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□ 스마트기기 건강하게 이용하기 □

【스마트폰 과의존 예방하기】

ㅇ (학교) 정보통신윤리교육(창체, 교과) : 고(4), 교사․학부모(학기별 1회)

ㅇ (학생) 학생 주도의 자율적인 규칙 제정과 디지털 시민성 함양, 스마트폰 이외의 또래 문화

ㅇ (가정) 어른이 먼저 솔선하기

- 보호자 먼저 사용 시간 줄이기

- 스마트폰으로 할 수 있는 놀이와 스마트폰 없이 할 수 있는 놀이 알려주기

- 가족과 함께하는 시간 정하고, 공감과 소통하기

- 자녀 스스로 스마트폰 사용 규칙을 정해 실천하도록 격려하기

- 다양한 여가․사회생활을 권장하고 함께하기

【전자파 노출 최소화하기】

ㅇ 스마트기기와 모니터와 50cm이상 거리두기

ㅇ 다른 전자기기와 상승작용이 발생하므로 일정거리 유지

ㅇ 사용하지 않을 때에는 전원 플러그 뽑기

ㅇ 1~2주 간격으로 학생 자리 바꿔주기(교사용 PC앞자리 등)

* 전자파 80배 이상 증가되는 경우 : 엘리베이터에서 전화통화(기지국 신호 수신을 

위해 휴대전화 출력이 급격히 상승 최대 83배)

【눈 건강 지키기】

ㅇ 사용 시간과 용도에 맞게 화면 크기를 고려한 스마트기기 이용하기

ㅇ 장기간 사용하지 않고 휴식 시간 갖기

* 가능한 20분 이내 사용, 1시간 시용 후에는 반드시 10분 이상 휴식하기

ㅇ 휴식 시간 중 먼 산 바라보기나 안구운동하기



【전신 & 정신 건강 지키기】

ㅇ 스마트기기 사용 시 올바른 자세 유지

ㅇ 일상생활 중 규칙적인 식생활 습관 갖기

ㅇ 하루 30분 이상, 1주일에 3회 이상 규칙적인 운용하기

<스마트기기 사용 올바른 자세>
* (의자 등받이 각도) 자료 입력시 95~105도, 기타 100~120도

* (팔꿈치 높이) 자판기의 높이와 같게

* (팔의 각도) 윗팔과 아래팔 각도 90도 이상

* (윗팔 상태) 윗팔과 아래팔 각도 90도 이상 유지하고 윗팔을 옆구리에 붙임

* (손목 상태) 아래팔, 손목, 손등은 수평

* (시거리) 눈과 화면의 중심 사이 거리 50cm 이상

* (화면의 경사각) 눈이 화면의 중심을 직각으로 볼 수 있도록 조정

* (의자에 앉은 상태) 의자 앉은 면과 종아리 사이에 손가락이 들어갈 정도의 틈새

※ 출처 : 한국교육학술정보원(2014)

□ 올바른 스마트폰 사용 실천수칙

【건강하게 사용하기】
ㅇ 과도하게 사용하지 않기
ㅇ 잠을 잘 때는 거리 두기

【안전하게 사용하기】
ㅇ 이동할 때에는 가방이나 주머니에 넣

기
ㅇ 개인정보보호와 디지털윤리 지키기

【똑똑하게 사용하기】
ㅇ 원하는 콘텐츠 이용하기
ㅇ 정확한 정보 분별하기

【즐겁게 사용하기】
ㅇ 지인과 영상통화로 소통하기
ㅇ 집에서 영상 보며 운동하기

※ 출처 : 한국지능정보사회진흥원(2021)
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