
내 아이의 디지털 기술 사용 조절 돕기
디지털 기술은 학습 및 기술 개발, 타인과의 교류 및 도움 액세스를 지원할 수 있습니다. 
디지털 기술의 한계점을 감안한 균형적 사용을 통하여, 이러한 도구들은 교육 용도를 넘어 
어린이와 청소년에게 유의미한 경험을 제공할 수 있습니다. 그러나 과도한 스크린 사용은 
아이의 정신건강 및 웰빙에 영향을 줄 수 있습니다. 아이가 맺은 디지털 기술과의 관계를 
고려하는 것이 중요합니다. 

어린이와 청소년이 사용하는 디지털 기술 장치의 가장 일반적인 형태는 스마트폰, 컴퓨터 및 게임 콘솔입니다. 교육 용도 외에도 
어린이와 청소년은 소셜 미디어를 통해 친구와 연락하고 정보를 찾거나 엔터테인먼트(예: 음악 감상, 비디오 시청 또는 온라인 
비디오 게임)용으로 이러한 장치를 자주 사용합니다.  

나이가 어린 사람들이 재미, 호기심 및 소속감을 증대하는 방식으로 디지털 기술을 사용할 경우 이는 그들의 웰빙을 지원해 줄 
수 있습니다. 그러나 연구에 따르면 나이가 어린 사람이 하루에 더 많은 시간을 스크린상에서 보낼수록 정신건강에 문제가 생길 
위험이 커진다고 합니다. 일부 학생들은 디지털 기술 사용과 관련된 문제를 겪거나, 이로 인해 문제가 악화되기도 합니다.   

본 자료는 부모와 보호자가 아이의 디지털 기술 사용을 탐색하는 데 도움을 주기 위해 제작되었습니다. 

주의: 본 안내문에서 "아이(Child)”라는 용어가 사용되었지만, 귀하가 돌보는 아이가 청소년이나 청년일 수 있음을 인지합니다. 

아이의 스크린타임이 문제인지 어떻게 알 수 있나?
문제가 너무 커지기 전에 먼저 문제를 파악하고 해결하는 것이 중요합니다. 다음은 주목할 몇 가지 징후들입니다:

내 아이가 취미, 신체 활동 및 대면 상호 작용과 같은 다른 즐거운 활동보다 화면상에서 더 많은 시간을 보내고 있나?  
테크놀로지 사용은 다른 관심사를 밀어내는 강력한 "밀어내기 효과(crowding out effect)"가 있을 수 있습니다. 
귀하는 아이가 현실 세계에 참여하는 것보다 가상 세계를 선호한다는 것을 느낄 수 있습니다(예: 밖에서 친구들과 하는 
농구 게임에 합류하는 대신 농구 비디오 게임을 지속적으로 선호하는 경우). 어쩌면 아이가 독서나 취미에 시간을 덜 
보내거나, 신체 위생을 소홀히 할 수 있습니다(예: 샤워, 목욕, 양치질). 캐나다 스크린타임 지침서는 여기에서 확인할 수 
있습니다. 5-17세 어린이와 청소년의 경우, 스크린타임을 하루 2시간 미만으로 제한하라고 권장합니다. 

아이의 디지털 기술 사용이 해당 나이에 기대되는 일 수행 능력에 방해를 주나? 스크린 사용이 문제가 될 때, 아이가 
학교에 전처럼 참여하지 않거나, 수업에 정기적으로 (또는 제시간에) 가지 않거나, 가족 일에 전처럼 많이 참여하지 
않거나, 운동 신경 발달이 지연되거나, 과외 활동 및 친구 간의 우정을 소홀히 하는 것을 볼 수 있습니다.

