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□ 인터넷 중독 예방교육
   인터넷/게임 중독 사례
❚ 인터넷/게임 중독이란?

∙단순히 인터넷, 게임을 좋아하고 즐긴다고 해서 중독은 아니며, 인터넷 및 게임의 순기능이 있는 
것은 부정할 수 없다.

∙인터넷/게임 중독이란 ‘인터넷을 과다 사용하여 인터넷 사용에 대한 내성 증상(이전과 같은 만족
을 얻기 위해 사용시간이 점차 늘어남)과 금단 증상(게임 및 인터넷을 하지 않으면 불안 및 우
울, 초조감에 시달림)을 지니고 있으며, 이로 인해 이용자의 일상생활 장애가 유발되는 상태’이
다.(한국정보문화진흥원, 2002)

[중요] 인터넷 및 게임 자체가 문제가 아니라, 인터넷 및 게임을 자신의 의지로 조절할 수 없게 
되면서 일상 생활에 지장을 받게 되면 문제가 된다.

   인터넷/게임 중독 예방 수칙
∙ 컴퓨터를 켜기 전에 잠깐! 멈추고 한번만 더 생각하기
  - 내가 왜 컴퓨터를 켜는가? 지금 컴퓨터를 하는 것이 꼭 필요한가?
∙ 인터넷 사용시간을 정하여 잘 지키기 
  - 인터넷 사용 시간은 하루 2시간 이내가 적당하며 일일 사용시간을 가족과 약속해서 정해 놓는

다. 
  - 30분에 한번 정도는 쉬면서 스트레칭을 하거나 먼 곳을 응시하며 잠시 눈을 쉰다.

∙ 오락보다는 학업, 일 목적으로 사용하기
  - 컴퓨터를 사용할 때 게임하는 시간을 조금씩 줄인다. 정보 검색 등 건전한 인터넷 사용시간과 

1:1의 비율로 맞추도록 노력한다.

∙ 공개된 장소에서 사용하기
  - 컴퓨터를 가족들에게 열린 공간인 거실 등으로 옮겨서 사용한다.

∙ 인터넷은 할 일을 다 한 후에 하기
  - 학교 과제, 신변 정리 등 그날 해야 할 일을 인터넷을 하느라 미루지 않도록 한다.

∙ 인터넷 휴요일 정하기
  - 인터넷 휴요일이란? 일주일 중 하루는 인터넷을 사용하지 않는 날로 정하고 이를 실천하여 인터

넷 중독을 예방하고 건전한 인터넷 사용 습관을 기르는 나만의 휴일을 가진다.
  - 컴퓨터 앞에 자기가 정한 인터넷 휴요일을 스티커로 써 붙이고, 휴요일을 지키고 있는지 인터넷 

사용 일지를 쓰도록 한다. 한달 모두 지켰을 때, 지키지 못했을 때의 상/벌 규칙을 정하고 실천해 
본다.

∙ 인터넷 대신 할 수 있는 대안활동을 찾는다.
  - 인터넷이나 컴퓨터 게임 대신 내게 즐거움과 유익함을 줄 수 있는 활동적인 취미를 찾도록 한

다.

∙ 컴퓨터 사용일지를 작성한다.
  - 매일매일 컴퓨터를 사용한 시간, 컴퓨터를 사용하면서 했던 일(인터넷, 게임, 숙제 등)을 기록하

여 컴퓨터 사용 습관을 점검한다.

∙ 컴퓨터를 하면서 무언가를 먹지 않도록 한다.
  - 과체중의 원인이 되어 건강에 해로울 뿐만 아니라 컴퓨터에 중독되기 쉬운 환경을 제공한다.
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