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Hoof� 
WAAROM  

STEEDS MEER 
VROUWEN  
NAAR DE  

PSYCHOLOOG  
GAAN Je beste vriendin, de 

buurvrouw, de zus 
van je vriend: het lijkt 

wel of elke vrouw 
tegenwoordig bij de 

psych loopt. Waarom 
eigenlijk? En: heeft 
het zin? Journalist 

Ana Karadarevic (34) 
zoekt het uit.
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Ik ben in therapie geweest. Op momenten dat 
ik moest presteren en mezelf wilde bewijzen, 
had ik namelijk last van faalangst. Zoals in 
een nieuwe baan. Dan zei ik tegen mezelf dat 
ik het vast zou verprutsen; buikpijn kreeg ik 
ervan. ’s Nachts lag ik zo te malen dat ik er 
niet van kon slapen. En doordat ik mezelf zo 
onder druk zette, leverde ik inderdaad minder 
goed werk af. Gevalletje self-fulfilling pro-
phecy. De plotselinge dood van mijn moeder 
– nu ruim drie jaar geleden – deed me besef-
fen dat het leven kort is en dat ik er door mijn 
onzekerheid niet alles uit haalde. Dus googel-
de ik een psycholoog en maakte een afspraak. 
Hulp zoeken bleek veel minder eng dan  
gedacht. Het scheelde dat veel vriendinnen 
me voor waren gegaan. Sterker nog: toen  
ik eenmaal had besloten hulp te zoeken,  
ontdekte ik dat ik amper vrouwen ken die 
géén psychologische hulp hebben gezocht.

NACHTJE DOORMALEN
Lange tijd heerste het idee dat er écht iets 
mis met je is als je bij de psycholoog aanklopt. 
Maar dat is – mede dankzij programma’s als 
‘Oprah’ waarin psychische strubbelingen als 
doodnormaal beschouwd worden – de laatste 
tien jaar aan het vervagen. Nederland is ope-
ner geworden; we praten makkelijker over 
onze problemen en zijn bereid om er iets  
aan te dóen.  
Psycholoog Joanneke Mulder (29) merkt het 
in haar praktijk. Ze behandelt vrouwen met 
een hulpvraag over mentale of persoonlijke 
ontwikkeling, en ziet het aantal cliënten flink 
toenemen. “Vrouwen komen er op een gegeven 
moment niet meer uit en beseffen steeds vaker 
dat ze de verandering die nodig is, niet zelf  
teweeg kunnen brengen. En omdat meer vrou-
wen hulp zoeken, wordt de drempel ook lager 
voor hun vriendinnen en kennissen.” Ook 
wordt er minder dan vroeger geoordeeld over 
mensen die psychologische hulp zoeken. Zo 
reageerden de meeste vrienden van Ella (33) 

positief op haar recente besluit in therapie te 
gaan. In tegenstelling tot haar ouders: “Mijn 
moeder moest van de psycholoog mee naar 
het intakegesprek en zei het onzin te vinden 
dat ik hulp zocht.” Ella heeft het allemaal 
voor elkaar: ze heeft een druk sociaal leven, 
reist geregeld naar exotische bestemmingen 
en promoveert op een interessant onderzoek 
in sociale wetenschappen. Toch heeft ze al 
heel wat praatsessies achter de rug. Oorzaak: 
ze piekert veel en heeft daar last van. “Ik 
word boos op mezelf als ik iets niet goed doe, 
bijvoorbeeld in mijn werk. Vervolgens word  
ik boos omdát ik boos ben, als je snapt wat  
ik bedoel. Ik denk regelmatig dat ik tekort-
schiet in vriendschappen. Ik weet dat het niet 
zo is, maar het voelt wel zo.” Haar psycholoog 
leert Ella alternatieven aan voor ‘verkeerde’ 
gedachten, waardoor ze zich hiervan bewust 
wordt en de gedachten leert sturen.

