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Abstract : As smart phone became popular, its excessive uses cause adverse effects called 

smart-phone syndrome such as Turtle-neck syndrome in physical side and smart-phone addiction 

in mental aspects. Turtle-neck syndrome incurred by incorrect posture when you watch 

smart-phone, which causes a serious health problems. However, these syndromes can be 

detected by gyro-sensor and timer, and prevented by correcting the posture and halting the 

function with smart-phone application (App). Thus, this paper proposes App that helps user to 

realize bad posture and addiction to smart-phone, and to acquire the correct habit by inducing 

user to stretch neck or to stop operation with warning message. If we tried to adjust bad 

posture and addiction in using smart-phone through this application, the social losses from 

smart-phone syndrome would be minimized as a result.  
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I. 서 론

 

스마트폰이 대중화되면서 과도한 사용으로 인해 

정신과 신체건강, 대인관계 등 일상생활에 부작용을 

일으키는데 이것을 통틀어 스마트폰 증후군이라 칭

한다[1]. 신체적 질환으로 목, 어깨, 손목 통증과 

눈의 피로(안구건조), 두통 등의 증상이 있으며 정

신적 부작용으로는 디지털 건망증, SNS 의존증 및 

스마트폰 중독증 등이 있다[2-3].

특히 스마트폰을 장시간 사용할 때의 대표적인 

신체적 스마트폰 증후군에는 거북목 증후군이 있다

[4-6]. 거북목 증후군은 스마트폰을 장시간 사용할 

때 고개를 아래로 숙이거나, 화면을 볼 때 고개를 

앞으로 내미는 자세를 취하게 되면 목이 정상적인 

C자 모양의 만곡이 아닌 일자 형태로 변형되면서 

목 주변 근육과 인대가 긴장하게 되고 경직되어 심

각한 통증을 호소하는 증상이다[4]. 한편 대표적인 

정신적 질환으로는 스마트폰에 지나치게 의존하여 

학업, 대인관계 등의 사회생활에 부작용을 일으키는 

스마트폰 중독증을 꼽을 수 있다[3].

거북목 증후군의 예방법은 스마트폰을 눈높이에 

두고 사용하거나 장시간 사용을 했을 때 목 스트레

칭과 같은 목 푸는 체조를 자주 하는 것이 도움이 

된다[7]. 하지만 자신도 모르게 스마트폰에 집중하

게 되므로 실제 실천하기란 쉽지 않다. 거북목 증후

군의 원인이 되는 장시간 고개를 숙이고 스마트폰

을 보는 상황은 스마트폰에 내장된 자이로센서를 

이용하면 쉽게 판단할 수 있다. 이를 통해 일정 시

간 나쁜 자세로 스마트폰을 보는 것으로 판단되면 

1차 경고, 2차 경고를 하고 지정된 위험시간을 넘

기게 되면 화면전체를 가리고 목 푸는 체조를 하지 

않으면 정상화면으로 회복되지 않게 한다. 

스마트폰의 폐해는 건강적인 측면보다는 정신적

인 측면이 더 크다고 할 수 있는데, 인터넷 중독과 

SNS(Social Network Service)중독은 뇌의 영향을 

미쳐 도파민을 분비하게 만듦으로써 우리가 흔히 

알고 있는 알코올중독, 게임중독, TV중독과 같은 

악영향을 끼치게 된다[8-9]. 사용자가 스마트폰을 

이용하는 시간, 특히 SNS와 인터넷을 사용하는 시
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간을 측정하고 실태를 분석하여 지나친 집착과 시

간낭비가 일어나지 않도록 경고하고 주변사람의 도

움을 요청하는 방법을 도입하였다.

본 논문에서는 스마트폰 증후군 예방을 위한 애

플리케이션을 백그라운드로 수행하도록 하여, 스마

트폰에 내장되어 있는 기울기 센서와 타이머를 통

해 나쁜 자세의 유지시간을 검출하여 거북목을 경

고하고 목 스트레칭을 유도 한다. 추가로 사용자의 

SNS와 인터넷 사용시간과 사용형태를 분석하여 지

나친 스마트폰 의존증으로 인하여 사회생활에 어려

움을 격지 않도록 경고하고 주변의 도움을 요청할 

수 있도록 장치하였다. 제안하는 애플리케이션은 현

재 구글 플레이스토어에 등록되어, 누구나 다운받아 

설치할 수 있으며 설치한 사용자로부터 좋은 호응

을 얻고 있다.

