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                      L u n e s  3  d e  N ov i e m b r e
Va l o re s  e n  n u e s t ra  h i s to r i a

T E M A  1

1 y 2 de noviembre: Conmemoración de 
los muertos.

2 noviembre 1821: La Junta Provisional 
Gubernativa decreta que la bandera 
nacional sea de tres franjas verticales, 
verde, blanco y rojo, en el blanco un águila 
coronada.

5 noviembre 1815: José María Morelos es 
capturado en Tezmalaca, Puebla; y 
trasladado a la cárcel de la inquisición en 
la Ciudad de México. 1823: El Soberano 
Congreso Constituyente Mexicano fue 
instalado en el recinto parlamentario.

6 noviembre 1911: Francisco I. Madero 
toma posesión como presidente.

7 noviembre 1907: Muere en Nacozari, 
Sonora, Jesús García Corona, conocido 
como el Héroe de Nacozari por salvar a la 
población de la explosión de unos 
vagones cargados de pólvora. 1945: México 
ingresa a la Organización de las Naciones 
Unidas.

16 noviembre 1820: A. de Iturbide sale de 
la Cd. de México para combatir a Vicente 
Guerrero. 1968: Muere en la Cd. de México 
Vicente Lombardo Toledano, defensor de 
derechos laborales y fundador de la 
Universidad Obrera.

17 noviembre 1910: Francisco Villa se 
levanta contra Porfirio Díaz, iniciando la 
Revolución en Chihuahua.

19 noviembre 1910: Muere asesinado 
asesinado en Puebla, Aquiles 
Serdán;miembro del Partido Anti 
reeleccionista, precursor de la Revolución 
Mexicana.

20 noviembre 1910: Aniversario del inicio 
de la Revolución Mexicana.

21 noviembre 1922: Muere en Kansas, 
Estados Unidos, Ricardo Flores Magón, 
periodista, político y escritor anarquista, 
precursor intelectual de la Revolución 
Mexicana. 

23 noviembre: Día de la Armada de 
México.

25 noviembre 1520: Cuitláhuac muere 
por la epidemia de viruela europea; 
Cuauhtémoc es elegido undécimo señor 
de México Tenochtitlan. 1812: El ejército 
insurgente, encabezado por Morelos, 
Nicolás Bravo, Hermenegildo Galeana, 
Mariano Matamoros y Guadalupe 
Victoria toman la ciudad de Oaxaca.

26 noviembre 1919: Es fusilado en 
Chihuahua Felipe Ángeles, destacado 
general de la Revolución; militó en las 
fuerzas villistas y al lado de Madero.

27 noviembre 1911: Se publica el decreto 
que prohíbe la reelección, tanto del 
presidente como de los gobernadores de 
los estados. 1916: En Querétaro se inician 
los trabajos del Congreso Constituyente. 
1976: Muere Beatriz Peniche Barrera, 
feminista, escritora y maestra. Una de las 
tres primeras diputadas electas. 
Presentó una iniciativa de ley para 
otorgar el derecho al voto de las mujeres 
en el estado de Yucatán.

28 noviembre 1911: Emiliano Zapata 
proclama el Plan de Ayala, que 
desconoce a Madero por traicionar las 
causas campesinas; hizo del tema 
agrario un debate nacional.



L u n e s  3   d e  N ov i e m b r e  
Definiciones y beneficios para la sociedad
cuando la GRATITUD es parte de la cultura

T E M A  1

Definiciones.    La palabra “gratitud” 
proviene del latín “gratus”, que significa 
agradable o agradecido. Se define como el 
reconocimiento y agradecimiento por los 
beneficios recibidos, ya sean materiales o 
emocionales.

Beneficios sociales cuando la gratitud es 
parte de la cultura

 
Fortalece el tejido comunitario: 
fomenta vínculos de reciprocidad, 
confianza y cooperación.
  
Reduce la violencia simbólica y 
estructural: al reconocer lo recibido, se 
desactiva la lógica del resentimiento y la 
exclusión.
  
Mejora la salud mental colectiva: 
estudios muestran que comunidades 
agradecidas presentan menores niveles 
de estrés y depresión.
 
Promueve la justicia relacional: al valorar 
el aporte de otros, se activa una ética del 
cuidado y la corresponsabilidad

Mejora la comunicación efectiva y 
afectiva y promueve la unidad de las 
familias como base de la sociedad, así 
como de las instituciones y la 
confianza entre individuos.
 
Disminuye los niveles de estrés y 
aumenta el bienestar general.
 
Derriba las barreras que puede dejar el 
resentimiento o el temor inicial al 
tratar con una persona desconocida.
 
Es una muestra de una actitud 
positiva.

 



L u n e s  3  d e  N ov i e m b r e
¿Por qué y cómo cultivar el valor de la  Gratitud?

T E M A  1

Definición general: En otros países el respeto se impone a través del 
miedo, en México, el  respeto es el reconocimiento activo de la dignidad, 
en el mundo se relaciona con los derechos y el valor intrínseco de los 
demás —sean personas, culturas, ideas, seres vivos o entornos—. 
Implica una actitud ética que se vuelve trato justo, consideración y 

apertura hacia la diferencia, sin imposición ni humillación.

¿Por qué debemos cultivar el valor de la Gratitud?

La gratitud es un sentimiento positivo que vale la pena 
promover y desarrollar en todas las personas, y mientras más 
pequeña en edad es una persona, es más fácil y rápido 
adquirir buenos 
hábitos y que se integren a la conducta ya que la gratitud es 
un factor que contribuye a aumentar el índice de felicidad en 
grupos sociales donde se practica. 

“Es una emoción fuertemente relacionada con la salud 
mental, la satisfacción vital, el optimismo, la autoestima, las 
relaciones sociales y la felicidad que perdura a lo largo de la 
vida[1]” (Naciones Unidas, 2022).

La gratitud es un sentimiento de valoración, estima atesorada a través de diversas situaciones 
difíciles, aprecio desarrollado a través del tiempo y reconocimiento que una persona tiene hacia 
quien le ha hecho un favor o prestado un servicio, por el cual desea corresponderle a través de 
palabras o gestos [3]. Puede desarrollarse poniendo el foco de atención en las situaciones difíciles 
donde las personas han demostrado su lealtad y bondad hacia nosotros, convirtiendo lo difícil en 
un recuerdo agradable o de una dificultad superada, o cuando han compartido su tiempo, 
esfuerzo y cariño con nosotros, por eso es necesario apartar tiempo para reflexionar sobre lo que 
tenemos y hemos logrado y quienes han contribuido con su apoyo, compañía y cariño. 

La gratitud se olvida si no hacemos una pausa 
para pensar sobre lo afortunados que somos por 
tener algunas personas a nuestro lado, o cosas 
que, muchas veces, damos por sentadas. De 
esta forma, nos permite valorar momentos y 
hechos cotidianos, como tener un buen lugar 
donde vivir, gratitud por tener acceso a 
educación para nuestros hijos y familiares, 
gratitud por las posibilidades de trabajo digno, 
comida para alimentarnos, una familia con la 
que podemos ganar su cariño, demostrando 
nuestro apoyo, sin olvidar expresarles el aprecio 
y gratitud por el cariño que nos muestran.

¿Por qué es importante desarrollar el sentimiento de gratitud?

Si bien muchas veces los sentimientos de gratitud se dan de forma espontánea, estos 
sentimientos también pueden crearse e inculcarse. Así, al sentir gratitud, las personas empiezan a 
apreciar los distintos aspectos que los rodean y desarrollan una mayor consciencia hacia los demás 
y el importante papel que ellos juegan en su bienestar emocional. Esta es una relación inseparable, 
la gratitud y la felicidad o sentimiento de bienestar. La gratitud es una fortaleza, dado que hace 
referencia a reconocer y valorar lo que los otros hacen por nosotros, además de aquello que 
tenemos.

