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Presentación

Los temas democracia, valores y derechos humanos están pre-

sentes en la vida cotidiana de cada uno de nosotros.

En este curso habremos de intentar un diálogo con y entre 

los participantes, para construir en el grupo un concepto am-

plio de la democracia y fortalecer el ejercicio ciudadano que 

nos ayude a preservarla y dotarla de nuevos contenidos con el 

desarrollo de mejores prácticas.

Aspiramos con ello a impulsar ciudadanos incluyentes, con 

una clara vocación democrática, con capacidad de concebir y 

practicar de manera tolerante y racional el ejercicio de su parti-

cipación en la sociedad.

Por otra parte, habremos de reconocer que la participación 

ciudadana es una acción conjunta que debe ser construida y 

requiere en su práctica de valores y principios que hagan del 

ejercicio político una actividad reconocida como valiosa por 

su ejemplaridad y sus resultados.

Sostenemos que la democracia es creación ciudadana; que 

la democracia y la participación ciudadana sirven, entre otras 

cosas, para procurar bienestar, para lograr objetivos que espon-

táneamente no se lograrían.
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Los conceptos que aquí se presentan requieren un tiem-

po de reflexión para su mejor comprensión, porque ellos no 

se nos manifiestan de manera evidente a primera vista en 

nuestra vida, como sí ocurre con otros conceptos que en-

carnan en objetos que podemos ver y tocar. Los valores, por 

ejemplo, no tienen existencia independiente en la realidad, 

como la tienen en cambio el concepto árbol, el concepto 

mesa o el concepto niño, que designan seres u objetos que 

percibimos clara y directamente con nuestros sentidos. Los 

valores cobran existencia ligados a un objeto o una persona 

(la responsabilidad, por ejemplo, no es algo que podamos ver 

o tocar como tal, sino que la percibimos, la reconocemos en 

la conducta de alguien). 

Sin embargo, en las actividades cotidianas podemos identifi-

car fácilmente esos conceptos en lo concreto, al ser observables 

en las acciones individuales y colectivas.

Esperamos que este material sea útil a la ciudadanía en gene-

ral para comprender la importancia de conocer y participar de 

una cultura política y cívica que promueva en primer término el 

bienestar común, además de motivar e impulsar una actuación 

ciudadana basada en los valores de la democracia y en el reco-

nocimiento de los derechos humanos.

ObjetivOs de la capacitación

Objetivo general

Que los participantes reconozcan el concepto de democracia, el 

ejercicio de ésta como una práctica ética soportada en valores, y 

que relacionen ambos con el reconocimiento y el ejercicio de los 



9

derechos humanos en su práctica cotidiana de representación 

ciudadana.

Objetivos específicos

Que los participantes:

 Conozcan el significado de la democracia e identifiquen 

que ésta se encuentra en permanente construcción y 

adecuación a las condiciones sociales emergentes. 

 Comprendan la relevancia de los valores y los principios 

de la democracia y orienten con base en ambos su ac-

tuación de representantes ciudadanos.

 Identifiquen la importancia de los derechos humanos 

en la construcción de una democracia que promueva  

la participación ciudadana.
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1. Democracia

Hoy es común afirmar que en México vivimos en un estado de 

normalidad democrática debido a que las elecciones se realizan 

periódicamente y son organizadas por instituciones autónomas 

y ciudadanizadas, los conflictos pre y poselectorales se resuelven 

en última instancia en los tribunales y el sistema de partidos 

políticos opera con regularidad. Sin embargo, en la democracia 

se involucran muchos factores, por lo que conviene revisar el 

concepto desde diferentes ángulos.

El término y sus derivados provienen de las palabras griegas 

demos (pueblo) y cratos (poder o gobierno), es decir que, de 

acuerdo con su significado original, democracia significa gobier-

no del pueblo por el pueblo. Esta es una definición muy básica, 

que se ha ido precisando a lo largo del tiempo. Los regímenes 

democráticos actuales son producto de un proceso histórico 

en el cual se fueron limitando los poderes del rey, hasta lograr 

que el poder ya no estuviera concentrado en una persona, sino 

repartido en tres instancias de gobierno (poder ejecutivo, poder 

legislativo y poder judicial), y que los ciudadanos eligieran a sus 

representantes mediante el sufragio universal, libre, secreto y 

directo, como ocurre hoy día en nuestro país. 
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Esa es una visión desde el punto de vista político. En la ac-

tualidad existe un concepto más amplio de la democracia, que 

la considera no sólo una estructura jurídica y un régimen polí-

tico, sino también un sistema de vida fundado en el constante 

mejoramiento económico, social y cultural del pueblo, como lo 

establece la Constitución Política de los Estados Unidos Mexica-

nos en su Artículo 3º., fracción II.

