
  
    
      Dedicado à crescente comunidade IFS que ensina, aprende, partilha e utiliza o modelo, incluindo os formadores, parceiros, equipas e fundação do Instituto IFS.

    

  

  
    
      Prefácio 
à edição portuguesa


      É com grande entusiasmo que vemos chegar a Portugal mais um título IFS em português. Esta é uma edição cuidada e traduzida com rigor terminológico, e que nos garante que a linguagem e os conceitos IFS chegam da forma mais fidedigna possível ao leitor, e que o modelo é compreendido na sua integridade e coerência originais, esbatendo tanto quanto possível as barreiras linguísticas e culturais.


      A Terapia dos Sistemas Familiares Internos (IFS) é um modelo praticado e ensinado nos Estados Unidos da América desde os anos 1990, e que vem ganhando uma visibilidade e popularidade cada vez maior pelo mundo. Atualmente é ensinada e treinada oficialmente em cerca de quarenta e seis países.


      O sucesso continuado deste modelo deve-se, julgo, a várias inovações ou desenvolvimentos que traz para a área das psicoterapias. Ao introduzir metodologias que permitem melhor acesso à multiplicidade da mente, melhor mentalização e atenção plena da experiência interna, e melhor capacidade para testemunhar de forma compassiva e curiosa a experiência interna, possibilita quer ao psicoterapeuta quer ao paciente transformações autocompreensivas e compassivas impactantes desta mesma experiência.


      A Terapia dos Sistemas Familiares Internos (IFS) chegou oficialmente a Portugal em 2018 pela iniciativa da Sociedade Portuguesa de Psicoterapias Construtivistas, e no contexto da especialidade em Psicoterapia. O caminho percorrido ao longo destes quase oito anos tem sido muito entusiasmante e gratificante. Ensinando e treinando o modelo em três frentes — especialidade de Psicoterapia, treinos introdutórios locais e treinos oficiais internacionais —, tem sido fascinante testemunhar o impacto do modelo na vida pessoal, assim como na profissional, de tantos psicoterapeutas. Com atividades clínicas em crescimento e com grande impacto nas vidas que mais nos importam: as dos pacientes ou clientes.


      A comunidade de psicoterapeutas de língua portuguesa que pratica o modelo ronda já as três centenas, em 2025. Em janeiro de 2026, planeamos organizar o 1.º Círculo IFS em Português, onde reuniremos esta comunidade para discussão da aplicação do modelo em diferentes contextos e populações, de forma a continuarmos a melhorar a sua aplicabilidade e a prestar melhores serviços aos que nos procuram.


      Por tudo isto, a publicação deste livro é motivo de grande entusiasmo e motivação para a comunidade IFS local. Trata-se de mais um significativo contributo para a divulgação e compreensão deste modelo de psicoterapia e modelo da mente, e que será da maior utilidade para todos os leitores, profissionais de ajuda e público em geral.


      ANÍBAL HENRIQUES


      Psicoterapeuta e International Partner para o Instituto IFS

    

  

  
    
      CAPÍTULO UM


      O Modelo dos Sistemas Familiares Internos


      Já ouviu alguém dizer, «antes de poder amar alguém, tenho de aprender a amar-me a mim próprio», ou «o meu problema é que me falta autoestima», ou «eu não queria fazer o que fiz, mas não consegui parar»? Quem é o Eu que precisamos de aprender a amar e a estimar, e porque é que isso é tão difícil? Quem é que nos obriga a fazer coisas que não queremos fazer? Seremos para sempre perseguidos pela voz crítica na nossa cabeça que nos chama nomes a toda a hora? Haverá uma forma melhor de lidar com a sensação de inutilidade que se instala no fundo do nosso estômago? Como é que podemos desligar o ruído interior que nos mantém ansiosos e distraídos?


      O modelo dos Sistemas Familiares Internos (IFS) oferece um conjunto de respostas a perguntas como estas, que ajuda as pessoas a começarem a relacionar-se consigo próprias de forma diferente — a amarem-se a si próprias. Oferece passos específicos para um maior controlo sobre as reações impulsivas ou automáticas. Pode transformar a sua voz crítica interior numa voz de apoio e pode ajudá-lo a descarregar sentimentos de perda de valor. É capaz de o ajudar não só a diminuir o ruído da sua mente, mas também a criar uma atmosfera interior de luz e paz, trazendo mais confiança, clareza e criatividade aos seus relacionamentos.


