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CAPITULO | - DISTIMIA E MAU HUMOR?

Distimia nao deve ser confundida com tracos de personalidade, com o jeito
de ser de alguem. A distimia € um transtorno psiquico que pode fazer parte
de um transtorno depressivo maior, com sintomas mais severos que afetam
drasticamente a vida da pessoa.'Apesar do mal humor, o jeito azedo, super
critico, consigo e com 0s outros, serem caracteristicas geralmente
associadas a esse quadro nao devemos generalizar e achar que tudo bem
alguem que esta sempre "mal’. Pode ser necessario ajuda especializada
para lidar com os problemas que a distimia traz para a pessoa

afetada Apesar de sua elevada prevaléncia e de suas consequéencias para
pacientes, seus familiares e a sociedade, a distimia constitui-se em
condicao ainda pouco diagnosticada e muitas vezes inadequadamente
tratada.
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A distimia € definida como uma perturbacao cronica do humor que persiste
por pelo menos dois anos em adultos e um ano em adolescentes e
criancas. E importante distingui-lo de outros tipos de depressao, o mais
cedo possivel.! A gestao terapéutica da distimia € semelhante a utilizada no
transtorno depressivo maior.E importante para o diagnoéstico diferenciar a
distimia da depressao maior, hao por forca dos sintomas, mas pela
cronicidade- pela permanéncia dos sintomas na historia pessoal.
Alem dos prejuizos afetivos e sociais ligados a baixa energia e aparente
iIndisponibilidade emocional ha um maior risco de suicidio quando a distimia
se soma a depressao maior, uso de psicotropicos e doencas cronicas
fisicas.! Especialistas acreditam que a distimia pode promover a percepcao
! ‘ de que o presente € uma repeticao do passado, com o futuro oferecendo

' mais do mesmo.®
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Tal possibilidade vem do contato com relato de
pacientes cronicos(as) cuja percepcao do ‘tempo”
fala de viverem sem futuro, esperando que nada
venha a mudar.0 inicio da distimia € insidioso e
pode ocorrer na adolescéncia ou na idade
adulta.*Comorbidades como depressao maior,
ansiedade, personalidade, e disturbios de abuso de
substancias sao comuns. Os sintomas centram-se no
humor triste, pessimismo e desesperanca.® Por isso é
iImportante olhar alem do azedume e se questionar
Se nao seria hora de procurar ajuda com um(a)
psicologo(a) e descobrir se esta tudo bem e o que
voceé pode fazer para melhorar.

1 AMARAL, Geraldo Francisco do. Distimia. Do mau humor ao mal do humor: diagnéstico e tratamento. Rev. Bras. Psiquiatr., Sao Paulo, v.32,n. 3, p.
327-328, set. 2010 .2 McCullough, J. P, & Clark, S. W. (2017). Persistent Depressive Disorder (Dysthymia) and Its Treatment. Treatments for
Psychological Problems and Syndromes, 153-167. Treatments for Psychological Problems and Syndromes, First Edition. John Wiley & Sons Ltd. 2017.
doi10.1002/9781118877142.ch113 MELROSE, Sherri. Persistent Depressive Disorder or Dysthymia: An Overview of Assessment and Treatment
Approaches. Open Journal of Depression, 2017, 6, 1- 13. http://www.scirp.org/journal/ojd
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Tratamentos para Distimia

Os dols principais tratamentos para a distimia sao medicamentos e
psicoterapia. Boa adesao ao tratamento e conhecimento dos possivels
desfechos pela pessoa atendida deve ser parte do plangjamento
terapéeutico. A abordagem de tratamento recomendada pelo(a) especialista
depende de fatores como:Gravidade dos seus sintomasSeu desejo de
abordar questdes emocionais ou situacionais que afetam sua vida. Suas
preferéncias pessoaisMetodos de tratamento anteriormente utilizadosOutras
questoes emocionals que possam haver

A psicoterapia pode ser a primeira recomendacao para criancas e
adolescentes com transtorno depressivo persistente, mas i1sso depende da
pessoa. As vezes também sdo necessarios antidepressivos ou outros
farmacos sob supervisao medica.
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CAPITULO II- PSICOTERAPIAPARADISMITIA

