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Presentación

Somos la Fundación Puñonrostro, entidad sin ánimo de lucro cuyos fines han sido 

declarados de interés general. Estamos respaldados por un equipo de psicólogos 

expertos en distintas áreas (comunicación, educación, gestión de emociones, 

desarrollo humano...) con una larga trayectoria profesional en el ámbito clínico y 

de la formación de educadores y padres.

Creemos firmemente que ante los problemas que nuestros hijos se enfrentan en la 

actualidad, el mejor regalo que podemos hacerles es una educación basada en 

valores. Por lo mismo hemos buscado dar a la educación un enfoque integral de la 

persona, generando contenidos que ayuden a los padres a adquirir herramientas y 

recursos para educar a sus hijos en el esfuerzo, la responsabilidad, la honestidad, 

la coherencia, la solidaridad, y enseñarles a perseguir una vida con significado, a 

construir un carácter moral y a poner en práctica valores que les permitirán una 

vida más gratificante y plena, asi como contribuir como ciudadanos conscientes y 

responsables al bienestar general de la sociedad.

Educar  a  nuestros hijos es una de las tareas con mayor impacto personal, familiar 

y social que podemos desempeñar. Aun siendo una actividad apasionante y 

gratificante, también presenta gran dificultad y exigencia, sobre todo si perseguimos 

la promoción de valores. Conlleva una enorme responsabilidad y esfuerzo y sin 

embargo, los padres emprendemos este reto sin manual de instrucciones y sin 

experiencia previa.

Desde esta necesidad social de una formación para la educación, surge el deseo 

en la Fundación de apoyar y acompañar a las familias y educadores en este gran 

desafio de aprender a educar educándonos.

Por eso nos hemos dado a la tarea de redactar guías para padres de familia y 

educadores, que parten de una base científica y una visión fundamentada en 

los valores cristianos.

Los contenidos de estas guías son de carácter orientativo y no pretenden suplir 

la ayuda de un profesional. Si tienes alguna duda contáctanos a través de 

fundación@educamosenfamilia.com

http://fundación@educamosenfamilia.com
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¿QUÉ ES EL PERDÓN? 

Perdonar es una capacidad humana con enormes beneficios, ya 
que en la mayoría de las ocasiones supone un alivio para la per-
sona que perdona. Es un modo de alcanzar la paz interior y mejorar 
nuestras relaciones con los demás, nuestra salud y nuestra forma 
de estar en el mundo. 

Mediante el proceso del perdón, la persona se libera de sus senti-
mientos de rencor y resentimiento, aceptándolos conscientemen-
te y dejándolos marchar. Emociones como el enfado, la decepción 
o la tristeza nos aparecen de manera natural e incluso pueden llegar 
a invadirnos después de un conflicto, una ofensa o un malentendi-
do. Independientemente de que consideremos que el responsable 
merezca nuestro perdón o no, no debemos dejarnos arrastrar por 
nuestros pensamientos de venganza y malestar. Por el contrario, 
gestionar esas emociones representa una liberación y nos ayuda 
a romper el vínculo con esa situación que tanto daño nos ha hecho. 
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La conceptualización del perdón está estrechamente ligada al 
cristianismo, aunque se trata de un valor que se contempla en 
todas las religiones como algo beneficioso y recomendable. El bu-
dismo, por ejemplo, lo considera necesario para mantener el equi-
librio personal interno y eliminar pensamientos que hacen peligrar 
nuestro bienestar. En el judaísmo el Talmud considera cruel a la 
persona que no es capaz de perdonar. El Islam habla de la miseri-
cordia de Alá y su capacidad para perdonar. También en el Antiguo 
Testamento Cristiano se hace referencia al perdón como llave para 
la convivencia entre los hombres, y es con la figura de Jesús que el 
perdón supone un testimonio de que el bien y el amor son supe-
riores al mal y a los errores. La tradición cristiana utiliza el término 
griego “metanoia” para referirse al cambio o conversión del cora-
zón de la persona que perdona y supone una evolución personal 
en un sentido profundo. 

Sin embargo, no es necesario ser una persona religiosa para ad-
quirir el valor del perdón. Es posible aprender a perdonar enten-
diendo las enormes ventajas que tiene desde el punto de vista 
científico y para el bienestar físico y psicológico. 

Pero ¿qué es exactamente el perdón? A pesar de conocer su signi-
ficado, comprender el perdón no es tarea sencilla. Existen muchas 
ideas preconcebidas, en ocasiones erróneas, alrededor del perdón 
que nos impiden ver sus grandes virtudes. Por ello, nos parece in-
teresante comenzar nuestro análisis procurando entender lo que 
no es el perdón:

Perdonar no es olvidar. Pero ayuda a dejar ir 
el dolor. Kathy Hedberg
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Lo que no es el perdón

 ✖ Perdonar no significa olvidar, sino cambiar el tinte de nues-
tros recuerdos de manera que no revivamos una y otra vez el 
suceso con la misma intensidad emocional.

 ✖ Perdonar no es cambiar nuestras creencias o renunciar a lo 
que consideramos justo.

 ✖ Perdonar no es renunciar a nuestras necesidades o deseos. 
Podemos perdonar al mismo tiempo que establecemos conse-
cuencias (alejarnos de una persona que nos hace daño, cambiar 
un hábito que no nos hace bien, etc.).

 ✖ Perdonar no es negar nuestro dolor. Todo lo contrario. Acep-
tar nuestro dolor es un paso indispensable para perdonar y tam-
bién lo es para seguir adelante.

 ✖ Perdonar no es justificar un comportamiento negativo o in-
adecuado ya que no significa que estés de acuerdo con la ma-
nera de actuar del otro.

 ✖ Perdonar no es un signo de debilidad, es una muestra de 
valentía.
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Lo que sí es el perdón 

 ✔ Perdonar es aceptar que las cosas no han sido como nos 
gustaría que fueran y nos ayuda a dejar ir los sentimientos de 
rabia, decepción y tristeza.

 ✔ Al renunciar al deseo de que el pasado hubiese sido distinto, 
perdonar nos permite enfocarnos en el presente para encontrar 
la conciliación con lo que ya no se puede cambiar.

 ✔ El perdón es una forma de bondad que nos ayuda a arran-
car el resentimiento de nuestros corazones. Nos permite se-
guir adelante y construir una vida con paz y felicidad.

 ✔ Perdonar es gratis y saludable. No tiene ninguna conse-
cuencia negativa, sino que es un regalo que nos hacemos a no-
sotros mismos.

 ✔ Perdonar es mostrar compasión y misericordia hacia nues-
tro ofensor. El perdón significa también bendecir a quien nos 
ha lastimado. Es amar al otro y aceptar su imperfección.

 ✔ Perdonar supone una oportunidad. Cuando perdonamos y 
superamos los problemas y malentendidos, nuestras relaciones 
con los demás pueden salir fortalecidas. En algunas ocasiones, 
al perdonar al otro podemos llegar a reconciliarnos con él. 

 ✔ La ciencia y las corrientes espirituales nos muestran que 
cuando nos hemos sentido heridos por el comportamiento de 
los demás, el único camino seguro para dejar de sufrir es per-
donar.

 ✔ Cuando mantienes el resentimiento en tu corazón no es la 
persona la que no quieres perdonar la que te hace daño. Eres tú 
mismo.
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Durante la grabación del cortometraje “Forgive to live”, un periodista 

pregunta a una víctima del terrorismo, (Irene Villa), qué es para ella el 

perdón.  Tómate unos minutos para ver este breve vídeo. Forgive to 
live - YouTube

Se sabe que perdonar no es necesariamente algo que hacemos 
por el otro. Es sobre todo un regalo que nos hacemos a nosotros 
mismos. Aprender a perdonar tiene beneficios que impactan po-
sitivamente nuestro bienestar físico, emocional y espiritual. 

https://www.youtube.com/watch?v=bg1hbiqjF3U&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=bg1hbiqjF3U&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=bg1hbiqjF3U&t=3s
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 Lo que dicen las investigaciones…

Numerosas investigaciones sobre el perdón nos recuerdan sus 
ventajas en el plano psicológico.