      O modelo IFS promove isto fazendo com que primeiro nos concentremos no nosso interior. Por «concentrarmo-nos no nosso interior», quero dizer voltar a nossa atenção para os nossos pensamentos, emoções, fantasias, imagens e sensações — a nossa experiência interior. Este é um grande passo para muitos de nós, porque fomos condicionados pela cultura ocidental a manter os olhos fixos no mundo exterior, em busca quer do perigo quer da satisfação. Esse foco externo faz sentido, porque temos muito com que nos preocupar e pelo que lutar no nosso ambiente. Mas há outra razão para muitos de nós não entrarmos no nosso mundo interior — temos medo do que lá está. Sabemos ou suspeitamos que, no nosso íntimo, se escondem memórias e sentimentos que nos poderão dominar, fazendo-nos sentir horríveis, impedindo a nossa capacidade de funcionar, fazendo-nos agir impulsivamente, alterando a forma como nos relacionamos com as pessoas e tornando-nos vulneráveis a sermos novamente magoados. Isto é particularmente verdade se alguma vez tivermos sido humilhados e nos tivermos sentido inúteis, ou se tivermos passado por perdas ou traumas na vida. Para evitarmos revisitar esses eventos, certificamo-nos de que estamos sempre ativos ou distraídos, nunca dando às memórias dolorosas a oportunidade de virem à superfície. Organizamos a nossa vida de forma a garantir que nada acontece para desencadear essas memórias ou emoções temidas. Esforçamo-nos por ter uma aparência e um comportamento aceitáveis, trabalhamos arduamente para provar que temos valor, controlamos a proximidade ou distância das nossas relações, cuidamos de todos para que gostem de nós, etc.


      Michael considera-se um profissional competente, por isso não consegue acreditar na forma como a sua mente fica vazia sempre que a chefe entra no seu gabinete. Não consegue suportar o facto de a simples presença dela o fazer sentir-se tão jovem e inepto. Ele sabe que estes sentimentos vêm do seu interior e não se devem a nada de específico que a sua chefe tenha feito. De facto, é uma das melhores chefes que já teve. Ele já fez discursos de incentivo a si próprio antes de ela chegar, tentou fazer exercícios de respiração e criticou-se por ser tão medroso, mas nada funciona.


      Jonas está muito empenhado em garantir que os seus filhos gostem de si próprios, por isso detesta a forma como por vezes «perde a cabeça» com o filho. De vez em quando, o filho faz uma pequena coisa — deixa a roupa espalhada ou chega tarde a casa —, e Jonas dá por si a gritar com ele. Muitas vezes, sente a sua reação forte a aproximar-se, mas não consegue parar. Depois, fica cheio de culpa e odeia-se por isso, mas a situação continua a repetir-se.


      Apesar de tudo o que alcançou, Kyle é atormentado por uma sensação subjacente de que não tem valor. As


      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      
    

  

  
    
      Apêndice A


      Visão Geral do Modelo IFS


      I. Partes


      • Subpersonalidades ou aspetos da nossa personalidade que interagem internamente em sequências e estilos semelhantes à forma como as pessoas interagem umas com as outras.


      • Todas as partes são valiosas e querem ter um papel positivo. Nascemos com elas ou com o seu potencial; é da natureza da mente estar subdividida. É bom ser múltiplo.


      • As partes tornam-se extremistas e podem ser destrutivas devido às experiências de vida.


      II. Self


      • A sede da consciência — um nível de entidade diferente das partes. Ao contrário das partes, o Self é invisível, porque é o «eu» que está a observar.


      • O Self contém qualidades como a compaixão, confiança, curiosidade e perspetiva — qualidades de uma boa liderança. Toda a gente tem um Self assim, mas este pode ser obscurecido pelos extremismos das partes.


      III. Objetivos Básicos do Modelo


      • Libertar as partes dos seus papéis extremistas. Através do processo de alívio dos fardos, as partes passam a estar menos constrangidas e a desempenhar papéis preferenciais e menos rígidos no sistema.


      • Restaurar a confiança na liderança do Self. Enquanto líder natural, a energia do Self respeita o contributo das partes, que por sua vez respeitam o Self no que concerne à liderança e cura efetivas do sistema, interna e externamente.


