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Heb je zelf een bipolaire stoornis? Of iemand in je nabije 

omgeving? In deze brochure vind je veel praktische informatie 

over wat een bipolaire stoornis is, wat je ertegen kunt doen en 

hoe je ermee om kunt gaan in het dagelijks leven. De bipolaire 

stoornis wordt ook manisch-depressieve stoornis genoemd; het 

is een nieuwe naam voor dezelfde ziekte.

Deze brochure is samengesteld door de VMDB op basis van 

ervaringen van lotgenoten en gegevens uit wetenschappelijk 

onderzoek. Er staan veel tips in en verwijzingen naar fora, 

websites, boeken en films voor meer informatie. We hopen 

dat je er wat aan hebt!

De VMDB

In leiding



bipolaire stoornis hebt dan ervaar je extreme 

energiek en uitgelaten (manie) en soms juist 
heel futloos en neerslachtig (depressie): dit 

-

aanhouden en tot problemen leiden:

deel van de dag
-

Depressie 

je moeilijk besluiten nemen en denk je veel aan 

-
men verminderen en kan het ontstaan van 

Wat is een bipolaire stoornis?



heel veel behoefte aan slaap

-
gie hebben

-
heid of angst

kunnen nemen
-

moord

-

Manie

je juist heel energiek en maakt makkelijk contact 

in je hoofd en kun je je eigen gedachten vaak niet 

euforie en prikkelbaarheid 

hebben gedaan)

helemaal niet meer)

Michael (33): “Als ik depressief 

ben, heb ik nergens interesse in 

of energie voor. Mensen om me 

heen kan ik moeilijk verdragen. Ik 

heb geen zin meer in het leven 

en de dagen lijken wel weken.”



veel te veel geld uitgeven, sneller drugs en alcohol 
gebruiken en ga je veel sneller over tot seksueel 

hebt, maar hoe minder je slaapt, hoe erger de 

-
sing dan iemand die manisch is op te nemen, soms 

-
nen concentreren

seksueel vlak helemaal uit de band springen of 
impulsieve dingen doen die vervelende gevolgen 

diep in de schulden steken)

door drugs, een geneesmiddel of een lichamelijke 

Aaron (26 jaar): "
In 

een manie ben ik heel 

energiek en té vr
olijk 

of té prikkelbaar."



Er bestaan ook gemengde episodes, dan heb je 
-

episodes soms moeilijk te herkennen en vaak erg 

Psychose
-

Chantal (26): "Een ge-
mengde episode is mijn 
hel. Dan heb ik depressieve 
gedachten, maar dan in 
het razende tempo en 
met de impulsiviteit van 
een manie."

-

-

meer kunt, iedereen tegen je is of dat je ergens voor 

Paula (23):"Opeens dacht 
ik:ik ben spiritueel begaafd! 

Tijdens een psychose verschenen 
er engelen met boodschappen 

in mijn leven."



manie of gemengde episode, maar niet iedereen 

Zelfmoord

-

dat de gedachten samenhangen met je sombere 

denkt aan de dood en erover denkt om een eind 
-

en daardoor sta je er niet alleen voor met die 

-

(

Esther (20): "Ik was 14 en was 
ervan overtuigd dat er iemand op 
mijn kamer stond. Ik ben een aantal 
keer het huis uitgerend omdat ik zo 
bang was. Ik sliep met het licht aan 
en durfde later zelfs niet alleen te 
slapen. Het was heel beangstigend, 
maar ik ben er wel weer uitgekomen 
door goede medicijnen." 



Oorzaken
Erfelijkheid speelt vaak een rol bij het ontstaan 

familie een bipolaire stoornis heeft of heeft gehad, 

een bipolaire stoornis hebben, is de kans ongeveer 

is gebleken dat ook stressvolle levensgebeurtenis-

gevoeligheid voor de stoornis, hoe groter de kans 
op een (eerste) episode, en hoe minder stress 

Diagnose

kan ernstige vormen aannemen en je blijft je hele leven 

-

in een aantal gesprekken naar meerdere factoren: je 
eigen beschrijving van je gedrag of klachten, de be-
schrijving van je familieleden en/of partner, observaties 
van je huidige stemmingsepisode en eventuele erfelijke 





bipolaire-I stoornis komen manische 
-

bipolaire-II stoornis

cyclothyme stoornis

niet precies passen in één van de bovenstaande 
bipolaire 

stoornis niet anderszins omschreven (NAO)
-

vrij, maar bij sommigen komen de episodes sneller 

rapid cycling

moeilijker het is om te functioneren in het dagelijks 

Michael (33): “Ik probeer het 

een plekje te geven in mijn 

leven en in te zien dat ik niet 

mijn ziekte bén. Er is ook een 

gezonde ‘ik’ aanwezig.”

