
RESUMEN
Es conocida la emergencia actual de fomentar estilos de vida saludable. Éstos se conforman a instancias de

patrones de conducta socioculturales e individuales. Los estilos de crianza paternos tienen un gran peso en esta
tarea, especialmente en la adolescencia, momento en el que se toman las primeras decisiones de modo autóno-
mo. Los ámbitos de decisión adolescente son ganados a medida que los padres les ceden su autoridad: se trata
de un balance entre la Autoridad paterna y la Autonomía filial: el balance de las As. En este proceso es frecuente
la discrepancia paternofilial sobre a quién le compete decidir. Se proponen unos estilos de crianza centrados en
las dimensiones educables de la persona, capaces de ajustar expectativas entre padres y adolescentes. Esos esti-
los de crianza forman el clima adecuado para establecer un diálogo afectivo sobre las conductas concretas y
generar canales de disciplina asertiva; la principal ventaja de estos estilos de crianza centrados en la inteligencia,
voluntad y afectividad de los hijos es que se pueden adaptar a los distintos contextos socioculturales. Al fomentar
la autonomía adolescente promueven la interiorización de los estilos de vida saludable a largo plazo. La adoles-
cencia se presenta como el periodo sensible para adoptar estilos de vida saludables.  

Palabras clave: estilos de vida saludable; discrepancia entre padres y adolescente; parenting; autoridad
paterna; autonomía conductual adolescente; disciplina asertiva; comunicación afectiva

ABSTRACT 
Parenting and healthy teenage lifestyles. The balance of the AS. The current emergency of pro-

moting healthy lifestyles is well known. These lifestyles are shaped and driven by sociocultural and individual
behavior patterns. Parenting styles carry great weight in regard to this endeavor, especially in adolescence, a time
in which autonomous decision-making starts. The scope of adolescent decision-making is gained as parents cede
their own authority with this process becoming a balance between parental Authority and teenage child Autonomy:
balancing the As. In this process, discrepancy as to who is responsible for deciding is frequent between parent
and teenage child. Parenting styles which are able to adjust expectations between parents and adolescents by
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focusing on the teachable dimensions of the person are proposed. These parenting styles create the right envi-
ronment to establish affective dialogues in regard to specific behaviors and generate assertive discipline channels.
The main advantage of these parenting styles rooted in the cognitive, conative and affective dimensions of chil-
dren is that they can be adapted to different socio-cultural contexts. By promoting adolescent autonomy they pro-
mote the internalization of long-term healthy lifestyles. Adolescence is presented as a sensitive period in which
to adopt healthy lifestyles.

Keywords: healthy lifestyles; parenting; parental authority; teenage behavioral autonomy; discrepancy bet-
ween parents and teenage children; assertive discipline; affective communication

ESTILOS DE VIDA ADOLESCENTE SALUDABLES
Hace tiempo que los responsables de la salud a escala internacional alertan sobre la importancia de fomentar

Estilos de Vida Saludable –EVS- (WHO) A pesar de que los programas sobre EVS se centran en los biorritmos:
sueño, actividad física, dieta, etc., los Hábitos de Vida Saludable comprenden también aspectos psicosociales
relacionados con la proactividad ante la salud emocional, o la gestión del tiempo adecuada para prevenir adic-
ciones. Esta complejidad se manifiesta asimismo en los estudios sobre la prevención del uso de sustancias en la
adolescencia, reflejando la interdependencia entre los microsistemas relacionales: vecindario, escuela, familia y
grupo de pares (Calafat et al.2014;  Di Luzio, Procentese & Guillet-Descas, 2019). Efectivamente en los EVS con-
fluyen condiciones de vida y patrones de conductas individuales y socioculturales (WHO) estrechamente relacio-
nados con los estilos de crianza familiares. Así, las estrategias promotoras de EVS deberían conocer esos patro-
nes para reducir riesgos en salud y fomentar el bienestar; independientemente de que se trate de una sociedad
individualista o colectivista, horizontal o vertical, según la tipología sociofamiliar clásica (Triandis & Gelfand,
1998). 