 » Algunas investigaciones han encontrado que perdonar a per-
sonas que nos han infundido un gran daño reduce los niveles de 
depresión, ansiedad y estrés postraumático. Este hecho se ha 
comprobado en víctimas de acoso escolar, abusos, engaños…

 » Perdonar reduce la ira y el enfado insanos que nos hacen 
sentir constantemente dolidos e infelices y que incluso nos llevan 
a ser agresivos con los demás de forma injustificada. Este tipo de 
enfado puede llevarnos a problemas de tipo emocional y físico, 
como problemas de corazón.

 » Al no dirigir esa rabia hacia nosotros mismos, perdonar mejora 
también la autoestima y la capacidad para concentrarse y pen-
sar de forma ordenada. 

 » Se mejora la calidad de vida, la satisfacción personal y la sen-
sación de felicidad, permitiéndonos adaptarnos mejor a los desa-
fíos de la vida. 

 » Perdonar contribuye también a mejorar la convivencia y coo-
peración entre estudiantes, disminuyendo las situaciones de 
acoso escolar. 
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Las personas que no consiguen perdonar sufren las consecuen-
cias negativas del resentimiento: 

 » Se ha encontrado, por ejemplo, que la falta de perdón nos 
hace sentirnos enojados, tristes y sin control sobre la situación.

 » Recordar y pensar continuamente sobre una ofensa que 
hemos recibido es literalmente estresante: Eleva nuestra pre-
sión arterial, experimentamos sentimientos de ansiedad, enfado 
y tristeza, aumentan nuestra tensión muscular y la sudoración… 
En cambio, cuando las personas intentan empatizar y perdonar, el 
ritmo cardiaco y la presión arterial vuelven a disminuir y el cuerpo 
vuelve a la normalidad.

 » El resentimiento tiene un impacto perjudicial en el sistema 
inmunológico. Disminuye la producción de hormonas necesarias 
para combatir las enfermedades. De hecho, se ha encontrado 
que el no perdonar puede tener un papel importante en el desa-
rrollo de enfermedades como el cáncer.

 » También disminuye la calidad del sueño, deteriora las fun-
ciones cognitivas y aumenta el riesgo de sufrir un ataque car-
diaco.

 » Cuando no perdonamos perdemos la paz interior y además 
de revivir constantemente el dolor, conseguimos aumentarlo. De 
este modo nos anclamos en el pasado y bloqueamos sentimien-
tos positivos, impidiendo alcanzar la felicidad.

 » El resentimiento frena nuestro desarrollo personal y espiri-
tual, ya que cultiva emociones de odio y rechazo.
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Además, poder perdonar nos aporta muchos otros beneficios. A 
continuación, te mostramos los más importantes: 

• Perdonar nos fortalece, ya que nos devuelve el control de 
nuestra felicidad. Cuando nos aferramos al resentimiento, segui-
mos permitiendo que la persona o el hecho que nos ha lastima-
do tenga poder continuo sobre nuestras emociones. Perdonar es 
tomar la decisión de dejar de sentirnos mal, gestionar adecuada-
mente nuestras emociones y cuidar nuestro bienestar.

• Perdonar nos permite tener pensamientos más productivos y 
alegres que nos son útiles para desarrollar la creatividad y perse-
guir nuestras metas.

• Las personas de cualquier edad que aprenden a pedir perdón 
y a perdonar, conseguirán sentirse mejor con ellas mismas y se 
convertirán en personas más sociables, con una mayor capaci-
dad para aceptar y ser aceptados por los demás. En un estudio se 
encontró que los niños que recibían una disculpa y la aceptaban, 
inmediatamente continuaban jugando y eran propensos a tener ac-
titudes agradables hacia sus compañeros a pesar de que poco an-
tes les hubieran transgredido de algún modo.

• Perdonar mejora nuestras relaciones y fortalece nuestra fami-
lia. El resentimiento es un sentimiento contrario al amor. Por tan-
to, el amor y el resentimiento no pueden ocupar al mismo tiempo 
nuestros corazones, construyendo muros en nuestras relaciones 
y generando sentimientos desagradables hacia los demás. Por el 
contrario, el perdón nos ayuda a crear vínculos significativos con 
las personas que nos rodean y aumenta el amor, la empatía y la 
compasión. De este modo, es esencial para mejorar la forma en la 
que nos relacionamos con el mundo.
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• Cuando perdonamos, abrimos la puerta para que otros nos 
perdonen. Si nosotros mostramos compasión ante los errores de 
los demás, es más probable que recibamos el mismo trato.

Así que ya lo sabemos: cultivar el perdón nos permite ser más po-
sitivos, sanar nuestros cuerpos y dirigir nuestras acciones hacia 
nuestras metas y cultivar nuestros valores. 

Como todo buen hábito el perdón es como un músculo, cuanto 
más pequeños aprendamos a practicarlo, más fuerte se volverá y 
formará parte de nuestro carácter. Hagamos del perdón un valor 
que caracterice a nuestras familias y la forma en la que nos re-
lacionamos entre nosotros,empezando por nuestro ejemplo como 
padres.
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CÓMO SER EJEMPLO DEL PERDÓN 

Como ya venimos recordando, la mejor manera de cultivar un valor 
es a través del ejemplo. Sin embargo, la realidad es que en mu-
chas ocasiones no estamos seguros de cómo aplicar estos valores 
a nuestra vida. Una de las bases del perdón es reconocer nuestra 
condición humana y la de los demás, así que te animamos a tomar 
unos minutos para hacerte consciente de aquellas características 
que nos hacen humanos y por lo tanto imperfectos. 

CÓMO HACER PARA PERDONAR A LOS DEMÁS

El perdón no se define como un acto, sino como un proceso interior. 
Compartirlo en familia te puede ayudar en la gran labor de educar 
a tus hijos. Algunos especialistas en los procesos de perdón como 
el psicólogo Enright, indican que son necesarios cuatro pasos. 

1. Descubrimiento. Es una etapa en la que la persona se hace 
consciente de sus emociones, las acepta y entiende que es nor-
mal sentirse así. En el descubrimiento identificamos que nuestro 
sufrimiento se relaciona con nuestros propios sentimientos de 
dolor y con el recuerdo de lo sucedido.

2. Decisión. La persona que decide perdonar se cuestiona si 
mantener esas emociones intensas le ayudan o merecen la pena. 
En realidad, la respuesta nunca es sí. En este momento tomamos 
la decisión y analizamos qué podemos cambiar para continuar 
con el proceso. 

3. Fase de trabajo. Perdonar supone esforzarse en procurar ver 
al ofensor de distintas maneras, por ejemplo, reconocer su condi-
ción humana y cultivar la compasión y la empatía. De este modo 
se llega a aceptar -pero no a condonar- el dolor que ha sufri-
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do, no importa cuán inmerecido sea. Para ello la persona debe 
esforzarse en conseguir perdonar. Muchos lo hacen a través de 
la meditación, visualizándose a sí mismos perdonando de forma 
sincera y viéndose capaces de hacerlo. Otras personas escriben 
cartas a su ofensor en las que reflejan sus sentimientos. Eso les 
ayuda, aunque nunca lleguen a enviarlas. En ocasiones el perdón 
es un proceso arduo y es necesario dedicarle energía y tiempo, 
pero el esfuerzo siempre vale la pena. 