      • Alcançar equilíbrio, harmonia e plenitude. Internamente: diferenciar o sistema interno das partes e libertar a energia do Self, e ajudar as partes a darem-se bem e a trabalharem em conjunto com menos conflitos. Externamente: ajudar as partes a expressarem-se e a envolverem-se mais harmoniosamente com o mundo exterior.


      • Trazer mais energia do Self para os sistemas externos. À medida que um indivíduo sara, a energia do seu Self consegue curar os outros e o mundo.


      IV. Pressupostos


      • À medida que nos desenvolvemos, as nossas partes formam um sistema complexo de interação com polarizações e alianças. A teoria e a tecnologia dos sistemas podem ser aplicadas ao sistema interno. Quando o sistema se reorganiza, as partes podem mudar rapidamente.


      • As alterações no sistema interno produzirão alterações no sistema externo e vice-versa. É possível trabalhar com um deles para alterar o outro.


      V. Modelo de Três Grupos de Papéis de Partes Comuns


      • Exilados: partes jovens e vulneráveis que sofreram traumas e estão isoladas do resto do sistema para sua própria proteção e proteção do sistema. Os exilados carregam as memórias, sensações e emoções dos eventos e estão aprisionados no passado.


      • Gestores: partes que gerem a vida quotidiana do indivíduo. Estas partes tentam manter os exilados no exílio, controlando os eventos ou as relações, sendo perfeitas e agradando, cuidando e demovendo o indivíduo de correr riscos com recurso a crítica, apatia, preocupação, etc.


      • Distratores: partes que reagem quando os exilados são ativados, num esforço para extinguir os seus sentimentos ou dissociar o indivíduo deles. As atividades comuns dos distratores incluem o consumo de drogas ou álcool, a automutilação (cortes), a compulsão alimentar, os excessos sexuais, a ideação suicida e a raiva. Os distratores têm os mesmos objetivos dos gestores (manter os exilados afastados), mas têm estratégias diferentes e mais impulsivas.


      VI. Utilização do modelo


      • Avaliar o sistema externo para garantir que é seguro realizar o trabalho.


      • Introduzir a linguagem; perguntar sobre a relação com as diferentes partes; perguntar sobre o que a pessoa gostaria de mudar.


      • Trabalhar primeiro com os gestores; discutir os seus receios e a forma como podem ser resolvidos; estabelecer relações de colaboração com eles; respeitar o seu ritmo.


      • Perguntar e desativar os distratores perigosos.


      • Com a autorização dos gestores, começar a trabalhar com os exilados. Realizar retiradas e alívio de fardos conforme for apropriado.


      • Após cada retirada, perguntar como estão todas as partes.


      • Ao longo do processo, evitar que as partes do terapeuta interfiram e aceitar o feedback do cliente na deteção de partes.


       


      
        [image: Imagem a preto e branco de um círculo dividido em quatro partes, sendo: gestores, self, distratores e exilados. Os gestores são os protetores do sistema e têm como caraterísticas: controlador, esforçado, cuidador, juiz, passivo, pessimista, planeador e autocrítico. Os self são o núcleo ou o centro do indivíduo e têm como caraterísticas: calma, curiosidade, clareza, compaixão, conexão, confiança, criatividade e coragem. Os distratores também protegem o sistema, mas atuam depois de os exilados serem perturbados, acalmando-os ou distraindo-se deles e têm como caraterísticas: autoflagelação, violência, dissociação, distração, obsessão, compulsão, fantasia e raiva. Os exilados guardam emoções dolorosas que foram isoladas do Self consciente para proteção do sistema ou segurança das partes e tem como caraterísticas: dependência, vergonha, inutilidade, medo / terror, luto / perda, solidão, carência e dor.]


        Texto adaptado de Internal Family Systems, de Richard C. Schwartz. Infografia de Janet R. Mullen.

      
    

  

  
    
      Apêndice B


      Glossário IFS


      Ambiente Restritivo Um ambiente de sistemas humanos caracterizado por desequilíbrio, polarização, enredamento e liderança problemática. Os ambientes restritivos impõem fardos aos sistemas que os integram.


      Ambiente Sustentável Um ambiente de sistemas humanos caracterizado pelo equilíbrio, harmonia e liderança eficaz.


      Desequilíbrio Um estado em que um membro (ou um grupo) tem mais ou menos acesso a responsabilidades, influência e recursos.


      Distratores Partes que atuam depois de os exilados terem sido ativados, por forma a acalmar os exilados ou distrair o sistema dos mesmos (dissociação).