As psicoterapias podem variar de abordagem e as vezes uma
teoria pode ate usar algumas ferramentas de outra
abordagem durante o tratamento da distimia. O tipo de
psicoterapia que e certa para voce depende da sua situagcao
iIndividual. A psicoterapia tambem € conhecida como terapia
da fala, aconselhamento, terapia psicossocial ou,
simplesmente, terapia.Durante a psicoterapia, voce aprende
sobre sua condicao e seus humores, sentimentos,
pensamentos e comportamentos. A psicoterapia ajuda voce a
aprender como assumir o controle de sua vida e responder a
situacoes desafiladoras com habilidades de enfrentamento
saudavels.
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Psicoterapia Psicodinamica

Psicoterapias psicodinamicas e psicanaliticas se concentram em aumentar sua consciéncia sobre
pensamentos e comportamentos inconscientes, desenvolvendo novos insights sobre suas
motivacoes e resolvendo conflitos.As psicoterapias psicodinamicas sao afilhadas da psicanalise e sua
teoria do inconsciente. Fenomenologia, existencial, integrativa e outras saoc abordagens
psicodinamicas- que se debrucam sobre o funcionamento, a dinamica interna, o inconsciente do ser
humano e seus reflexos em afetos, acoes e pensamentos.No tratamento para distimia essas
abordagens se debrucarao sobre a mecanica interna que se beneficia dos sintomas do transtorno e a
partir dai na elaboracao de novas possibilidades de se estar no mundo de maneira mais sadia. Ou,
dizendo de outra maneira, para que a pessoa aproveite potencialidades ate entao inexploradas. A
tonica do tratamento para distimia sera empoderar a pessoa assistida para que ela possa caminhar
sozinha mais leve. A exploracao do inconsciente em conexao com fatos atuals ou passados para
desvendar estruturas criadas para lidar com traumas, expectativas, ou mesmo circunstancias da vida
promete libertacao de antigos fantasmas.Essa promessa vem do exercicio de se lidar com seus
aspectos mais positivos assim como daqueles mais desafladores ou indesejados de si.
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CAPITULO IlI- TERAPIA COGNITIVO COMPORTAMENTAL

A terapia cognitivo comportamental (TCC) focaliza a boa ou ma adaptacao da pessoa as circunstancias
cotidianas ou especiais na vida. No caso da distimia a proposta de tratamento dependera das areas mais
afetadas pelos sintomas e, sem duvida, da disponibilidade da pessoa para trabalhar nas mudancas
necessarias.Essas mudancas podem ser comportamentais e mentais. Ou seja, crencas, pensamentos, e
ruminacoes estarao sob os holofotes do(a) psicoterapeuta e paciente para se promover a melhora no
quadro da distimia. A TCC costuma trabalhar com estrategias de alteracao de respostas a estimulos. Varias
tecnicas estao a disposicao do(a) psicoterapeuta para tratamento da distimia. Tristeza, desesperanca e
iIndisposicao, por exemplo, podem ser os alvos da alteracao de percepcao e comportamento promovidos
pela TCC no seu tratamento para distimia.Verificando seus mecanismos de acao, de provocacao, assim
como possiveis ilusdes sobre seus beneficios para a vida o(a) paciente e a partir desses dados trabalhar para
sua alteracao dos mecanismos apreeendidos €, assim, promover o bem-estar para a pessoa com distimia
atraves de uma ‘reeducacao’.
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Sistema de analise comportamental cognitivo da psicoterapia
(CBASP)

O Sistema de analise comportamental cognitivo da psicoterapia
(CBASP) e uma abordagem que acredita que a distimia (entendida
como transtorno de depressao persistente) € mantida por dois
problemas essenciais, que configuram o nucleo patologico que ofa)
paciente nao tem sido capaz de resolver. O primeiro problema
central € um estado generalizado de prevencao do medo que
deriva de uma historia de maus-tratos precoces no
desenvolvimento.
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O segundo problema central € a desconexao perceptual do
ambiente interpessoal que as pessoas trazem para o tratamento, o
que sugere que 0s outros nao tem qualquer influéncia informadora
sobre o comportamento do doente. Uma caracteristica distintiva no
papel de terapeuta do CBASP e o envolvimento pessoal
disciplinado (DPI), um papel de terapeuta fundamentado na teoria
Interpessoal kiesleriana. O CBASP assume que a distimia € um
transtorno da vida semelhante ao diabetes e hipertensao arterial.
De maneira semelhante ao diabetes e hipertensao, a distimia pode
ser gerenciada quando os(as) pacientes aprendem a controlar seu
estado de humor cronico.