Los Estilos de Vida se conforman a través de patrones de conducta socioculturales, en los que actualmente
se perciben las siguientes paradojas (Read & Horton, 2016; Turkle, 2014). 

• Por un lado, el individualismo parece ejercer su influencia más allá de la cultura occidental, debilitando el
tejido social. Al mismo tiempo la vivencia nómada postmoderna reclama más que nunca volver a las raíces esta-
bles, al sentido de pertenencia y seguridad del árbol familiar. 

• En la era de la Imagen, donde las liturgias colectivas conforman identidades grupales en torno a la ficción
y las fake news, emergen por contraste los movimientos minimalistas, menos es más, con realismo que desbarata
la mentira social. Es decir, a pesar de la pregnancia ilusoria de los medios, se recurre a la sencillez de la relación
personal y cotidiana para construir la propia identidad.

• La permanente incertidumbre relacional y laboral de la sociedad líquida junto a la falta de sostenibilidad
ecológica han generado una eclosión de trastornos de ansiedad, por los que voces autorizadas instan a restaurar
el equilibrio emocional enseñando a las nuevas generaciones a establecer relaciones sostenibles, amigables con
uno mismo, con los demás y con el cosmos.

• Frente a la era del big-data, en un mundo dominado por los algoritmos, cuando la Inteligencia Artificial
amenaza con reducir las relaciones personales a intercambios funcionales, privados de intimidad, urge revalorizar
las dimensiones emocional y volitiva, respetando la rica integridad del ser humano, verdadero microcosmos
natural y cultural, biológico y simbólico.

Además de estas contradicciones en los patrones de conducta socioculturales, existen diferentes vivencias y
cosmovisiones. Por ejemplo, en las grandes ciudades multiétnicas de América del Norte, para fomentar EVS es
necesario diseñar programas orientados a cuestiones de identidad relacionadas con ser migrantes y miembros
de minorías culturales (Rousseau et al. 2014). Tanto las interacciones universales como las específicas de cada
cultura influyen en los procesos de socialización relevante para la autonomía adolescente en su orientación hacia
EVS (Soenens et al. 2018), aspecto que lleva a analizar el segundo aspecto conformador de los EVS, los patrones
de conducta individuales.
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Al analizar los patrones de conducta individuales, el amplio concepto de “Estilo de Vida Familiar” relacional-
mente se operativiza como el tipo peculiar de interacción entre los miembros de la familia, en interacción a su
vez con los roles y expectativas sociales. En este juego de interacciones, la identidad familiar constituye la raíz
de la identidad personal, de modo semejante a como el estilo relacional de los hijos se configura a partir del estilo
de apego de los padres (García & Sánchez, 2013). En el caso de que unos estilos de crianza autoritarios o per-
misivos hubieran promovido procesos de hostilidad o identidades confusas o evasivas, la adolescencia con el
desarrollo de la autonomía constituye un punto de inflexión para restaurar el estilo relacional (Shimotomai, 2018;
Kheiroddin et al.2012; Aymerich, Musitu, & Palmero, 2018). En esa etapa evolutiva, la percepción que los hijos
tienen de sus padres depende del estilo de comunicación entre ellos, aspecto relacionado con la satisfacción con
la propia familia (Álvarez & Martínez-González,2017). También las neurociencias al analizar las respuestas cere-
brales apoyan que el control psicológico por parte de los padres limita el desarrollo socioemocional de los hijos
y su capacidad de decisiones ponderadas (Marusak, 2018). Esta gran influencia de los estilos familiares sobre el
ajuste adolescente saludable se extiende a los ámbitos clínicos. Por ejemplo, en el año posterior a un intento de
suicidio, la recidiva se ve afectada por la percepción de la calidad relacional padre-hijo (Van Alphen, 2017); como
también entre adolescentes con trastornos afectivos la eficacia de los programas de prevención de la dependencia
a sustancias se ve reforzada por las estrategias de apoyo a la autonomía, aunque se requieran más estudios
(Savard et al.2013, Spirito et al. 2015).