4. Profundización. Es el momento en el que se empieza a go-
zar de los beneficios del perdón, reflexionando sobre el trabajo 
hecho y los beneficios que se reflejan en nuestro bienestar físico, 
emocional y espiritual. ¡Reconoce y valora tu decisión de perdo-
nar!

Para la fase de trabajo sobre el perdón, te proponemos esta medi-
tación extraida del libro “Tú puedes aprender a ser feliz” de Carmen 
Serrat-Valera (2010).

MEDITACIÓN PARA EL PERDÓN A LOS DEMÁS 
(Carmen Serrat-Valera)

1. Tómate tiempo para relajarte.

2. Centra tu atención en tu corazón percibe sus latidos y su calor.

3. Pregúntate a ti mismo: ¿qué significa el perdón para mí?, ¿de 
qué forma se enriquecerá mi vida si consigo perdonar?

4. Recuerda una experiencia personal en la que hayas sido perdo-
nado. Pregúntate: ¿cómo me sentí?, ¿en qué medida me ayudó a 
tener paz interior? Vuelve a saborear la satisfacción que te produjo 
ser perdonado.

5. Trata de imaginarte cómo sería el mundo si reinasen el perdón 
y las relaciones amistosas, afectuosas y cordiales.
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6. Cuando te sientas cerca del perdón y hayas sentido su impor-
tancia, imagina a la persona con la que estás resentido. Deja que se 
aproxime y toma conciencia de lo que sientes hacia ella. Tómate tu 
tiempo. Deja que emerjan las emociones, por negativas que sean. 
Date permiso para sentirlas, no luches contra ellas.

7. Si tus emociones son demasiado fuertes, haz una pausa. Con-
céntrate en tu respiración lenta y profunda por unos segundos. 
Lleva tu atención hacia las sensaciones de tu cuerpo.

8. Vuelve a la escena, al reencuentro con esa persona experimen-
tando y aceptando de nuevo las sensaciones. Tómate tiempo para 
digerirlas y asimilarlas antes de continuar. Si no haces nada para 
combatirlas, si te relajas y aceptas las emociones, te sorprenderá 
comprobar cómo se va reduciendo su intensidad.

9. Reinterpreta el acontecimiento doloroso de forma distinta. 
Trata de disculpar a la persona que te ha herido. Busca otra expli-
cación a su comportamiento: tal vez estaba mal y no supo hacer 
las cosas mejor, quizás no quisiera hacerte daño y simplemente 
actuara así por miedo… Ten en cuenta que las personas que hacen 
daño a los demás se sienten a su vez heridas, preocupadas o ate-
morizadas. Deja de culpar a esa persona. Sustituye el rencor por la 
compasión.
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10. Sigue aproximándote a la persona que quieres perdonar. Con-
tinúa observando lo que pasa en ti. Tal vez sientas que ponerte en 
su lugar es de tontos, qué estás haciendo el primo. No te rindas: 
perdonar no es fácil y es normal que se produzcan este tipo de 
resistencias.

11. Cuando estés preparado, habla con esa persona. Dirígete a su 
corazón y, con tus propias palabras, a tu manera, repítele suave-
mente: “Te perdono. Perdono todo lo que me has hecho en el pasa-
do, de manera deliberada o no. Perdono el daño que me has hecho 
y lo que me ha perjudicado: tus palabras, tus gestos o incluso tus 
pensamientos. Te perdono, te perdono…”

12. Si el resentimiento vuelve a apoderarse de ti, vuelve a hacer 
una pausa. Concéntrate en tu respiración y vuelve a ponerte en 
la situación de quien te ha ofendido. Cuando lo hayas conseguido 
vuelve a hablarle: “Te perdono”.

13. Imagina que le suceden cosas buenas al otro. Hacer esto, aun-
que posiblemente te resulte difícil, es el mejor antídoto contra los 
deseos de venganza. Al principio te costará, pero si practicas y 
practicas te darás cuenta de cómo cambia tu visión de la otra per-
sona. Quizás puedas descubrir tu parte de responsabilidad en lo 
que os ha sucedido, en qué medida has podido contribuir al con-
flicto. Tal vez ahora te parezca imposible, pero poco a poco, cuanto 
más repitas las visualizaciones, te darás cuenta de que ya no te 
cuesta tanto trabajo desear que al otro le pasen cosas buenas. En 
ese momento sabrás que ya te sientes mejor y que tu rencor se ha 
ido esfumando.

14. Si notas que te cuesta desprenderte de tu resentimiento, prue-
ba a visualizar también lo siguiente: imagina que metes todo tu ren-
cor en una cesta que está atada a ti por un grueso cordón. Al ha-
cerlo, te sientes liberado de un gran peso. pero puedes ir más allá: 
decides cortar ese cordón dándole un fuerte hachazo. Visualiza 
esa ruptura simbólica con tu resentimiento, contempla cómo se 
aleja de ti perdiéndose en el horizonte. Despídete de él y disfruta 
de la paz de seguir tu camino libre de tus ataduras. 
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15. Deja de juzgar a la otra persona. no conoces todos los datos 
ni estás en posesión de la verdad absoluta. comprende que todo 
lo que ocurre puede ser contemplado desde diferentes puntos de 
vista. Quién te ha ofendido es un ser humano como tú, con sus de-
fectos y sus virtudes no es un monstruo. Toma la firme decisión de 
no perder ni un minuto más odiando. convéncete de que lo único 
que consigue el odio es hacerte sufrir. 

Es importante recordar que la aceptación es un proceso activo en 
el que reconocemos que hay muchas cosas que no están bajo 
nuestro control, como el pasado o la conducta de los demás. A 
diferencia de la resignación, la aceptación surge de nuestra liber-
tad de elegir y decidir soltar por nuestro propio bien, siempre a par-
tir de una postura de empatía y compasión. ¡Decide liberarte!

Perdonar no es olvidar. Pero ayuda a dejar ir 
el dolor. Kathy Hedberg

PERDONARSE A UNO MISMO 

Otro gran aspecto a tener en cuenta cuando educamos en el ejem-
plo del perdón es este. Aprender a perdonarnos a nosotros mismos 
es tan importante como saber perdonar a otros. El mayor reto a la 
hora de llevar a cabo esta práctica es conseguir hacerlo sin caer 
en una indulgencia o exigencia excesivas. Perdonarse a uno mis-
mo puede contribuir a un desarrollo equilibrado y saludable del ca-
rácter en los niños. 

Te proponemos que experimentes tú mismo sus ventajas. Aquí tie-
nes algunos consejos para su práctica.
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 ✔ Si sientes culpa, valora si es una culpa sana o insana. 

La culpa es una emoción muy humana que puede ayudarte a ser 
mejor persona. Como cualquier emoción, la culpa tiene una fun-
ción. Su misión es importante: regular nuestro comportamiento 
y avisarnos si algo que hacemos no es congruente con nuestros 
valores o creencias o puede hacer daño a los demás. 

La culpa es insana cuando es desproporcionada, se orienta a cri-
ticarte a ti mismo de forma destructiva o te paraliza. Este modo de 
culpa no te ayudará a aprender de tus errores ni evitará que vuel-
vas a repetirlos. 

Sin embargo, la culpa puede ser sana y muy útil, si te ayuda a 
aprender de los errores cometidos, aceptarlos y perdonarlos. Este 
tipo de culpa es de gran ayuda para nuestro crecimiento personal, 
ya que evita que cometamos los mismos fallos en el futuro.  De 
este modo, su función no se limita a avisarnos que nuestra conduc-
ta “no es correcta” si no que su objetivo final es motivarnos a cam-
biarla. Puede ser una brújula estupenda que nos permita corregir 
nuestros errores.

 ✔ Si te has equivocado con alguien o le has fallado, cultiva la 
empatía hacía el otro. 