IK. MAG. NIET. FALEN
Psycholoog Mulder krijgt geregeld vrouwen 
over de vloer met torenhoge verwachtingen 
van zichzelf. “Ze streven naar perfectie: ze 
moeten een goede baan hebben, een gezonde 
relatie met hun partner, een slank figuur en 

er altijd voor iedereen zijn.” Volgens Mulder 
accepteren vrouwen zichzelf heel voorwaar-
delijk. “Wat ze ook doen, het is hun ogen 
nooit goed genoeg. Die strengheid slaat op 
een gegeven moment naar binnen toe. Daar 
worden ze somber van, ze krijgen spannings-
klachten en liggen ’s nachts te tobben.”
We vragen meer dan ooit van onszelf; we 
doen al heel veel, maar willen nog meer én 
maken daarnaast nog eens meer arbeidsuren 
dan de generaties voor ons. Daarbij wordt de 
druk op onszelf nog groter door iets wat vroe-
ger niet bestond: social media. Mulder: “We 
krijgen op één dag zo veel indrukken te ver-
werken dat we ongemerkt mentaal overbelast 
raken.” We zijn continu bezig met wat er van-
daag móet, waardoor we volgens haar veel 
minder in contact staan met wat we voelen en 
willen. Lize (40) herkent zich hierin. Na een 
hectisch jaar van verhuizen, een nieuwe baan 
en het draaiende houden van een gezin met 
drie kinderen, voelde ze zich steeds minder 
zichzelf. Ze was gespannen en somber. “Ik 
miste zelfvertrouwen en de levensenergie die 
ik een paar jaar eerder nog wel had. Ik voelde 
me geleefd. Toen ik merkte dat mijn relatie 
hierdoor steeds moeizamer liep, was dat de 
druppel.” Lize kwam er tijdens therapie ach-
ter dat ze te veel van zichzelf eiste, gebaseerd 
op dat wat anderen volgens haar verwachtten. 

TRAUMA TE BOVEN
Tot voor kort was ik ook zo veeleisend voor 
mezelf. Als iets niet lekker liep – of dat nou 
werk of een vriendschap betrof – nam ik het 
mezelf heel erg kwalijk. Ik zag alleen maar 
wat ik níet goed deed. Die onzekerheid heeft 
te maken met vroeger: ik ben opgegroeid  
in een gezin met een manisch-depressieve 
moeder en een erg dominante vader, die  
bovendien geen goede relatie met elkaar  
hadden. Ik moest alles beter doen dan mijn 
ouders, vond ik. Fouten maken was geen  
optie. Ik ben pas aardiger voor mezelf  

‘�Vrouwen zijn 
streng voor 
zichzelf. Dat 
slaat op een 
gegeven 
moment naar 
binnen toe’
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geworden nadat ik een paar jaar geleden  
intensieve traumatherapie heb ondergaan: 
EMDR (Eye Movement Desensitization  
and Reprocessing). Deskundigen weten  
niet precies hoe het werkt, maar het is een 
heel effectieve methode tegen trauma's,  
posttraumatische stressstoornissen en ver-
werkingsproblemen. Bij mij was er sprake  
van dat laatste. Op mijn vierde werd ik door 
mijn ouders naar Servië gestuurd. Ik ging  
bij mijn oma wonen, zodat mijn ouders in  
Nederland konden werken en zodra ze dat 
wilden, konden terugkeren naar Servië. Ik 
zou er voor onbepaalde tijd naartoe gaan,  
uiteindelijk ben ik er korter dan een jaar  
gebleven. Toch heeft het me erg aangegrepen, 
omdat ik me afgewezen voelde door mijn  
ouders. Ik heb daardoor jarenlang gedacht dat 
ik niet goed genoeg was. Ik voelde me nooit 
echt serieus genomen door andere mensen. 
Het hielp ook niet echt dat de relatie tussen 
mijn ouders daarna verslechterde. Ze pasten 
niet bij elkaar, er waren veel spanningen en 
ruzies. Daardoor kwam er niks terecht van 
verwerken en stond ik tijdens vrijwel mijn 
hele jeugd in de overlevingsstand. Mijn eerste 
twee EMDR-sessies waren uitputtend. Maar 
daarna voelde ik me beter, lichter. Alsof er 
letterlijk een enorme last van mijn schouders 
was gevallen. Sindsdien is het leven veel leu-
ker. Ik ben zorgelozer en durf meer. Zo heb  
ik een kaakoperatie ondergaan die ik vroeger 
te eng vond, maar waardoor mijn overbeet  
nu is weggewerkt. Dingen die ik niet meteen 
goed doe, bijvoorbeeld in mijn werk, zie ik 
niet meer als fouten. Het zijn kansen om iets 
nieuws te leren en me verder te ontwikkelen. 
En ’s nachts malen? De laatste keer dat ik  
dat deed, kan ik me niet meer herinneren.