De la conexión entre los patrones de conducta socioculturales e individuales que conforman los EV, deriva
la importancia de prevenir estilos de vida de riesgo en la adolescencia, momento en el que los hijos aprenden a
tomar sus decisiones de modo autónomo. En cada familia toca equilibrar una balanza personalizada para cada
hijo, que va creciendo en Autonomía al ritmo de su madurez, al tiempo que sus padres le van cediendo ámbitos
de Autoridad: el balance de las As. En el origen de muchas desviaciones hacia estilos de vida adolescente de ries-
go se encuentra una mala gestión de la discrepancia entre padres e hijos sobre esa cesión gradual (Rote &
Smetana, 2016). En varias revisiones se ha constatado la influencia de los estilos de crianza sobre el ajuste ado-
lescente y el desarrollo de su autonomía (Torio & Peña 2008; Oliva & Parra, 2008; Gómez, 2008; Kirby, 2020).
Sin embargo, faltan estudios que detallan la influencia del desarrollo de su autonomía conductual sobre la con-
solidación de EVS adolescentes. 

EVS ADOLESCENTE DESDE LA PERSPECTIVA PERSONAL DE LOS ESTILOS DE CRIANZA
El objetivo de este trabajo es analizar esta cuestión y proponer un estilo de crianza paterna capaz de lograr

el ajuste de expectativas entre padres e hijos sobre los ámbitos de autonomía adolescente, como factor promotor
de los EVS. Un estilo de crianza capaz a su vez de adaptarse a las distintas culturas, para que su afectividad no
se diluya por un contraste excesivo con el entorno, como propone la hipótesis de la evaporación (Hancock, 2014). 

Cada familia tiende a forjar su propia dinámica relacional para promover el ajuste adolescente. Si bien se
infiere que en culturas de habla inglesa parece que los estilos de crianza Autorizativos favorecen el ajuste ado-
lescente, mientras que en otras culturas es el estilo Negligente el más adecuado (Martínez & García, 2008;
Martínez et al, 2019; García et al. 2019; Martínez et al, 2017; Capano & Ubach, 2013; Xu et. Al, 2017; Katz et al,
2019; García, López-Fernández & Serra, 2018; García, et al, 2018), convendría llegar a un enfoque transteórico,
centrado en la persona y su comportamiento, recurriendo a postulados metateóricos capaces de aplicarse a las
conductas concretas (Aroca & Cánovas, 2012). Se requiere abrir la mente a los nuevos cambios de modo que el
bienestar personal y social se mantenga a largo plazo. Steinberg (Darling & Steinberg, 1993) proponía separar
los conceptos estilo de crianza y prácticas de crianza para poder abordar procesos de socialización, como en este
caso los EVS. Los estilos de crianza serían como el contexto modelador para las prácticas de crianza específicas.
A la hora de promover la autonomía adolescente los estilos de crianza personales crean el humus para concretar
las prácticas específicas de los ámbitos de decisión cedidos a los hijos. Decidir acertadamente en las conductas
concretas es lo que conseguirá que asimilen progresivamente EVS. 
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Un modo de integrar los distintos estilos de crianza desde un enfoque interactivo sistémico es centrase en
las dimensiones educables de la persona, graduando en función del contexto la mayor o menor intensidad en los
aspectos volitivos, emocionales o intelectivos. Para este propósito y para actualizar los cambios socioculturales
está la propuesta de situar los estilos de crianza familiares en las dimensiones educables de la persona (Alonso-
Stuyck, 2019).

Fig. 1 Estilos de crianza situados en las dimensiones educables de la persona. Elaboración propia

Esta manera de enfocar los estilos de crianza basada en aspectos intelectivos, emocionales y volitivos repre-
sentados en la figura 1, utiliza la metáfora del iceberg, que por debajo de la línea del horizonte observable –las
conductas concretas- está el sistema cognitivo-afectivo que modula a través de la argumentación propia de la
comunicación y el tono afectivo de la misma, los límites familiares. Se muestra especialmente útil para crear un
clima atractivo en la etapa del ciclo vital familiar con hijos adolescentes, dada la creciente influencia del grupo
de amigos y del ambiente en este periodo evolutivo. Aunque mayoritariamente la pertenencia al grupo de amigos
contribuye a la definición de intereses, el desarrollo de habilidades sociales y el descubrimiento de la propia iden-
tidad, no siempre su influencia resulta positiva; en ocasiones, las prácticas de socialización que caracterizan a
algunos grupos se alejan de los patrones comportamentales saludables. Por este motivo se necesita invertir todos
los recursos disponibles que permitan acceder a la integridad personal de los hijos.

