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CÓMO RESPONDER A LAS MICROAGRESIONES 
Esta actividad debe ser liderada por un facilitador que esté preparado para dar 
instrucciones y dirigir el debate.  
 
PRIMER PASO: Juntos, revisen las técnicas de comunicación. Luego den paso a la 
discusión: 
 

1. ¿Qué técnica te resultaría más cómoda utilizar, y por qué? 
2. ¿Hay otras técnicas que pudieran funcionar? 
3. ¿Cuáles son los beneficios de responder a las microagresiones en el momento en 

que se producen? 
4. ¿Qué ocurre cuando no respondemos a las microagresiones?  

 
Estos ejemplos y técnicas están adaptados del libro "Interrupting Microaggressions" de 
Greta Kenney.  
 
TÉCNICA  FRASES DE EJEMPLO 

HAZ PREGUNTAS ESTRATÉGICAS 
Haz preguntas que no puedan responderse con un 
"sí" o un "no" y que conduzcan a una mejor 
comprensión. Esto empodera a la otra persona 
permitiéndole analizar preguntas difíciles. De este 
modo, las preguntas estratégicas pueden conducir 
a la transformación. Asimismo, son útiles para 
solucionar problemas, resolver conflictos y liderar 
los esfuerzos para realizar cambios. 
 

"¿Qué te haría creer lo que te 
están diciendo?" 
 
"¿Qué podrías hacer de forma 
diferente si...?" 
 
"¿Qué pasa cuando consideras 
el impacto en ...?" 
 

AVERIGUA 
Pide al orador que se explaye o explique. Esto te 
dará más información sobre las creencias que 
motivaron el comentario y puede ayudar a que el 
interlocutor se dé cuenta de que lo que ha dicho 
puede resultar hiriente.  
 

"¿Puedes explicar lo que 
quieres decir?" 
 
"Parece que tienes una firme 
opinión sobre esto. ¿Quieres 
decir por qué? 
 
"¿Qué es lo que más te 
preocupa de esto?" 
 

ESPAÑOL (ES) 
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TÉCNICA  FRASES DE EJEMPLO 

PARAFRASEA O REFLEXIONA 
Repite con tus propias palabras la esencia de lo 
que dijo la persona. Esto demuestra comprensión 
y puede hacer que la persona sea menos propensa 
a ponerse a la defensiva. 

"Parece que piensas..." 
 
"Lo que creo haberte oído decir 
es que crees..." 
 

REDIRECCIONA 
Cambia el enfoque a una persona o tema 
diferente. Esto puede ser útil especialmente 
cuando se pide a alguien que hable en nombre de 
toda su raza, grupo cultural, etc. Pero recuerda 
que esta técnica debe utilizarse para llevar la 
conversación en una dirección más productiva, no 
para pasar por alto una microagresión.  

"Cambiemos la conversación..." 
 
"Preguntemos a los demás qué 
tienen que decir sobre este 
asunto". 
 

REPLANTEA 
Ofrece una forma diferente de ver la situación. 
Sugiere a la persona que considere otras 
perspectivas o interpretaciones, o pídele que 
piense en el impacto de sus palabras. 
 

"¿Qué pasaría si exigiéramos la 
paridad de género en la 
directiva de nuestro club?" 
 
"¿Podría haber otra manera de 
pensar en esto?" 
 
"¿Cómo crees que se puede 
interpretar eso?"   
 

REEXAMINA 
Incluso si no se dio respuesta a una 
microagresión, puedes abordarla más adelante. 
Los estudios realizados indican que no abordar 
una microagresión puede tener un impacto tan 
negativo como la propia microagresión. 
 

"Quiero volver a algo que se 
mencionó en nuestra reunión". 
 
"Retrocedamos unos minutos 
en la conversación". 

HABLA DESDE TU PROPIA EXPERIENCIA 
Habla de la microagresión en términos de tu 
propia experiencia. Esta suele ser una forma clara 
de abordar un problema centrándose en uno 
mismo y no en la otra persona. Transmite el 
impacto de un comentario, no culpa ni acusa a la 
otra persona y puede reducir la posibilidad de que 
esta se ponga a la defensiva. 
 