Para profundizar en el concepto, reproducimos a continua-

ción algunas consideraciones sobre lo que es la democracia.

“Artículo 3º., fracción II

[...]

a) Será democrático, considerando a la democracia no sola-

mente como una estructura jurídica y un régimen políti-

co, sino como un sistema de vida fundado en el constante 

mejoramiento económico, social y cultural del pueblo; ...”

(Constitución Política de los Estados Unidos Mexicanos, Artícu-

lo 3º., fracción II).

“… el modo de organizar al poder político en el que lo deci-

sivo es que el pueblo no sea sólo el objeto de gobierno sino 

también el sujeto que gobierna” [Luis Salazar y José Wolden-

berg, Principios y valores de la democracia, 5ª. ed., México, Ins-

tituto Federal Electoral (Cuadernos de Divulgación de la Cultura 

Democrática, núm. 1), 2001].

“…un sistema de instituciones que perviven y de represen-

tantes que cambian” [Jesús Rodríguez Zepeda, “Las perspecti-

vas de la democracia (II)”, artículo citado por Israel Galán Baños 

en Ciudadanía, base de la democracia, México, Cámara de Dipu-

tados, LVIII Legislatura-Miguel Ángel Porrúa, 2003].
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“…ir más allá de las elecciones; es una forma de organizar 

el poder para ampliar la ciudadanía en sus tres dimensiones: 

política, civil y social, y evitar o limitar la dominación de unos 

individuos o grupos sobre los demás” (pnud, Secretaría Gene-

ral de la Oea, Nuestra democracia, México, fce, 2010).

“…no sólo una forma de gobierno, no sólo un mecanismo 

para escoger y autorizar gobernantes, también es un tipo 

de sociedad –una totalidad compleja de relaciones entre in-

dividuos– con intereses y visiones, la mayoría de las veces 

contrapuestos, cuyos conflictos deben tener una vía de reso-

lución, una manera de ser canalizados con disposición y ca-

pacidad para lograr acuerdos de mutuo beneficio, todo ello 

mediante la aplicación de procedimientos para el arreglo de 

las controversias, bajo el principio de la mayoría cuando no 

sea posible el consenso” (Israel Galán Baños, op. cit.).

el principiO de la mayOría 
y la defensa de lOs derechOs de las minOrías

En la democracia prevalece el principio de mayoría, es decir, 

quien decide es la mayoría, siempre, claro está, con respeto de 

la minoría. Esta última, a su vez, tiene la posibilidad de llegar 

un día a ser mayoría y tomar las decisiones. Así lo explica Israel 

Galán Baños: “En la democracia prevalece el principio de ma-

yoría, que lo es de manera contingente y temporal puesto que 

la mayoría puede cambiar y se deben respetar los derechos de la 

minoría –que también es contingente y temporal”.1

1 Israel Galán Baños, Ciudadanía, base de la democracia, México, Cámara de Diputados, LVIII 
Legislatura-Miguel Ángel Porrúa, 2003.
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El principio de la mayoría plantea básicamente que, 

en ausencia de acuerdos, el criterio que debe guiar la 

adopción de las políticas y las decisiones es el de la ma-

yoría de los participantes. Por ejemplo, durante las reu-

niones del Comité Ciudadano, del Consejo del Pueblo, 

o en los consejos ciudadanos delegacionales, si el pleno 

no puede ponerse totalmente de acuerdo después de 

dialogar y reflexionar, será necesario que sus integran-

tes voten y sea su mayoría la que determine el curso a 

seguir, siempre con el respeto de la minoría.