Mathijs (24): “Accepteren dat je een bipolaire 
stoornis hebt , is een van de lastigste maar ook 
belangrijkste dingen. Voor mij ligt acceptatie 
ergens in het grijze gebied tussen helemaal 
‘meegaan’ met je stemming of totaal negeren dat 
je er last van hebt. Als je kunt herkennen bij 
jezelf wanneer je teveel meegaat of juist teveel 
negeert , dan ben je al een heel eind op weg.”   



-

-

te maken met meerdere behandelaren:

-

de diagnose en de gevolgen voor je dagelijks 

helpen met het opstellen van een noodplan 

goede verstandhouding met je behandelaren 

Wat kun je ertegen doen?

Pi l len
-

-
- meteen goed, soms duurt het even voor je de juiste 



-

Praten

omdat je ondanks medicatie onvoldoende stabiel 
bent of moeite hebt met de diagnose bipolaire 

stoornis of juist problemen die de stoornis verer-

leer beter om te gaan met de stoornis in je dage-

effectief in de behandeling van de bipolaire stoornis: 

Cognitieve gedragstherapie gaat er vanuit 
dat gedachten, gevoelens en gedrag op een 

-

hoe je verkeerde of negatieve gedachtepatronen 

Carice, (34):

Michael (33): “Ik zie m
ijn medicijnen 

als noodzakelijk en ne
em ze al jaren 

trouw iedere dag in op
 vaste tijdstippen 

na het eten. Ik heb n
iet veel last van 

bijwerkingen en weet d
at het risico groot 

is dat ik weer instort a
ls ik ze niet 

neem. Het geeft me e
en rustiger gevoel.”



Interpersoonlijke en sociaalritmetherapie helpt 
mensen om hun relaties met anderen te verbe-

Gezinsgerichte therapie is gericht op het 

leren op een goede manier te communiceren en 
het leren aanpakken van de problemen die door 

-

Opname 

-

voor veel mensen een ingrijpende ervaring, maar 

-
trisch verpleegkundigen en therapeuten kun je hier 

Carice, (34):

–

Michael (33): “De gesprekken met mijn 

SPV ervaar ik als zeer prettig en zinvol. 

Ze probeert me steeds weer te stimuleren 

om dingen te blijven ondernemen.”

Aaron (26): "Mijn 
opname gaf me het gevoel dat 
ik er niet alleen voor stond."





Hoe ga je ermee om? 

Psycho-educatie

-

-

-

-

Stress en slaap

-

begin of eind van een relatie of een sterfgeval of 
geboorte in je directe omgeving, leveren voor veel 

bedenken hoe je er het beste mee om kunt gaan 



-

houd een regelmatig dag- en nachtritme aan: daar-

goed slaapt kan je prikkels en stress beter opvangen 

Aanvul lende therapieën

-

meestal gedeeltelijk vergoed als je daar een aanvul-

mindfulness- of aandachttraining,

gedachten en gevoelens, is inmiddels vrij bekend 

psychomotorische therapie en run-
ning therapie Regelmatig sporten

-
-

Yoga en tai chi -

Haptonomie of hapto-
therapie is een therapievorm die je door middel 

Lise, (32) "Het heeft even geduurd voordat ik doorhad hoe belangrijk ontspanning en slapen voor me zijn. Ik slikte braaf mijn lithium dus dat was toch wel genoeg? Inmiddels weet ik dat het de basis is om me goed te voelen en te functioneren. Mijn nachtrust is dan ook heilig ."  



creatieve therapie

-
www.vmdb.nl vind je een uit-

gebreide lijst met uitleg per therapievorm, die ook 

Nog een belangrijke opmerking: vooral bij thera-

-
tatievormen of visualisatietechnieken) of die heel 

Alcohol en drugs

-

een negatieve invloed op je stemming en kan een 

verslaving en bij hen is verslaving een extra groot 
probleem omdat drugs en alcohol de stoornis 

Lise, (32):"Door mindfulness en yoga heb ik 
geleerd mijn grenzen te voelen. Belangrijk, 
want als je ze niet voelt, kun je er ook niet 
binnen blijven. In yoga heb ik ook heel veel 
plezier. Het heeft mijn leven lichter gemaakt."