"Me sentí _____ [describe la 
sensación] después de 
________ [la microagresión], 
y _________ [explica el 
impacto que generó en ti]". 
 

UTILIZA DECLARACIONES DE 
PREFERENCIA 
Comunica claramente lo que pides para que los 
demás no tengan que adivinar o hacer 
suposiciones.  

"Lo que me gustaría es..." 
 
"Me ayudaría si ..." 
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SEGUNDO PASO: Lee los escenarios de la página 3 y luego discútelos: 
 

5. ¿Cuáles son tus reacciones al enterarte de que estos comentarios son 
microagresiones? 

6. ¿Qué otras microagresiones has observado que podamos añadir a esta lista?  
7. ¿Qué medidas puedes tomar si no estás seguro/a de si algo se considera una 

microagresión o por qué?  
 
TERCER PASO: En parejas, practiquen cómo abordar una microagresión utilizando 
los escenarios y las técnicas proporcionadas. Asegúrate de que ambas personas tengan 
tiempo para practicar sus respuestas.  
 

Comentarios Por qué es una microagresión Posible respuesta 
"¿De dónde eres 
realmente?" 

Cuando alguien pregunta esto, 
implica que asume que la otra 
persona es extranjera y sugiere que 
debería estar aquí. 
 

"Tengo curiosidad, 
¿qué te hace preguntar 
eso?" 

"Trato igual a las 
personas, 
independientemente 
de su raza". 

Aunque alguien crea que puede pasar 
por alto la raza o la etnia de una 
persona, la sociedad no suele 
hacerlo. Este tipo de comentario 
niega el racismo que sufren algunas 
personas, así como el privilegio del 
que goza la mayoría. 

Incluso si ese es el 
caso, ¿crees que la 
sociedad en su 
conjunto hace lo 
mismo que tú?"  

"Todo el mundo en 
nuestra sociedad 
puede tener éxito si 
se esfuerza lo 
suficiente". 

Los comentarios como este implican 
que las personas que no tienen éxito 
son perezosas, al mismo tiempo 
ignora la realidad de que los 
prejuicios inconscientes y 
estructurales pueden impedir o 
interferir en el éxito de personas de 
determinadas clases sociales, razas, 
estatus de inmigración, géneros, 
etnias, etc. 

"Es cierto que hay 
personas exitosas de 
todos los orígenes, 
pero muchas personas 
trabajan muy duro y, 
debido a que se 
enfrentan a ciertas 
desventajas, tienen 
muchas menos 
probabilidades de 
conseguir lo que se 
proponen, incluso con 
mucho trabajo. Es esa 
injusticia la que 
debemos abordar". 

A una mujer: "¿Por 
qué eres tan 
mandona?" 

A menudo se critica a las mujeres, 
especialmente a las que desempeñan 
funciones de liderazgo, por 
comportamientos que no se critican 
a los hombres, porque no estamos 
acostumbrados a su plena 
participación en el liderazgo y la 
toma de decisiones.  

"Me gustaría conocer 
tu respuesta a esta 
pregunta. ¿Habrías 
sentido lo mismo ante 
el mismo 
comportamiento de un 
hombre?" 
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Comentarios Por qué es una microagresión Posible respuesta 
A cualquier 
miembro de un 
grupo marginado: 
"Nunca hubiera 
imaginado que 
fueras médico". 

Este comentario refleja las 
expectativas sobre los logros de una 
persona en función de su raza o 
género. Implica que la mayoría de las 
personas de ese grupo no son tan 
inteligentes, tan educadas, tan 
interesadas en el cuidado de los 
demás, etc. 
 

"¿Por qué no lo habrías 
imaginado? ¿Le dirías 
lo mismo a una 
persona de tez 
blanca?" 

"El género no juega 
ningún papel a la 
hora de decidir a 
quién pedimos que 
se afilie a nuestro 
club". 

Esto niega la persistencia del 
sexismo, así como nuestro propio 
papel en su perpetuación, aunque sea 
de forma inconsciente.  

"¿Cómo podemos 
examinar nuestros 
propios prejuicios para 
garantizar un proceso 
justo?" 
 

 