En ocasiones cuando hemos cometido una ofensa tendemos a 
justificarnos, restándonos responsabilidad. Por ejemplo “Ella pudo 
haberme recordado que era su cumpleaños”, “solamente le he in-
sultado porque estaba siendo muy pesado”, “si no hubiera bebido 
no lo hubiera hecho, no fue mi culpa”, “está exagerando, yo no me 
hubiese enfadado de ese modo”. Cuando nos justificamos olvida-
mos preguntarnos cómo se sintió el otro y se nos hace más difícil 
empatizar. Puede ser útil parar un momento y preguntarnos cómo 
creemos que se puede estar sintiendo el otro. Cierra los ojos y vi-
sualiza a la persona. Pregúntate ¿cómo te imaginas que puede es-
tarse sintiendo? ¿te has sentido así en alguna ocasión? ¿qué nece-
sitabas cuando te sentías así?
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 ✔ Cultiva la autocompasión y el perdón a ti mismo. 

Aunque es saludable reflexionar sobre nuestras acciones, ser de-
masiado exigentes con nosotros mismos nos puede generar mu-
chos problemas emocionales y físicos. Las personas que suelen 
ser muy duras consigo mismas tienden a desarrollar más proble-
mas de ansiedad, depresión y problemas de abuso de sustancias. 
También presentan mayores niveles de tensión cardiaca y estrés. 

La autocompasión nos ayuda a reconocer nuestra condición huma-
na, entendiendo que un error no nos define como personas. Las 
investigaciones sugieren que los delincuentes que reconocen que 
hacer cosas malas no los convierte en malas personas son menos 
propensos a seguir participando en actividades delictivas. En pocas 
palabras, podemos juzgar nuestros actos sin juzgar nuestra perso-
na.

MEDITACIÓN PARA PERDONARTE A TI MISMO, 
(DESMOND, 2019)

Piensa en algo que hayas hecho que haya causado sufrimiento a 
alguien.

• Intenta empatizar contigo mismo en el momento en que tomaste 
esa decisión. Observa cómo estabas sufriendo y buscando una sa-
lida a tu sufrimiento. Si hubieras sabido cómo satisfacer tus necesi-
dades sin herir a nadie, ¿hubieras hecho eso?

• En retrospectiva, tal vez puedas ver una elección que hubiera 
funcionado mejor. Sin embargo, eso no es razón para sentirse aver-
gonzado. Significa que has aprendido algo desde entonces, lo cual 
es algo bueno.

• Repite este proceso para otras situaciones similares en que has 
causado sufrimiento. Cuanto más practiques, más natural será esta 
perspectiva.
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CÓMO CULTIVAR EL PERDÓN EN 
NUESTROS HIJOS

Cuando enseñemos a nuestros hijos a perdonar, les estamos dando 
una herramienta para ser más felices y llevar de modo más sencillo 
su infancia y adolescencia y que les ayudará en el futuro. El perdón 
es un obsequio que hacemos a los demás y también a nosotros 
mismos. Nos infunde tranquilidad y bienestar, entrenando en nues-
tro interior el músculo de la misericordia y la compasión. Además, 
al perdonar, estamos contribuyendo a inculcar valores y hacer de 
nuestros hijos mejores personas. En este apartado trabajaremos al-
gunas estrategias para enseñarles a perdonar al otro: perdonar de 
corazón y decírselo (o no).

Equivocarse es humano. “Errare humanum 
est” 
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Pero ¿por dónde comenzar?

Lo primero que debemos hacer es enseñarles la importancia de 
la compasión, la caridad y el amor hacia los demás ya que son la 
base de un perdón auténtico (para más información puedes leer 
nuestros materiales sobre el amor). Para esto es necesario que sea-
mos ejemplo de estos valores y que los mencionemos dentro de 
nuestras conversaciones diarias.

¿Cómo enseñar a los niños a perdonar?

El perdón se puede enseñar fácilmente desde el ejemplo. Es im-
portante que te vea y te escuche perdonar. Aprovecha pequeñas 
oportunidades en el día a día. Por ejemplo, si alguien te ha pisado 
sin querer y te pide perdón, inmediatamente acepta la disculpa. Si 
alguien te ha ofendido, explícales a tus hijos cómo le has perdona-
do desde el corazón. 

En otras muchas ocasiones, será tu propio hijo el que se vea en la 
necesidad de aplicar este valor. A los niños les pedimos constan-
temente que perdonen a otros: ‘perdona a Paco por tirarte del pelo’, 
‘perdona a María por romper tu juguete’, ‘perdona a mamá por olvidar 
tu almuerzo’, etc. Pero ¿cómo sabemos si realmente entienden la 
importancia del perdón?, ¿cómo nos aseguramos de que estén 
dejando ir el problema en lugar de simplemente estar repitiendo 
lo que les hemos pedido que digan?

Como padres es común que pidamos a nuestros hijos que acepten 
una disculpa sin preguntamos si han sido sinceros al decir ‘te per-
dono’ o ¿cómo se han sentido después de esto? La falta de perdón 
está entre las causas de la depresión y la ansiedad, por tanto, es 
muy importante que dediquemos tiempo y paciencia a enseñarles 
este valor. 

https://www.educamosenfamilia.com/_files/ugd/22d5c8_c28f3a55800143e9804767692d3045b1.pdf
https://www.educamosenfamilia.com/_files/ugd/22d5c8_c28f3a55800143e9804767692d3045b1.pdf
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PAUTAS PARA ENSEÑAR A PERDONAR 

Los sencillos pasos que te presentamos a continuación pueden 
ayudarte a enseñar a tus hijos a perdonar independientemente 
de la edad que tengan. Sin embargo, es posible que los más pe-
queños necesiten tu ayuda en alguno de los pasos, sobre todo al 
principio. Esto no debe preocuparte. Cuanto antes comiencen su 
entrenamiento en el perdón, más se beneficiarán. Ya desde sus 
primeras socializaciones escolares, los niños tendrán oportunidad 
de experimentar situaciones en las que será necesario poner en 
práctica este valor. Por eso, ir conociendo estos pequeños pasos 
desde su temprana infancia puede proporcionarles grandes bene-
ficios.

 ✔  Ayúdale a identificar el sentimiento que el niño está ex-
perimentando. Antes de motivarle a perdonar debemos ayu-
darle a identificar cómo se siente. Puede ser que esté enfadado, 
triste o decepcionado. Una vez que comprenda el sentimiento 
que tiene debemos validarle diciéndole que entendemos que 
se sienta así.
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 ✔ Que sepa que perdonar no es aguantar. Los niños han de 
sentirse seguros. Deben saber que cuando alguien les hace 
daño una y otra vez pueden acercarse a un adulto para pedirle 
ayuda. Perdonar no significa permitir al otro que se siga compor-
tando de manera ofensiva contra nosotros. Además, podemos 
explicarles que pedir ayuda no es lo mismo que ‘chivarse’. Cuan-
do nos ‘chivamos’ buscamos inculpar al otro y cuando pedimos 
ayuda buscamos resolver el conflicto. Pedir ayuda supone bus-
car consejo para resolver una situación en la que no sabemos 
qué hacer o que se escapa de nuestras responsabilidades.

 ✔ Enséñale a ver más allá del suceso y a empatizar con la 
persona que le ha ofendido. Por ejemplo, si un amigo le ha in-
sultado, podemos preguntarle qué había sucedido antes y bus-
car posibles razones que hayan motivado la actitud del otro. 
Jugad a analizarlo y a proponer alguna hipótesis. A lo mejor su 
amigo estaba teniendo un mal día porque la profesora le llamó 
la atención. Puede que esté atravesando un momento difícil por 
la separación de sus padres. Incluso puede ser que la reacción 
de su amigo se deba a una ofensa anterior o a algún conflicto 
sin resolver entre ellos. Con esto no buscamos justificar al otro, 
simplemente buscamos fomentar la empatía y disminuir la in-
tensidad de la emoción. Al final es importante recordarle que 
todos podemos cometer errores.