Para superar las posibles influencias negativas del contexto, un recurso poderoso es establecer canales
armónicos de disciplina que favorezcan la asertividad en las relaciones paternofiliales (García & Gracia, 2010;
Solís & Manzanares, 2019). Se trata del aspecto volitivo de los estilos de crianza que enfoca la disciplina como
un conjunto de actitudes que favorecen la autonomía adolescente y minimiza los conflictos familiares. Buscar ese
delicado equilibrio entre autoritarismo y anarquía, ayuda a los hijos a autorregularse e interiorizar los EVS. Tanto
si éstos deciden seguir las indicaciones parentales, como si optan por transgredirlas, los límites consensuados
ayudan a los adolescentes a desarrollar la autonomía cognitiva, y por tanto asimilar unos hábitos que perduran
en el tiempo. Para los padres constituye también un aprendizaje ejercer una autoridad ponderada, lograr ese
punto medio entre el permisivismo y el autoritarismo, entre el dejar hacer lo que a uno le apetece o imponer el
deber por el deber. En este clima familiar se concretarán los ámbitos de decisión que conforman la autonomía
conductual adolescente en orden a su bienestar psicosocial a largo plazo (Alonso-Stuyck, 2006).

El modo de establecer los límites se verá matizado por el estilo de comunicación, oscilando entre los extre-
mos de máxima flexibilidad y rigidez. Se concibe el estilo de comunicación como una parte de la dimensión emo-
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cional de la dinámica familiar, la más relevante para definir las relaciones paternofiliales, que suelen permanecer
inalterables a lo largo de la infancia y adolescencia. El modo de establecer los límites, el estilo de comunicación
incide en las dimensiones intelectiva y afectiva de los estilos de crianza y de los hijos (Serna & Martínez, 2019;
Martínez et al, 2019), tal como muestra la fig.1. En ocasiones se vincula el adecuado tono afectivo con el desa-
rrollo del sentido del humor, tan necesario para no dramatizar las pequeñas desavenencias (Oliva, 2011); a su vez
se añade el requisito de las relaciones cercanas y coherentes de los padres para el desarrollo de las habilidades
prosociales en los hijos (Jiménez-Iglesias, 2014). A pesar de la eclosión de programas de alfabetización emocio-
nal en los centros educativos, es sabido que su eficacia depende del estilo afectivo-relacional familiar. 

En ese clima familiar que resulta de los estilos de crianza se negocian día a día los ámbitos de decisión ado-
lescente. Atender a aspectos volitivos, intelectivos y afectivos de los hijos (disciplina, comunicación y cercanía)
se combinan en cada familia a la hora de abordar la toma de decisiones en cuestiones concretas, tal como mues-
tra la figura 2. Del modo de combinar esas dimensiones dependerá el estilo relacional de los hijos, su capacidad
para establecer relaciones de confianza generando circuitos de aprendizaje positivo en entornos sociales, labo-
rales, ecológicos, etc. desarrollando así el aspecto relacional de los EVS (Riquelme, García & Serra, 2018).
Aunque estos ámbitos específicos, y las conductas concretas que los integran, difieren en distintos ambientes
culturales, lo que coincide es la discrepancia entre las expectativas de padres e hijos, el llamado fenómeno del
retardo por el que los padres ven a sus hijos más pequeños de lo que éstos se consideran (Rappoport, 1986). 

Fig. 2 Fenómeno del retardo, a partir de Rappoport, 1986.