Considerar la opinión de todos y escuchar los diferentes pun-

tos de vista permiten al individuo tomar una decisión que, su-

mada con la de los otros que tomaron la misma opción, puede 

constituir la mayoría.
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Ahora bien, los gobiernos propiamente democráticos no sólo 

se basan en votaciones, sino también en el diálogo, las negocia-

ciones, los compromisos y las políticas consensuadas, es decir, 

acordadas entre los participantes. La presencia de las minorías, 

siendo esencial, adquiere así todo su significado en cuanto inter-

locutoras influyentes, legales y legítimas de la mayoría.

principiO de la representación demOcrática

Para que pueda participar el conjunto de ciudadanos, el princi-

pio de la representación da por sentado de antemano que, una 

vez elegidos los representantes, éstos serán responsables de to-

mar las decisiones.

La representación política en las sociedades se encarga de 

gobernar, es decir, de tomar decisiones que se relacionan y 

afectan la vida de todos sus integrantes. Cuando las socieda-

des son grandes y complejas, es necesario unificar intereses y 

opiniones, no sólo diferentes, sino también, con frecuencia, 

contrarios. Es entonces cuando la representación contribuye a 

resolver las diferencias.

Puesto que no es posible que este pluralismo de intereses y 

opiniones sea totalmente superable, de manera que, de pronto, 

todos estén de acuerdo en lo que se debe hacer, es necesario 

que existan procedimientos que permitan unificar democrática-

mente a los ciudadanos y tomar decisiones públicas legítimas. 

demOcracia y participación

La participación es un componente esencial de la democracia 

como forma de organización social y de gobierno. En las ciu-
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dades existen diferentes formas de participación: comunitaria, 

ciudadana y política. Todas ellas son necesarias para hacer de 

los individuos que las habitan ciudadanos con derechos y obli-

gaciones. 

 En la democracia, ¿cómo se resuelven las controversias 

entre las partes? 

 ¿Cuáles crees que son los principios de la democracia?

 ¿Qué relación encuentras entre democracia y participación 

ciudadana?

 En tu colonia, ¿cómo vives la democracia y la participación?

Preguntas de reflexión
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2. Mis valores y 
 los valores democráticos

Ya dijimos que la democracia es considerada hoy día no sólo 

una estructura jurídica y un régimen político, sino también una 

forma de vida en la que existen al mismo tiempo los valores fun-

damentales de la libertad civil, la libertad política y la igualdad. 

Se trata de un conjunto de principios y valores básicos sobre 

los que se sostiene y se hace posible el ejercicio de una cultura 

democrática en la acción misma de la participación ciudadana.

El término valor hace referencia a cualidades esenciales po-

sitivas de un objeto o sujeto que suscita admiración, estima, 

respeto, afecto, búsqueda y complacencia. Se aplica en diversos 

campos, y así encontramos definiciones de valor desde los pun-

tos de vista económico, político, social y religioso, entre otros.

Lo opuesto a los valores son los antivalores o contravalores, 

todos fácilmente reconocibles en el comportamiento de los in-

dividuos como conductas no apreciadas ni deseadas. 

Los valores son principios, fundamentos y referentes esencia-

les para la construcción de un individuo con una personalidad 

que refleje una conducta democrática, entendida ésta como el 

conjunto de cualidades que en la práctica cotidiana del poder, 

así como en el contexto social y cultural, favorecen el desarrollo 
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de una cultura política de participación, en la que se privilegia 

el diálogo, el respeto, la tolerancia, la responsabilidad y la liber-

tad, entre otros valores.

Todos los individuos expresamos valores al actuar. En este 

sentido, nuestra conducta debe ser congruente con lo que de-

cimos y pensamos, por lo que conviene reflexionar sobre nues-

tras acciones y actitudes a fin de alcanzar la congruencia básica 

que se necesita para la participación armónica de los diversos 

actores sociales, es decir, buscar el enlace entre mis valores como 

persona y los valores democráticos.

 ¿Cuáles son los valores que más aprecias en otras personas?

 ¿Cuáles son los valores que definen tu comportamiento 

con los demás?

 ¿Cuáles valores podrías incorporar en tu vida o ir perfeccio-

nando para lograr una mejor calidad en la convivencia, ya 

sea en tu grupo, tu familia, tu trabajo o tu colonia?

¿cuáles sOn lOs valOres de la demOcracia?