Ⅱ. 스마트폰 증후군의 검출 및 대응방법

1. 거북목 증후군

1.1 거북목 증후군 검출방법

거북목 증후군을 발생시키는 원인은 사람들이 

대부분 스마트폰을 책상위에 눕힌 상태로 사용하거

나 스마트폰을 뒤쪽으로 기울여 눕히면서 사용하기 

때문이다. 그러면 화면을 보기위해 목을 앞으로 빼게 

되어 목 주변 근육에 부담을 주어 거북목을 유발하므

로 기울기 센서 x축, y축, z축 각을 이용하여 스마트

폰의 기울기를 인지하고 경고를 한다. 

스마트폰 화면을 볼 때 스마트폰의 기울기와 사

용자의 목 기울기는 같아진다. 스마트폰을 세로로 기

울였을 때 자이로 센서의 값을 읽어보면 x축 값이 –

75∘ ~ -10∘ 일 때, 스마트폰을 가로로 기울였을 때 

즉 y축 값이 10∘ ~ 75∘ 이거나 -75∘ ~ -10∘가 나

온다. 스마트폰 전면 부 화면이 하늘을 보고 눕혀져 

있을 때, 즉 x축 값이 –4∘ ~ 4∘, y축 값이 -4∘ ~ 4∘ 
일 때 시간을 체크하여 지속적으로 그 기울기를 유지

했을 때 경고와 조치를 취하게 한다. 즉 그림 1과 같

이 스마트폰을 세로 혹은 가로로 사용하더라도, 눕힌 

경사로 인해 목에 무리를 주는 자세가 일정시간 이상 

지속되면 경고를 주게 된다.  

1.2 거북목 증후군 대응방법

목을 기울 때 스마트폰 기울기 센서가 감지하여 

특정시간동안 기울기를 유지하면 표 1과 같은 경고 

메시지가 뜬다. 하지만 이 경고를 무시하고 계속해서 

그림 1. 거북목 증후군 검출을 위한 블록도

 Fig. 1 Block diagram for detecting Turtle 

neck syndrome

지속시간

()
경고 단계 거북목 방지를 위한 대응방안

 ≥ 1차 경고
-1차 경고로 화면을 눈 높이에 

맞추라는 경고 메시지가 뜬다.

 ≥ 2차 경고
-2차 경고로 화면을 눈 높이에 

맞추라는 경고 메시지가 뜬다.

 ≥ 3차 경고

-3차 경고로 화면을 가리는 그

림 팝업 및 휴대폰 정지

-5개의 목 스트레칭 운동 유도 

메시지 및 운동방법 설명

표 1. 거북목 위험단계에 따른 대응방법

Table 1. Response according to warning stages of 

turtle neck (where,   ,   ,    min)

그 기울기를 유지한다면 스마트폰 화면 전체를 가려

버린다. 이 때 가린 화면을 해제하기 위해서는 화면

의 안내에 따라 목을 푸는 스트레칭을 실시해야한다. 

스트레칭은 총 5단계로 나뉘며 한 단계마다 10초 동

안 기울기 센서와 그림설명을 통해 쉽고 정확한 스트

레칭 자세와 목운동을 유도한다.  

2. 스마트폰 중독

2.1 스마트폰 중독의 검출방법

스마트폰의 과도한 사용과 의존으로 인해 정신

적 건강을 해쳐서 학업, 대인관계 등 일상생활이 어

려울 정도가 되는 것을 스마트폰 중독이라 한다. 

스마트폰 중독 예방을 위하여 먼저 초기 설정단
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그림 2. 스마트폰 중독 검출을 위한 블록도

 Fig. 2. Block diagram for detecting 

smart-phone addiction

계에서 중독성과 관계 깊은 스마트폰의 3대요소인 

게임, 인터넷, SNS등을 등록하고 하루 동안 허용 가

능한 목표시간()을 설정한다.

그림 2와 같이, 사용자가 스마트폰 중독인지의 

여부를 판단하기 위하여 내장 타이머를 이용하여 하

루의 스마트폰 사용시간()을 측정한다. 추가로 하루 

동안 사용한 스마트폰의 프로그램별 실행시간(), 실

행횟수 및 평균 이용시간을 측정하여 데이터베이스

에 저장하고 주간 및 월간 스마트폰 사용시간, 패턴

에 대한 알림기능을 통해 사용자로 하여금 심각성을 

인식하고 경각심을 가질 수 있도록 유도한다. 특히 

게임, 인터넷 및 SNS에 해당하는 애플리케이션을 수

행할 때에는 연속사용시간, 응답속도, 실행빈도 등을 

더 자세히 저장 및 분석하였다.