 ✔ Anímale a que experimente el perdón, aunque no esté del 
todo convencido. Pregúntale si se siente bondadoso, si siente 
alivio. Es muy probable que cuando practique el perdón con 
otro niño o con un hermano sienta la magia del que se ha qui-
tado un peso de encima y esto le ayude a estar mejor consigo 
mismo. El perdón enriquece tanto al que perdona como al que 
es perdonado. 

 ✔ ¡No le presiones! El perdón sincero únicamente tiene lugar 
cuando nace de uno mismo. Explícale la importancia que tiene 
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y ayúdale a ampliar su perspectiva. Respeta el tiempo que ne-
cesite para entenderlo y tomar una decisión. 

 ✔ Ayúdale a que aprenda a expresar su emoción cuando 
perdone a alguien. Para que el niño sienta que su emoción es 
tomada en cuenta es importante que tenga la oportunidad de 
expresarla a quien le ha ofendido. Muchas veces esto no es po-
sible, por lo que es importante que lo pueda hablar con voso-
tros. Podemos enseñarle frases como “Me he sentido muy mo-
lesto cuando me llamaste tonto”, “cuando mi hermano me pegó 
me sentí furioso y ofendido” … Puedes probar que practique ha-
blando con un peluche, por ejemplo, o con uno de vosotros. O 
también puedes poner dos sillas,  sentar a tu hijo en una de ellas, 
y que se imagine al que desea perdonar sentado en la silla vacia 
y que le hable como si estuviera presente. Tú puedes ayudarle 
a encontrar las palabras adecuadas.
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 ✔ Utiliza su imaginación. Para los niños, (principalmente para 
los más pequeños), el concepto de dejar ir un sentimiento pue-
de ser muy abstracto. Ayudarnos de visualizaciones puede ser 
una excelente estrategia para ayudarles a soltar. Por ejemplo, 
pídele que imagine que sostiene un globo que lleva dentro todo 
su enfado y que al perdonar lo va a soltar y este se irá volando.

 ✔ Enséñale que el perdón es incondicional. Para los niños, y 
en ocasiones para los adultos también, puede ser tentador po-
ner condiciones para el perdón. Por ejemplo, perdonar a cambio 
de un favor. Pero deben comprende que el perdón debe de dar-
se sin condiciones o expectativas.

 ✔ Enséñale a dar y compartir. Busca alguna causa altruista en 
la que podáis colaborar como familia, motívale a regalar algu-
nos de sus juguetes a niños necesitados o llévale a una asocia-
ción a hacer labor social. Perdonar requiere humildad y com-
pasión, así que mientras más cultivemos estos valores en ellos, 
más sencillo será que aprendan a perdonar.

 ✔ Invítale a aceptar las disculpas de los demás. El auténti-
co perdón es un proceso interior. En muchas ocasiones no es 
posible decir al otro que le hemos perdonado. Sin embargo, si 
lo hacemos, es muy probable que la otra persona entienda sus 
errores y nos pida disculpas. Aceptarlas es un acto compasivo y 
de generosidad que puede ser muy gratificante.   
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BUSCA LECTURAS SOBRE EL PERDÓN PARA 
LEER EN FAMILIA

Aquí tienes algunos ejemplos, pero seguro que se te ocurre alguna 
más: 

 » La historia de Dánao, rey de Libia, de la mitología griega. Con-
sultar Las Danaides - Cultura Bizarra

 » La parábola del hijo pródigo, como síntesis auténtica de per-
dón y superación de la culpa, (Lucas 15: 11-32). 

PROPUESTAS PRÁCTICAS SOBRE EL 
PERDÓN EN FUNCIÓN DE LA EDAD.

NIÑOS MENORES DE 6 AÑOS / Educación In-

fantil

Hace algunos años se pensaba que los niños pequeños no eran ca-
paces de perdonar de manera auténtica. Sin embargo, las últimas 
investigaciones sobre desarrollo evolutivo han demostrado desde 
los cuatro o cinco años se tiene la capacidad de mentalización 
suficiente para poder hacerlo.

Por este motivo, enseñarles las ventajas del perdón y dotarles des-
de bien pequeños de las habilidades necesarias para poder per-
donar a otros niños, es una gran oportunidad para que aprendan 
a tener relaciones interpersonales saludables. Además, si son ca-
paces desde el principio de comprender la importancia del perdón, 
podrán usarlo de forma más adecuada cuando sean adultos.

Es cierto que en estas edades entrenar en el perdón tiene algu-
nas ventajas e inconvenientes. Por un lado, la dificultad añadida 

https://www.culturabizarra.com/danaides/
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es que los niños son ciertamente egocéntricos. Debido a su desa-
rrollo evolutivo, los más pequeños pueden tener problemas para 
comprender que otras personas puedan actuar de forma distinta 
a como ellos actuarían. Pero diferentes estudios han demostrado 
que, con algo de entrenamiento, pueden aprender que cada per-
sona es diferente y tiene una manera distinta de comportarse. Por 
otro lado, la gran ventaja de estas edades es que los niños son mu-
cho más empáticos y también pueden entrenarse para ser capaces 
de ponerse en el lugar de la otra persona a partir de los cuatro o 
cinco años. Se ha demostrado que, por ese motivo, son muy capa-
ces de aprender a perdonar.

Propuestas prácticas relacionadas con el valor 
del perdón en edades tempranas.

Si tu hijo es menor de cuatro años y aún no está preparado para 
aprender a perdonar:

 » Predica con el ejemplo, (puedes leer nuestras recomendacio-
nes en páginas anteriores). 

 » Habla con tu hijo pequeño sobre el amor hacia nuestros se-
res queridos y de la importancia de cuidar a los demás. Será una 
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bonita introducción para presentarle el valor del perdón. Puedes 
hacerlo a través de cuentos infantiles u otros recursos para estas 
edades. 

 » Habla sobre el perdón y muéstrale las ventajas de esta gran 
virtud, contándole historias reales o ficticias que traten el tema. 

 » Profundiza en temas relacionados con la educación emocio-
nal, como preparación al desarrollo de la empatía y de la capa-
cidad para interpretar el comportamiento de los otros, sus senti-
mientos y necesidades. Puedes ponerles nombre a las emociones 
más sencillas, jugar a poner ejemplos de situaciones donde nos 
sentimos así, comentar cómo se sienten los personajes de los 
cuentos y películas infantiles, preguntar a tu hijo cómo se siente 
en determinadas situaciones…

 » Ayúdale a que experimenté por sí mismo las consecuencias 
agradables de este acto bondadoso. Te recomendamos que va-
yas practicando las fórmulas de cortesía relacionadas con el 
perdón a través de frases tan simples como “Te perdono”.  Esto le 
puede servir como ensayo para cuando sea capaz de compren-
der en qué consiste este valor. 

Si tu hijo tiene entre 4 y 6 años y consideras que ya está preparado 
para aprender a perdonar: 

 » Ayúdale desde pequeño a tomar conciencia de que todas las 
personas merecen un trato digno, incluido él mismo. No consis-
te en pasar por alto aquellas situaciones que le resultan dolorosas 
u ofensivas, sino en calmar las emociones intensas y el malestar 
que nos generan dichas situaciones que nos impiden avanzar.

