
Eficácia da Terapia dos Sistemas Familiares Internos 
De acordo com o ChatGPT, um modelo de IA desenvolvido pela OpenAI 

A Terapia dos Sistemas Familiares Internos (IFS) é um modelo terapêutico 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 próprios sentimentos, crenças e funções. O objetivo da terapia é 
integrar essas partes sob a liderança do “Self”, um estado interno de equilíbrio, compaixão e clareza. 

O Que Dizem as Pesquisas Sobre a Eficácia do IFS? 

Embora o IFS seja relativamente novo em comparação com abordagens como a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), estudos iniciais e relatos clínicos sugerem que ele é eficaz para vários transtornos 
psicológicos. Aqui estão alguns achados importantes: 

1. Estudos Clínicos e Evidências 

• TEPT (Transtorno de Estresse Pós-Traumático) 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. 

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

• Depressão e Ansiedade: 

• Pesquisas sugerem que o IFS pode ser eficaz no tratamento de depressão e ansiedade ao ajudar os pacientes 
a lidar com emoções reprimidas e desenvolver autocompaixão. 

• Um estudo piloto apontou melhorias significativas no bem-estar emocional dos participantes após 
intervenções baseadas em IFS. 

• Transtornos Alimentares: 

• O IFS tem sido usado com sucesso para tratar compulsão alimentar e anorexia, ajudando os pacientes a 
entender e modificar as “partes” responsáveis por comportamentos autodestrutivos. 

• Dor Crônica e Doenças Psicossomáticas: 

• O IFS mostrou eficácia na redução da dor crônica ao ajudar os pacientes a se reconectar com suas emoções 
reprimidas, uma abordagem semelhante à terapia somática. 
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Por Que o IFS Funciona? 

1. Acolhimento e Integração das Partes 

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

• Isso promove um senso de autocompaixão, o que pode ser essencial no tratamento de traumas e autocrítica 
severa. 

2. Foco na Autorregulação Emocional 

• O modelo enfatiza a liderança do Self, que atua como um mediador interno entre as partes em conflito, 
promovendo equilíbrio emocional. 

3. Menos Resistência Terapêutica 

• Pacientes que apresentam resistência a abordagens tradicionais (como TCC) muitas vezes se beneficiam do 
IFS, pois ele não tenta “forçar” mudanças rapidamente, mas sim trabalhar com as partes internas com 
respeito e aceitação. 

Comparação com Outras Terapias 

Limitações do IFS 

• Ainda não há tantos estudos clínicos randomizados como há para TCC e EMDR. 

• Pode demorar mais tempo para algumas pessoas notarem mudanças, pois o processo terapêutico envolve 
um trabalho profundo de autodescoberta. 

• Nem todos os terapeutas são treinados em IFS, e sua aplicação depende da experiência do profissional. 

Terapia Eficaz Para Diferencial
TCC Depressão, Ansiedade, TOC, TEPT Modifica padrões de pensamento

EMDR TEPT, Trauma
Processa memórias traumáticas por estimulação 
bilateral

TCD
Transtornos de personalidade, 
impulsividade Foca em regulação emocional

IFS Trauma, Depressão, Ansiedade, Dor Crônica Trabalha com as subpersonalidades internas
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Conclusão: O IFS é Eficaz? 

Sim! O IFS tem demonstrado eficácia no tratamento de trauma, depressão, ansiedade, transtornos 
alimentares e dor crônica. 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 são promissores. 

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

Você gostaria de alguma recomendação sobre como encontrar um terapeuta de IFS ou mais detalhes sobre sua 
aplicação prática? 😊  
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