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우리는 똑똑한 스마트폰 덕분에 가족과 친구와 쉽게 연락할 

수 있고, 정보를 찾거나 다양한 앱을 편리하게 사용할 수 

있지만, 현명하게 사용하지 않는다면 우리의 몸과 마음에 

해가 될 수도 있습니다. 

우리는 스마트폰을 어떻게 사용하고 있을까요? 이번 

뉴스레터에서는 스마트폰을 현명하게 사용하는 방법을 

알아보겠습니다.



 스마트폰으로 무엇을 하고 싶었나요? 

스마트폰을 가지게 되었다면 이것으로 무엇을, 언제, 얼마나 

할 것인지 부모님(또는 보호자)과 함께 범위를 정합니다. 

스마트폰으로 할 수 있는 일들을 생각해 봅니다. 

•전화, 문자, 친구와 카톡, 음악듣기, 유튜브 보기, 검색하기, 게임하기 등 

•이 중 어떤 기능과 앱을 사용할지 나의 나이에 맞게 고릅니다.

스마트폰이 없어야 하는 시간과 장소를 정합니다.

•가족들이 함께 모였을 때(식사할 때나 가족 모임, 나들이 등)

•잠자러갈 때 폰 갖고 가지 않기 

스마트폰을 사용할 수 있는 시간대를 정합니다

•아침 7시부터 저녁 9시까지, 아침 7시부터 저녁 10시까지 등

하루에 스마트폰을 얼마나 사용할지 정합니다.

•하루 1시간, 하루 2시간 등



나는 스마트폰을 감당할 수 있을까요? 

스마트폰은 망가지거나 잃어버리지 않도록 주의해서 사용 

해야 하고, 사용 요금을 내야 하며, 늘 관리해 줘야하는 기계 

입니다. 

스마트폰이 쉽게 부서지지 않도록 커버를 잘 씌워 둡니다.

스마트폰은 수십만 원의 가치가 있는 고가의 물건입니다: 스마트폰을 

잃어버리거나 부서졌을 때에 어떻게 할지 부모님(또는 보호자)와 미리 

생각해 둡니다.

•

스마트폰 요금과 관련된 데이터를 관리합니다.

한 달에 사용할 수 있는 데이터, 남아 있는 데이터를 생각하고 데이터를 

절약할 수 있는 방법들을 알아둡니다. 

•



스마트폰이 나에게 주는 좋은 영향과
안 좋은 영향을 알고 있나요?

스마트폰으로 쉽게 알고 싶은 정보를 찾을 수 있고,  친구들

과 함께 소셜 미디어나 게임을 하면서 더 친해질 수  있고, 여

러  가 지  상 황 에  대 처 하 는  기 술 도  늘 릴  수  있 습 니 다 .              

그러나 한 자세로 스마트폰을 많이 사용하다보면 목이  아

파지고(거북목 증후군), 손목도 아파지고(카팔 터널 증후군), 

감정조절도 어려워지며(우울하고 불안함), 수면에도 문제가 

생기고, 체중에도 영향을 받을 수 있습니다.  



 스마트폰을 안전하고 예의바르게
사용하고 있나요?

스마트폰을 사용하면서 주의하지 않으면 나도 모르는 사이 
에 폭력이나, 범죄  등에 노출될 수 있습니다.

스마트폰에 비밀번호를 걸어 평소에는 잠궈 둡니다.

나이에 맞는 콘텐츠를 볼 수 있도록 스마트폰 자체, 그리고 
앱에 연령 설정을 합니다.

소셜 미디어에 개인 정보 설정을 ‘모두 공개’로 하지 
않습니다.

소셜 미디어에 올리는 내용 중 나의 이름, 나이, 생일, 주소, 
전화번호, 학교 등이 드러나게 하지 않습니다.

 함부로 팝업창을 클릭하지 않습니다. 

사이버 세상에서는 내가 아는 사람에게서 온 친구신청만 
받아들입니다. 

혹시 낯선 사람과 사이버 세상에서 대화를 하게 되더라도 
개인정보를 절대 주지 않고, 오프 라인에서 만나자는 제안도 
거절합니다.

꼭 필요한 앱에만 위치 추적을 허용합니다.  

사이버 세상에서 사용하는 언어나 사진 등은 부모님(또는 
보호자)이 보아도 괜찮을 정도의 수준으로 사용합니다



 사이버 놀림과 괴롭힘에 대처하는 방법

사이버 세상에서는 내게 욕을 하거나, 망신주기,  보기 싫은 

사진 계속 보내기, 하기 싫은 대화에 계속 초대  하기, 가는 사

이트마다 나를 따라다니기 등 나를 괴롭히는  사람이 있을 수 

있습니다.

이런 일들이 일어난다면 다음과 같이 대처합니다. 

사이버 세상에서 나를 놀리거나 괴롭히는 사람을 차단합니다.

놀리거나 괴롭힌 내용을 캡쳐하거나 저장하여 증거를 남깁니다.

믿을만한 어른(가족, 선생님 등)에게 이 일을 얘기합니다.

내가 입은 피해를 신고합니다. 당장 위협을 받는 상황이라면 경찰에 

바로 신고합니다.

내가 당한 피해에 대해 화내면서 똑같이 대응하거나 복수하지 

않습니다. 

•

•

•

•

•
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