Las personas agradecidas suelen ser más optimistas y desarrollar una mentalidad y actitud 
positiva en la vida. Esta actitud contribuye a que se sientan más felices y a que aprendan a valorar 

los pequeños detalles. En general, ayuda contra la depresión y disminuye emociones como la 
amargura, la rabia o la agresividad.

También, el tener sentimientos positivos nos hace sentir 
bien y nos ayuda a ver la vida con mayores posibilidades. Las 
emociones se “contagian”. Muchas veces el sentir o 
compartir una emoción positiva nos lleva a otra emoción 
positiva. Tal como lo menciona Daniel Goleman (1995) en su 
libro inteligencia emocional “Al enseñar a las personas a 
sintonizar sus emociones con inteligencia y expandir sus 
círculos de interés, podemos transformar nuestras 
relaciones de adentro hacia afuera y marcar una diferencia 
positiva en el mundo[4]”.

“El contagio emocional es un proceso sutil e imperceptible que se da de manera constante en 
nuestras interacciones diarias al emitir señales emocionales que afectan a los que están a nuestro 
alrededor” (Sánchez, 2019). Por ello, la gratitud puede contribuir a que se genere una cadena de 
acciones positivas, como un efecto dominó y, al sentirnos agradecidos, ayuda a que nos sintamos 
alegres, tranquilos y con mejor disposición hacia los demás. 

Cuando sentimos gratitud por la forma en que nos ha apoyado una 
persona, es más probable que nosotros también nos sintamos más 
empáticos y seamos amables. Esto último, nos ayuda en la 
construcción de relaciones afectivas más fuertes. Piense en ¿cuándo 
fue la última vez que le expresó su agradecimiento a su pareja, 
hermanos, padres, hijos, compañeros de trabajo, vecinos, o al personal 
de los negocios que visita y le prestan un servicio?

Otro aspecto importante, es que la gratitud contribuye a la esperanza, la resiliencia y a la 
capacidad de afrontar las crisis con una mirada más positiva. Esto último, puede ayudarnos a 
gestionar mejor las emociones difíciles como la pérdida, el estrés, la depresión, entre otras 
(Naciones Unidas, 2022).

Finalmente, existen distintos estudios científicos que 
coinciden en afirmar que ser agradecidos mejora la salud: 
las personas que practican gratitud suelen tener un mejor 
manejo de sus emociones, mejor salud física y ser más 
empáticas. Según un estudio de la universidad de UCLA[4], 
expresar gratitud cambia la estructura molecular de 
nuestros cerebros y nos hace más felices. Otro estudio de la 
Universidad de California y la de Miami[5] reporta que las 
personas que sienten o expresan más agradecimiento, 
tienen mejor rendimiento en el trabajo y, por lo general, 
menos problemas de salud.

¿Cómo desarrollar la gratitud?

Enseña a dar las gracias con el ejemplo. Los niños, incluso lo compañeros de trabajo, aprenden de 
lo que ven y es importante que vean que se practica la gratitud, y que en el caso de los estudiantes, 
o los hijos o sobrinos, modelemos con ellos distintas conductas y acciones para agradecer. 

Tomemos en cuenta que, para poder sentirse agradecido es 
necesario primero aprender a valorar las cosas que se 
tienen. En este sentido, es importante hablar sobre estas 
cosas en el trabajo, la escuela, la familia y compartir 
experiencias.

Por ejemplo, en un escenario de trabajo, cito mi experiencia: “podemos comentar con algún 
compañero, ¿te has dado cuenta que Don Pepe es muy amable y siempre nos está ofreciendo su 
ayuda? El otro día le di las gracias y le dije que su actitud me hace mucho bien porque me da 
tranquilidad, porque sé que si me llega un trabajo difícil, cuento con su apoyo. --Él me contestó 
que ser servicial, lo aprendió de su padre, que le enseño: -“una persona que no sirve para servir en 
su comunidad, no sirve para nada y se vuelve en una sanguijuela, que solo busca extraer para su 
beneficio y no dar nada si no hay ganancia”-, le explicó que muchos alaban a quien se enriquece 
sin servir, pero su padre le dijo, -“un mundo con personas serviciales es un mundo que puede 
sobrevivir y ser felices además, un mundo donde solo hay sanguijuelas ni siquiera sobrevive”--.

Comentarios con los compañeros o con la familia, transmiten la importancia de demostrar y 
expresar la gratitud y como se genera un círculo de beneficios, el que reflexiona en los motivos 
para mostrar gratitud, que al enlistarlos lo hace consciente de lo bueno que tiene en la vida, y le 
hace sentir felicidad con motivos duraderos, no una felicidad superficial instantánea; luego sigue 
demostrar y expresar esa gratitud, que generalmente contagia felicidad y sentimientos positivos a 
otros, luego viene la retroalimentación, que es el aprendizaje que obtenemos y la satisfacción que 
sube la sensación de felicidad.

Como consejo para mejorar nuestra actitud positiva a sentir y demostrar 
gratitud, anota o haz un recuento de las cosas positivas que te sucedieron en 
el día. Es una buena práctica darse un tiempo para reflexionar sobre las 
pequeñas cosas que nos sucedieron en el día y que nos hicieron sentir bien, 
puedes poner una alarma en tu teléfono o reloj inteligente, o antes de dormir 
hacer tu reflexión, y podemos agradecer en muchas formas, por ejemplo: 

Una conversación con un compañero, un mensaje de alguien que nos hizo 
sonreír, un abrazo, un saludo inesperado, dedicarles una canción, dejar una 
nota adherible en el espejo del baño en la casa, o en el escritorio o 
computadora, etc. El registrar estas situaciones podrá ayudar a los hijos o 
compañeros, cuando estén tristes o molestos, ya que al leerlas o recordarlas se 
darán cuenta de que, aunque pudo haber momentos malos, hay muchas 
cosas positivas por las que agradecer.

Agradece diariamente a las personas que llevaron a cabo una 
acción o hicieron algún gesto positivo para que tu día sea un 
“buen día”. Da las gracias siempre que te den el pase, te 
ofrezcan ayuda, te atiendan en una cafetería, etc. Conversa con 
tus hijos de otros posibles ejemplos en su vida diaria. Enseña a 
los niños, hijos, sobrinos, alumnos, a que expresen sus 
sentimientos, que digan a las personas cómo les hacen sentir y 
que tengan algún gesto bonito hacia los demás. Por ejemplo, 
pueden hacer una tarjeta agradeciendo un regalo, una 
llamada para dar las gracias cuando alguien los invita o hace 
algo bonito por ellos, un dibujo o un mensaje de 
agradecimiento, etc.

Valora las pequeñas cosas o acciones. Es importante que los niños aprendan a 
valorar los gestos que hayan tenido terceras personas con ellos, y también a 
ser agradecidos consigo mismos. En esta línea, es positivo que aprendan a 
valorar los pequeños esfuerzos que hicieron durante el día para lograr aquello 
que se propusieron. Un ejercicio práctico puede ser conversar con ellos sobre 
cuál ha sido el momento del día en el que se sintieron particularmente 
satisfechos. También, es necesario reflexionar sobre las personas concretas 
hacia las que sienten gratitud.

Participa en distintas actividades de ayuda. Anima a tus hijos a ponerse en el 
lugar del otro y enséñales a participar en diferentes actividades de apoyo a la 
comunidad sin esperar nada a cambio. El ayudar a personas que lo necesitan 
desarrollará su sensibilidad, humildad y empatía.
Enséñales a dar más que a recibir. Desde que son pequeños es fundamental 
darles la oportunidad de donar su tiempo y sus cosas a otros. Recuérdales que 
es importante dar como muestra de agradecimiento por todo lo que has 
podido tener en la vida.