No deja de ser una paradoja el que, si bien padres y adolescentes desean de manera global lo mismo: que
los hijos lleguen a valerse por sí mismos y aprendan a decidir sin la recurrir a sus padres, cuando llega el
momento de que los hijos demandan mayor autonomía los padres piensen que no están preparados. Esta discre-
pancia requiere un ajuste de expectativas amistoso, que promueva un diálogo cercano y realista (Rote & Smetana,
2016). Al revisar las investigaciones sobre funcionamiento familiar en la adolescencia resaltan la constante dis-
crepancias entre padres e hijos: al abordar las dinámicas de relación -p. ej. conflicto (Özdemir, Vazsonyi & Çok,
2017)-, la supervisión del comportamiento filial por parte de los padres -p. ej. monitoreo (De los Reyes &
Ohannessian, 2019)-, o las percepciones de los hijos (p. ej. legitimidad de la autoridad de los padres (Gonzales-
Backen, 2019; Yeung., Tsang & Chen, 2019). 

En los distintos contextos culturales conviene estudiar los valores y actitudes de los adolescentes que gene-
ran esa discrepancia (Rousseau, 2015; Bi, 2018); por ejemplo, todavía no está claro el efecto de las brechas de
aculturación entre padres e hijos, más acusadas en familias migrantes (Wang-Schweig & Miller, 2018). En todo
caso la resolución del conflicto parece proceder de la falta de ajuste de expectativas entre padres e hijos sobre
sobre quién debe decidir qué (Spirito et al, 2015; Alonso-Stuyck, 2006). Para resolver cualquier problema hay
que empezar por definirlo bien, por tanto, el primer paso sería establecer a que categoría pertenece para padres
e hijos cada tema de discusión, que de manera clásica se han dividido en 3 áreas (figura 3). La Autonomía con-
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ductual de los hijos va creciendo como por un plano inclinado en una trayectoria inversa a la cesión de Autoridad
de los padres sobre esos mismos temas. La doble dirección de la flecha indica que a medida que va aumentando
la esfera de decisión de los hijos, disminuyen correlativamente los ámbitos de decisión de los padres. 

Figura 3. Inversión entre los ámbitos de decisión de hijos y padres. Elaboración propia

En general tanto padres como hijos suelen aceptar que los asuntos morales y socio-convencionales los deci-
dan los padres, pero con frecuencia ambos sitúan los mismos temas en distintas categorías. Algunos cuestiona-
rios ofrecen una relación de estas conductas (Bosma & Jackson, 1996) que podrían definirse y agruparse del
siguiente modo:

Moral: incluye asuntos que comprometen la conciencia, porque rozan la justicia, los derechos, o el bienestar
físico y psicológico de las personas. Con qué amigos se sale; cuánto alcohol consumir; dónde ir al salir; si fumar
o no fumar; qué hacer y no con relación a la sexualidad, participar en actividades religiosas.

 Socioconvencional: cuando se refieren a la praxis del orden grupal, es decir a las normas establecidas para
asegurar la convivencia social y familiar: Ayudar en las tareas de casa; con qué frecuencia visitar a los familiares
y parientes; hora de vuelta a casa por la noche; cómo comportarse en las comidas; uso del lenguaje y manera de
hablar; hora de irse a dormir; qué ropa llevar; aspecto, estilo de peinado, apariencia general. 

 Privado/prudencial: los temas relacionados con el proyecto personal. Cómo gastar el dinero asignado; en
qué deportes participar, qué aficiones o pasatiempos realizar, tiempo dedicado a los deberes escolares, frecuencia
del baño o ducha, dulces y chocolates que se toma, asuntos personales o privados.

Es frecuente que el grado de discrepancia sea significativo en las tres categorías, menos en algunas conduc-
tas muy concretas, como tareas de casa, visitas ( ) o dinero ( ), mientras que se mantiene la discrepancia en
todos los temas morales ( ).

