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COMO USAR A TERAPIA FOCADA NAS 

EMOÇÕES PARA RESGATAR, MANTER OU 

APROFUNDAR SEU RELACIONAMENTO

 “Este livro é de grande ajuda para casais que buscam um caminho 

para uma melhor comunicação e maneiras mais gratificantes de estar 

um com o outro.” — Daniel J. Siegel, autor de O cérebro da criança

MAIS  DE  1  M IL HÃO DE  EXEMPLARES  VENDIDOSPublicado anteriormente como Abraça-me apertado

Fortaleça seus relacionamentos por meio de conversas 
profundas, sábios conselhos e exercícios práticos de uma 

das mais importantes terapeutas de casais do mundo. 

Em Me abraça forte, a psicóloga e pesquisadora Sue Johnson apre-
senta a Terapia Focada nas Emoções, um método comprovado cien-
tificamente para construir, recuperar e sustentar o amor no dia a dia.

Em vez de analisar sua infância, ensinar técnicas de conversação 
ou sugerir como apimentar a vida sexual, esta nova forma de abor-
dar os relacionamentos procura chegar às bases emocionais do ca-
sal para ajudá-lo a criar um vínculo seguro.

Você vai aprender que a melhor maneira de fortalecer o amor é ser 
aberto e receptivo ao outro, reconhecendo a dinâmica de apego e 
dependência que existe naturalmente em qualquer relação. 

Com orientações claras, estudos de caso e exercícios práticos, este 
livro identifica os momentos-chave do relacionamento e os usa 
como pontos de partida para sete conversas de cura, que incluem:

• Identificar os sentimentos que geram conflitos recorrentes
• Curar mágoas 
• Restabelecer as emoções que levam à conexão física
• Revisitar momentos difíceis

Essas conversas fornecem informações sobre as questões cruciais 
do relacionamento e ajudam a nutrir e proteger a conexão emocio-
nal com o outro, garantindo uma vida inteira de amor.
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“Em mais de vinte anos de trabalho, 

já ajudei milhares de casais a moldar 

o amor. Descobri que a Terapia Fo-

cada nas Emoções não apenas cura 

relacionamentos, mas cria relaciona-

mentos que curam. 

Se eu tivesse que resumir as lições 

que aprendi com todos esses casais, 

seria mais ou menos assim:

• Sentir-se abandonado ou rejeitado 

gera dor física e emocional. 

• É muito difícil lidar com a dor 

quando nossas necessidades primá-

rias de conexão não são atendidas.

• O equilíbrio emocional, a calma e 

a alegria são as verdadeiras recom-

pensas do amor. A paixão é apenas 

um brinde. 

• Não existe desempenho perfeito 

no amor ou no sexo. A obsessão 

com o desempenho é um beco sem 

saída. O que importa é a presença 

emocional.

• Não há linhas retas no amor, ape-

nas círculos criados em conjunto. 

Empurramos uns aos outros para 

ciclos e espirais de conexão e des-

conexão. 

• Todos apertamos o botão do pâni-

co de vez em quando. Perdemos o 

equilíbrio e recorremos ao controle 

ansioso ou ao distanciamento. O se-

gredo é reverter essa situação. 

• A negligência mata o amor. Todo 

relacionamento precisa de atenção. 

Conhecer suas necessidades e aten-

der às do seu par possibilita um vín-

culo capaz de durar a vida inteira.

• Todos os clichês sobre o amor são 

verdadeiros. Quando nos sentimos 

amados, de fato nos sentimos mais 

livres, mais vivos e mais poderosos.”

Dra. Sue JohnsonDra. Sue Johnson

Dra. Sue JohnsonDra. Sue Johnson é diretora 

e fundadora do Centro Internacio-

nal de Excelência em Terapia Foca-

da nas Emoções, que conecta mais 

de 7 mil membros por 40 países. É 

professora de Psicologia Clínica na 

Universidade de Ottawa e profes-

sora-pesquisadora da Universidade 

Alliant, em San Diego, Califórnia, 

além de consultora dos exércitos 

do Canadá e dos Estados Unidos 

e do Corpo de Bombeiros de Nova 

York. Escreveu também Love Sen-

se, Attachment Theory in Practice e 

outros livros. Mora em Ottawa com 

o marido, dois filhos e um cachorro. 

Adora Monty Python, tango argen-

tino e andar de caiaque nos lagos 

do norte do Canadá.
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