Aprovecha las situaciones difíciles para mostrar agradecimiento. No es fácil encontrar algo de qué 
estar agradecido cuando estamos en situaciones complicadas. Es en esos momentos cuando 
tenemos que sacar lo mejor de nosotros y ayudar a nuestros hijos (no importa la edad que tengan) a 
reconocer motivos para estar agradecidos. Incluso cuando las cosas no salen como esperábamos, 
hay que buscar un aprendizaje y estar agradecidos.
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L u n e s  3  d e  N ov i e m b r e
Beneficios para la sociedad cuando hay Gratitud

T E M A  1

¿Por qué debemos cultivar el valor de la Gratitud?

La gratitud es un sentimiento positivo que vale la pena 
promover y desarrollar en todas las personas, y mientras más 
pequeña en edad es una persona, es más fácil y rápido 
adquirir buenos 
hábitos y que se integren a la conducta ya que la gratitud es 
un factor que contribuye a aumentar el índice de felicidad en 
grupos sociales donde se practica. 

“Es una emoción fuertemente relacionada con la salud 
mental, la satisfacción vital, el optimismo, la autoestima, las 
relaciones sociales y la felicidad que perdura a lo largo de la 
vida[1]” (Naciones Unidas, 2022).

La gratitud es un sentimiento de valoración, estima atesorada a través de diversas situaciones 
difíciles, aprecio desarrollado a través del tiempo y reconocimiento que una persona tiene hacia 
quien le ha hecho un favor o prestado un servicio, por el cual desea corresponderle a través de 
palabras o gestos [3]. Puede desarrollarse poniendo el foco de atención en las situaciones difíciles 
donde las personas han demostrado su lealtad y bondad hacia nosotros, convirtiendo lo difícil en 
un recuerdo agradable o de una dificultad superada, o cuando han compartido su tiempo, 
esfuerzo y cariño con nosotros, por eso es necesario apartar tiempo para reflexionar sobre lo que 
tenemos y hemos logrado y quienes han contribuido con su apoyo, compañía y cariño. 

La gratitud se olvida si no hacemos una pausa 
para pensar sobre lo afortunados que somos por 
tener algunas personas a nuestro lado, o cosas 
que, muchas veces, damos por sentadas. De 
esta forma, nos permite valorar momentos y 
hechos cotidianos, como tener un buen lugar 
donde vivir, gratitud por tener acceso a 
educación para nuestros hijos y familiares, 
gratitud por las posibilidades de trabajo digno, 
comida para alimentarnos, una familia con la 
que podemos ganar su cariño, demostrando 
nuestro apoyo, sin olvidar expresarles el aprecio 
y gratitud por el cariño que nos muestran.

¿Por qué es importante desarrollar el sentimiento de gratitud?

Si bien muchas veces los sentimientos de gratitud se dan de forma espontánea, estos 
sentimientos también pueden crearse e inculcarse. Así, al sentir gratitud, las personas empiezan a 
apreciar los distintos aspectos que los rodean y desarrollan una mayor consciencia hacia los demás 
y el importante papel que ellos juegan en su bienestar emocional. Esta es una relación inseparable, 
la gratitud y la felicidad o sentimiento de bienestar. La gratitud es una fortaleza, dado que hace 
referencia a reconocer y valorar lo que los otros hacen por nosotros, además de aquello que 
tenemos.

Las personas agradecidas suelen ser más optimistas y desarrollar una mentalidad y actitud 
positiva en la vida. Esta actitud contribuye a que se sientan más felices y a que aprendan a valorar 

los pequeños detalles. En general, ayuda contra la depresión y disminuye emociones como la 
amargura, la rabia o la agresividad.

También, el tener sentimientos positivos nos hace sentir 
bien y nos ayuda a ver la vida con mayores posibilidades. Las 
emociones se “contagian”. Muchas veces el sentir o 
compartir una emoción positiva nos lleva a otra emoción 
positiva. Tal como lo menciona Daniel Goleman (1995) en su 
libro inteligencia emocional “Al enseñar a las personas a 
sintonizar sus emociones con inteligencia y expandir sus 
círculos de interés, podemos transformar nuestras 
relaciones de adentro hacia afuera y marcar una diferencia 
positiva en el mundo[4]”.

“El contagio emocional es un proceso sutil e imperceptible que se da de manera constante en 
nuestras interacciones diarias al emitir señales emocionales que afectan a los que están a nuestro 
alrededor” (Sánchez, 2019). Por ello, la gratitud puede contribuir a que se genere una cadena de 
acciones positivas, como un efecto dominó y, al sentirnos agradecidos, ayuda a que nos sintamos 
alegres, tranquilos y con mejor disposición hacia los demás. 

Cuando sentimos gratitud por la forma en que nos ha apoyado una 
persona, es más probable que nosotros también nos sintamos más 
empáticos y seamos amables. Esto último, nos ayuda en la 
construcción de relaciones afectivas más fuertes. Piense en ¿cuándo 
fue la última vez que le expresó su agradecimiento a su pareja, 
hermanos, padres, hijos, compañeros de trabajo, vecinos, o al personal 
de los negocios que visita y le prestan un servicio?

Otro aspecto importante, es que la gratitud contribuye a la esperanza, la resiliencia y a la 
capacidad de afrontar las crisis con una mirada más positiva. Esto último, puede ayudarnos a 
gestionar mejor las emociones difíciles como la pérdida, el estrés, la depresión, entre otras 
(Naciones Unidas, 2022).

Finalmente, existen distintos estudios científicos que 
coinciden en afirmar que ser agradecidos mejora la salud: 
las personas que practican gratitud suelen tener un mejor 
manejo de sus emociones, mejor salud física y ser más 
empáticas. Según un estudio de la universidad de UCLA[4], 
expresar gratitud cambia la estructura molecular de 
nuestros cerebros y nos hace más felices. Otro estudio de la 
Universidad de California y la de Miami[5] reporta que las 
personas que sienten o expresan más agradecimiento, 
tienen mejor rendimiento en el trabajo y, por lo general, 
menos problemas de salud.

¿Cómo desarrollar la gratitud?

Enseña a dar las gracias con el ejemplo. Los niños, incluso lo compañeros de trabajo, aprenden de 
lo que ven y es importante que vean que se practica la gratitud, y que en el caso de los estudiantes, 
o los hijos o sobrinos, modelemos con ellos distintas conductas y acciones para agradecer. 

Tomemos en cuenta que, para poder sentirse agradecido es 
necesario primero aprender a valorar las cosas que se 
tienen. En este sentido, es importante hablar sobre estas 
cosas en el trabajo, la escuela, la familia y compartir 
experiencias.

Por ejemplo, en un escenario de trabajo, cito mi experiencia: “podemos comentar con algún 
compañero, ¿te has dado cuenta que Don Pepe es muy amable y siempre nos está ofreciendo su 
ayuda? El otro día le di las gracias y le dije que su actitud me hace mucho bien porque me da 
tranquilidad, porque sé que si me llega un trabajo difícil, cuento con su apoyo. --Él me contestó 
que ser servicial, lo aprendió de su padre, que le enseño: -“una persona que no sirve para servir en 
su comunidad, no sirve para nada y se vuelve en una sanguijuela, que solo busca extraer para su 
beneficio y no dar nada si no hay ganancia”-, le explicó que muchos alaban a quien se enriquece 
sin servir, pero su padre le dijo, -“un mundo con personas serviciales es un mundo que puede 
sobrevivir y ser felices además, un mundo donde solo hay sanguijuelas ni siquiera sobrevive”--.

Comentarios con los compañeros o con la familia, transmiten la importancia de demostrar y 
expresar la gratitud y como se genera un círculo de beneficios, el que reflexiona en los motivos 
para mostrar gratitud, que al enlistarlos lo hace consciente de lo bueno que tiene en la vida, y le 
hace sentir felicidad con motivos duraderos, no una felicidad superficial instantánea; luego sigue 
demostrar y expresar esa gratitud, que generalmente contagia felicidad y sentimientos positivos a 
otros, luego viene la retroalimentación, que es el aprendizaje que obtenemos y la satisfacción que 
sube la sensación de felicidad.

