
  

 
  

NOTA INFORMATIVA N°08  

  

HOSPITAL HERMILIO VALDIZÁN   

“PODEMOS EVITAR HERIR EMOCIONALMENTE A LOS DEMAS”.  

Interiorizamos mensajes negativos que provienen de la familia o los grupos sociales.  

  

 “El humillar y humillarnos es una conducta 

aprendida. Humillar, significa herir el amor propio 

y la seguridad de una persona. El ser humano 

aprende a herirse y a herir a los demás a partir 

de nuestro entorno familiar, escolar o mensajes 

sociales. Por ejemplo, figuras paternas que dan 

mensajes como “Si no eres tonto no hagas eso” 

“Un 16 no es suficiente” “Si fuera mas inteligente 

no te pasaría esto”. En el caso del bullying que 

sucede normalmente entre pares, una persona 

aprende que para ser superior hay que denigrar  

a otra persona y la persona que recibe el bullying 

puede interiorizar estos mensajes diciéndoselos a si mismo sin necesidad de un abusador”, 

así lo aseguró Mariana Caro, Médico Psiquiatra del Hospital Hermilio Valdizán, en entrevista 

a Radio Nacional.  

La especialista mencionó que “En la mayoría de casos cuando se da desde el entorno 

familiar; los padres no lo hacen con mala intención. A veces lo hacen por que piensan que 

diciendo estas frases van a tener resultados “efectivos” y lograr cambios en sus hijos o lo 

hacen por desconocimiento en el efecto que tiene. Este desconocimiento y propósito 

podrían llevarlos a humillar y por ende herir la autoestima de los menores”.    

La Dra. Caro, sugiere que para dejar de humillarnos 

y humillar a los demás es necesario ser amables y 

empáticos (ponerse en el lugar de la otra persona), 

reaprender esta conducta podría ser el secreto para 

mejorar nuestra autoestima, ser amables con uno 

mismo para luego aplicarlo con otros.   

También advirtió que, si una persona está expuesta 

de manera constante a situaciones humillantes, se 

activa una parte de nuestro organismo que se 

encuentra en el cerebro llamada amígdala, que 

funciona como un mecanismo que nos pondría en un 

estado de alerta casi permanente y que afecta 

nuestra salud mental.  

  

Se puede mejorar esta situación:  



La Dra. Mariana Caro asegura que “es posible mejorar esta conducta, tanto del agresor 

como del que recibe estas agresiones, mediante terapias donde se trabaja en la autoestima  

  

 
y la auto aceptación, aprenderán que no sólo depende del otro; sino que ahora depende de 

sí mismo y; que puede aprender a tratarse con amabilidad y a quererse a sí mismo.  

  

Programa “Sentirse Bien”   

Actualmente, el hospital cuenta con este programa que mediante reuniones grupales crea 

un espacio para compartir y realizar ejercicios que puedan ayudar a calmarnos. Al final de 

las sesiones se espera conseguir una mayor sensación de tranquilidad, una perspectiva 

nueva de lo que pudiéramos estar viviendo.   

  

 
https://forms.gle/LWj5JRHkmU7Wcotq5  

  

@hospitalhermiliovaldizan.hhv Gracias 
por la difusión.  
Lima, 19 de Julio 2020  

Oficina de Comunicaciones  

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fforms.gle%2FLWj5JRHkmU7Wcotq5&h=AT3_4YffWSjcFfuPhOYA6mzWmYMOn9Ot_RG31PQd7-n6sVIdIWUp45mHm103m5TpJFSWwtGkpoZA2MD_lleg3FH8xaHYmPKbZ5HUa4Wj_IJex7EvwvAT0wfzJL1e4feiD7icCyiw58FGIr3JvZQ_4rjzZILaGsVLHYh0qid4U7hVLkDwbLJTC8AuQLoru8QUiqm3Oh4ZWKAk8ZQygEqzdodjT4BXTLqAC0d0jp3iao2_iWT6BPJzdk9g-oFWF_BbkKFWQcqXT02fFF64R8Srg2UlltfJmHy7x90ACIFADQBvA_IMaBQlR6_4n1CcfGQUiYOD62PwxEyRy27UXqpivEJRqGp-0txlP0zUVR-_vzj0iF53-5jSfuWjYmQ6D-lEaoe5ujrDbcfGXtnpuzHA_5_JYQPCmce8fiSnmX5zFG2QktKUDv0dKwek10EKsNW2WnwvhfaB_8opyKXXEh_jr0aThIm3mGKXLrCADqrNuCNCHG1NKFSOhmeF1m_KWQTsPnC0-CK9drKB8nApsdrL0ldflkNsDJmqJSwDLxWa_kiLfl-0IxFcfSyVPqHlH9lndJY8Csc8O8RZKQofynMOXFE7cgTLqmOQjYFZvEJGXJ9vrP6ZdtMx8Hv-LY7ACVZ6dq_to-tZsGClrgfogT8Xgw
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