
CUADERNILLO GRATUITO PARA FAMILIAS

Bloque V: Acompañar la autonomía
académica

Orientaciones prácticas para apoyar sin controlar ni sustituir
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GUÍA DE USO

El papel de la familia
La familia puede favorecer un contexto de seguridad, estructura y comunicación. Sin embargo, el
rendimiento depende de múltiples factores y no es responsabilidad exclusiva del hogar.

1
OBSERVAR
Distinguir dificultad puntual, patrón y momento de saturación.

2
ESCUCHAR
Comprender antes de ofrecer soluciones.

3
ACORDAR
Definir responsabilidades y apoyos concretos.

4
GRADUAR
Dar solo la ayuda necesaria y retirarla progresivamente.

5
REPARAR
Volver a conversar después de un conflicto.

6
COORDINAR
Pedir orientación cuando la situación supera los recursos familiares.

Idea clave: apoyar no es controlar y acompañar no es resolver. La autonomía se construye con
estructura, práctica y confianza gradual.
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DESCUBRE EL MÉTODO AM

Una muestra para empezar
Estas páginas ofrecen orientaciones generales. El acompañamiento familiar completo requiere
analizar el contexto, las necesidades del adolescente y la forma en que interactúan las respuestas de
todos.

EN ESTA MUESTRA EN EL PROCESO GUIADO

✓ Niveles básicos de ayuda ✓ Análisis de patrones familiares y académicos

✓ Frases y conversación breve ✓ Acuerdos adaptados y seguimiento

✓ Preparación para exámenes ✓ Coordinación familia–estudiante–profesional

✓ Señales para pedir apoyo ✓ Ajustes progresivos hacia la autonomía

Prueba un único cambio durante una semana. Si el conflicto se repite, la ayuda aumenta sin
mejorar la autonomía o no sabéis qué ajustar, el proceso guiado puede ordenar la situación.
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RECURSO 1 · DIFERENCIAR

Apoyo saludable o sustitución
La misma ayuda puede ser útil al principio y excesiva más adelante. Valora si permite aprender o
evita que el adolescente practique una habilidad.

APOYO QUE ENSEÑA AYUDA QUE PUEDE SUSTITUIR

Recordar el uso de la agenda mientras se crea
el hábito.

Controlar cada tarea sin permitir que la
registre.

Ayudar a dividir una tarea y después observar. Organizar todo sin participación del
adolescente.

Preguntar qué necesita antes de intervenir. Resolver inmediatamente para evitar malestar.

Revisar el proceso en un momento acordado. Interrogar repetidamente durante el estudio.

Una ayuda que podemos reducir progresivamente
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RECURSO 2 · GRADUAR

Escalera de ayuda
Empieza por el nivel menos intrusivo que permita avanzar. Aumenta solo si es necesario y vuelve a
reducir cuando aparezca competencia.

1
ESPERAR
Dar unos minutos para que intente iniciar.

2
PREGUNTAR
“¿Qué necesitas para continuar?”

3
DAR UNA PISTA
Señalar el siguiente paso sin hacerlo.

4
MODELAR
Mostrar una vez cómo se realiza.

5
HACER JUNTOS
Compartir temporalmente la tarea.

6
COORDINAR
Buscar apoyo adicional cuando no es suficiente.

Situación donde tendemos a dar demasiada ayuda

Nivel que probaremos primero
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RECURSO 3 · COMUNICAR

Frases que abren conversación
Las frases no funcionan como fórmulas mágicas. Importan el tono, el momento y la disposición a
escuchar la respuesta.

EN LUGAR DE… PODEMOS PROBAR…

“Siempre haces lo mismo”. “Veo que hoy te está costando empezar. ¿Qué parte
bloquea?”

“No te esfuerzas”. “No estoy viendo avance. ¿Qué está ocurriendo?”

“Como suspendas…”. “Vamos a revisar qué depende de ti y qué apoyo
necesitas.”

“Déjalo, ya lo hago yo”. “Te ayudo con el primer paso y después lo intentas.”

“No es para tanto”. “Entiendo que ahora se siente difícil; pensemos el
siguiente paso.”
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RECURSO 3 · ESCUCHAR

Conversación breve sobre el estudio
Elegid un momento sin prisa y evitad iniciar la conversación en plena discusión o justo antes del
examen.

1. Lo que observamos, sin interpretar intenciones

2. Lo que queremos comprender

3. Lo que el adolescente dice que necesita

4. Lo que la familia puede ofrecer realmente

5. El acuerdo pequeño que probaremos

6. Cuándo revisaremos el acuerdo
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RECURSO 4 · ACORDAR

Responsabilidades y acuerdos
Un acuerdo útil diferencia responsabilidades, apoyos y consecuencias lógicas. Debe ser concreto y
revisable.