Michael (33): “Sinds ik weet dat ik 

een bipolaire stoornis heb gebruik 

ik geen cannabis meer. Het was een 

van de triggers van mijn psychose. 

Alcohol heb ik lang gebruikt als 'zelf-

medicatie', maar daar ben ik mee 

gestopt. Alcohol zorgde de dag erna 

alleen maar voor meer onrust.”



-
spreek drank- of drugsgebruik altijd met je behan-

van het gebruik is op het beloop van je stoornis en 

Contragedrag

-

als je er vroeg bij bent kan contragedrag goed 

Noodplan
-

Esther (20): "Wat mij helpt om 
uit de put te komen is iets 
leuks doen. Ik maak een lijstje 
van dingen die ik leuk vind en 
ga er op uit met een vriend of 
vriendin. Ook schrijf ik situaties 
die me dwarszitten op in een 
gedachtedagboek." 



staan, partner, familieleden, of een goede vriend(in), 

-

Seksualiteit en kinderwens

-
ker op seksueel contact aanstuurt, ook met vreem-

eerst goed te laten voorlichten over de mogelijke 

-
-

Reizen

vooraf goed met je behandelaar overlegt over 

-



intercontinentale reis kun je ook je slaappatroon al 
aanpassen, eventueel ondersteund met slaapmedi-

je lithiumspiegel (de concentratie van lithium in je 

Een te hoge lithiumspiegel is  gevaarlijk en kan 

malaria moet gaan gebruiken is het ook belangrijk 

-

-

dag vanuit je vakantiebestemming met advies kan 

Autori jden

-
-

een beoordeling van je rijgeschiktheid aanvragen bij 

vind je meer informatie over de medische keuring 

-
vloeden je reactievermogen en daar mag je niet 

en andermans veiligheid, maar ook omdat de 

School en studie
Is bij jou de stoornis ontstaan tijdens je middelbare 

studievertraging opgelopen en moeite om je studie 





-

-
-

behandeling slaat aan dan kun je natuurlijk ook 
helemaal geen problemen ervaren met school of 

-

andere arbeidsongeschiktheiduitkeringen vind je 
Werk en inkomen

te melden als je beperkingen invloed hebben op je 

Mathijs (24): “Als je studeert en last hebt van 

stemmingsontregelingen is het belangrijk om 

structuur te hebben. Sinds ik wekelijks een planning 

maak en de studiedruk verlaagd heb, is het voor mij 

goed mogelijk om te studeren. H et is belangrijk dat 

je onderwijsinstelling van je klachten afweet , zo-

dat je gebruik kunt maken van speciale regelingen. 

Als je in een zware periode zit is het denk ik wel 

beter eerst een beetje stabiel te worden , voordat 

je begint of doorgaat met studeren.”



voor begrip als je even moet terugschakelen omdat 

-

-

-

-

MD en Werk

Carice, (34):

Lise, (32):"Werk was bij mij vaak een trigger 

voor een episode, vooral omdat ik werk deed 

dat niet goed bij me paste. Door je gevoeligheid 

is het volgens mij voor een bipolair extra 

belangrijk om werk te doen dat je goed ligt. 

Dan kun je uitgaan van je kracht en kost het 

je niet nodeloos veel energie."



Stigma en sociaal leven

het eerst een relatie, volgen een opleiding, gaan 

gebeurtenissen die ook veel te maken hebben met 

-

je soms een periode niet of moeilijker deelnemen 

-

Betrokkenen 

je bipolaire stoornis om te gaan, maar ook voor de 
-

Mirjam (38): "Tijdens een episode ben je 
jezelf niet en daarna kun je zo druk 
zijn met je leven weer op de rails 
krijgen dat de vraag wat je eigenlijk 
wilt helemaal niet aan de orde komt. 
Wat je kunt, komt vaak niet overeen met wat 
je aankunt. Dat vond ik zo moeilijk."  

Carice, (34):



depressief of manisch bent, maar het helpt om 

maakt het ook makkelijker om contact te blijven 

-
-

Lotgenotencontact 

van elkaar, vooral over hoe je met de stoornis om 

-
nen, lotgenotencontact via regionale en landelijke 

-

forum)



-

-
het leven met een bipolaire stoornis soms een hel, 
maar soms ook bijzonderintensfantastisch
je lukt min of meer je eigen balans te vinden dan 

-

Hoe ziet mi jn toekomst eruit?
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