2.2 스마트폰 중독의 대응방법

표 2는 스마트폰 중독정도에 따른 대응방법을 

표시한 것으로, 하루 동안의 음성통화를 제외한 스마

트폰 사용시간을 위젯의 형태로 스마트폰 바탕화면

에 표시함으로써 자신의 스마트폰 중독정도를 자각

하게 한다. 위젯상의 숫자를 클릭하면 상세한 스마트

폰 사용통계를 제시하는데, 앱별 사용시간, 접속횟수

(빈도), 반응시간 등의 데이터가 제공된다. 스마트폰 

잠금기능을 추가하여 미리 설정한 목표사용시간을 

초과하면 화면이 잠기어 스마트폰을 사용하지 못하

게 한다. 또한 특정시간 잠금예약 기능을 통하여 업

무(수업)등의 방해가 되지 않도록 스마트폰이 예약된 

시간동안 잠기게 할 수 있다.

이용시간 () 스마트폰 중독 방지용 반응

  분 허용시간까지 30분 남음을 경고함

 ≥분
상단 상태표시창에 허용시간까지

의 남은시간이 표시됨

 ≥

-음성통화를 제외한 중독관련 어

플을 사용시 경고와 함께 동작

중지

-하루동안 사용한 어플들의 사용

시간을 그래프로 표시

표 2. 스마트폰 중독의 단계별 대응방법

Table 2. Response according to stages of 

smart-phone addiction (: Allowed time)

스마트폰 중독의 예방을 위하여 미리 지정한 목

표사용시간() 대비 총 사용시간()이 30분까지 근

접하는 경우, 화면에 1차 경고표시를 하고 목표시간 

대비 얼마가 남았다고 상태표시 창에 띄운다. 만약 

목표시간을 다 사용하게 되면 ( ), 통화를 제외한 

모든 등록된 스마트폰의 실행을 정지 시킨다.

이상과 같이 스마트폰 증후군의 검출과 그 대응

에 대한 제안 시스템의 알고리즘을 설명하였다. 다음 

장에서는 제안 알고리즘을 바탕으로 실제 스마트폰

용 앱으로 실제 구현된 모습과 실행 방법에 대해서 

상세하게 제시하고자 한다. 

Ⅲ. 스마트폰 증후군 방지용 앱의 구현 및 

실험

본 장에서는 대표적인 스마트폰증후군의 부작용

인 거북목증후군과 스마트폰중독을 스마트폰이 지

능적으로 검출하고 사용자로 하여금 스마트폰증후

군을 사전에 예방할 수 있도록 도와주는 앱의 구현 

과정과 동작방법을 상세히 설명한다. 

1. 스마트폰 증후군 방지용 앱의 구현

1.1 앱의 구성 및 시작

그림 3과 같이, 전체 앱의 구성은 거북목 증후

군 방지 앱과 스마트폰 중독 방지 앱의 2가지 부분으

로 구성되어 있다. 먼저 거북목증후군 방지 앱에서는 

거북목을 부르는 나쁜 자세를 검출(경고단계)하는 부

분과 판단된 경고단계에 따른 대응(경고 및 스트레칭 

유도)하는 부분등 2개 부분으로 구성되어 있다. 두 

번째로 스마트폰 중독 방지 앱에서는 스마트폰 중독

을 측정하는 부분과 스마트폰 중독을 예방하기 위한 

대응방법을 수행하는 부분으로 나뉜다. 
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그림 3. 스마트폰 증후군 방지용 앱의 초기화면

 Fig. 3 Beginning screen of smart-phone 

syndrome prevention application

그림 4. 스마트폰 증후군 방지용 앱의 

환경설정화면

 Fig. 4 Specification screen of smart-phone 

syndrome prevention application

그림 4에서, 스마트폰 증후군 앱의 시작에 앞서 

설정부분을 클릭하여 스마트폰 증후군의 예방을 위

한 각종 파라미터를 설정한다. 사용자의 편이를 위하

여 거북목 방지용 시간(나쁜 자세로 연속사용하는 시

간)의 3단계 경고시간은 20분, 25분, 30분으로 기본 

설정하였다. 스마트폰 중독증의 예방을 위하여 추가

로 사용자가 설정해야 할 것은 스마트폰 중독 위험군 

앱의 등록이다. 먼저 자신의 스마트폰에 설치된 전체 

앱이 열거되는데, 이중에서 인터넷, SNS(페이스북, 

트위터, 카카오톡), 게임(자신의 스마트폰에 설치된 

게임들) 등을 체크(토글)한다. 두 번째로 하루 동안 

허용할 자신의 스마트폰 사용 총시간()를 설정한다. 

