Терапія внутрішніх систем IFS
(з різних джерел)
IFS is a transformative tool that conceives of every human being as a system of protective and wounded inner parts led by a core Self. We believe the mind is naturally multiple and that is a good thing. Just like members of a family, inner parts are forced from their valuable states into extreme roles within us. Self is in everyone. It can’t be damaged. It knows how to heal. 
Метод IFS пропонує кожному системний підхід до зцілення поранених внутрішніх частин через взаємодію з центром особистості, Селф. Ми віримо, що розум природньо є системою частин і це не є порушенням. Внутрішні частини можуть підтримувати одна одну, як члени сім'ї, якщо вони не несуть тягар екстремальної ролі в системі. Селф є в кожному з нас, воно не може бути пошкоджене. Воно володіє природньою здатністю до зцілення.
IFS is frequently used as an evidence-based psychotherapy, helping people heal by accessing and healing their protective and wounded inner parts. IFS creates inner and outer connectedness by helping people first access their Self and, from that core, come to understand and heal their parts. 
IFS застосовується як доказова психотерапія і допомагає людям через пошук та встановлення контакту з пораненими внутрішніми частинами і частинами-захистниками.  За допомогою IFS ми будуємо міст між внутрішнім та зовнішнім світом, розкриваючи імманентну здатність Селф до розуміння та зцілення частин. 
But IFS is much more than a non-pathologizing evidence-based psychotherapy to be used in a clinical setting. It is also a way of understanding personal and intimate relationships and stepping into life with the 8 Cs: confidence, calm, compassion, courage, creativity, clarity, curiosity, and connectedness. 
Проте IFS це не лише дбайливий способ терапії, який не патологізує душевні розлади і може бути використаний в клінічній практиці. Це також способ зрозуміти самого себе та свої відносини з близькими, і спосіб життя на основі принципів "8С" – самостійність, співчуття, спокій, сміливість, створення, самоусвідомлення, спостереження та сполучення.
джерело: https://ifs-institute.com/
Effective treatment of chronic pain involves understanding the roles that psychological factors play and finding ways to address them. One particularly useful way to do this is through Internal Family Systems therapy (IFS), a psychotherapy that’s rooted in a clear understanding of the interplay of psychology and the body. IFS is based on the observation that each of us comprise many psychological “parts,” seen as valuable members of an inner family, which exist to help us thrive and to protect us from pain.
Ефективне лікування хронічного болю потребує розуміння його психологічних причин та пошук способів їм завадити. Один зі способів це застосування методу терапії внутрішніх сімейних систем (IFS), у якому досліджується чіткий звязок між психікою та тілом.  IFS базується на спостереженні факту, що кожен з нас є системою багатьох повязаних між собою частин, які складають певну внутрішню команду, яка допомагає нам жити та захищає від болю. 
Trauma and attachment injuries, however, force many of our parts into serving functions that can be problematic. One such group of parts, called exiles, are young and vulnerable, and carry early emotional injuries (what IFS calls burdens), such as a sense of worthlessness, terror, or emotional hurt. Before the trauma, they were the lively, creative “inner children,” but after they began to carry the burdens of trauma, we locked them away to keep them from overwhelming us with their raw emotions and vulnerability.
Однак травми та порушення прив'язаності змушують наші частини виконувати проблематичні, надважкі для них функції. Певна група частин, вигнанці, уособлюють дитячі емоційні ушкодження (те, що в системі IFS називається тягарем), зокрема відчуття власної нікчемності, смертельного жаху, сильного емоційного болю. До травми вони були жвавими та творчими "внутрішніми дітьми", але після того, як вони взяли на себе тягар, система замкнула їх та відокремила від інших, щоб не переповнюватися нестерпними емоціями та відчуттям вразливості. 
Once we develop exiles, the world feels more dangerous, and we feel more fragile being in it. As a result, another group of parts tries to protect our exiles from getting triggered. To do that, these protector parts take on roles like the harsh internal critic, the overachieving perfectionist, or the frightened avoider. In IFS terminology, these protectors function as managers, dictating our day-to-day activities to make sure our exiles don’t get emotionally injured.
Коли в нашій психіці з'являються вигнанці, світ стає небезпечнішими і ми самі більш вразливими. В результаті виникає інша група частин, що намагаються захистити вигнанців, не даючи ним проявлятися. Для цього захисники беруть на себе ролі суворого внутрішнього критика, непереможного перфекціоніста, наляканого утікача тощо. Згідно з термінологією IFS. ці частини виступають як менеджери, диктуючи нам, як поводитися в повсякденному житті, щоб вигнанці не отримали емоційних травм. 
During times of increased stress, when these managers can’t adequately manage our emotional pain, another set of protectors, termed firefighters, jump into action at an even higher level of defense. Firefighters are emergency responders, and their activities include acute depression and suicidal thoughts, cutting, binging, alcohol or drug use, and panic attacks. Both protector-managers and firefighters may use physical pain to protect our exiles.
Якщо рівень стресу підвищується і менеджери не можуть впоратися з емоційним болем, вступає інший набір захисників, що називаються пожежниками, створюючи ще один рівень захисту. Пожежники реагують на надзвичайні ситуації різними шляхами – депресією, суїцидальними думками, порізами. переїданням, зловживанням алкоголем чи наркотиками панічними атаками тощо. І захисники-менеджери, і пожежники можуть використовувати фізичний біль як спосіб захистити вигнанців. 
Джерело: https://ifs-institute.com/resources/articles/ifs-and-chronic-pain-listening-inner-parts-hold-hurt
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