      Enredamento Um estado em que dois membros (ou dois grupos) de um sistema se tornam altamente interdependentes ao ponto de o acesso de ambas as partes ao seu Self ser limitado, porque as suas partes são muito reativas umas às outras.


      Equilíbrio Um estado em que os membros de um sistema humano têm acesso equitativo às responsabilidades, recursos e influência de que necessitam.


      Exilados Partes que foram sequestradas dentro de um sistema para sua própria proteção ou para a proteção do sistema contra elas.


      Fardos Ideias ou sentimentos extremos que são transportados pelas partes e que regem as suas vidas. Os fardos são deixados nas partes devido à exposição a uma pessoa ou acontecimento externo.


      Fusão Quando os sentimentos e crenças de uma parte se fundem com outra parte ou com o Self.


      Gestores Partes que tentam gerir um sistema de forma a minimizar a ativação de exilados.


      Harmonia Um estado em que os membros de um sistema humano se relacionam de forma colaborativa, com uma comunicação eficaz, cuidados mútuos e um sentido de ligação.


      Liderança do Self Liderança caracterizada por compaixão, calma, clareza, curiosidade, confiança, coragem, criatividade e conexão.


      Liderança Problemática Um estado em que os líderes de um sistema abdicaram, são tendenciosos, estão polarizados entre si ou foram desacreditados.


      Paradigma da Multiplicidade O reconhecimento de que a mente humana não é unitária, mas sim naturalmente subdividida numa multiplicidade de subpersonalidades.


      Partes O termo utilizado nos Sistemas Familiares Internos para as subpersonalidades de uma pessoa. A melhor forma de as considerar é no sentido de pessoas internas de diferentes idades, talentos e temperamentos.


      Polarização Um estado em que dois membros (ou dois grupos) num sistema se relacionam em oposição ou em competição um com o outro, ao ponto de o acesso de cada parte ao Self ser limitado pelo medo de que a outra parte ganhe ou assuma o controlo.


      Self O núcleo de uma pessoa que contém qualidades de liderança como compaixão, perspetiva, curiosidade e confiança. O Self está mais bem equipado para liderar a família interna.

    

  

  
    
      Apêndice C


      Leituras Selecionadas IFS


      Anderson, Frank G. Transcending Trauma: Healing Complex PTSD with Internal Family Systems, Eau Claire, WI: PESI Publishing, 2021.


      Anderson, Frank G., Martha Sweezy e Richard C. Schwartz, Internal Family Systems Skills Training Manual: Trauma-Informed Treatment for Anxiety, Depression, PTSD, and Substance Abuse, Eau Claire, WI: PESI Publishing, 2017.


      Goulding, Regina A. e Richard C. Schwartz, The Mosaic Mind: Empowering the Tormented Selves of Child Abuse Survivors, Oak Park, IL: Trailheads Publications, 1995.


      Herbine-Blank, Toni, Donna M. Kerpelman e Martha Sweezy, Intimacy from the Inside Out: Courage and Compassion in Couple Therapy, Nova Iorque: Routledge, 2015.


      Herbine-Blank, Toni e Martha Sweezy, Internal Family Systems Couples Therapy Skills Manual: Healing Relationships with Intimacy from the Inside Out, Eau Claire, WI: PESI Publishing, 2021.


      McConnell, Susan, Somatic Internal Family Systems Therapy: Awareness, Breath, Resonance, Movement, and Touch in Practice, Berkeley, CA: North Atlantic Books, 2020.


      Schwartz, Richard C., Não Há Partes Más, Lisboa, Nascente, 2023.


      Schwartz, Richard C., You Are the One You’ve Been Waiting For: Applying Internal Family Systems to Intimate Relationships, Boulder, CO: Sounds True, 2023.


      Schwartz, Richard C. e Robert R. Falconer, Many Minds, One Self: Evidence for a Radical Shift in Paradigm, Oak Park, IL: Trailheads Publishing, 2017.


      Schwartz, Richard C. e Martha Sweezy, Internal Family Systems Therapy, 2.ª ed., Nova Iorque: Guildford Press, 2019.


      Sweezy, Martha e Ellen L. Ziskind, Internal Family Systems Therapy: New Dimensions, Nova Iorque: Routledge, 2013.


      Sweezy, Martha e Ellen L. Ziskind, Innovations and Elaborations in Internal Family Systems Therapy, Nova Iorque: Routledge, 2017.
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