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En este libro en contacto intimo de Virginia satir nos menciona las distintas formas
gue las personas puedan mantener contacto de persona a persona y cuales son los
mejores metodos para se entienda lo que sentimos y lo que queremos decir, y
establecer contacto es un medio para hacer las cosas con honestidad y para
compartir los temas y las preocupaciones es una forma de mantener la integridad
de alimentar la autoestima y de fortalecer las relaciones consigo mismo y con los
demas para llegar a tener ese tipo de sabiduria se requiere de una vida de busqueda
cuya clave es el conocimiento de si mismo y el entrar en contacto con los demas
cuanto mas sea el contacto que podamos establecer con nosotros mismos y con los
demas habra mas posibilidades de que nos sintamos amados, valorados sanos y
de que aprendamos a resolver nuestros problemas con mayor contribuye a que
sigan sintiendo lo que estan sintiendo lo que ocurre es que estas personas conocen
Unicamente que cada quien lleva frecuentemente llevar sobre si mismo. Y también
es un reflejo de nuestro aprendizaje en el transcurso del tiempo como se trata de
algo aprendido podemos cambiarlo en cualquier momento de nuestras vidas y
pueda establecer un buen contacto, para conseguir lo Unico que necesitamos es

cambiar nuestras actitudes y aprender nuevos conocimientos.

1. ¢, Como me siento con respecto a mi misma? Auto-estimacion. Tenerse estima
asi mismo es algo imprescindible para valorarnos apreciarnos y aceptarnos por lo

qgue somos.

2. ¢ Como me doy a entender con los demas? Comunicacién. Prestar atencion a lo
que dicen las personas.

3. ¢ Qué es lo que hago con mis sentimientos? Controlar y manejar las emociones
adecuadamente.

¢, Me pertenecen estos o los pongo en alguien?

¢Actué como si tuviera sentimientos que no tengo 0 como que tengo sentimientos
gue en realidad no existen? Reglas. constituye nuestras bases emocional mas
potente expectativa de nuestra realidad y nuestra calidad de vida.



4 Como reacciono al hacer cosas que son nuevas Yy diferentes? (Corriendo
riesgos) es poder expresar las emociones que sentimos.