En toda sociedad existe un conjunto de ideas y creencias com-

partidas que ordenan el comportamiento humano y el sistema 

de reglas sociales. Este conjunto de ideas y creencias se basa  

en ciertos valores, que en las sociedades democráticas se co-

nocen como valores democráticos, los cuales actúan como una 

brújula que guía el ideal democrático y son fuente de inspiración 

para la creación de las leyes fundamentales.

Preguntas de reflexión
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Los valores primordiales de la democracia son aquellos prin-

cipios que pueden elevar la calidad de vida de nuestra sociedad 

y ayudar a resolver problemas sociales.

Tres son los valores básicos de la democracia que nos legó la 

Revolución francesa de 1789 y hoy siguen nutriendo el conjun-

to de valores que se consideran necesarios para la construcción 

democrática: la libertad, la igualdad y la fraternidad. 

Estos valores son el resultado de la evolución de las socieda-

des y han pasado a ser universales. Tienen un fundamento ra-

cional que los coloca en la base de todo régimen democrático, 

como sustento del orden social y como guía de la conducta de 

los individuos en su vida personal y social.

Los valores de la democracia representan una posibilidad 

para crecer como individuos y propiciar, como sociedad y hu-

manidad, mejores niveles de convivencia y respeto a la dignidad 

de las personas.

algunOs valOres de la demOcracia

No existe un catálogo general, ni permanente, ni universalmente 

aceptado de los valores de la democracia; sin embargo, se cuen-

ta con un conjunto de valores que consistentemente se difun-

den para propiciar mejores condiciones de convivencia entre los 

ciudadanos del Distrito Federal. Con el propósito de que puedas 
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identificarlos y usarlos en tu vida en sociedad, tanto en el ámbi-

to de la política como en el de las relaciones interpersonales, se 

describen a continuación. 

Diálogo 

El diálogo es el intercambio tranquilo y pacífico de opiniones 

e ideas, con la finalidad de comunicar necesidades y razones 

propias, y al mismo tiempo escuchar, respetar, conocer y enten-

der las necesidades y razones de las otras personas, para poder 

llegar a un acuerdo.

Igualdad

La igualdad es una condición esencial 

a las personas, que implica considerar y 

tratar de la misma manera a todos los 

miembros del grupo social. Reconocer la 

igualdad es aceptar que todas las perso-

nas tienen el mismo valor.

Legalidad

La legalidad se refiere al aprecio y cumplimiento 

de las leyes y normas para lograr una mejor convi-

vencia en comunidad. La legalidad protege los de-

rechos de las personas, sean niños, jóvenes o adul-

tos; respetarla nos permite ser libres.
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Libertad

La libertad es la posibilidad de elegir y actuar sin presiones 

externas. La libertad debe ir acompañada de responsabi-

lidad para que podamos así tomar las mejores decisiones. 

Participación

La participación es la acción de 

tomar parte, junto con otros, para 

alcanzar un objetivo común en be-

neficio propio, de un grupo o de la 

sociedad en su conjunto. Se partici-

pa cuando existe disposición a cola-

borar con los demás en actividades conjuntas para satisfacer ne-

cesidades compartidas.

Pluralismo

El pluralismo es la expresión, el recono-

cimiento y la inclusión armónica de las 

diferentes formas de ser, pensar y actuar, 

lo que enriquece a la sociedad. El plu-

ralismo permite la coexistencia de la di-

versidad en un espacio; por ejemplo, en 

México se pueden encontrar personas 

con distintas posturas ideológicas, o po-

líticas, dentro de la gran variedad cultural 

que posee el país. 
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Respeto 

El respeto es la manera de tratar a las personas a par-

tir del reconocimiento de que todos tenemos los mis-

mos derechos y la misma dignidad por el hecho de ser 

seres humanos.

Responsabilidad

La responsabilidad es la ca-

pacidad de prever y asumir las 

consecuencias de actos y de-

cisiones, ya sean personales o 

que involucren a otros y al en-

torno. Cuando se es responsa-

ble, se comprometen actos y 

decisiones propias.

Tolerancia

La tolerancia es la capacidad de aceptar y 

reconocer a los que tienen una forma de ser, 

de pensar y/o de actuar diferente a la propia 

y con la que se está o no de acuerdo. La 

tolerancia implica la no imposición de ideas 

u opiniones a los demás, por lo que ayuda a 

tener una buena convivencia.
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¿cómO se puede ejercer la demOcracia?

