
아이에게 건강한 ‘스크린 타임’ 습관을 장려하세요
앱, 게임과 끓임없는 스트리밍으로 가득한 세상에서 사춘기와 십대들은 이전에 비해 더 많은 시간을 화면 앞에
서 보내고 있습니다. 기술은 학습과 즐거움을 제공하는 유용한 수단이 될 수는 있지만 건강한 스크린 타임 습
관을 기르는 것이 중요합니다. 부모는 자녀가 건강하고 행복하게 성장을 할 수 있는 방식으로 기술을 올바르게
사용할 수 있도록 도울 수 있습니다. 다음의 간단한 요령을 따라해 보면 가족은 자녀가 창의성, 학습, 연대감을
형성하고 균형 잡힌 온라인 생활을 할 수 있도록 지원할 수 있습니다.

아이들과 함께 자녀 기기와 앱에서 사용할 수 있는 기능을 탐색하고 아이들이 의도적으
로 기술을 사용할 수 있도록 도와주세요. 자동 재생 기능을 끄고, 특정 앱의 알람을 제한
하거나 매일 밤 특정 시간대에 기기의 전원이 꺼지도록 설정하고, 개인 정보 보호 설정
을 사용하는 것이 좋습니다.

잠금화면 시간 및 시간대를 지정하세요.

내장된 디지털 건강관리 도구를 활용하세요.

건강한 본보기가 되어주세요.

건강한 행동을 인식하게 도와주세요.

테크 기업에서 어떻게 수익을 창출하는지 이해하세요.

자녀가 침실에서 공부하는 시간 또는 식사 시간에는 스크린 타임을 제한하고 휴식 
시간을 갖도록 권장하세요. 기기를 내려놓고 정기적으로 가족이 함께 시간을 보내거나
함께 즐길 수 있는 스크린 타임을 활용해보세요.

본보기를 보여주세요. 어린이와 청소년은 강의를 듣는 것 보다 어른들의 행동을
보면서 더 많은 것을 배웁니다. 화면 사용 시간을 제한하기, 휴식 시간을 갖기,
오프라인 활동 시간과 활동, 사회적 교류를 위한 시간을 따로 갖는 등 직접 모범
을 보여주세요.

자녀에게 스크린 타임과 비스크린 타임을 갖는 동안 신체적, 정서적으로 어떤 감정을 느끼
는 지 질문해보세요. 휴대폰이 진동할 때 심박수가 증가하나요? 친구의 인스타그램 게시물
을 본 후 자존감이 떨어지나요? 게시물에 ‘좋아요’와 댓글이 많이 달렸을 때 만족감이나 인
정 받고 있다는 느낌을 받나요? 소셜 미디어가 자신의 가치를 외부로부터의 인정과 연결시
켜 건강에 해로운 습관을 만들고 있다는 것을 아이들가 인식할 수 있도록 하면서 의미 있는
오프라인 경험을 통해 자신감을 얻도록 지도해주세요.

아이들과 함께 디지털 기기, 소셜 미디어 플랫폼, 앱, 게임이 알고리즘을 사용하여 
사용자가 플랫폼에서 더 많은 시간을 보내도록 유도하고 사용자의 관심을 유지하기 위해
어떤 요령을 사용하는 지 알아보세요.

6학년에서 12학년

시작하기 쉬운 5가지 간단한 팁을 소개합니다!
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