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슬기로운 미디어생활 가이드

혹시 자녀에게
이런 모습이 있나요?

YES 3개 이상이라면 미디어 사용조절이 시급합니다!!

미디어를 시작하면 멈추는 것이 어렵고 
사용시간이 갈수록 길어진다 YES NO

미디어 사용이 제한되면 견디기 힘들어하고 
모든 일을 재미없어한다 YES NO

미디어 사용에 집착하고 친구, 가족과 함께 
있을 때도 미디어에만 집중한다 YES NO

미디어 사용으로 가족갈등이 많아지고, 
무엇을 하는지 숨기는 행동을 보인다 YES NO



슬기로운 미디어생활 첫걸음슬기로운 미디어생활 첫걸음

친해지기
친해지면 
이끌어줄 수
있습니다

자녀의 말을 경청하고 감정을 알아주고 구체적으로 칭찬해 
주세요. 그리고 자녀가 경험하는 미디어문화를 이해하려는 
노력을 보여주세요. 
자녀와 친해져야 부모의 지도와 감독이 긍정적으로 인식됩니다. 



슬기로운 미디어생활    첫걸음슬기로운 미디어생활    첫걸음

부모님이 하고 싶은 말은 조금만 참고,
눈을 맞추고 들어 주세요
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고개 끄덕임, 미소, 핵심 요약하기 등 상황에 적절한 
반응을 해주세요

자녀의 행동/감정에 대해 옳고 그름을 판단하기 전에 
왜 그랬는지 감정을 이해해 주세요

상대방을 비난하지 않고 “나”를 주어로 감정을
전달해 주세요 

“잘~하는 짓이다” → “이렇게 되어 속상하겠구나!”

“너는 왜 그렇게 행동하니?” 

    → “엄마는 그 행동 때문에 속상하구나!”

공감적이고 수용적인 대화법

TIP!TIP!



미디어
사용규칙

슬기로운 미디어생활 두걸음슬기로운 미디어생활 두걸음

함께하기
함께
울타리를 만들면
안전합니다.

미디어 사용규칙을 자녀와 함께 정하고 일관성 있는 환경을 
만드는 것이 중요합니다. 
자신이 정한 규칙에 따라 행동을 통제하는 작은 성공경험은 
자기조절력으로 이어집니다. 



슬기로운 미디어생활    두걸음슬기로운 미디어생활    두걸음

미디어 사용시간을 정하고, 사용 전 
종료알람 설정하기

미디어 사용 금지구역(식탁, 화장실 등) 정하기

학습시간에는 스마트폰을 보관함에 넣어두기

일주일에 한번 스마트폰 관리앱을 통해 우리가족 
사용시간 점검하기

미디어 
사용규칙 (예시)

규칙

TIP!TIP!



슬기로운 미디어생활 세걸음슬기로운 미디어생활 세걸음

홀로서기
지속적인 미디어 사용조절은 
결국 청소년의 자율성 에 
달려 있습니다.

*

따라서 사용규칙을 지킬 것을 믿고 필요시 규칙을 함께 수정해 
가며 격려해 주는 것이 중요합니다. 또한 미디어 외에 관심과 
흥미를 쏟을 수 있는 다양한 활동기회를 마련해 주는 것이 
필요합니다. 

*자율성: 자율적으로 선택하고 그 선택을 책임지는 능력



슬기로운 미디어생활    세걸음

자전거 타고 동네 탐방하기

반려식물, 반려동물 키우기

우리집 요리사 되어보기

가족 버킷리스트 작성하고 하나씩 실천하기

미디어 
대안활동 (예시)

TIP!TIP!



도움이 필요할 땐
적극적으로

인터넷 스마트폰 과의존으로 일상생활에 어려움을 
겪는 경우에는 전문기관에 도움을 요청하시기 바랍니다. 

국번없이
1388

신청방법
국번없이 1388
휴대전화는 지역번호+1388

한국청소년상담복지개발원은 전국 청소년상담복지센터, 
서울지역은 서울시립청소년 미디어센터, 인터넷중독예방상담센터와 함께 

다양한 상담 치료 프로그램을 지원하고 있습니다.