 » Ten en cuenta su pensamiento concreto a la hora de educar. 
Los niños de estas edades tienen una capacidad para el pensa-
miento abstracto limitada, únicamente pueden percibir y llegar a 



30

comprender aquello a lo que están expuestos literalmente. Para 
hablar sobre algún conflicto o situación en la que podamos poner 
en práctica la virtud del perdón, deberá “verlo”: Puedes dibujarlo 
con él, representarlo con muñecos, con plastilina… 

 » Trabaja la inteligencia emocional, introduciendo ya cierta 
ambivalencia: cómo me siento yo y cómo se sienten los otros. 
Podrá ser capaz de entenderlo en situaciones de su día a día. Por 
ejemplo, si en una actividad deportiva o lúdica ha ganado un cam-
peonato, es probable que se sienta feliz. Hazle ver que al mismo 
tiempo su compañero de clase puede ser que se sienta triste por 
no haber ganado él. Y al revés. Sí su mejor amigo ha conseguido 
ganar antes que él, es probable que él se sienta frustrado por no 
haber ganado, pero puede entender que su compañero se sienta 
alegre por haberlo hecho. También puedes trabajar la ambiva-
lencia emocional dentro de uno mismo: Si ha ganado jugando 
a las peonzas y le preguntas cómo se siente, es posible que te 
diga que está contento por haberlo hecho, pero al mismo tiempo 
pueda descubrir algo de tristeza por haber ganado a su amigo 
que tanto se esforzó. 

 » Anímale a ver que los demás, incluso él mismo, se pueden 
equivocar alguna vez. No somos perfectos, sino humanos. El va-
lor de la humildad nos ayuda a reflejar nuestras limitaciones, así 
como la misericordia y el amor, nos hacen sentir compasión hacia 
los errores de los demás. Invita a que ponga en práctica estos 
valores perdonando a otras personas, de forma sincera y pro-
ponle fórmulas adecuadas: “Te perdono”, “Sé que no lo hiciste 
adrede”, “No te preocupes, queda olvidado” …

 » Pregúntale cómo se siente cuando ha perdonado a otro. Ayú-
dale a que descubra el bienestar asociado a decir “te perdono” y 
felicítale por no guardar rencor. Puedes dibujar con él ese perdón, 
simbolizándolo como un peso que dejamos marchar, como un 
lastre que se va… 
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 » Déjale claro que perdonar no implica una reconciliación au-
tomática con la persona que les ha ofendido. A veces, aunque 
perdonemos, es necesario mantenerse alejado de alguien que 
nos está intimidando e incluso pedir la ayuda de un adulto para 
que intervenga en el problema. 

Algunos recursos relacionados con el perdón 
para niños entre 0 y 6 años. 

Libros

 » Cuando perdono: cómo sentirse mejor. De C.A. Morrow en la Edito-

rial San Pablo. Un cuento sencillo para trabajar el valor del perdón en 

los más pequeños. (De 0 a 2años). Consultar.

 » Bea & Guille. A Bea le cuesta perdonar, de M. Menéndez-Pon-
te en La Galera Editorial. (De 3 a 6 años). Consultar.

 » GRRRRR! De R. Biddulph, en la Editorial Andana. A través de la 
historia de un oso que pierde su gruñido, se presenta la impor-
tancia de comprender a los demás y perdonarles. (De 4 a 6 años) 
Consultar.

https://libreria.sanpablo.es/libro/cuando-perdono_4695
https://www.lagaleraeditorial.com/es/bea-guille-1-a-bea-le-cuesta-perdonar-978-84-246-6064-2#.YdwkW9GZO5c
https://www.andana.net/libro/grrrrr_79425/
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NIÑOS DE 6 AÑOS A 12 AÑOS/ ED PRIMARIA

En esta época de la vida es cuando los niños van a tener más opor-
tunidades para enfrentarse a situaciones en las que tienen que 
perdonar y se perdonados. Es por eso que es muy importante que 
dispongan de las habilidades necesarias para resolver conflictos y 
no tengan problemas para aceptar las disculpas de otras personas 
arrepentidas por haber hecho algo inadecuado. La capacidad para 
perdonar a otros les ayudará a consolidar sus relaciones persona-
les con niños de su edad: amigos, compañeros de clase, sus pro-
pios hermanos, otros familiares…

Se trata de un período de crecimiento en el desarrollo social, pero 
también en el desarrollo de la autoestima. Ser capaces de per-
donar situaciones que les hacen daño, les ayudará a encontrarse 
satisfechos y orgullosos de sí mismos.

A partir de los 6 o 7 años, los niños ya tienen cierta capacidad de 
abstracción, lo que contribuye a comprender las causas y efectos 
de los comportamientos de los demás. Debido a este avance, los 
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niños de estas edades pueden perdonar sin dificultad. Sin embar-
go, es probable que todavía necesiten un mayor acompañamien-
to que los adolescentes y adultos en su proceso de recuperación 
interior que les ayude a perdonar. A continuación, te proponemos 
unos consejos: 

Propuestas prácticas relacionadas con el perdón 
para niños de 6 a 12 años

 » Pon en práctica este valor. Pide disculpas cuando te equivo-
ques y también perdona a tu hijo cuando éste cometa algún 
error. Esto hará que tu hijo aprenda cómo hacerlo y además nor-
malice la humanidad de pedir perdón y perdonar. También podrá 
vivenciar los maravillosos beneficios de este valor para toda la 
familia. 

 » Habla con él sobre la empatía y la capacidad para ponerse en 
el lugar del otro. Trata de hacerle entender que todas las perso-
nas pueden equivocarse. Todos somos seres imperfectos y no 
hay que sentir vergüenza por ello. Recuérdale de forma cariñosa 
alguna vez que él mismo se haya equivocado o comportado de 
forma inadecuada. Nadie es perfecto, y debemos comprender 
las imperfecciones de los demás. Pregúntale si recuerda algu-
na vez que se equivocó: ¿cómo reaccionamos nosotros contigo? 
¿cómo te hubieras sentido si no hubiésemos llegado a perdonar-
te? ¿cómo te sientes cuando te perdonan si te equivocas?

 » Habla con él para que aprenda que las cosas que hace tienen 
una repercusión en los demás y también en el mismo. Si es bue-
no y compasivo con otros niños, se sentirá agraciado y bondado-
so. 

 » Ayudarle a que aprenda a reconocer las emociones que ex-
perimenta a través de preguntas: ¿cómo te sientes? ¿cuál es el 
sentimiento que está en ti? Favorece que etiquete estos senti-
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mientos, proponiéndole palabras que se asemejen a lo que está 
sintiendo en ese momento. ¿Te sientes triste? ¿Estás preocupa-
do? ¿te sientes alegre? ¿estás furioso?

 » Debemos tener claro que cuando ayudamos a los niños a prac-
ticar el valor del perdón no les enseñamos sin embargo aceptar 
cualquier comportamiento de los demás como algo válido. No 
consiste en conformarse con las injusticias. Es muy probable que, 
después de perdonar, sigamos pensando que lo que nos han 
hecho está mal y sin embargo tengamos la capacidad de com-
prender a nuestro ofensor y perdonarlo.

 » Tampoco es necesario que vuelva a ser amigo de la perso-
na que le ha molestado. A veces es importante mantener cier-
ta distancia durante algún tiempo y mostrarse prudente para no 
volver a ser lastimado u ofendido. A partir de los diez años, los 
niños ya pueden comprender las diferencias entre perdonar y re-
conciliarse. 

 » Hazle ver que perdonar no es sinónimo de debilidad, sino todo 
lo contrario. Perdonar nos engrandece y es una oportunidad para 
mostrar cuáles son nuestros valores. Un niño que es capaz de 
perdonar da muestras de su fortaleza personal. 

 » Valida su esfuerzo, haciéndole ver que perdonar no es fácil. 
Se trata de un acto de generosidad, humanidad y bondad. Hazle 
ver también que las personas que perdonan sienten mucho alivio 
y que el esfuerzo le valdrá la pena. 

¿Y si es tu hijo quien está comportándose de forma brusca con 
otros? 

