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어린 자녀를 둔 부모들의 걱정 중 하나는 아이가 스마

트폰에 열중하는 모습이다. 아이가 스마트폰에 집중하

는 동안 부모는 육아의 부담을 덜 수 있지만, 스마트폰 

의존도가 아이에게 미치는 부정적인 영향을 모른 채 할 

수 없기 때문이다.

미국 소아과학회는 2~5세 사이의 아동은 하루 1시간 

이내로 스마트기기 사용 시간을 제한해야 한다고 권장

하고 있다. 또 6세 이상의 아동은 사용 시간이 좀 더 길 

수 있으나, 부모가 지정한 제한 시간 내에 사용해야 한다

는 규칙을 따라야 한다고 조언했다.

하지만 현실적으로 아이의 스마트기기 사용 시간을 통

제하기란 쉽지 않다. 어떻게 해야 좀 더 효과적으로 사용 

시간을 제한할 수 있을까?

■ 숫자 카운트하기

제한 시간이 다 됐을 때 갑작스럽게 아이의 스마트기

기를 뺏는 것보다, 아이가 마음의 준비를 할 수 있는 시

간을 주는 것이 좀 더 효과적이다. 아이에게“5분 남았

어!”와 같이 남은 시간을 알려줌으로써 불안감을 완화

하고, 즐거웠던 시간이 단절되는 느낌을 받지 않도록 한

다. 부모가 직접 말하지 않더라도 타이머 등을 통해 알림

을 전달하는 것도 한 방법이다.

■ 보이지 않는 곳에 두기

부모가 수시로 스마트폰을 보고 태블릿을 살펴보면 아

이 역시 스마트기기에 시선이 빼앗길 수밖에 없다. 아이

가 스마트기기를 사용하지 않는 시간에는 가급적 아이

의 눈에 띄지 않도록 두는 것이 좋다. 특히 아이의 시선

과 손이 닿지 않는 찬장 등에 두어 아예 스마트기기에 

마음이 가지 않도록 한다. 아이는 아직 스스로 사용 시

간을 제한할 통제 능력이 부족하기 때문에 보이는 곳에 

두고 아이의 인내심을 시험하기보다는 아예 눈에 띄지 

않는 곳에 둔다.

■ 보상 시간 주기

칭찬이나 보상의 의미로 스마트기기 보는 시간을 제공

하는 방법도 있다. 아침에 일찍 잘 일어나지 못하는 아이

는 일찍 일어났을 때 스마트폰 사용 기회를 줄 수 있고, 

숙제를 끝냈을 때 혹은 장난감 정리를 했을 때 볼 수 있

도록 기회를 주는 식이다.

주어진 과제나 약속을 잘 지켰을 때 5분 더 스마트기

기 사용을 허락하는 방법도 있다. 단 부모 역시 약속을 

잘 지켜야 한다. 아이에게 일정 시간 스마트기기 사용을 

허락하기로 했다면, 실제로 그 시간만큼 사용할 기회를 

제공해야 한다. 

■ 잠자리에선 금지하기

스마트기기 사용을 허용하되, 잠들기 직전 사용은 금

지하도록 한다. 잠자리에서의 사용은 수면을 방해해 아

이들의 성장과 건강에 해로운 영향을 미친다. 잠들기 

한 시간 전에는 절대 사용하지 않는다는 규칙을 만들

라는 것.

스마트폰에 집착하는 아이 … 균형과 융통성 있는 통제 필요

■ 평일 사용 제한하기

평일에는 스마트기기 사용을 금지하고 주말에만 사용

을 허락하는 전략도 있다. 혹은 평일에는 30분, 주말에

는 1시간 반 정도 사용할 수 있도록 부모의 재량에 따라 

시간을 제한할 수도 있다. 평일에는 스마트기기로 메시

지 주고받기만 허락하고, 게임 등은 주말에만 하도록 하

는 방법도 있다.

■ 야외 활동하기

바깥에서 활동하는 시간을 늘리면 스마트기기에 의존

하는 시간이 줄어든다. 평일에 아이들과 함께하기 어렵

다면, 주말에 같이 나들이를 하고, 평일에는 식물을 가

꾸거나 강아지 산책을 시켜주는 식의 방법으로 스크린

으로부터 멀어지는 시간을 마련하도록 한다.

■ 균형과 융통성 있는 통제

아이들의 스마트기기 사용 시간을 제한하되, 융통성 

있는 제한이 필요하다. 우리의 일상과 스마트기기를 점

점 분리하기 어려운 환경이 형성되고 있고, 그만큼 스마

트기기를 필요로 하는 순간도 늘어나고 있다.

스마트기기 사용 제한 시간이 넘었더라도, 아이가 무

언가를 찾아보고 싶을 때 검색할 수 있는 기회를 주고, 

좋은 영상이 있을 땐 부모의 지도 아래 함께 보는 등의 

융통성 있는 통제를 해야 하는 것이다. 아이가 일상생활

을 건강하고 균형 있게 잘 유지하고 있다면 부모의 재량

에 따라 좀 더 자유로운 사용을 허용할 수 있다.