La democracia no inicia ni termina con el acto de votar –funda-

mental en la vida democrática–; también la ejercemos cuando:

 Respetamos simultáneamente las diferencias y los dere-

chos de los demás.

 Decidimos considerando la opinión de todos y construyen-

do acuerdos o por mayoría.

 Defendemos y ejercemos las libertades ciudadanas en un 

marco de responsabilidad cívica.

 Aplicamos y cumplimos las reglas establecidas.

 Ejercemos la tolerancia y actuamos con justicia. 

 Reconocemos a los otros como iguales y respetamos sus 

diferencias.

 Privilegiamos el diálogo como recurso civilizado para re-

solver los conflictos que surgen de manera natural en las 

relaciones interpersonales, ya sea dentro de la familia o en 

la sociedad en su conjunto.
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 ¿Puedes identificar situaciones de diálogo y respeto? Por 

favor, señala un ejemplo.

 ¿Puedes mencionar al menos tres ejemplos de valores de 

la democracia que apliques en tu vida personal, familiar, 

laboral o en tu papel de ciudadano?

Preguntas de reflexión
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3. Derechos humanos

Los derechos humanos son un conjunto de facultades que tie-

nen todos los seres humanos por el solo hecho de serlo. Consti-

tuyen también una afirmación de dignidad de la persona frente 

al Estado. La Constitución y los tratados internacionales en la 

materia componen un catálogo de estas facultades. Los estados, 

a través de sus autoridades, tienen una serie de obligaciones 

frente a las personas de acuerdo con estos derechos. 

Todos estamos obligados a respetar los derechos humanos 

de las demás personas. Sin embargo, según el mandato consti-

tucional, quienes tienen mayor responsabilidad en este sentido 

son las autoridades gubernamentales, es decir, los hombres y 

mujeres que ejercen la función de servidores públicos. 

La Comisión Nacional de los Derechos Humanos hace hinca-

pié en la función del Estado como salvaguarda y garantía de los 

derechos humanos:

Los Derechos Humanos son el conjunto de prerrogativas in-

herentes a la naturaleza de la persona, cuya realización efectiva 

resulta indispensable para el desarrollo integral del individuo que 

vive en una sociedad jurídicamente organizada. Estos derechos, 
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establecidos en la Constitución y en las leyes, deben ser reconoci-

dos y garantizados por el Estado.

La tarea de proteger los Derechos Humanos representa para el 

Estado la exigencia de proveer y mantener las condiciones nece-

sarias para que, dentro de una situación de justicia, paz y libertad, 

las personas puedan gozar realmente de todos sus derechos. El 

bienestar común supone que el poder público debe hacer todo lo 

necesario para que, de manera paulatina, sean superadas la desi-

gualdad, la pobreza y la discriminación.

La defensa o la protección de los Derechos Humanos tiene la 

función de:

 Contribuir al desarrollo integral de la persona.

 Delimitar, para todas las personas, una esfera de autono-

mía dentro de la cual puedan actuar libremente, protegidas 

contra los abusos de autoridades, servidores públicos y de 

particulares.

 Establecer límites a las actuaciones de todos los servidores 

públicos, sin importar su nivel jerárquico o institución gu-

bernamental, sea Federal, Estatal o Municipal, siempre con 

el fin de prevenir los abusos de poder, negligencia o simple 

desconocimiento de la función.

 Crear canales y mecanismos de participación que faciliten 

a todas las personas tomar parte activa en el manejo de 

los asuntos públicos y en la adopción de las decisiones co-

munitarias.2

2 Comisión Nacional de los Derechos Humanos, “¿Qué son los Derechos Humanos?”, en 
www.cndh.org.mx/losdh/losdh.htm
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características de lOs derechOs humanOs

Para hacer referencia a estos derechos se usan indistintamente 

las expresiones derechos humanos, derechos fundamentales y 

derechos esenciales. Pero aunque no haya una definición única, 

es claro que los derechos humanos son necesarios para la exis-

tencia de los individuos y la colectividad, y que comparten cier-

tos rasgos. En la Declaración de Viena, resultante de la Confe-

rencia Mundial de Derechos Humanos de 1995, se hace énfasis 

en que los derechos humanos tienen, entre otras características, 

las de ser:

Universales

Indivisibles

Integrales

Interdependientes

Una vez señaladas estas características, es importante subra-

yar que los derechos humanos se desarrollan en diversas di-

mensiones enlazadas entre sí. Ha habido una fuerte tendencia 

a relacionar el trabajo de defensa y promoción de los derechos 

humanos sólo con su dimensión jurídica, dejando de lado im-

portantes aspectos como son las dimensiones política, social y 

cultural de los mismos.