Algunos estudios demuestran que algunos niños que son agresi-
vos en la escuela se comportan de esta manera porque tienen en 
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su interior situaciones que no son capaces de perdonar.  ¿Puede 
ayudarle a sanar su corazón la práctica del perdón? Cuando los 
niños disminuyen su ira, dejan de intimidar a otros, pues se sienten 
tranquilos y en paz consigo mismos. Puedes preguntarle ¿Quién 
te lastimó? ¿Esta persona está dolida, vulnerable y confundida? 
¿Sabes qué es y qué no es el perdón? ¿Estarías interesado en tratar 
de perdonar a quien te causó tanto dolor?

Pasos para que los niños aprendan a perdonar:

 » Ayuda a tu hijo a identificar su dolor, que explique lo que sien-
te, hablando con él (¡y validando!) las emociones que está expe-
rimentando: “Entiendo que estés enfadado, triste, que te sientas 
humillado… etc. 

 » Pídele que explique la situación, dando detalles sobre lo que 
le ha ofendido. Puedes utilizar preguntas aclaratorias para conse-
guir “hilar” el relato: ¿Cómo empezó todo? ¿Qué pasó después? 
¿Cómo te sentiste? ¿Qué fue lo que más te molestó?
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 » Una vez que haya estructurado lo que ha sucedido, anímale a 
que se dé algo de tiempo para que sus sentimientos intensos y 
toda la carga emocional que tiene vayan tranquilizándose: “Si te 
parece bien, podemos seguir hablando de ello cuando llegue-
mos a casa”, “¿Qué tal si le buscamos una solución después, una 
vez que consigamos tranquilizarnos? ¿Crees que es una buena 
idea que lo hablemos en la reunión familiar de esta semana?

 » Intenta evitar que tu hijo actúe por impulsos o con venganza 
hacia sus ofensores. Esto sólo serviría para aumentar el problema 
o agravarlo. Explícale que actuar con venganza no le va a ayudar 
a sentirse mejor, ya que el odio y el enfado van a seguir en él.

 » Pasado ese tiempo, pregúntale si está preparado para volver 
a pensar en lo sucedido y valorar si es capaz de perdonarlo. En 
este paso, tu hijo debería tener claro lo que es y no es perdonar: 

 › Perdonar no es aprobar lo que hizo la otra persona. Proba-
blemente lo que hizo está mal. 

 › Perdonar no es permitir a la otra persona que lo vuelva a 
hacer. 

 › Perdonar es cambiar los sentimientos de dolor hacia lo que 
sucedió y hacia la persona que nos ofendió.

 » Hazle ver que perdonar es su decisión. Si sigue dolido y enfa-
dado es probable que le cueste aún ha-
cerlo. No pasa nada si no está preparado 
para ello, podéis continuar hablando so-
bre lo ocurrido si así lo necesita. Perdo-
nar requiere un esfuerzo, valóralo. Ayú-
dale a ver que cuando lo consiga 
encontrará alivio. Hazle ver que liberar 
ese enfado, ese dolor es necesario para que no se convierta en 
un resentimiento, algo mucho más doloroso y difícil de olvidar. 

Una actividad útil para 
perdonar es escribir una 

carta de perdón en la 
que el niño analice por 

qué la otra persona hizo 
lo que hizo, intentando 

buscarle una explicación.
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 » Pídele que se ponga las “gafas del perdón” para intentar ver 
a la persona que le ofendió de otra manera. ¿Por qué actuó así? 
Si, por ejemplo, ha tenido un problema con su hermano, pídele 
que mire a su hermano de una manera más positiva y compasi-
va, sin centrarse tanto en lo que su hermano le hizo. ¿Puedes ver 
algo de bondad en tu hermano? Ayúdale a valorar a la persona 
en su conjunto, con todo lo bueno que tiene, y no centrarse úni-
camente en lo malo que ha hecho. No sería justo abandonar una 
relación personal únicamente por una metedura de pata… 

 » Una vez que un niño está preparado para perdonar desde el 
corazón, es capaz ofrecer a la persona ofensiva el perdón, acom-
pañado de amabilidad y respeto, en un acto de generosidad y 
amor. 

ALGUNOS RECURSOS PARA EDADES ENTRE 6 Y 12 
AÑOS 

Libros y lecturas

 » Pastel para enemigos, de D. Munson en Editorial Juventud. 
Narra el inicio de una amistad de verano, aportando claves para 
entender al otro y ponerse en su lugar. (A partir de 7 años). Con-
sultar.

 » Perdóname por favor. Enseña a sus hijos la importancia del 
perdón, de S. Bryan. Bonita historia en la que se analizan las op-
ciones de perdonar o no perdonar ante un agravio. (De 6 a 10 
años)  Consultar.

 » El libro de valores de Paquito: Sobre el perdón y la perse-
verancia, de P. León en la Ed. Ferrandini. Se trata de una colec-
ción de libros sobre valores, en la que el tomo 10 tiene una parte 
dedicada al trabajo sobre el perdón que puede ser interesante. 
Consultar.

https://www.editorialjuventud.es/pastel-para-enemigos-9788426133724/
https://www.editorialjuventud.es/pastel-para-enemigos-9788426133724/
https://www.amazon.es/Libro-para-Ni%C3%B1os-importancia-Habilidades-ebook/dp/B00UJXAZHG
https://www.amazon.de/Libro-Valores-Paquito-10-LIBRO-INFANTIL-ebook/dp/B013NTSK60
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Películas

 » (+7) “Los descendientes”, (2011). Un padre de familia debe re-
plantearse el sentido de su vida cuando su mujer sufre un acci-
dente que le deja en coma. La historia presenta una visión reflexi-
va del perdón y de sus beneficios. Trailer.

 » (+7) Invictus, (2009). La película simboliza el significado del 
perdón a partir de la figura del activista político Nelson Mandela. 
Trailer.

Canciones 

 » Canción te perdono. Consultar.

https://www.youtube.com/watch?v=lIa367scXJ0
https://www.youtube.com/watch?v=zk9lt4SkwG4
https://convivencia.wordpress.com/2009/11/30/%c2%a1te-perdono/
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ADOLESCENTES

En estas edades, perdonar es mucho más sencillo. El desarrollo 
evolutivo de los adolescentes hace que tengan, más o menos, las 
mismas cualidades que una persona adulta para ponerse en el lu-
gar de otros y analizar los motivos o razones de un comportamiento 
inadecuado y, por lo tanto, para perdonar. Los cambios sociales y 
físicos, sin embargo, dotan a esta etapa de la vida de cierta inesta-
bilidad, por lo que los hijos necesitarán de vez en cuando de algo 
de ayuda en la gestión de sus relaciones sociales, principalmente 
en lo relacionado con los conflictos. 

PROPUESTAS PRÁCTICAS RELACIONADAS CON EL 
PERDÓN PARA ADOLESCENTES Y ADULTOS.

 » Muéstrale que puede contar con su familia si necesita hablar 
de lo que le genera malestar. Habitualmente se suele produ-
cir cierto distanciamiento natural del adolescente con sus pro-
genitores en lo relacionado con sus relaciones personales. Este 
distanciamiento muchas veces responde a procesos saludables 
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de su autonomía personal y de su capacidad para resolver por sí 
mismo situaciones. Sin embargo, es importante que tenga claro 
que, si aparecen los problemas, siempre puede recurrir a su fami-
lia para hablar de ello. 

 » Ayúdale a preparar su corazón para el perdón, haciéndole ver 
que perdonar es la mejor medicina para evitar cicatrices emocio-
nales y resentimiento. Es importante que distinga lo que es y no 
es el perdón. (Consulta para más información las otras secciones 
de esta guía sobre el perdón). El perdón no está reñido con poner 
límites a partir de un conflicto y nada tiene que ver con consentir 
injusticias o situaciones de abuso. 