아이의 디지털 기술 사용이 수면을 방해하나? 적절한 수면은 아이의 정신 건강과 웰빙을 위해 중요합니다. 저녁 스크린 
사용은 잠을 늦게 자고, 수면 시간이 줄어들며, 수면의 질이 나빠지는데 영향을 줄 수 있습니다. 아이가 저녁에, 특히 
취침 시간쯤 또는 그 시간이 지나서 스크린에 액세스 할 수 있을 경우, 아이가 늦게까지 깨어 있고, 낮 동안 더 피곤해 
하는 것을 알 수 있을 것입니다. 

zz

부모와 보호자를 위한 정보 안내문

면책 조항: 본 정보 안내문은 공인 정신건강 전문가와의 
상담을 대체하지 않습니다. 귀하의 아이에 대한 염려가 있을 
경우 의사와 상담하거나 응급 서비스를 받으십시오.
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아이가 더 짜증을 부리거나 불안해하거나 슬퍼하거나 이전에 즐겼던 일들에 관심을 덜 보이나? 과도한 스크린 사용은 
정신건강에 부정적 영향을 미칠 수 있으며 뇌 기능을 변화시킬 수 있습니다(예: 충동 조절). 이는 감정 폭발, 걱정 또는 
기분 저조로 나타날 수 있습니다. 또는 귀하는 아이의 교우 관계와 가족 관계가 변하고 있다고 느낄 수 있습니다(예: 
대면 상호 작용 회피, 우정을 쌓는 데 어려움을 겪음). 나이가 어린 사람들은 또한 스트레스 및/또는 불편한 감정이나 
상황에 대처하기 위해 디지털상에서 시간을 보낼 수 있습니다.

아이가 온라인상에 있어야 한다고 지나치게 걱정하나? 소셜 미디어의 과도한 사용은 나이가 어린 사람들의 자존감에 
영향을 줄 수 있습니다. 아이는 자신을 다른 사람들의 이미지와 비교할 수 있으며, 자신은 온라인에 보이는 사람들에 “
부합하지 않는다”고 느낄 수 있습니다. 아이들은 신체 이미지 및 라이프 스타일에 대한 비현실적인 관점을 형성할 수 
있습니다. 일부 온라인 콘텐츠는 또한 트라우마를 주는 자료를 보여주거나, 아동과 청소년 사이의 왕따, 자해 및 자살 
행위와 같은 위험하고 유해한 행동을 정상적 행동인 것처럼 묘사할 수 있습니다.

아이가 학교 생활에 덜 참여하나? 어린이와 청소년이 가상 세계에 몰두하게 될 경우 학교생활이나 대면 교류를 
중요하게 생각하지 않을 수 있습니다. 또한 가상 세계에서 얻는 보상(예: "좋아요")을 학교나 지역사회에서 얻는 
보상보다 더 선호하여 현실 세계에서 최선을 다하지 않을 수 있습니다(예: 성적, 교우 관계). 

아이가 온라인상에서 돈을 쓰고 있나? 다수의 온라인 게임에서 플레이어는 게임 도중에 구매를 할 수 있고, 
여기에는 도박성 활동도 포함될 수 있습니다. 또한 게임에서 도박을 하고 가상 상품/아이템을 사고팔 기회를 제공하는 
웹사이트도 있습니다. 아이가 하는 게임이 무엇이고 돈을 쓰고 있는지 아는 것은 귀하가 한계를 설정하는 데 도움이 될 
수 있습니다. 도박에 대한 조기 노출은 인생 나중에 도박 관련 문제를 키울 가능성을 높일 수 있습니다.

아이가 과도한 스크린 사용으로 금단 현상을 겪고 있을 수 있나? 우리는 일반적으로 금단 현상을 과도한 약물 또는 
알코올 사용과 관련된 것으로 생각합니다. 과도한 게임도 중독성이 있다는 것을 알고 있었습니까? 금단 증상에는 
디지털 기술 사용에 대한 강렬한 욕구, 짜증, 불안, 우울, 다른 활동을 극도로 지루하게 여기거나, 스크린 보기를 원하는 
생각만으로 꽉 차 있거나, 무엇을 놓칠까 두려워하는 등의 증상이 포함될 수 있습니다. 과도하게 온라인 상태인 
아이에게 귀하나 다른 사람이 이를 제한하려고 할 경우, 아이에게 두통, 기력 부족 및 수면 장애와 같은 신체적 증상이 
나타날 수 있습니다.