Algunos elementos para ampliar el concepto

Un concepto de derechos humanos deberá contener, por lo me-

nos, los siguientes cinco elementos:
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Sin embargo, más que definir los derechos humanos hay que 

procurar entenderlos, asimilarlos y vivirlos como condiciones ele-

mentales para que todas las personas logren desarrollarse como 

tales, independientemente de sus preferencias, necesidades y 

circunstancias particulares. El Estado deberá proveer los medios 

necesarios para ello, cuidando siempre que se atiendan los re-

querimientos de las personas o grupos con necesidades espe-

ciales, de manera que puedan ejercer sus derechos plenamente.

Núcleo fundamental de los derechos humanos

Los derechos humanos son anteriores y superiores al Estado, 

éste no los otorga, sólo los reconoce.

•	Una	alusión	a	los	derechos	de	las	perso-

nas y a condiciones mínimas para la satis-

facción de necesidades básicas

•	El	 entendimiento	 claro	 de	 que	 los	 dere-

chos humanos son connaturales a la con-

dición de persona humana (no incluyen 

personas jurídicas)

•	La	consideración	del	cumplimiento	de	algu-

nas obligaciones y deberes del ciudadano

•	Una	orientación	a	la	obtención	de	calidad	

de vida como realización de los derechos 

humanos

•	La	consideración	de	los	derechos	y	obliga-

ciones que el Estado debe garantizar
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El conjunto básico de derechos que constituye el denominado 

núcleo fundamental comprende, entre otros, los siguientes:

 Reconocimiento de la personalidad jurídica

 Derecho a la vida

 Derecho a la integridad personal

 Prohibición de la esclavitud y la servidumbre

 Legalidad y prohibición de retroactividad de la ley

 Libertad de conciencia y religión

 Derechos del niño

 Derecho a la nacionalidad

Corresponde al Estado proporcionar condiciones para que 

a todos sus habitantes les sean respetados estos derechos y  

tengan las mismas posibilidades de ejercerlos. La doctrina de 

los derechos humanos ha señalado que estas obligaciones del 

Estado son las siguientes:

 De respetar: Se refiere al deber del Estado de no 

interferir, obstaculizar o impedir el acceso al goce 

de los derechos humanos.

 De proteger: Consiste en impedir que terceros in-

terfieran, obstaculicen o impidan el ejercicio de los 

derechos humanos.

 De garantizar: Implica asegurar que el titular del 

derecho lo ejerza, aun cuando no pueda hacerlo 

por sí mismo.

 De promover: Consiste en el deber de desarrollar 

condiciones para que los titulares del derecho ac-

cedan al bien.
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 ¿cómO pOdemOs pOner en práctica,  
en lO cOtidianO, nuestrOs derechOs humanOs?

En el tránsito al pleno disfrute de los derechos, es importante 

atender la práctica cotidiana de éstos promoviendo su ejercicio 

y respeto. En las personas deben existir actitudes mínimas que 

contribuyan a la igualdad de derechos, sin llegar a conductas 

extremas que propicien algún tipo de abuso. 

Entre estas actitudes individuales y cotidianas se encuentran 

las que siguen:

 Tratar a los demás con respeto a su dignidad y exi-

gir ser tratado de la misma manera. 

 Tener y expresar sentimientos y opiniones propios. 

 Exigir ser escuchado y tomado en serio.

 Valorar necesidades, establecer prioridades y tomar 

decisiones propias.

 Aprender a decir no sin sentir culpa.

 Pedir lo que se quiere, con plena conciencia de que 

también el otro tiene derecho a decir no.

 Tener conciencia de que se cometen errores; en su 

caso, asumirlos y corregirlos.

 Obtener aquello por lo que se paga.

 Pedir información y ser informado.

