
【 인터넷 중독 】

▶인터넷 중독이란?

인터넷 중독이란인터넷을 사용하는 사람들이 중독 양상(인터넷을 과도하게 사용하고, 인터넷을 사용하

지 못하게 되면 우울, 불안, 초조하여 다시 인터넷을 사용하고 싶은 욕구가 극도로 강해지는 것)을 말

합니다.

때문에 알코올 중독이나 마약 중독과 같이 학업 및 사회, 직장 생활 등 전반적인 생활에 부정적인 영

향을 미치게 됩니다.

▶인터넷 중독의 증상

1)강박적 집착과 사용

-인터넷을 하지 않는 동안에도 인터넷을 할 생각만 한다.

-인터넷에서 뭔가 새로운 일이 일어나고 있을 것 같은 생각에 사로잡혀 있다.

-대부분의 시간을 인터넷을 사용하는데 보낸다. 

-처음에 의도했던 시간보다 더 오래하게 된다. 

2)내성과 금단

-만족하기 위해서 점점 더 많은 시간을 인터넷 사용으로 보낸다.

-만족하기 위해서 점점 더 자극적인 것을 찾는다.

-인터넷을 하지 않으면 불안, 우울, 초조감에 시달린다.

-인터넷을 하게 되면 마음이 편안해 진다.

수업 중에도 게임 소리가 귓전을 맴돈다.

-밤에 잠자리에 들어도 눈이 말똥말똥해지며 다음에 인터넷을 할 생각에 빠져있다.

-밤마다 잠자리에 누우면 천장이 컴퓨터 화면으로 보이고, 그 속에 장면이 어지럽게 펼쳐진다.

-컴퓨터를 하고 있지 않는 동안에 자신도 모르게 컴퓨터 자판을 두드리고 있다.

3)신체적증상

-밤을 새워 인터넷을 사용하므로 일상생활 주기 교란, 만성 피로감, 눈의 피로, 시력 저하, 근골격계 

장애가 온다.

-불규칙한 식사로 인한 영양 실조, 혹은 운동 부족과 과식으로 인한 체중증가, 혈압 상승, 심장 마비, 

돌연사 등이 초래된다.

4)기타

-시간에 대한 지각 왜곡이 생긴다. 

▶건강한 인터넷 사용을 위하여

1) 청소년 인터넷 예방지침

-컴퓨터는 가족이 공유하는 장소에 둡니다.

-건강을 위해 올바른 컴퓨터 사용 자세를 유지합니다.

-방과 후 할 일을 먼저 한 후에 컴퓨터를 켭니다.

-학습이나 과제 수행을 위한 컴퓨터 활용을 늘립니다.

-하루에 사용하는 컴퓨터 시간을 미리 정해 둡니다.

-특별한 목적없이 인터넷에 1시간 이상 머무르지 않습니다.

-컴퓨터 사용시간과 내용을 컴퓨터 사용일지에 기록 합니다.

2) 인터넷을 너무 많이 사용한다고 느낄 때

-현재 나의 인터넷 중독 정도를 살펴봅시다.
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