아이의 디지털 기술 사용이 우려될 경우, 아래의 전략과 자료가 유용할 수 있습니다. 또한 아이의 학교나 지역사회를 통해 
정신건강 전문가의 도움을 요청할 수도 있습니다.(예: CMHO 센터 찾기, 청소년 웰빙 허브 온타리오).

아이의 디지털 기술 사용이 문제가 되면 어떻게 하나?
• 귀하가 건강한 디지털 기술 사용에 대한 본보기를 보이십시오. 귀하가 디지털 기술을 어떻게 사용하는지는 아이에게 가장 

좋은 예가 되어 줍니다.
• 순간에 반응하기보다는 대화에 대한 계획을 세우십시오. 아이의 디지털 기술 사용에 대한 우려를 어떠한 방식으로 

접근하는지는 중요합니다. 귀하의 마음이 침착하고 서두르지 않는 시간, 아이의 마음도 좋은 상태에 있는 시간을 선택하십시오. 
• 대화 중 지지하는 언어를 사용하십시오. 귀하의 걱정을 얘기할 때, 어떤 점을 알아차렸는지 설명하고 걱정되는 점을 말해볼 

수 있습니다(예 : 오랫동안 기타를 들지 않고, 날씨가 좋을 때 밖에 나가지도 않더구나. 좀 어떻게 이를 전환해 볼 수 있을까?). 
아이가 자신의 생각과 감정을 공유할 수 있는 여유를 주십시오. 본 자료에서는 십 대들이 유용하다고 생각하는 내용을 포함한 
대화 팁을 제공합니다: 친애하는 부모님께: 십대부터 부모까지 디지털 웰빙 자료.

• 디지털 기술 사용에 대한 점진적 변화를 지원하십시오. 누구나 행동의 습관을 바꾸는 것은 어렵습니다. 연구에 따르면 젊은 
사람들은 스크린 타임을 전적으로 중단하기 보다는, 점진적 접근법을 사용하여 더욱 건전한 균형을 유지할 때 디지털 기술 
사용을 조정할 가능성이 더 높다고 합니다.

• 함께 목표를 설정하십시오. 아이와 함께 연령에 맞는 기술 사용에 대한 목표를 설정하고, 바꿀 필요가 있을 때 아이를 지원하여 
기술 사용을 제한하는 기술을 습득할 수 있도록 지원하십시오. 캐나다 스크린 타임 지침서는 여기에서 확인할 수 있습니다. 
기술 사용과 신체 활동, 친구들과 대면 교류, 취미 활동, 건강한 식습관 및 적절한 수면 사이의 건강한 균형을 확립하는 데 
중점을 두어야 합니다. 

• 집안에서 스크린 사용에 대한 기대치를 설정하십시오. 테크놀로지가 없는 시간(예: 식사 시간 동안 스크린 금지) 및/또는 집안 
공간(예: 침실에 스크린 금지)에 이를 정하는 것이 도움이 될 수 있습니다. 테크놀로지 사용에 대한 기대치를 정하는 가족 
계약서를 작성하는 것을 고려해 보십시오. 다음은 더 큰 아이 및 어린 아이에 대한 계약서의 예입니다.

면책 조항: 본 정보 안내문은 공인 정신건강 전문가와의 
상담을 대체하지 않습니다. 귀하의 아이에 대한 염려가 있을 
경우 의사와 상담하거나 응급 서비스를 받으십시오.
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• 친구 및 가족, 취미 및 활동 시 스크린이 없도록 장려하십시오. 젊은이들이 정기적으로 재미있고 보람 있는 비스크린 활동에 
참여하면, 스크린을 기반으로 한 기기와 보내는 시간이 줄어듭니다. 새로운 활동과 관심사를 함께 해보고 탐구하며, 아이가 
다양한 스포츠, 취미 및 대인 관계를 시도할 때 아이를 지원해 주십시오.

• 디지털 제어 도구 사용을 고려하십시오. 특정 웹 사이트에 대한 액세스 차단과 같은 디지털 제어 도구는 일부 상황에서 도움이 
될 수 있습니다. 그러나 아이와 협력하여 이러한 도구를 사용하는 것이 좋습니다. 