Como consejo para mejorar nuestra actitud positiva a sentir y demostrar 
gratitud, anota o haz un recuento de las cosas positivas que te sucedieron en 
el día. Es una buena práctica darse un tiempo para reflexionar sobre las 
pequeñas cosas que nos sucedieron en el día y que nos hicieron sentir bien, 
puedes poner una alarma en tu teléfono o reloj inteligente, o antes de dormir 
hacer tu reflexión, y podemos agradecer en muchas formas, por ejemplo: 

Una conversación con un compañero, un mensaje de alguien que nos hizo 
sonreír, un abrazo, un saludo inesperado, dedicarles una canción, dejar una 
nota adherible en el espejo del baño en la casa, o en el escritorio o 
computadora, etc. El registrar estas situaciones podrá ayudar a los hijos o 
compañeros, cuando estén tristes o molestos, ya que al leerlas o recordarlas se 
darán cuenta de que, aunque pudo haber momentos malos, hay muchas 
cosas positivas por las que agradecer.

Agradece diariamente a las personas que llevaron a cabo una 
acción o hicieron algún gesto positivo para que tu día sea un 
“buen día”. Da las gracias siempre que te den el pase, te 
ofrezcan ayuda, te atiendan en una cafetería, etc. Conversa con 
tus hijos de otros posibles ejemplos en su vida diaria. Enseña a 
los niños, hijos, sobrinos, alumnos, a que expresen sus 
sentimientos, que digan a las personas cómo les hacen sentir y 
que tengan algún gesto bonito hacia los demás. Por ejemplo, 
pueden hacer una tarjeta agradeciendo un regalo, una 
llamada para dar las gracias cuando alguien los invita o hace 
algo bonito por ellos, un dibujo o un mensaje de 
agradecimiento, etc.

Valora las pequeñas cosas o acciones. Es importante que los niños aprendan a 
valorar los gestos que hayan tenido terceras personas con ellos, y también a 
ser agradecidos consigo mismos. En esta línea, es positivo que aprendan a 
valorar los pequeños esfuerzos que hicieron durante el día para lograr aquello 
que se propusieron. Un ejercicio práctico puede ser conversar con ellos sobre 
cuál ha sido el momento del día en el que se sintieron particularmente 
satisfechos. También, es necesario reflexionar sobre las personas concretas 
hacia las que sienten gratitud.

Participa en distintas actividades de ayuda. Anima a tus hijos a ponerse en el 
lugar del otro y enséñales a participar en diferentes actividades de apoyo a la 
comunidad sin esperar nada a cambio. El ayudar a personas que lo necesitan 
desarrollará su sensibilidad, humildad y empatía.
Enséñales a dar más que a recibir. Desde que son pequeños es fundamental 
darles la oportunidad de donar su tiempo y sus cosas a otros. Recuérdales que 
es importante dar como muestra de agradecimiento por todo lo que has 
podido tener en la vida.

Aprovecha las situaciones difíciles para mostrar agradecimiento. No es fácil encontrar algo de qué 
estar agradecido cuando estamos en situaciones complicadas. Es en esos momentos cuando 
tenemos que sacar lo mejor de nosotros y ayudar a nuestros hijos (no importa la edad que tengan) a 
reconocer motivos para estar agradecidos. Incluso cuando las cosas no salen como esperábamos, 
hay que buscar un aprendizaje y estar agradecidos.
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L u n e s  3  d e  N ov i e m b r e
¿Por qué y cómo cultivar el valor de la  Gratitud?

T E M A  1

Definición general: En otros países el respeto se impone a través del 
miedo, en México, el  respeto es el reconocimiento activo de la dignidad, 
en el mundo se relaciona con los derechos y el valor intrínseco de los 
demás —sean personas, culturas, ideas, seres vivos o entornos—. 
Implica una actitud ética que se vuelve trato justo, consideración y 

apertura hacia la diferencia, sin imposición ni humillación.

¿Por qué debemos cultivar el valor de la Gratitud?

La gratitud es un sentimiento positivo que vale la pena 
promover y desarrollar en todas las personas, y mientras más 
pequeña en edad es una persona, es más fácil y rápido 
adquirir buenos 
hábitos y que se integren a la conducta ya que la gratitud es 
un factor que contribuye a aumentar el índice de felicidad en 
grupos sociales donde se practica. 

“Es una emoción fuertemente relacionada con la salud 
mental, la satisfacción vital, el optimismo, la autoestima, las 
relaciones sociales y la felicidad que perdura a lo largo de la 
vida[1]” (Naciones Unidas, 2022).

La gratitud es un sentimiento de valoración, estima atesorada a través de diversas situaciones 
difíciles, aprecio desarrollado a través del tiempo y reconocimiento que una persona tiene hacia 
quien le ha hecho un favor o prestado un servicio, por el cual desea corresponderle a través de 
palabras o gestos [3]. Puede desarrollarse poniendo el foco de atención en las situaciones difíciles 
donde las personas han demostrado su lealtad y bondad hacia nosotros, convirtiendo lo difícil en 
un recuerdo agradable o de una dificultad superada, o cuando han compartido su tiempo, 
esfuerzo y cariño con nosotros, por eso es necesario apartar tiempo para reflexionar sobre lo que 
tenemos y hemos logrado y quienes han contribuido con su apoyo, compañía y cariño. 

La gratitud se olvida si no hacemos una pausa 
para pensar sobre lo afortunados que somos por 
tener algunas personas a nuestro lado, o cosas 
que, muchas veces, damos por sentadas. De 
esta forma, nos permite valorar momentos y 
hechos cotidianos, como tener un buen lugar 
donde vivir, gratitud por tener acceso a 
educación para nuestros hijos y familiares, 
gratitud por las posibilidades de trabajo digno, 
comida para alimentarnos, una familia con la 
que podemos ganar su cariño, demostrando 
nuestro apoyo, sin olvidar expresarles el aprecio 
y gratitud por el cariño que nos muestran.

¿Por qué es importante desarrollar el sentimiento de gratitud?

Si bien muchas veces los sentimientos de gratitud se dan de forma espontánea, estos 
sentimientos también pueden crearse e inculcarse. Así, al sentir gratitud, las personas empiezan a 
apreciar los distintos aspectos que los rodean y desarrollan una mayor consciencia hacia los demás 
y el importante papel que ellos juegan en su bienestar emocional. Esta es una relación inseparable, 
la gratitud y la felicidad o sentimiento de bienestar. La gratitud es una fortaleza, dado que hace 
referencia a reconocer y valorar lo que los otros hacen por nosotros, además de aquello que 
tenemos.

Las personas agradecidas suelen ser más optimistas y desarrollar una mentalidad y actitud 
positiva en la vida. Esta actitud contribuye a que se sientan más felices y a que aprendan a valorar 

los pequeños detalles. En general, ayuda contra la depresión y disminuye emociones como la 
amargura, la rabia o la agresividad.

También, el tener sentimientos positivos nos hace sentir 
bien y nos ayuda a ver la vida con mayores posibilidades. Las 
emociones se “contagian”. Muchas veces el sentir o 
compartir una emoción positiva nos lleva a otra emoción 
positiva. Tal como lo menciona Daniel Goleman (1995) en su 
libro inteligencia emocional “Al enseñar a las personas a 
sintonizar sus emociones con inteligencia y expandir sus 
círculos de interés, podemos transformar nuestras 
relaciones de adentro hacia afuera y marcar una diferencia 
positiva en el mundo[4]”.

“El contagio emocional es un proceso sutil e imperceptible que se da de manera constante en 
nuestras interacciones diarias al emitir señales emocionales que afectan a los que están a nuestro 
alrededor” (Sánchez, 2019). Por ello, la gratitud puede contribuir a que se genere una cadena de 
acciones positivas, como un efecto dominó y, al sentirnos agradecidos, ayuda a que nos sintamos 
alegres, tranquilos y con mejor disposición hacia los demás. 