 Decidir qué hacer con el propio cuerpo, el tiempo 

y demás propiedades de cada uno, sin violar los 

derechos de otras personas.

La seguridad en uno mismo, la autonomía, la socialización, 

la autoafirmación y la expresión de sentimientos propician la 

formación de personas asertivas. 
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El término asertividad se refiere a con-

ductas de autoafirmación y expresión de 

sentimientos, es decir, conductas de ex-

presión directa de los propios sentimien-

tos y de defensa de los derechos perso-

nales y respeto por los de los demás. Ser 

asertivo es tener la habilidad de expresar 

los propios deseos de una manera ama-

ble, franca, abierta, directa y adecuada 

para lograr decir lo que se quiere sin agredir a los demás; in-

cluye también las habilidades de comunicación y negociación.

 ¿Cómo pones en práctica los derechos humanos en tu vida 

cotidiana?

¿Qué relación tiene la democracia 
con los derechos humanos?

En la Ciudad de México existe el Programa de Derechos Hu-

manos del Distrito Federal, que fue elaborado por autoridades 

de los tres poderes del gobierno local, instituciones académicas, 

organizaciones de la sociedad civil y la Comisión de Derechos 

Humanos del Distrito Federal.

Este programa, que fue presentado a la sociedad en agosto 

de 2009, tiene el propósito de definir acciones para atender los 

problemas que impiden o dificultan el ejercicio de los derechos 

humanos en la capital; generar políticas públicas y propuestas 

de acciones para los poderes ejecutivo, legislativo y judicial, la 

Pregunta de reflexión
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Comisión de Derechos Humanos del Distrito Federal, la socie-

dad civil y las instituciones académicas.

En su Introducción, el documento señala la estrecha relación 

que existe entre el respeto a los derechos humanos y la demo-

cracia: 

La promoción y protección de los derechos humanos son el 

eje central de cualquier sistema democrático, así como también 

indicadores de bienestar y de gobernabilidad. El respeto total a 

los derechos humanos es indispensable para la consolidación de 

la democracia, para el fortalecimiento del Estado de Derecho y 

para fortalecer la cohesión social.3

De ahí que se ha hablado de una tríada de los derechos 

humanos:

    Tríada de los derechos humanos

La democracia debe resguardar los derechos, no únicamente 

en la esfera de lo político, sino también en los ámbitos de lo 

3 Comisión de Derechos Humanos del Distrito Federal, “Programa de Derechos humanos”, 
Introducción, www.cdhdf.org.mx/index.php/programa

Derechos 

humanos

Estado de 

derecho
Democracia
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civil y de lo social, donde están en juego derechos como los de 

igualdad ante la ley, no discriminación, vida libre de violencia y 

el derecho a la paz. Una democracia auténtica y estable nece-

sita también construir mecanismos formales e informales para 

impulsar la libertad de asociación y ampliar responsablemente 

la libertad de expresión.

La no discriminación es una de las vías para al-

canzar la igualdad, tanto formal como sustan-

cialmente.

La no discriminación es, a la vez, un derecho en 

sí mismo y una condición previa al goce y ejercicio 

de los demás derechos humanos. Por ello, no se al-

canzarán condiciones aptas para el ejercicio de los 

derechos en la Ciudad de México si no se enfrentan 

la discriminación, la violencia y la exclusión.

La democracia se construye mediante el ejercicio de to-

dos los derechos, y no será integral mientras no existan 

los mecanismos legales, políticos, económicos, sociales y 

culturales que la garanticen. La participación ciudadana 

es en este sentido una herramienta en la construcción 

de la democracia.

La falta de respeto a los derechos humanos pone en riesgo la 

gobernabilidad democrática, contribuye a la exclusión social y po-

lítica, a la corrupción, a la falta de acceso a una vida digna, a una 

débil administración pública y a una limitada rendición de cuentas. 
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 ¿Puedes identificar situaciones de discriminación o prejui-

cio? Por favor, señala un ejemplo.

 ¿Quién tiene la obligación de hacer cumplir los derechos 

humanos?, ¿por qué razón?

 ¿Cómo podemos difundir en nuestra comunidad, ya sea 

en la familia, en el trabajo, en la escuela o en la colonia, la 

importancia de convivir en un marco de aplicación de los 

derechos humanos?

Preguntas de reflexión
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