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¢Cuanto tiempo conectados a
internet es lo adecuado para
los jévenes de hoy en dia? Si
alguna vez te has hecho esta
pregunta, en este articulo
se abordara una posible res-
puesta a través de la “Hipo-
tesis de Ricitos de Oro”, una
interesante teoria que senala
cuanto tiempo es “demasiado
tiempo” invertido en activida-
des digitales.

Palabras Clave: redes informa-
ticas, jovenes, medios socia-
les, plataforma digital.

Seguramente alguna vez has escuchado el cuento de Robert Southey llamado “Ricitos de Oro y los
Tres Ositos”, ese que trata sobre una nina de cabellera rubia, que, durante un paseo por el bosque,
se topa con la casa de tres osos: papa 0so, mama osay el bebé oso (los cuales, por el momento, no
se encuentran en casa). Como tiene hambre, y la mesa esta servida con alimentos que se ven muy
atractivos, Ricitos de Oro empieza por probar su comida. La de papa esta muy caliente, la de mama
esta muy fria y la del bebé esta justo a la temperatura perfecta, asi que se la come. Luego, se sube a
la recamara a tomar una siesta: la cama del papa esta muy dura, la de la mama es demasiado suave
y la del bebé esta perfecta. Eventualmente, los ositos regresan a su casa y encuentran a Ricitos de
Oro dormida en la cama del bebé, quien empieza a llorar. Con todo ese ruido, Ricitos de Oro se
despierta. En algunas versiones de este cuento, ella le promete a esa familia ser buenay los osos la
regresan a su casa; en otras, sale corriendo, casi devorada por los osos. Incluso hay algunas
versiones donde la rescata su mama.
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Este cuento puede tener varias moralejas (ensefianza que surge a partir de escuchar o leer un
cuento), por ejemplo: que todos somos diferentes y tenemos necesidades distintas, que
debemos ayudar a quienes lo necesitan, o la mas clara de ellas, que no debemos entrar a casas
que no son nuestras jNi mucho menos comer su comida, y todavia menos usar su camal! En
realidad, la moraleja dependera de quién lea el cuento, pero al profesor Andrew Przybylski,
psicélogo e investigador britdnico y a la profesora Netta Weinstein, psicéloga e investigadora;
ambos de la Universidad de Oxford, les parecié que esta lectura era excelente para ejemplificar
cuanto tiempo es demasiado tiempo en actividades digitales [1].

A esto le denominé como la “Hipdtesis de Ricitos de Oro”, segun la cual enrolarse en
actividades digitales (como el uso de las redes sociales [Instagram, TikTok, Facebook,
WhatsAppla través del celular, ver peliculas, programas o series en diferentes dispositivos
digitales (television, tabletas o laptops] o jugar videojuegos en computadoras o consolas) no
es malo siempre y cuando se haga a niveles moderados: ni muy poco, ni demasiado tiempo. Al
igual que Ricitos de Oro buscando la sopa que estuviera a la temperatura perfecta o la cama
que fuera perfecta para dormir, cuando la tecnologia se utiliza por demasiado tiempo, puede
interferir con cuestiones como la escuela, actividades de ocio, u otras actividades sociales. A
través del cuento de Ricitos de Oro, Przybylski y Weinstein [1] proponen la idea de que existe
un rango de tiempo “adecuado” en los jévenes para conectarse a actividades digitales.
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La Hipétesis de Ricitos de Oro [2,3] sefala que hay un
punto en que el dano que pueden hacer las actividades
digitales es directamente proporcional al tiempo de ex-
posicién a las mismas. En otras palabras, muy poco tiem-
po puede generar que los jovenes no tengan interac-
ciones digitales importantes con sus pares (necesarias
para desarrollarse durante la adolescencia y juventud),
mientras que demasiado tiempo de exposicién puede
desplazar otras actividades significativas al aire libre (ir
a la escuela, reunirse con amigos de forma presencial o
hacer algun tipo de ejercicio, lo que puede disminuir el
bienestar mental). Pero ; Qué tanto es tantito tiempo en
estas actividades digitales?
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Primero, tenemos que considerar cébmo se uti-
liza el internet en México. De acuerdo con el
Instituto Nacional de Estadistica y Geografia
(INEGI) en su Encuesta Nacional sobre Disponi-
bilidad y Uso de Tecnologias de la Informacién
en los Hogares [ENDUTIH] [3], 93.8 millones
de mexicanos utilizan el internet jMas del 90%
de la poblacién total de siendo las personas de
18 a 24 anos quienes mas lo utilizaron durante
el 2022.

