
voor mama’s (GST)

Het moeder worden is een intensieve periode in je leven. Een fase
waarin er veel verandert, waarin je gevoelens van verliefdheid kan
ervaren, maar ook onzekerheid, somberheid en angsten. In deze
periode kunnen onderliggende patronen (schema’s) getriggerd
worden. Het doel van schematherapie voor mama’s is dat je
inzicht krijgt in jouw schema’s en modi en hoe deze zijn ontstaan.
Jouw hechting met jouw ouders (of andere belangrijke hech-
tingsfiguren) en de hechting met je eigen kindje staan centraal.
Leren wat jouw behoeften zijn en waarin jij tekort gekomen bent.
Daarnaast het beter begrijpen van de behoeften van jouw kindje.
Ook heeft de groep de functie dat we herkenning in elkaar vinden,

steun aan elkaar hebben en verbinding maken.

De behandeling bestaat uit cognitieve technieken, ervarings-

gerichte technieken en gedragstechnieken. Je leert in de therapie
om je gevoelens op een gezonde manier te beleven en te uiten.
Je leert wat je daarbij nodig hebt. We gaan negatieve gedachten
en ideeén over jezelf en anderen onderzoeken, die gevormd zijn
door negatieve ervaringen in je jeugd. Vervolgens is er ruimte om
te oefenen met nieuw gedrag. De relatie met de therapeut en de
relatie met de groepsleden spelen daarbij een belangrijke rol. De
combinatie van deze technieken zal leiden tot meer vertrouwen
in jezelf, leren verbinden met anderen, het beter begrijpen van
de behoeften van je kindje en hierdoor de hechting met je kindje

positief beinvloeden.

Vorm en omvang

De GST mama’s bestaat uit maximaal zes deelnemers, met 20
wekelijkse groepsbijeenkomsten van 120 minuten over een perio-

de van zes maanden en 10 individuele sessies naast de groep.



Na 10 groepssessies, is er een groepsevaluatie en drie maanden
na het einde van de therapie is er nog een follow up sessie met de
groep. In totaal 22 groepsbijeenkomsten. Bij de individuele sessies

wordt ook jouw partner of de andere ouder uitgenodigd

® Onderzoek

De schematherapie groep voor mama’s is door Esra Schuiling

in 2021 ontwikkeld. Momenteel is ze bezig met een lopend
onderzoek naar de effectiviteit van de schematherapie groep
voor mama'’s. In het onderzoek wordt gekeken in hoeverre de
klachten afnemen, cliénten patronen doorbreken maar vooral of
de schematherapie groep voor mama’s een positief effect heeft
op de hechting met je kind(eren). Voor het onderzoek worden er
gegevens verzameld door middel van vragenlijsten af te nemen
bij de intake, bij de tussenevaluatie na 10 sessies, bij de einde-
valuatie en bij de follow up drie maanden na het einde van de

groepstherapie.

“We beloven iedereen die een beroep op ons doet, dat we

samen de weg zoeken, vanuit alle complexiteit, naar een

situatie die je weer aan kunt. Van te groot naar klein genoeg.

Zodat jij je leven de baas blijft”
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