Cuando sentimos gratitud por la forma en que nos ha apoyado una 
persona, es más probable que nosotros también nos sintamos más 
empáticos y seamos amables. Esto último, nos ayuda en la 
construcción de relaciones afectivas más fuertes. Piense en ¿cuándo 
fue la última vez que le expresó su agradecimiento a su pareja, 
hermanos, padres, hijos, compañeros de trabajo, vecinos, o al personal 
de los negocios que visita y le prestan un servicio?

Otro aspecto importante, es que la gratitud contribuye a la esperanza, la resiliencia y a la 
capacidad de afrontar las crisis con una mirada más positiva. Esto último, puede ayudarnos a 
gestionar mejor las emociones difíciles como la pérdida, el estrés, la depresión, entre otras 
(Naciones Unidas, 2022).

Finalmente, existen distintos estudios científicos que 
coinciden en afirmar que ser agradecidos mejora la salud: 
las personas que practican gratitud suelen tener un mejor 
manejo de sus emociones, mejor salud física y ser más 
empáticas. Según un estudio de la universidad de UCLA[4], 
expresar gratitud cambia la estructura molecular de 
nuestros cerebros y nos hace más felices. Otro estudio de la 
Universidad de California y la de Miami[5] reporta que las 
personas que sienten o expresan más agradecimiento, 
tienen mejor rendimiento en el trabajo y, por lo general, 
menos problemas de salud.

¿Cómo desarrollar la gratitud?

Enseña a dar las gracias con el ejemplo. Los niños, incluso lo compañeros de trabajo, aprenden de 
lo que ven y es importante que vean que se practica la gratitud, y que en el caso de los estudiantes, 
o los hijos o sobrinos, modelemos con ellos distintas conductas y acciones para agradecer. 

Tomemos en cuenta que, para poder sentirse agradecido es 
necesario primero aprender a valorar las cosas que se 
tienen. En este sentido, es importante hablar sobre estas 
cosas en el trabajo, la escuela, la familia y compartir 
experiencias.

Por ejemplo, en un escenario de trabajo, cito mi experiencia: “podemos comentar con algún 
compañero, ¿te has dado cuenta que Don Pepe es muy amable y siempre nos está ofreciendo su 
ayuda? El otro día le di las gracias y le dije que su actitud me hace mucho bien porque me da 
tranquilidad, porque sé que si me llega un trabajo difícil, cuento con su apoyo. --Él me contestó 
que ser servicial, lo aprendió de su padre, que le enseño: -“una persona que no sirve para servir en 
su comunidad, no sirve para nada y se vuelve en una sanguijuela, que solo busca extraer para su 
beneficio y no dar nada si no hay ganancia”-, le explicó que muchos alaban a quien se enriquece 
sin servir, pero su padre le dijo, -“un mundo con personas serviciales es un mundo que puede 
sobrevivir y ser felices además, un mundo donde solo hay sanguijuelas ni siquiera sobrevive”--.

Comentarios con los compañeros o con la familia, transmiten la importancia de demostrar y 
expresar la gratitud y como se genera un círculo de beneficios, el que reflexiona en los motivos 
para mostrar gratitud, que al enlistarlos lo hace consciente de lo bueno que tiene en la vida, y le 
hace sentir felicidad con motivos duraderos, no una felicidad superficial instantánea; luego sigue 
demostrar y expresar esa gratitud, que generalmente contagia felicidad y sentimientos positivos a 
otros, luego viene la retroalimentación, que es el aprendizaje que obtenemos y la satisfacción que 
sube la sensación de felicidad.

Como consejo para mejorar nuestra actitud positiva a sentir y demostrar 
gratitud, anota o haz un recuento de las cosas positivas que te sucedieron en 
el día. Es una buena práctica darse un tiempo para reflexionar sobre las 
pequeñas cosas que nos sucedieron en el día y que nos hicieron sentir bien, 
puedes poner una alarma en tu teléfono o reloj inteligente, o antes de dormir 
hacer tu reflexión, y podemos agradecer en muchas formas, por ejemplo: 

Una conversación con un compañero, un mensaje de alguien que nos hizo 
sonreír, un abrazo, un saludo inesperado, dedicarles una canción, dejar una 
nota adherible en el espejo del baño en la casa, o en el escritorio o 
computadora, etc. El registrar estas situaciones podrá ayudar a los hijos o 
compañeros, cuando estén tristes o molestos, ya que al leerlas o recordarlas se 
darán cuenta de que, aunque pudo haber momentos malos, hay muchas 
cosas positivas por las que agradecer.

Agradece diariamente a las personas que llevaron a cabo una 
acción o hicieron algún gesto positivo para que tu día sea un 
“buen día”. Da las gracias siempre que te den el pase, te 
ofrezcan ayuda, te atiendan en una cafetería, etc. Conversa con 
tus hijos de otros posibles ejemplos en su vida diaria. Enseña a 
los niños, hijos, sobrinos, alumnos, a que expresen sus 
sentimientos, que digan a las personas cómo les hacen sentir y 
que tengan algún gesto bonito hacia los demás. Por ejemplo, 
pueden hacer una tarjeta agradeciendo un regalo, una 
llamada para dar las gracias cuando alguien los invita o hace 
algo bonito por ellos, un dibujo o un mensaje de 
agradecimiento, etc.

Valora las pequeñas cosas o acciones. Es importante que los niños aprendan a 
valorar los gestos que hayan tenido terceras personas con ellos, y también a 
ser agradecidos consigo mismos. En esta línea, es positivo que aprendan a 
valorar los pequeños esfuerzos que hicieron durante el día para lograr aquello 
que se propusieron. Un ejercicio práctico puede ser conversar con ellos sobre 
cuál ha sido el momento del día en el que se sintieron particularmente 
satisfechos. También, es necesario reflexionar sobre las personas concretas 
hacia las que sienten gratitud.

Participa en distintas actividades de ayuda. Anima a tus hijos a ponerse en el 
lugar del otro y enséñales a participar en diferentes actividades de apoyo a la 
comunidad sin esperar nada a cambio. El ayudar a personas que lo necesitan 
desarrollará su sensibilidad, humildad y empatía.
Enséñales a dar más que a recibir. Desde que son pequeños es fundamental 
darles la oportunidad de donar su tiempo y sus cosas a otros. Recuérdales que 
es importante dar como muestra de agradecimiento por todo lo que has 
podido tener en la vida.

Aprovecha las situaciones difíciles para mostrar agradecimiento. No es fácil encontrar algo de qué 
estar agradecido cuando estamos en situaciones complicadas. Es en esos momentos cuando 
tenemos que sacar lo mejor de nosotros y ayudar a nuestros hijos (no importa la edad que tengan) a 
reconocer motivos para estar agradecidos. Incluso cuando las cosas no salen como esperábamos, 
hay que buscar un aprendizaje y estar agradecidos.
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L u n e s  3  d e  N ov i e m b r e
Beneficios para la sociedad cuando hay Gratitud

T E M A  1

¿Por qué debemos cultivar el valor de la Gratitud?

La gratitud es un sentimiento positivo que vale la pena 
promover y desarrollar en todas las personas, y mientras más 
pequeña en edad es una persona, es más fácil y rápido 
adquirir buenos 
hábitos y que se integren a la conducta ya que la gratitud es 
un factor que contribuye a aumentar el índice de felicidad en 
grupos sociales donde se practica. 

“Es una emoción fuertemente relacionada con la salud 
mental, la satisfacción vital, el optimismo, la autoestima, las 
relaciones sociales y la felicidad que perdura a lo largo de la 
vida[1]” (Naciones Unidas, 2022).