 » Que sepa que perdonar a otros implica, también en estas eda-
des, cierta dificultad y esfuerzo. Hazle saber que es una virtud 
que requiere perseverancia. El perdón saca a relucir lo mejor de 
nosotros mismos. No es un acto de debilidad, sino un hecho ad-
mirable. 

 » Habla con el sobre las ideas de justicia y de paz, analizando 
juntos que el valor del perdón es imprescindible para una convi-
vencia pacífica en todos los niveles: la familia, la escuela, la co-
munidad, los pueblos, la sociedad… 

 » Ponle ejemplos de perdón a través de personajes ilustres de 
nuestra época o del pasado, (M. Gandhi, N. Mandela, por ejem-
plo), o relatando las historias de personas anónimas que fueron 
capaces de perdonar en situaciones muy excepcionales… La Bi-
blia puede ser también fuente de inspiración sobre la virtud de 
perdonar. 

 » Comenta con tu hijo frases célebres relacionadas con el per-
dón, que le puedan animar a valorar sus grandes ventajas. Te 
proponemos algunas a continuación, aunque seguro que puedes 
buscar muchos otros ejemplos. 
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FRASES CÉLEBRES SOBRE EL PERDÓN.

- “Perdonar es el valor de los valientes. Solamente aquél que es bastante 

fuerte para perdonar una ofensa, sabe amar”. M. Gandhi. 

- “Al salir por la puerta hacia mi libertad supe que, si no dejaba atrás toda 

la ira, el odio y el resentimiento, seguiría siendo prisionero”. N. Mandela. 

- “El perdón es el principal elemento para alcanzar el amor. No perdonar 

es como beber un vaso de veneno y esperar que tus enemigos mueran”. 

Buda. 

- “Antes de embarcarte en un viaje de venganza, cava dos tumbas”. Con-

fucio. 

- “El perdón cae como lluvia suave desde el cielo a la tierra. Es dos veces 

bendito; bendice al que lo da y al que lo recibe”: W. Shakespeare. 

- “La esencia del cristianismo y el budismo es la misma: la práctica del 

amor, para lo cual es necesario poner énfasis en el perdón y compartir el 

sufrimiento ajeno”. Dalai Lama. 

 » Retoma las reuniones familiares una vez a la semana (¡pue-
des encontrar más información en nuestra web! Las reuniones 
familiares (educamosenfamilia.com)) para tratar temas de convi-
vencia o problemas personales, dándole especial importancia a 
hablar sobre el significado del perdón, sus dificultades, sus venta-
jas… También puedes tratar sobre estos temas durante las comi-
das o cenas en familia, los trayectos en coche, las rutinas diarias… 

 » Como en edades anteriores, los adolescentes deben hacer 
un esfuerzo para analizar lo sucedido, ya que esto contribuirá 
a ayudarles a perdonar. Cuando tu hijo hable de lo ocurrido, deja 
que fluya en sus emociones incómodas, validándolas, recogién-
dolas sin discutirlas ni juzgarlas, únicamente reflejándolas como 
si de un espejo se tratara. Esta ventilación emocional es parte im-
portante del perdón. 

 » Posteriormente, ayúdale a analizar qué parte de responsa-
bilidad tuvo en los acontecimientos. ¿pudo parar o minorar el 

https://www.educamosenfamilia.com/post/las-reuniones-familiares
https://www.educamosenfamilia.com/post/las-reuniones-familiares
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conflicto actuando de otra manera? ¿hizo algo anteriormente que 
pudiera ser ofensivo o malinterpretado? ¿hirió a otros de forma 
intencionada o inintencionada? Si no es de ninguna de estas ma-
neras, alivia su culpa, haciéndole que comprenda que, aunque no 
sea responsable de lo que le ha ocurrido, sí es su responsabilidad 
gestionarlo adecuadamente.

 » Trabajar el valor de la compasión hacia la persona que le 
ofendió, invitándole a que reconstruya lo que ocurrió, los motivos, 
mostrando amor no a lo que hizo, sino a quién es como persona.

 » Valora su esfuerzo y voluntad en el ejercicio del perdón, como 
una oportunidad de crecimiento personal y una manera de con-
tribuir a que la sociedad sea un mundo mejor, en el que las per-
sonas valorar y cultivan la paz.  

ALGUNOS RECURSOS PARA ADOLESCENTES Y 
ADULTOS 

Libros

 » Todo lo que el amor puede perdonar, de V. Tong Cuong en la 
Editorial Debolsillo.  Se trata de una emotiva novela que refleja 
con fidelidad las dificultades del camino del perdón y la impor-
tancia del amor incondicional. Consultar.

 » HO-OPONOPONO. Antigua práctica hawaiana de la gratitud 
y el perdón, de C. Berger en la editorial Sirio. El libro documenta 
algunas curiosas costumbres ancestrales de la cultura hawaiana 
respecto al perdón, la gratitud y el amor. Consultar.

 » El duelo del Perdón. Relatos para recibir y dar perdón, de M. 
Bautista en la Editorial San Pablo. A través de numerosos relatos, 
ejemplos históricos y casos reales el autor pone en evidencia la 

https://www.editorialsirio.com/ho-oponopono-antigua-practica
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importancia del perdón y sus enormes beneficios, animando al 
lector a perdonar. Consultar.

 » El último perdón: Una historia sobre el sentimiento de culpabili-
dad y perdón, de A. Harvey en la Editorial Luciérnaga CAS. Duro pero 

emotivo relato que analiza el valor del perdón con intensidad. Consul-

tar.

Películas

 » (+12) La cabaña (2017). Película de corte religioso y moral, la 
historia nos ayuda a entender el valor del perdón y la misericordia. 
Trailer

 » (+12) “El mayor regalo” (2018) Documental que refleja historias 
reales de personas que han perdonado a sus agresores. Trailer.

 » (+14) A silent voice (2016) Película del género anime que trata del 

acoso escolar, sin proponer agresores ni víctimas, sino planteando el 

perdón y comprensión mutua como la mejor solución. Trailer.

 » (+18) “Tres anuncios a las afueras” (2018). Una madre, inva-
dida por la culpa, pone un cartel con el deseo de esclarecer el 
asesinato de su hija. Es una película optimista que nos ayuda a 
comprender la necesidad de perdonarse a uno mismo y pone en 
evidencia que el odio no es la solución a los problemas. Trailer

 » (+18) Magnolia (1999). A través de nueves historias paralelas 
que se entrelazan entre sí, la película analiza el sufrimiento inte-
rior y la necesidad de perdón. Trailer.

https://libreria.sanpablo.es/libro/el-duelo-del-perdon_168267
https://www.casadellibro.com/libro-el-ultimo-perdon-mas/9788489957220/751615
https://www.casadellibro.com/libro-el-ultimo-perdon-mas/9788489957220/751615
https://www.youtube.com/watch?v=HUFmrFCJ7ME
https://www.youtube.com/watch?v=-dT14yGj5bI
https://www.youtube.com/watch?v=rHSHsAStBs4
https://www.youtube.com/watch?v=DnCtBwjf-bo
https://www.youtube.com/watch?v=KBYtNExmelQ


44

PREGUNTAS PODEROSAS
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CONCLUSIONES

Enseñar a nuestros hijos el valor del perdón es una de las piedras 
preciosas más bellas que podemos regalarles durante su educa-
ción familiar. En palabras del psicólogo R. Enright, “El perdón es un 
regalo silencioso que dejas en el umbral de la puerta de aquellos que 
te han hecho daño”. Además de aliviar a nuestros ofensores y contri-
buir a unas mejores relaciones sociales, si nuestros hijos aprenden 
el valor del perdón lograrán con más facilidad liberarse del resen-
timiento, estar más tranquilos y lograr el equilibrio consigo mismos. 

”El que es incapaz de perdonar, es incapaz 
de amar” Martin Luther King
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