Responsabilidad del adolescente Apoyo familiar Límite acordado Revisión

[ ] Se ha entendido [ ] Es posible

[ ] No exige vigilancia continua [ ] Incluye revisión

[ ] Permite aprender del error [ ] Se puede ajustar
Qué haremos si el acuerdo no funciona
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RECURSO 5 · PREPARAR

Antes de los exámenes
La familia puede proteger rutinas y reducir presión innecesaria. No es el momento de introducir
múltiples normas nuevas ni de convertir cada conversación en un control.

MANTENER REDUCIR ACORDAR

[ ] Sueño y comidas regulares [ ] Expectativas realistas

[ ] Momentos sin hablar del examen [ ] Ayuda concreta solicitada

[ ] Comparaciones con otras personas [ ] Amenazas o premios desproporcionados
La ayuda que sí quiere recibir

La ayuda que prefiere que evitemos
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RECURSO 5 · ACOMPAÑAR

Durante y después del examen
La respuesta familiar puede facilitar análisis y recuperación o aumentar miedo y ocultación. Separad
el resultado del valor personal.

MOMENTO QUÉ PUEDE AYUDAR QUÉ CONVIENE EVITAR

Pregunta que haremos antes de hablar de la nota

Cómo reconoceremos esfuerzo, estrategia y aprendizaje
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RECURSO 6 · REPARAR

Después de un conflicto
Una discusión no invalida todo el proceso. Reparar implica asumir la propia parte, escuchar y
concretar un cambio; no fingir que no ocurrió.

1
PAUSAR
Detener la conversación si la activación es demasiado alta.

2
RETOMAR
Acordar un momento para volver a hablar.

3
DESCRIBIR
Explicar qué ocurrió sin acumular reproches.

4
ASUMIR
Reconocer la propia parte y el impacto.

5
ESCUCHAR
Dejar espacio a la otra perspectiva.

6
ACORDAR
Elegir un cambio pequeño para la próxima vez.

Algo que queremos reparar

El cambio que pondremos a prueba
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RECURSO 7 · OBSERVAR

¿Dificultad puntual o señal de pedir
apoyo?
Una señal aislada no permite sacar conclusiones. Atiende a intensidad, duración, cambio respecto a
lo habitual e interferencia en la vida diaria.

[ ] Evitación persistente de tareas o centro [ ] Bloqueos frecuentes

[ ] Cambios marcados de sueño o apetito [ ] Quejas físicas repetidas

[ ] Conflicto familiar creciente [ ] Descenso importante y mantenido

[ ] Aislamiento [ ] Expresiones de desesperanza

[ ] Crisis intensas [ ] Preocupación por la seguridad

Señal observada Desde cuándo Interferencia A quién consultaremos

Si existe cualquier preocupación por la seguridad, expresiones de hacerse daño o una crisis
grave, hay que buscar ayuda inmediata y activar los servicios de emergencia o protección
correspondientes.
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RECURSO 8 · PROBAR

Plan familiar de una semana
Elegid un solo objetivo. Demasiados cambios simultáneos aumentan vigilancia y dificultan saber qué
ha funcionado.

Objetivo familiar Conducta concreta Cuándo Quién Cómo
revisaremos

Día Qué hicimos Respuesta observada Ajuste

Lo que mantendremos la próxima semana
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CONTINÚA CON MÉTODO AM

¿Necesitáis un plan adaptado?
Cuando las discusiones se repiten, la ayuda no aumenta autonomía o cada miembro entiende el
problema de una forma distinta, un proceso guiado puede ordenar objetivos y responsabilidades.

1
ESCUCHAR
Recoger la perspectiva del adolescente y la familia.

2
ANALIZAR
Distinguir dificultades académicas, hábitos y respuestas emocionales.

3
ACORDAR
Definir responsabilidades y apoyos realistas.

4
ENTRENAR
Practicar comunicación y retirada gradual de ayuda.

5
SEGUIR
Revisar resultados sin esperar a una nueva crisis.

6
COORDINAR
Conectar con el centro u otros profesionales cuando proceda.

Descubre el acompañamiento para familias de Método AM.
Un espacio para apoyar la autonomía sin convertir el estudio en una fuente permanente de
vigilancia y conflicto.

@andreamallol.psicologia
Información sobre orientación, talleres y programas
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MÉTODO AM

Uso responsable y cierre
Este cuadernillo ofrece orientaciones educativas generales. No sustituye evaluación psicológica,
sanitaria, pedagógica o social cuando la situación lo requiere.

Pedir ayuda no significa que la familia haya fracasado. Significa reconocer que una dificultad
necesita más información, coordinación o recursos de los disponibles en casa.

MÉTODO AMAprender y crecer con autonomía
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