La gratitud es un sentimiento de valoración, estima atesorada a través de diversas situaciones 
difíciles, aprecio desarrollado a través del tiempo y reconocimiento que una persona tiene hacia 
quien le ha hecho un favor o prestado un servicio, por el cual desea corresponderle a través de 
palabras o gestos [3]. Puede desarrollarse poniendo el foco de atención en las situaciones difíciles 
donde las personas han demostrado su lealtad y bondad hacia nosotros, convirtiendo lo difícil en 
un recuerdo agradable o de una dificultad superada, o cuando han compartido su tiempo, 
esfuerzo y cariño con nosotros, por eso es necesario apartar tiempo para reflexionar sobre lo que 
tenemos y hemos logrado y quienes han contribuido con su apoyo, compañía y cariño. 

La gratitud se olvida si no hacemos una pausa 
para pensar sobre lo afortunados que somos por 
tener algunas personas a nuestro lado, o cosas 
que, muchas veces, damos por sentadas. De 
esta forma, nos permite valorar momentos y 
hechos cotidianos, como tener un buen lugar 
donde vivir, gratitud por tener acceso a 
educación para nuestros hijos y familiares, 
gratitud por las posibilidades de trabajo digno, 
comida para alimentarnos, una familia con la 
que podemos ganar su cariño, demostrando 
nuestro apoyo, sin olvidar expresarles el aprecio 
y gratitud por el cariño que nos muestran.

¿Por qué es importante desarrollar el sentimiento de gratitud?

Si bien muchas veces los sentimientos de gratitud se dan de forma espontánea, estos 
sentimientos también pueden crearse e inculcarse. Así, al sentir gratitud, las personas empiezan a 
apreciar los distintos aspectos que los rodean y desarrollan una mayor consciencia hacia los demás 
y el importante papel que ellos juegan en su bienestar emocional. Esta es una relación inseparable, 
la gratitud y la felicidad o sentimiento de bienestar. La gratitud es una fortaleza, dado que hace 
referencia a reconocer y valorar lo que los otros hacen por nosotros, además de aquello que 
tenemos.

Las personas agradecidas suelen ser más optimistas y desarrollar una mentalidad y actitud 
positiva en la vida. Esta actitud contribuye a que se sientan más felices y a que aprendan a valorar 

los pequeños detalles. En general, ayuda contra la depresión y disminuye emociones como la 
amargura, la rabia o la agresividad.

También, el tener sentimientos positivos nos hace sentir 
bien y nos ayuda a ver la vida con mayores posibilidades. Las 
emociones se “contagian”. Muchas veces el sentir o 
compartir una emoción positiva nos lleva a otra emoción 
positiva. Tal como lo menciona Daniel Goleman (1995) en su 
libro inteligencia emocional “Al enseñar a las personas a 
sintonizar sus emociones con inteligencia y expandir sus 
círculos de interés, podemos transformar nuestras 
relaciones de adentro hacia afuera y marcar una diferencia 
positiva en el mundo[4]”.

“El contagio emocional es un proceso sutil e imperceptible que se da de manera constante en 
nuestras interacciones diarias al emitir señales emocionales que afectan a los que están a nuestro 
alrededor” (Sánchez, 2019). Por ello, la gratitud puede contribuir a que se genere una cadena de 
acciones positivas, como un efecto dominó y, al sentirnos agradecidos, ayuda a que nos sintamos 
alegres, tranquilos y con mejor disposición hacia los demás. 

Cuando sentimos gratitud por la forma en que nos ha apoyado una 
persona, es más probable que nosotros también nos sintamos más 
empáticos y seamos amables. Esto último, nos ayuda en la 
construcción de relaciones afectivas más fuertes. Piense en ¿cuándo 
fue la última vez que le expresó su agradecimiento a su pareja, 
hermanos, padres, hijos, compañeros de trabajo, vecinos, o al personal 
de los negocios que visita y le prestan un servicio?

Otro aspecto importante, es que la gratitud contribuye a la esperanza, la resiliencia y a la 
capacidad de afrontar las crisis con una mirada más positiva. Esto último, puede ayudarnos a 
gestionar mejor las emociones difíciles como la pérdida, el estrés, la depresión, entre otras 
(Naciones Unidas, 2022).

Finalmente, existen distintos estudios científicos que 
coinciden en afirmar que ser agradecidos mejora la salud: 
las personas que practican gratitud suelen tener un mejor 
manejo de sus emociones, mejor salud física y ser más 
empáticas. Según un estudio de la universidad de UCLA[4], 
expresar gratitud cambia la estructura molecular de 
nuestros cerebros y nos hace más felices. Otro estudio de la 
Universidad de California y la de Miami[5] reporta que las 
personas que sienten o expresan más agradecimiento, 
tienen mejor rendimiento en el trabajo y, por lo general, 
menos problemas de salud.

¿Cómo desarrollar la gratitud?

Enseña a dar las gracias con el ejemplo. Los niños, incluso lo compañeros de trabajo, aprenden de 
lo que ven y es importante que vean que se practica la gratitud, y que en el caso de los estudiantes, 
o los hijos o sobrinos, modelemos con ellos distintas conductas y acciones para agradecer. 

Tomemos en cuenta que, para poder sentirse agradecido es 
necesario primero aprender a valorar las cosas que se 
tienen. En este sentido, es importante hablar sobre estas 
cosas en el trabajo, la escuela, la familia y compartir 
experiencias.

Por ejemplo, en un escenario de trabajo, cito mi experiencia: “podemos comentar con algún 
compañero, ¿te has dado cuenta que Don Pepe es muy amable y siempre nos está ofreciendo su 
ayuda? El otro día le di las gracias y le dije que su actitud me hace mucho bien porque me da 
tranquilidad, porque sé que si me llega un trabajo difícil, cuento con su apoyo. --Él me contestó 
que ser servicial, lo aprendió de su padre, que le enseño: -“una persona que no sirve para servir en 
su comunidad, no sirve para nada y se vuelve en una sanguijuela, que solo busca extraer para su 
beneficio y no dar nada si no hay ganancia”-, le explicó que muchos alaban a quien se enriquece 
sin servir, pero su padre le dijo, -“un mundo con personas serviciales es un mundo que puede 
sobrevivir y ser felices además, un mundo donde solo hay sanguijuelas ni siquiera sobrevive”--.

Comentarios con los compañeros o con la familia, transmiten la importancia de demostrar y 
expresar la gratitud y como se genera un círculo de beneficios, el que reflexiona en los motivos 
para mostrar gratitud, que al enlistarlos lo hace consciente de lo bueno que tiene en la vida, y le 
hace sentir felicidad con motivos duraderos, no una felicidad superficial instantánea; luego sigue 
demostrar y expresar esa gratitud, que generalmente contagia felicidad y sentimientos positivos a 
otros, luego viene la retroalimentación, que es el aprendizaje que obtenemos y la satisfacción que 
sube la sensación de felicidad.

Como consejo para mejorar nuestra actitud positiva a sentir y demostrar 
gratitud, anota o haz un recuento de las cosas positivas que te sucedieron en 
el día. Es una buena práctica darse un tiempo para reflexionar sobre las 
pequeñas cosas que nos sucedieron en el día y que nos hicieron sentir bien, 
puedes poner una alarma en tu teléfono o reloj inteligente, o antes de dormir 
hacer tu reflexión, y podemos agradecer en muchas formas, por ejemplo: 

Una conversación con un compañero, un mensaje de alguien que nos hizo 
sonreír, un abrazo, un saludo inesperado, dedicarles una canción, dejar una 
nota adherible en el espejo del baño en la casa, o en el escritorio o 
computadora, etc. El registrar estas situaciones podrá ayudar a los hijos o 
compañeros, cuando estén tristes o molestos, ya que al leerlas o recordarlas se 
darán cuenta de que, aunque pudo haber momentos malos, hay muchas 
cosas positivas por las que agradecer.