Referéncia:McCullough, J. P., & Clark, S. W. (2017). Persistent Depressive Disorder (Dysthymia) and Its Treatment. Treatments for Psychological Problems and Syndromes, 153-167. Treatments for
Psychological Problems and Syndromes, First Edition. John Wiley & Sons Ltd. 2017. doii10.1002/9781118877142.ch11
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CAPITULO IV- O QUE ESPERAR DA PSICOTERAPIA PARA DISTIMIA

Sua primeira sessao de psicoterapia

Na primeira sessao de psicoterapia, o(a) psicoterapeuta normalmente reune
informacoes sobre voce e suas necessidades. Vocé pode ser solicitado(a) a
preencher formularios ou a falar sobre sua saude fisica e emocional atual e
passada. Pode levar algumas sessoes para o(a) psicoterapeuta entender
completamente a sua situacao e preocupacoes e determinar a melhor
abordagem ou curso de acao.No Inicio da psicoterapia voce tambem pode
ser convidado(a) a realizar alguns testes psicologicos, que podem ser
questionarios, desenhos ou outras atividades que constroem o chamado
psicodiagnostico.Tudo para entender melhor qual sua questao pessoal e
como melhor o(a) psicoterapeuta pode lhe auxiliar.
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Durante a psicoterapia

Para a maioria dos tipos de psicoterapia, o(@) psicoterapeuta o(a) encoraja a falar
sobre seus pensamentos e sentimentos e o que o preocupa. Nao se preocupe se
voceé achar dificil se abrir sobre seus sentimentos. O(a) psicoterapeuta pode ajuda-
lo(@) a ganhar mais confianca e conforto a medida que o tempo passa.Como a
psicoterapia as vezes envolve discussoes emocionals intensas, voce pode chorat,
se chatear ou ate mesmo ter uma explosao de raiva durante uma sessao. Algumas
pessoas podem sentir-se fisicamente exaustas apos uma sessao. O(a)
psicoterapeuta esta la para lhe gjudar a lidar com tais sentimentos e emocoes.O(a)
psicoterapeuta pode pedir que vocé faca alguma ‘licao de casa’ - atividades ou
praticas que se baseilam no que voce aprende durante suas sessoes regulares de
terapia. Essa pratica € comum nas abordagens da TCC e fenomenologica, por
exemplo. Com o tempo, discutir suas preocupacoes pode ajudar a melhorar seu
humor, mudar a maneira Como VOCe pensa e sente sobre si mesmola), € melhorar
sua capacidade de lidar com os problemas.
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Coping e suporte

A distimia pode tornar dificil se envolver em
comportamentos e atividades que podem ajuda-lo(a) a se
sentir melhor. Alem dos tratamentos recomendados pelo(a)
psicoterapeuta e/ou medico(a), considere estas dicas:
Concentre-se em seus objetivos. Lidar com distimia € um
processo continuo. Estabeleca metas razoavels para si
mesmo(a). Mantenha-se motivado(a) mantendo seus
objetivos em mente. Mas dé a si mesmo(a) permissao para
fazer menos quando se sentir indisposto(a). Simplifique sua
vida. Reduza as obrigacoes quando possivel. Estruture seu
tempo planejando seu dia. Vocé pode achar que uma lista
de tarefas diarias pode ajudar. Use notas adesivas como
lembretes ou use um planejador para se organizatr.
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Escreva num diario.

A redacao diaria como parte de seu tratamento pode melhorar o
humor, permitindo que voce expresse dor, raiva, medo ou outras
emocoes. Mantenha-se conectado(a). Nao fique isolado(a). Tente
participar de atividades sociais e se reunir com a familia ou amigos
regularmente. Grupos de apolo para pessoas com depressao podem
ajuda-lo(a) a se conectar com outras pessoas que enfrentam
desafios semelhantes e compartilhar experiencias. Aprenda maneiras
de relaxar e administrar seu estresse. Exemplos incluem meditacao,
relaxamento muscular progressivo, yoga e tai chi.Nao tome decisoes
Importantes quando vocé esta com humor baixo, indisposto(a). Evite
tomar decisoes quando estiver se sentindo deprimidofa), ja que voce
pode nao estar pensando claramente.

ReferénciaMORENO, Ricardo Alberto; CORDAS, Taki Athanassios; NARDI, Antonio Egidio. Distimia: do mau humor ao mal do humor: diaghéstico e tratamento. Artmed Editora, 2015.
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