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Distimi Nedir?

Distimi, klinik depresyonun farkli sekilleriyle ortak semptomlar paylasan,
cok ciddi ve 6nemli olgiide ketleyici bir bozukluktur. Genellikle major
depresyonun daha hafif ancak daha kroniklesmis hali olarak seyreder.
Distimi, en az iki yil boyunca depresif duygu durumun yasanmasi ve
insomnia ya da artan uyku, disuk enerji veya bitkinlik, dislik 6zguven,
istahta azalma ya da asiri yeme, dustk konsantrasyon ya da kararsizlik gibi
semptomlarin en az ikisinin bulunma zorunlulugu ile karakterize olmaktadir.
Major depresyondaki daha agir belirtiler olan zevk alamama, psikomotor
belirtiler ve intihar- 6lim dislnceleri distimide gorilmemektedir.

Distimi tek basina ya da diger duygu durum veya psikiyatrik bozukluklarla
etkilesim halinde ortaya cikabilmektedir. Ornegin, distimi sikayetleri olan
kisilerin yarisindan fazlasi, en azindan bir kez, hayatlarinin bir béliminde
major depresyon yasayacaklardir. Bu duruma da ikili major depresif
bozukluk denmektedir.

Distimi major depresyon kadar yaygindir. Tipki major depresyonda oldugu
gibi, distimi de kadinlar erkeklere nazaran iki kat daha sik etkilemektedir.

Distiminin Belirtileri Nelerdir?

Distiminin temel isareti, iki yil icinde neredeyse her giin, dislk, karanlik ya
da lzgun duygu durumda olmaktir. Diger semptomlar:
e Dusuk istah ya da cok yeme
Uyku bozukluklar
Dusuk eneriji ve bitkinlik
Dusuk 6zglven
Zayif konsantrasyon
Umutsuzluk hissi



Distimide, bu belirtiler, direkt olarak tibbi bir durumun ya da madde
kullaniminin sonucu degildir. Ayrica is, sosyal ve kisisel alanlarda da
bozulmaya yol agarlar.

Distimiye Sebep Olan Faktérler Nelerdir?

Distiminin kesin sebepleri bilinmemekler birlikte, tipki depresyon gibi, bu
rahatsizhigin da koklerinin genetik yatkinlik ve nérokimyasal dengesizlikte
yattigi gorilmektedir. Ek olarak kronik stres ve travma da distimiyi provoke
edebilmektedir. Stresin, kiginin duygu durum degisikliklerini dizenlemesini
engelledigi bilinmektedir. Sosyal izolasyon ve sosyal destek alamama gibi
sosyal durumlar da distimiyi ortaya cikartabilmektedir. Bu sebepler ise
kisiyi daha guigstiz ve etkisiz kilarak, izolasyonu arttirip, belirtileri kdtiye
goturebilmektedir. Daha gec¢ yaslarda distimi, daha cok tibbi bir durum,
kognitif bozulmalar, yakin birinin kaybi ya da fiziksel yetersizliklerden 6turi
ortaya cikabilmektedir.

Distiminin Tedavisi Nasil Olmaktadir?
Psikoterapi:

Distimi olan pek ¢ok kisi ihtiyaclari olan tedaviyi gérememektedir. Clinki
bu vakalarin cogunda, kisiler yalnizca aile hekimleri ile gorismekte, bu
hekimlerde distimiyi gozden kagirmakta, tani koyamamaktadirlar.
Problemin bir bagka yonu de, bu kisilerin, belirtilerini hayatin kaginilmaz
parcalarn olarak gérmeleridir. Daha yasli insanlarda, bunama, apati ya da
irritabilite de distiminin Uzerini kapatabilmektedir. “Evde isler nasil
gidiyor?” gibi agik uglu sorular sormak, hekimin distimiyi tanimasina
yardimci olabilmektedir.

Major depresyonda oldugu gibi distimi de, tavsiye, onay, sempati ve egitim
saglayan destekleyici terapi ile tedavi edilebilmektedir. Ogrenme siirecinde
beyindeki sinir hicreleri nasil yeni baglantilar olusturuyorsa, psikoterapi de
beynin calisma seklini degistirmek suretiyle siireci olusturur. Ozellikle
kognitif- davraniggl terapi (KDT) ve kigiler arasi terapi (KAT) olmak lzere
bir cok terapi tlrt distiminin tedavi olmasinda faydali olmaktadir. KDT,
kisinin olumsuz disinme ve hareket etme tarzlarini degistirmesinde
yardimci olur. KAT ise distimi lzerinde etkili olabilecek, zedelenmis insan



iligkileri Uzerinde durur. NIMH'nin halen devam eden bir arastirmasi
KAT'nin, distimi tedavisinde gelecek vaat ettigini gdstermektedir.

ilag Tedavisi :

Depresyonun farkli tirlerinde oldugu gibi, distimi tedavisinde de
kullanilabilecek gok sayida ilag vardir. En sik kullanilan ilaglar ise, SSRI"lar
olarak bilinen flouxetine (Prozac) ve sertraline (Zoloft) ya da daha yeni ikili
etkili antidepresanlardan olan venlafaxine (Effexor)'dir. Kimi insanlar ,
imipramine (Tofranil) gibi tricyclic antidepresanlara daha olumlu yanit
verebilmektedirler.  Antidepresanlarin  tedavide karigikliklara sebep
olabilecek bazi yan etkileri de vardir. Ornegin, SSRI'lar, karin agrisi, hafif
insomnia ve cinsel durtulerde azalmaya sebep olabilmektedir.

Bir cok hasta igin uzun dénemli bir psikoterapi- ilag tedavisi kombinasyonu
en etkili tedavi yontemi olmaktadir. Ancak  psikoterapide, kisinin
terapistiyle kurdugu iliskinin gercekei ve saglam olmasi énemli bir husustur.
Distimiden tamamen kurtulmak uzun sirebilmekte ve belirtiler kimi zaman
geri donebilmektedir. Bu nedenle de bir cok hasta tedaviden sonra da
kendilerini iyilestiren sey her ne ise onu yapmaya devam etmeleri
desteklenmektedir. Bu yalniz ilag, yalniz terapi ya da her ikisinin bir
kombinasyonu da olabilmektedir.

Arastirma Sonuclar:

e Distimisi olan kisilerin neredeyse yarisinda major depresyonla ortak
bir belirti bulunmaktadir. Bu belirti: REM in( hizh géz hareketlerinin
gerceklestigi uyku fazi) genellikle gece, olmasi gerektiginden daha
gec bir zamanda ortaya ¢ikmasidir.

e Yapilan bir anket arastirmasi sonucunda gérualmustir ki, doktor ve
hasta arasinda depresif bozuklugun belirtileri ve tedavisi, kullanilan
ilaglarin yan etkileri ve rutin gérusmelerin énemi gibi konularda bir
iletisim eksikligi bulunmaktadir. Bu durum da, kisinin tedavi uyumunu
disurmektedir.

e Bagka bir telefon anketinde de, distimisi olan 800 yetigkinin yalnizca
%20'sinin bir ruh saghgr calisaniyla goristigi, %25'inin bir ilag
kullandigi ve yaklasik lgte birinin genellikle kisa olmak Uzere bir
danigmanlik hizmetine basvurdugu gézlemlenmistir.

e Distimi icin en etkili tedavi seklini bulmaya yénelik arastirmalar sirse
de, oncelikle saglik alaninda calisan kisilerin ve de kamunun,



distiminin, tani ve tedavisi mimkin olan, ciddi bir durum oldugunu
fark etmesi gerekmektedir.
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