Agradece diariamente a las personas que llevaron a cabo una 
acción o hicieron algún gesto positivo para que tu día sea un 
“buen día”. Da las gracias siempre que te den el pase, te 
ofrezcan ayuda, te atiendan en una cafetería, etc. Conversa con 
tus hijos de otros posibles ejemplos en su vida diaria. Enseña a 
los niños, hijos, sobrinos, alumnos, a que expresen sus 
sentimientos, que digan a las personas cómo les hacen sentir y 
que tengan algún gesto bonito hacia los demás. Por ejemplo, 
pueden hacer una tarjeta agradeciendo un regalo, una 
llamada para dar las gracias cuando alguien los invita o hace 
algo bonito por ellos, un dibujo o un mensaje de 
agradecimiento, etc.

Valora las pequeñas cosas o acciones. Es importante que los niños aprendan a 
valorar los gestos que hayan tenido terceras personas con ellos, y también a 
ser agradecidos consigo mismos. En esta línea, es positivo que aprendan a 
valorar los pequeños esfuerzos que hicieron durante el día para lograr aquello 
que se propusieron. Un ejercicio práctico puede ser conversar con ellos sobre 
cuál ha sido el momento del día en el que se sintieron particularmente 
satisfechos. También, es necesario reflexionar sobre las personas concretas 
hacia las que sienten gratitud.

Participa en distintas actividades de ayuda. Anima a tus hijos a ponerse en el 
lugar del otro y enséñales a participar en diferentes actividades de apoyo a la 
comunidad sin esperar nada a cambio. El ayudar a personas que lo necesitan 
desarrollará su sensibilidad, humildad y empatía.
Enséñales a dar más que a recibir. Desde que son pequeños es fundamental 
darles la oportunidad de donar su tiempo y sus cosas a otros. Recuérdales que 
es importante dar como muestra de agradecimiento por todo lo que has 
podido tener en la vida.

Aprovecha las situaciones difíciles para mostrar agradecimiento. No es fácil encontrar algo de qué 
estar agradecido cuando estamos en situaciones complicadas. Es en esos momentos cuando 
tenemos que sacar lo mejor de nosotros y ayudar a nuestros hijos (no importa la edad que tengan) a 
reconocer motivos para estar agradecidos. Incluso cuando las cosas no salen como esperábamos, 
hay que buscar un aprendizaje y estar agradecidos.
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¿Cómo se aplica y cómo se valora la GRATITUD?

T E M A  2

Aplicar el valor de la 
gratitud implica 

desarrollar prácticas 
diarias que nos ayuden 
a reconocer y expresar 
agradecimiento, tanto 

por lo grande como por 
lo pequeño que ocurre 

en nuestras vidas.

 

Aplicación cotidiana: mediante el 
reconocimiento verbal, gestos, acciones 
solidarias o memoria activa de lo recibido.
 
Valoración ética: se considera una virtud que 
activa otras como la humildad, el respeto y la 
generosidad.
 
En contextos educativos: se puede promover 
con dinámicas de memoria agradecida, cartas 
de reconocimiento, o análisis de casos 
históricos.

Decir “gracias” genuinamente valida la acción 
del otro y fortalece la relación.

Impulsar prácticas de reconocimiento en 
organizaciones crea ambientes positivos.

Lleva un diario de gratitud: 
antes de dormir, escribe entre 
tres y cinco razones 
específicas por las que te 
sientes agradecido cada día. 
No te conformes con la 
misma lista cada noche; 
concreta los detalles para 
conectar realmente con el 
sentimiento.

Crea recordatorios visuales: coloca una nota, 
objeto o símbolo en un sitio visible (por ejemplo, 
una calcomanía en tu teléfono) que te recuerde 
hacer pausas para agradecer.

Expresa tu agradecimiento a otros: no te 
guardes el agradecimiento. Díselo 

directamente a las personas, ya sea 
verbalmente o por escrito, como una carta o 

mensaje.

Haz pausas conscientes: al despertar o antes de 
dormir, respira profundo y reconoce al menos 
una cosa buena de ese día. Agradece incluso 

las lecciones aprendidas en experiencias 
difíciles.

Practica la gratitud en tus rutinas: asocia 
momentos cotidianos (caminar, tomar café, 

viajar) con reflexionar sobre algo por lo que te 
sientas agradecido.

Actos de servicio: demuestra tu gratitud 
ayudando a otros como un acto concreto de 

reconocimiento.

Formas de expresar, demostrar y 
reiterar nuestra gratitud

Un apretón
de manos

Una muestra de 
cariño y gratitud 

mediante un 
abrazo

Un
beso

Un
presente

Dile por qué 
le agradeces

Pon recordatorios, 
y si no puedes ir, 

llama y dile: 
“GRACIAS”

Un viaje solo para 
decir gracias será un 

recuerdo especial 
para ambas partes

Nunca es tarde 
para mostrar 

gratitud
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T E M A  2

Consejos para fortalecer la gratitud

Sé constante: practicar la gratitud, meditar en lo 
que hacen por nosotros muchas personas a 
quienes no les expresamos nuestro 
agradecimiento, un poco cada día genera 
cambios duraderos en tu bienestar y en la forma 
en que percibes la vida y en la que te perciben a ti.

Sé específico: mientras más detalles incluyas en 
tu agradecimiento, más auténtico y profundo 
será el sentimiento.

Relee tus escritos de gratitud en momentos 
difíciles, para reconectar con los aspectos 
positivos de tu vida.

activamente a la rutina diaria, influyendo de 
manera positiva en la salud emocional, las 
relaciones y el entorno personal y social.
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T E M A  2

Momentos en la historia de México, en que se ha 
demostrado la gratitud.

Miguel Hidalgo y Costilla
En su famoso Grito de Dolores, expresó profundo 
aprecio por el pueblo oprimido, llamando a la 
lucha por su dignidad. Agradecía el valor de los 
indígenas y campesinos que lo acompañaron.

José María Morelos y Pavón
En sus escritos, como los Sentimientos de la 
Nación, mostró gratitud hacia los sectores 
populares y su sacrificio por la causa 
independentista.

Benito Juárez
Reconoció públicamente el apoyo de 
comunidades indígenas y liberales durante la 
Reforma. Su frase “El respeto al derecho ajeno es 
la paz” refleja un profundo aprecio por la 
convivencia justa.

Emiliano Zapata
Agradecía constantemente el respaldo de los 
campesinos del sur. Su lema “Tierra y libertad” 
era un tributo a sus necesidades y esperanzas.

Francisco Villa
Mostró gratitud hacia sus tropas y al pueblo del 
norte. En cartas y discursos, reconocía el valor de 
quienes lo acompañaban en la lucha.

Ricardo Flores Magón
En sus escritos anarquistas, expresaba aprecio 
por los trabajadores y su capacidad de 
resistencia. Su gratitud era ideológica y colectiva.

José Vasconcelos
Como secretario de Educación, agradeció el 
esfuerzo de maestros rurales y promovió una 
visión humanista del pueblo mexicano.
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Personajes históricos CON EL VALOR
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En una sociedad, si meditamos, hay mucho por lo que podemos 
mostrar gratitud. México ha demostrado su solidaridad en los 
momentos más duros de nuestra historía.

El abrazo entre sobrevivientes y rescatistas del terremoto de México 1985: muestra 
cómo la gratitud puede convertirse en símbolo nacional de unidad

Personas que superaron adversidades reconociendo el apoyo de otros y 
devolviéndolo con generosidad.
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Coordinación de Enlace de Auditorías Estado-Federación
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Dentro de las principales actividades que realiza la Coordinación de Enlace de Auditorías 
Estado Federación, se encuentran las siguientes:

Coordinación de Información:

Coordinar y gestionar la atención a los requerimientos de 
información emitidos por la Auditoría Superior de la Federación 
(ASF) y la Secretaría Anticorrupción y Buen Gobierno (SAyBG), 
garantizando que la información proporcionada sea pertinente, 
suficiente, veraz y conforme a los plazos establecidos. El objetivo 
es coadyuvar de manera efectiva en el desarrollo de los procesos 
de fiscalización y en la solventación de observaciones que 
permanecen vigentes en ejercicios anteriores.

