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❚ 스마트폰 중독이란?[한국정보화진흥원(2013). 2013년 인터넷중독실태조사]
∙금단 증상：스마트폰이 없는 상태를 견디지 못함

∙내성 증상：계속 스마트폰을 사용하며 사용 시간이 늘어남

∙일상생활 장애：스마트폰 때문에 공부 및 교우관계 형성에 장애

∙가상세계 지향：스마트폰 속 세계에 과몰입된 상태

위의 증상 중 하나라도 나타나면 스마트폰 중독을 의심해 보아야 한다.

❚ 스마트폰 중독 증상
∙안구건조증 및 시각 장애：조그만 화면에 집중하여 쳐다보는 것이 계속되면 안구가 건조하게 된다. 특히 

스마트폰에서 나오는 ‘블루 라이트’는 눈 건강에도 치명적이며 두통도 유발함

∙거북목 증후군 - 작은 화면에 집중하다보면 과도하게 목을 오랫동안 숙이게 되어 거북목 증후군을 발생시

킬 수 있으며, 거북목 증후군은 척추의 자세도 흐트러뜨려 디스크 증상도 초래함

∙손목터널 증후군 - 손가락을 지나치게 많이 사용하여 손목 및 팔이 시리거나 저리는 마비 증상을 경험함

∙심리적 불안 - 스마트폰이 없을 때의 금단 증상으로 인해 불안, 우울을 경험하며 친구 관계 및 공부, 가족 대화 

등에 집중할 수 없게 되어 인간 관계에도 악영향을 미침

∙경제적 문제 - 과도한 통신비 및 유료 앱 사용료 지출로 인한 경제적 피해를 경험함

   행복한 스마트폰 사용법
∙눈과 스마트폰의 거리를 40cm 이상 유지하고 30분 사용 후 10분은 눈의 피로 풀기

∙걸어가면서 스마트폰 사용하지 않기

∙화면 밝기는 50% 미만으로 설정하고 블루라이트 차단 앱 설치하기

∙상대와 대화하고 있을 때는 스마트폰 메신저는 잠시 쉬기

∙잠자리에서는 스마트폰 사용하지 않기

∙앱은 꼭 필요한 것만 설치하기

∙운동 등 여가 시간을 보낼 수 있는 활동적인 취미 가지기

∙스마트폰 사용 관리 앱 설치하기 (Ex. ‘넌 얼마나 쓰니’ 앱은 스마트폰 사용 시간, 지정한 시간만큼 

스마트폰 잠그기 등 각종 스마트폰 중독 예방 기능을 제공함)

2021. 7. 16.

배 영 고 등 학 교 장