LIGT EEN PSYCH OP DE SOFA
Dat iedereen op een bepaald moment behoefte 
kan hebben aan psychische hulp, bewijst psy-
choloog Joanneke Mulder. Twee jaar geleden 

lag ze zelf nog op de sofa. “In een jaar tijd  
gebeurde er een heleboel. Ik besloot om  
de relatie met mijn vriend na twaalf jaar te 
verbreken. Ik ging tijdelijk terug naar mijn 
ouders. In die periode onderging mijn moeder 
een behandeling tegen borstkanker en begon 
ik aan een andere baan. Na driekwart jaar  
besefte ik: dit red ik niet meer. Ik vond dat  
ik het allemaal moest aankunnen, maar zag 
ook dat dat niet het geval was. Keer op keer 
stelde ik hoge eisen aan mezelf, en telkens 
liep ik erop vast omdat ik er niet meer aan 
kon voldoen.”
Door gesprekken met haar psycholoog leerde 
Mulder de lat op sommige vlakken lager leg-
gen. “Ik eiste dingen van mezelf die niet reëel 
zijn. Daardoor ben ik anders naar mezelf gaan 
kijken, naar wat belangrijk is in mijn leven en 
waar ik de lat hoog wél hoog voor wil leggen. 
Toen besloot ik mijn eigen praktijk op te star-
ten: Yoga Experience. Ik wil anderen óók leren 
energie te steken in wat ze belangrijk vinden.”
Ze vraagt cliënten na te denken over de  
negatieve overtuigingen die ze over zichzelf 

hebben en zich af te vragen: kloppen die wel? 
Als je nee zegt tegen een vriendin, raakt ze 
dan teleurgesteld en wijst ze je vervolgens  
af? Of is dat iets wat alleen maar in je eigen 
hoofd zit? Met andere woorden: hoe kun je 
meer positieve overtuigingen over jezelf  
creëren en milder voor jezelf zijn?” 

HÉLPT HET?
Volgens de psycholoog is het verstandig als 
ook vrouwen met relatief lichte psychische 
klachten hulp gaan zoeken. Zo kun je erger 
voorkomen; als we te lang doorlopen met  
een gevoel van bijvoorbeeld ontevredenheid, 
kunnen we makkelijker ten prooi vallen aan 
een burn-out of depressie. Dankzij therapie 
staat Lize veel sterker in het leven. “Mijn 
zelfvertrouwen is gegroeid en ik durf mezelf 
veel meer te laten zien. Mede hierdoor heb  
ik mijn kantoorbaan opgezegd en ben ik een 
webshop begonnen – iets wat ik eigenlijk  
al langer wilde, maar niet durfde.” Ook Ella 
merkt verbetering: “Mijn voornemen voor 
2014 was om niet meer zo veel te piekeren. 
Dat leer ik nu. Ik ben in het algemeen best 
gelukkig en functioneer prima, maar sinds  
ik bij een psycholoog kom, is mijn leven  
leuker en makkelijker geworden.”
We zoeken tegenwoordig hulp voordat  
het probleem compleet uit de hand loopt.  
Ik had geen vervelend leven voordat ik in  
behandeling ging bij een psych. Wel een  
mooi appartement in Amsterdam, leuke  
klussen als freelancer en een fijn sociaal  
leven. Maar ik was onzeker. Ik moest alles 
kunnen en daar het liefst ook nog de beste  
in zijn. Zoals veel andere vrouwen zette ik 
mezelf enorm onder druk, wat heel vermoei-
end was. En oké, perfect ben ik sinds mijn 
therapie nog steeds niet. Maar inmiddels  
wel goed genoeg. 

De namen Ella en Lize zijn  
om privacyredenen gefingeerd.

EEN VROUWENDING?

In therapie gaan lijkt typisch iets voor 

vrouwen. Ze melden zich twee keer  

zo vaak met psychische problemen bij 

een hulpverlener als mannen, zo blijkt 

uit onderzoek van Nivel, het Neder-

lands instituut voor onderzoek van  

de gezondheidszorg en de Landelijke 

Vereniging van Eerstelijnspsychologen 

(LVE). Waar vrouwen in een vrij vroeg 

stadium al hulp zoeken en terecht- 

komen bij een psycholoog, wachten 

mannen zó lang met hulp zoeken dat ze 

– vaker dan vrouwen – direct belanden 

bij een gespecialiseerde, psychiatrische 

hulpverlener. Psycholoog Joanneke 

Mulder kan dit beamen: “Zo’n zeventig 

procent van mijn cliënten is vrouw, en 

dat aandeel neemt toe.”

Wie te lang 
doorloopt met 
een gevoel van 
ontevredenheid, 
is vatbaarder 
voor een  
burn-out of 
depressie

'Relatie voorbij, nieuwe baan en mijn moeder 
ernstig ziek: ik rédde het niet meer alleen' 
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