Representación Oficial:

Actuación como enlace oficial del Gobierno del Estado 
ante los órganos fiscalizadores federales, garantizando 
una interlocución técnica y jurídica que respalde el 
ejercicio y destino de los recursos públicos conforme al 
marco normativo vigente

Atención y seguimiento de las Auditorías Federales 
y Procedimientos Administrativos.

Supervisión técnica y jurídica de auditorías federales y 
de los procedimientos derivados, coordinando con las 
dependencias involucradas la Solventación de 
observaciones en términos de la Ley de Fiscalización y 
Rendición de Cuentas de la Federación.
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Conciliación Técnica y Documental con los 
Organismos de Fiscalización Federal:

Desarrollo de mesas de trabajo con entes 
fiscalizadores y ejecutores del gasto para la revisión 
conjunta de documentación, conciliación de criterios 
y atención de observaciones, previniendo 
observaciones de impacto financiero y 
responsabilidades administrativas. 

Elaboró: 
Mtra. Erika Yadith Ramírez Utrilla

COORDINACIÓN DE ENLACE DE AUDITORÍA ESTADO- FEDERACIÓN

La Coordinación de Enlace de Auditorías Estado-Federación es un área estratégica adscrita a la 
Secretaría Anticorrupción y Buen Gobierno del Estado de Chiapas, cuya función principal es 
fortalecer la vinculación institucional entre el Gobierno del Estado y los órganos de fiscalización 
federal, en particular con la Auditoría Superior de la Federación (ASF) y la Secretaría Anticorrupción 
y Buen Gobierno (Federal).

Este trabajo de enlace garantiza que el flujo de información, documentación y seguimiento a 
auditorías federales se realice de manera oportuna, técnica y conforme a la normatividad vigente, 
promoviendo así la transparencia, legalidad y rendición de cuentas en el ejercicio de los recursos 
públicos federales.

En el marco de esta nueva administración encabezada por el Dr. Eduardo Ramírez Aguilar, 
Gobernador del Estado de Chiapas, se ha reforzado el enfoque preventivo mediante la realización 
de reuniones constantes con los entes fiscalizadores y los ejecutores del gasto, con el objetivo de 
anticiparse a posibles observaciones y corregir fallas estructurales que han derivado en 
señalamientos recurrentes en cuentas públicas anteriores. En este esfuerzo, ha tenido un papel 
fundamental la Mtra. Ana Laura Romero Basurto, Titular de la Secretaría Anticorrupción y Buen 
Gobierno, quien ha impulsado una estrategia coordinada orientada a fortalecer la transparencia y 
la rendición de cuentas desde una perspectiva preventiva. 

Este trabajo coordinado busca evitar malas prácticas 
heredadas que han afectado la gestión pública, 
minimizar el mal ejercicio de los recursos públicos y 
consolidar una administración estatal moderna, 
responsable y alineada con los principios de buen 
gobierno.
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Valores que se relacionan con el Gratitud
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Respeto: la gratitud activa el reconocimiento del otro como legítimo y valioso.

Solidaridad: al agradecer, se refuerza el deseo de compartir y apoyar.

Memoria: la gratitud implica recordar lo recibido, lo que conecta con la 
justicia histórica.

Generosidad: el acto de dar sin esperar nada a cambio, que muchas veces 
inspira gratitud

Humildad: aceptar que dependemos de los demás y reconocer sus 
aportaciones.
Empatía: la capacidad de ponerse en el lugar del otro y apreciar lo que se 
recibe.
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Deshumanización: se pierde el 
reconocimiento del otro como 
fuente de bien.

-----------------------------------------------
 
Sube el individualismo y la 
indiferencia, lo que dificulta la 
colaboración.

-----------------------------------------------
 
Ruptura de vínculos: la falta de 
gratitud puede generar 
resentimiento, aislamiento y 
desconfianza. Ejemplos en México.

-----------------------------------------------
 
Pueden surgir conflictos y 
resentimientos al no valorar lo 
recibido de otros.

-----------------------------------------------
 
Se debilitan los lazos sociales y 
aumenta el desencanto personal.

-----------------------------------------------
 
Cultura del mérito absoluto: se 
instala la idea de que todo se logra 
sin ayuda, lo que invisibiliza redes de 
apoyo.
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“El ego anhela el aplauso; el alma, en cambio, busca la verdad.”
Ilia Topuria

Hace unos días escuché en redes sociales a Ilia Topuria, campeón mundial 
de peso ligero de la UFC, pronunciar una frase que trasciende el ring y se 
eleva a la vida misma: “El ego anhela el aplauso; el alma, en cambio, busca la 
verdad.”

Ese pensamiento encierra una lección que resuena con especial fuerza en el 
servicio público. Porque gobernar, administrar o fiscalizar desde el ego es 
edificar sobre humo, mientras que hacerlo desde el alma es construir sobre 
roca. El ego busca reflectores; el alma busca coherencia. El ego se sacia con 
aplausos efímeros; el alma se nutre de la verdad, aunque esta duela o 
incomode.

En esta Nueva ERA de transformación, que encabeza con firmeza el gobernador Eduardo Ramírez Aguilar, aspiramos 
a liderar con alma y no con vanidad, con principios y no con apariencias. Solo así, con transparencia y convicción, puede 
consolidarse una administración pública cercana, honesta y al servicio del pueblo chiapaneco.

Porque el ego, al inflarse, convierte a las personas en ídolos de barro, destinados a quebrarse ante el más ligero golpe de 
la realidad. El alma, en cambio, se forja en silencio, en disciplina y en verdad; y esa verdad, cuando gobierna, transforma 
no solo instituciones, sino destinos colectivos. Nuestra mayor inspiración es el propio gobernador: un hombre que, lejos 
de la soberbia, camina con humildad entre su gente, consciente de sus virtudes y defectos, pero con una voluntad férrea 
de cambiar la historia de Chiapas. Su entrega es total, deja alma y esfuerzo en cada paso que da. Su liderazgo no se mide 
en discursos, sino en hechos, porque escribe con tinta de sudor y sacrificio una nueva página en la vida de nuestro 
estado.

La historia, esa jueza implacable, hablará por sí misma. Eduardo Ramírez está marcando un antes y un después. Si cada 
uno de nosotros asumiera nuestras responsabilidades con la misma entereza con la que él cumple la suya, esta patria 
estaría salvada. No lo digo yo: ya lo anticipó don Belisario Domínguez, mártir chiapaneco y conciencia de la nación, quien 
sostuvo que el deber de cada ciudadano y gobernante es servir con valor y con verdad, aun a costa de la propia vida.

Que esta reflexión nos sirva para recordar que no vinimos a buscar aplausos, sino a sembrar convicciones. No vinimos a 
coleccionar halagos, sino a transformar realidades. Porque el ego se extingue con el tiempo; el alma, cuando se entrega 
al servicio del pueblo, trasciende para siempre.

Que el eco de los aplausos no nos distraiga del verdadero propósito: servir con el 
alma.
Porque los aplausos se apagan, los reconocimientos caducan, pero la verdad 
permanece, y cuando la verdad guía nuestras acciones, se convierte en legado. Esa 
es la fuerza que nos inspira, esa es la convicción que nos mueve en esta Nueva ERA 
de Chiapas: caminar con humildad, servir con dignidad y dejar que sea la historia 
—y no el ego— quien escriba nuestro destino. 

#MujeresQueInspiran        #OrgulloChiapaneco      
#AnaLauraRomeroBasurto      #Chiapanecosfregones

Una mujer de  De que materiales estamos hechos
“Al momento” (Muro de Faceboock 17 de agosto de 2025) 
Publicación recomendada por los lectores. 

FALSOS ÍDOLOS CON PIES DE BARRO
Por Ana Laura Romero Basurto.
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