Este dato refleja la necesidad de mayor diálogo entre padres e hijos, especialmente en los temas que dan
sentido a sus vidas encaminándolos a EVS. Se trata de aprender a establecer una negociación reflexiva en la que
todas las partes salgan con la sensación de haber ganado. El acierto se fundamenta en que la Autonomía adoles-
cente tienda a la interdependencia y que los padres no se dejen solos a los hijos en su cesión gradual de
Autoridad. Frente a esta negociación, la cultura de la imagen parece alentar los enfrentamientos irreflexivos donde
las emociones arteramente manejadas son capaces de conquistar o destruir cualquier logro. Si el conflicto entre
padres y adolescentes puede considerarse un rito de transición adolescente (Alonso-Stuyck & Aliaga, 2017),
resulta decisivo el modo de afrontarlo para que no devengan en problemas de ajuste para los adolescentes
(Ohannessian, 2012). Los beneficios de mantener en la familia espacios de diálogo, a pesar de las desavenencias
propias del periodo adolescente, se traducen tanto en el desarrollo positivo de la personalidad como en estilos
de vida saludables (Álvarez, 2017). 

DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES
Se puede considerar la adolescencia un periodo crítico para la configuración de los EVS a través de las ten-

dencias que va acrisolado la recién estrenada autonomía conductual, de modo semejante a como la infancia lo
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es para la personalidad a instancias de las vivencias afectivas; no significa que la persona quede ya determinada
por ello, sino en cierta medida condicionada.

Los estilos de crianza paternos centrados en las dimensiones educables de la persona: inteligencia, voluntad
y afectividad, se presentan como el clima adecuado para fomentar una autonomía adolescente acorde a los EVS.
Esos estilos de crianza se caracterizan por un diálogo afectivo capaz de acercar las expectativas de padres e hijos
sobre el significado de las conductas específicas –pautas de crianza- que conforman los ámbitos de decisión
moral, socioconvencional y personal. Establecer esos cauces de disciplina asertiva, significa balancear las As, es
decir, conjugar una Autoridad paterna cercana, con una Autonomía adolescente interdependiente, capaz de man-
tener relaciones personales sostenibles. 

Los cuestionarios que desgranan las conductas que con más frecuencia son motivo de discrepancia entre
padres y adolescentes sobre quien debe decidir qué, se presentan como recursos poderosos para ensayar ese
diálogo afectivo, del que derivan los canales de disciplina asertiva. La normalización del conflicto junto al recurso
al diálogo socrático, anima a los hijos a expresar su opinión y genera la confianza. Cada familia discernirá si el
contenido de las discusiones se centra únicamente en asuntos cotidianos evitando temas más profundos, y si
éstos no se abordan por falta de tiempo, por horarios laborales excesivos que limitan la convivencia, momento
esencial del dinamismo formativo.

La flexibilidad generadora de alternativas al tomar decisiones tendría que estar presente también desde la
infancia. A la apertura paciente a las propuestas de los hijos se une la experiencia de la responsabilidad, dejarles
afrontar las consecuencias de sus actos. Un equilibrio alejado tanto del intervencionismo excesivo para evitar que
los hijos se equivoquen –sobreprotección-, como de la ausencia de normas –permisivismo-. La mirada aprecia-
tiva que propicia el acercamiento confiado a los padres podría constituir la clave: la escucha aceptante focalizada
positivamente en las propuestas de los hijos sería un factor decisivo para lograr la adhesión esperada a os EVS. 

Estas características del funcionamiento familiar conformarían una metodología de ajuste de expectativas
entre padres y adolescentes apoyada en el balance Autoridad-Autonomía dirigida a convertir este periodo, apa-
rentemente difícil, en una oportunidad de crecimiento familiar. A los padres les compete el arte de transmitir su
patrimonio experiencial (no solo biológico o económico), afinando la conciencia de sus hijos, conociéndolos
bien, para despertar en ellos el amor a la vida y promover que se abran a ella con libertad; y a los hijos asumir
sus determinantes biológicos y sociales sin plegarse a ellos: dentro del amplio margen marcado por la genética
y la educación están llamados a construir su identidad madura.

Materiales suplementarios: Los siguientes están disponibles en línea en www.mdpi.com/xxx/s1, Fig. 1
Estilos de crianza situados en las dimensiones educables de la persona. Fig. 2 Fenómeno del retardo. Figura 3.
Inversión entre los ámbitos de decisión de hijos y padres. 
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