Esta encuesta también indica que personas de
6 a 11 anos ya utilizan el internet, seguramen-
te proporcionado por un adulto. Aunque tam-
bién hay otros estudios que indican que inclu-
so nifios de 0 a 8 afos ya estan usandolo [4].

En la ENDUTIH se senala también que los jove-
nes de 18 a 24 anos pasan un promedio de 5.9
horas diarias conectados a internet, mientras
que los ninos de 6 a 11 anos invierten alrede-
dor de 2.7 horas. Aunque esta encuesta se
realiza cada dos anos y todavia no se publican
los datos del 2023 y el 2024, se prevé que las
cifras del 2022 aumentaran.
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¢ALGUNA VEZ TE HAS PREGUNTADO CUANTO TIEMPO
PASAS CONECTADO A INTERNET?
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De acuerdo con la ENDUTIH [3], los mexicanos utilizan el internet principalmente para comunicarse,
acceder a las redes sociales y como una fuente de entretenimiento. En cuanto a los celulares, las
principales aplicaciones que se usan son de mensajeria instantanea, redes sociales y para acceder a
contenidos de audio y video. En la actualidad, poseer un celular con conexién a internet resulta casi
indispensable y es mas bien considerada como “rara” la persona que no lo tiene.

Aunque a los adultos a veces les cueste trabajo comprenderlo, para los jovenes es importante estar
conectado a internet, ya que las redes sociales son uno de los principales medios de comunicacién
para ellos. Ademas de ayudarles a mantener sus relaciones con los demas, les permiten consumir
contenido (videos cortos o imagenes), chatear con otros, enviar y recibir informacién, realizar
actividades relacionadas con la escuela, descargar contenido, jugar juegos e incluso efectuar
compras. Es interesante ver las fotos que los amigos suben a las diferentes plataformas, es divertido
ver videos en TikTok, es atractivo escribir sobre chismes en WhatsApp, entre otras cosas [5,6]. Sin
embargo, igual que en el cuento de Ricitos de Oro, los extremos pueden tener consecuencias
negativas. Pasar demasiado tiempo conectado a internet puede generar en el usuario estrés,
ansiedad, irritabilidad, tristeza, acoso cibernético, exposicion de la informacidn personal entre otros
[7].



Por eso, autores como Przybylskiy Weinstein [1]
y McNamee et al. [2] sefalan que, aunque una
cantidad moderada de exposicion a actividades
digitales puede ser benéfica para la salud mental
de las personas, es necesario establecer limites
en cuanto a su tiempo de uso, especialmente
en personas jovenes y ninos. Estos autores re-
comiendan que, entre semana, el tiempo que
ninos y jovenes de 10 a 15 anos les dedican a
las actividades digitales sea de entre una a dos
horas diarias, ya que a partir de tres horas empie-
za a disminuir el bienestar mental y se pueden
presentar problematicas de conducta, emocio-
nales, entre pares o de comportamiento social;
por lo tanto, pasar mas de ese tiempo entre se-
mana, ya es problematico. Durante los fines de
semana, el tiempo recomendado antes de que
se presenten diferentes tipos de complicaciones
es de dos a tres horas diarias. Mientras que, para
ninos menores a dos anos, se recomienda que
no tengan exposicién a actividades digitales [4].

Es importante hacer énfasis en estos datos por-
que ello responde a la pregunta de investigacion
de este articulo: ;Qué tanto es tantito tiempo
en el internet? Y si bien puede parecer dificil
de controlar al principio, estos datos de tiempo
pueden ofrecer una guia para medir el tiempo
que se invierte en medios de pantalla como el
celular o las tabletas, ademas de poner en pers-
pectiva cuanto tiempo se invierte en realidad en
medios digitales.

Si lo que se busca es reducir el tiempo que se
invierte en actividades digitales, se recomien-
dan otras actividades como ir al cine, leer, jugar
juegos de mesa, tener algun pasatiempo como
dibujar o practicar algun deporte, salira caminar
o jugar algo divertido con los amigos, aprender
algun idioma o algo que pueda ser productivo
[8]. jAsi que ahora lo sabes!, si conoces a alguien
que pase mas de tres horas diarias conectado a
internet, ya sea en su celular, su tableta, la com-
putadora o alguna consola, quizas sea un buen
momento para, igual que Ricitos de Oro, bus-
car ese balance perfecto entre las actividades
digitalesy actividades al aire libre o actividades
recreativas que no tengan que ver con pantallas.

Recuerda que si bien el internet es una herra-
mienta muy util que sirve para muchas cosas,
puede que no sea saludable pasar demasiado
tiempo conectados. El uso moderado de la tec-
nologia digital (como los celulares, las tabletas o
las computadoras) puede ser una ventaja en un
mundo conectado si se utiliza adecuadamente.
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