Eficacia da Terapia dos Sistemas Familiares Internos

De acordo com o ChatGPT, um modelo de IA desenvolvido pela OpenAl

ATerapia dos Sistemas Familiares Internos (IFS) ¢ um modelo terapéutico desenvolvido por Richard
Schwartz nos anos 1980. Ela parte da premissa de que a mente humana é composta por diferentes “partes” ou
subpersonalidades, cada uma com seus proprios sentimentos, crencas e fungdes. O objetivo da terapia é
integrar essas partes sob a lideranga do “Self", um estado interno de equilibrio, compaixdo e clareza.

0 Que Dizem as Pesquisas Sobre a Eficacia do IFS?

Embora o IFS seja relativamente novo em comparagdo com abordagens como a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), estudos iniciais e relatos clinicos sugerem que ele é eficaz para varios transtornos
psicolégicos. Aqui estao alguns achados importantes:

1. Estudos Clinicos e Evidéncias
o TEPT (Transtorno de Estresse Pds-Traumatico) e Trauma:

 Um estudo publicado no Journal of Aggression, Maltreatment & Trauma demonstrou que o IFS reduziu
significativamente os sintomas de TEPT em sobreviventes de abuso infantil.

e Qutro estudo financiado pelo National Institute of Health (NIH) nos EUA mostrou que o IFS é eficaz na
reducdo dos sintomas de TEPT, sendo comparavel a abordagens mais tradicionais como a EMDR e a TCC focada
em trauma.

* Depressao e Ansiedade:

® Pesquisas sugerem que o IFS pode ser eficaz no tratamento de depressao e ansiedade ao ajudar os pacientes
a lidar com emocdes reprimidas e desenvolver autocompaixao.

e Um estudo piloto apontou melhorias significativas no bem-estar emocional dos participantes apds
intervencdes baseadas em IFS.

¢ Transtornos Alimentares:

® 0 IFS tem sido usado com sucesso para tratar compulsao alimentar e anorexia, ajudando os pacientes a
entender e modificar as "partes” responsaveis por comportamentos autodestrutivos.

e Dor Cronica e Doencas Psicossomaticas:

* O IFS mostrou eficacia na reducdo da dor cronica ao ajudar os pacientes a se reconectar com suas emogoes
reprimidas, uma abordagem semelhante a terapia somatica.
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Por Que o IFS Funciona?
1. Acolhimento e Integracao das Partes

e Diferente de abordagens que tentam modificar diretamente os pensamentos e comportamentos, o IFS
convida o paciente a escutar e entender suas partes internas.

® |sso promove um senso de autocompaixao, o que pode ser essencial no tratamento de traumas e autocritica
severa.

2. Foco na Autorregulacao Emocional

* 0 modelo enfatiza a lideranca do Self, que atua como um mediador interno entre as partes em conflito,
promovendo equilibrio emocional.

3. Menos Resisténcia Terapéutica

e Pacientes que apresentam resisténcia a abordagens tradicionais (como TCC) muitas vezes se beneficiam do
IFS, pois ele ndo tenta “forcar” mudancas rapidamente, mas sim trabalhar com as partes internas com
respeito e aceitagao.

Comparagao com Outras Terapias

Terapia  |Eficaz Para Diferencial

1CC Depressao, Ansiedade, TOC, TEPT Modifica padrdes de pensamento

Processa memdrias trauméticas por estimulacdo

EMDR  |TEPT, Trauma .
bilateral

Transtornos de personalidade,

1CD i Foca em regulacao emocional
IFS Trauma, Depressao, Ansiedade, Dor Cronica | Trabalha com as subpersonalidades internas
Limitacdes do IFS

* Ainda nao ha tantos estudos clinicos randomizados como hd para TCC e EMDR.

* Pode demorar mais tempo para algumas pessoas notarem mudancas, pois o processo terapéutico envolve
um trabalho profundo de autodescoberta.

e Nem todos os terapeutas sao treinados em IFS, e sua aplicacdo depende da experiéncia do profissional.
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Concluséo: O IFS é Eficaz?

Sim! O IFS tem demonstrado eficacia no tratamento de trauma, depressao, ansiedade, transtornos
alimentares e dor crénica. Embora precise de mais estudos de longo prazo para ser considerado uma terapia
de primeira linha como a TCC ou a EMDR, os resultados preliminares sao promissores.

Se vocé estd interessado em uma abordagem mais compassiva e baseada no autoconhecimento, o IFS
pode ser uma excelente escolha.

Vocé gostaria de alguma recomendacdo sobre como encontrar um terapeuta de IFS ou mais detalhes sobre sua
aplicacio prética? @
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