• 아이가 디지털 기술을 통해 어떤 요구사항을 충족하고 있는지 이해하십시오. 문제성 테크놀로지 사용에는 여러 이유가 있을 
수 있습니다. 과도한 사용의 근본 원인이 무엇인지 파악하고 이러한 아이의 요구사항을 해결하기 위한 비스크린적 수단을 함께 
모색해 보십시오. 아이가 불편한 생각과 감정을 피하거나 특정 상황을 피하기 위해 테크놀로지를 사용하고 있다면 정신건강 
전문가와 상담하는 것을 고려하십시오.

추가자료
유용한 웹사이트

• 캐나다 소아과 학회, 어린이 돌보기
• 중독 및 정신 건강 센터(CAMH)
• 커먼 센스 미디어
• 키즈 헬프 전화상담소
• 아동병원(Sickkids), 아동건강에 대하여(AboutKidsHealth)
• 미디어 스마트
• 스크린타임 액션 네트워크
• 소셜 미디어 및 청소년 정신건강에 우수 센터

전문 지원처

• 캐나다 정신건강 협회(CMHA) - 온타리오 지점 중독을 경험하는 청소년을 지원하기 위해 이용 가능한 서비스를 안내합니다.
• 중독 및 정신건강 센터 문제성 도박 및 테크놀로지 사용과 관련된 서비스를 제공합니다.
• 온타리오 어린이 정신건강 센터 찾기를 통해 귀하와 가까운 아동 및 청소년 정신 건강 및 중독 단체를 찾을 수 있도록 

도와줍니다.
• 코넥스 온타리오(Connex Ontario) 알코올 및 마약, 정신질환 또는 도박/게임과 관련된 문제를 겪는 사람들에게 무상 기밀 

의료 서비스 정보를 제공합니다. 
• 원스톱 토크(One Stop Talk) 17세 이하의 어린이와 청소년이 정신건강 전문가에게 직접 즉각 연락하여 단기간 개입이 

이뤄지고, 필요시 보다 집중적인 서비스를 간편하게 이용할 수 있도록 합니다.
• 유스웰빙허브 온타리오(Youth Wellness Hubs Ontario) 정신건강 및 물질 사용 지원, 1차 의료, 지역사회 및 사회적 지원 

등을 포함하여 12-25세 청소년의 웰빙을 지원하기 위해 고품질의 통합 청소년 서비스를 제공합니다.

아이의 학교 온타리오의 모든 교육청에는 정신건강 리더를 두고 있으며, 이들 대부분은 예방 및 조기 개입 서비스를 제공하는 
공인 심리상담가 및 사회 복지사도 있습니다. 학교 및 교육청에서 교내 정신건강 서비스에 대해 문의하십시오.

면책 조항: 본 정보 안내문은 공인 정신건강 전문가와의 
상담을 대체하지 않습니다. 귀하의 아이에 대한 염려가 있을 
경우 의사와 상담하거나 응급 서비스를 받으십시오.
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https://www.commonsensemedia.org/articles/parents-ultimate-guide-to-parental-controls
https://caringforkids.cps.ca/handouts/behavior-and-development/screen-time-and-digital-media
https://www.camh.ca/en/camh-news-and-stories/balancing-tech-use
https://www.commonsensemedia.org/
https://kidshelpphone.ca/get-info/social-media-resources-to-support-your-mental-health
https://www.aboutkidshealth.ca/screentime?language=en
https://mediasmarts.ca/
https://screentimenetwork.org
https://www.aap.org/en/patient-care/media-and-children/center-of-excellence-on-social-media-and-youth-mental-health/
https://ontario.cmha.ca/documents/finding-and-navigating-addiction-services-for-children-and-youth/
https://www.camh.ca/en/your-care/programs-and-services/problem-gambling--technology-use-treatment
https://cmho.org/findhelp/
https://connexontario.ca/
https://onestoptalk.ca/
https://youthhubs.ca/
https://smho-smso.ca/about-us/find-your-mental-health-leader/
https://smho-smso.ca/
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