1.2 앱의 종료

제안하는 앱은 스마트폰 사용자로 하여금 신체

적 정신적 건강을 지킬 수 있도록, 나쁜 자세로 오랫

동안 스마트폰을 보거나 지정된 허용시간이상 사용

할 때 목운동을 강제하거나 사전 등록된 앱을 사용할  

수 없도록 불편함을 주는 프로그램이다.

(a)            (b)           (c)

그림 5. 거북목 증후군 방지용 경고 메시지 화면

(a) 1차경고, (b) 2차경고, (c) 화면고정 3차경고

Fig. 5 Warning message screen shot for turtle 

neck syndrome prevention application

(a) first warning, (b) second warning, (c) last 

warning with holding screen

그러므로 만약 앱의 종료가 너무 쉬운 방법으로 

제시된다면 의지가 약한 사용자를 스마트폰 증후군

으로부터 지켜낼 수 없기 때문에 관리자 모드에서 앱

을 제거(삭제)하여야만 종료되도록 하고 있다.

2. 제안 앱의 동작 및 실험 결과

2.1 거북목 방지용 앱의 동작

사용자가 나쁜 자세로 20분, 25분, 30분 이상 

지속적으로 스마트폰에 집중하는 경우 경고 1단계, 

경고 2단계, 경고 3단계로 판단하여 그림 5와 같이 

경고 메시지를 보내고 마지막에는 화면 가리기를 실

시한다. 경고 메시지를 보고 자세를 바꾸여 90°로 스

마트폰을 들어 목을 곧게 펴는 자세가 되면 경고모드

가 풀리고 타이머가 0으로 리셋 된다.

2.2 최종경고 후 목 스트레칭운동 유도

사용자가 1차경고와 2차경고를 무시한 채 나쁜 

자세로 30분 이상 지속적으로 스마트폰에 집중하는 

경우 그림 5의 (c)와 같이 전체화면을 사진으로 가려

버린다. 이런 상황이 되면 스마트폰을 더 이상 이용

하지 못하는 정지모드가 된다. 이 정지모드를 풀기위

해서는 스마트폰의 화면을 아래로 향한 채 두 손으로 

잡고 그림 6에서 제시하는 5단계의 스트레칭 운동을 

실시해야 한다. 제시한 5단계 목 스트레칭 방법은 거

북목 방지운동법으로 유명한 인터넷 블로그를 참조

했다[7]. 화면 아래의 노란색 바는 운동 횟수를 의미

하며 그림에 따라 정확히 지정된 스트레칭 운동 횟수

를 모두 채워야 다음단계로 이동한다.



                   대한임베디드공학회논문지  제 10권 제  1호  2015년 02월                    11

그림 6. 거북목 방지용 목 스트레칭 유도화면 [7]

Fig. 6 Neck stretching induction screen shot for 

turtle neck syndrome prevention application [7]

(a)            (b)           (c)

그림 7. 스마트폰 중독 방지 앱의 경고화면

(a) 할당시간 근접경고(30분근처) (b) 할당시간 초과 

경고 (c) 실행했던 앱별 사용시간 표시

Fig. 7 Warning message screen shot for 

smart-phone addiction prevention application

(a) 1st warning for approaching, (b) 2nd warning 

for time over, (c) elapsed time for each App

2.3 스마트폰 중독 방지용 경고 및 반응

사용자의 설정 앱의 총 사용시간이 T(하루 허용

시간)의 30분 근처로 오게 되면, 경고문구와 함께 화

면의 상단의 상태창에 하루 허용시간이 얼마 남았는

지 표시한다. 그림 7을 보면 스마트폰 하루 허용 가

능시간()을 넘어선 경우에는, 지정된 앱(프로그램)

의 모든 동작시도에 대해서 시스템의 동작을 막는 경

고문구와 함께 반응하지 않게 만든다. 앱별 사용시간

을 클릭하면 하루 허용가능시간 까지 사용한 앱들의 

사용시간을 보여줌으로써 자신의 스마트폰 사용패턴

과 중독성의 정도를 분석할 수 있다. 그림 7 (c)에서 

카카오톡을 비롯한 SNS에 집착하여 많은 시간을 할

당하는 경우 잠시도 스마트폰에서 눈을 돌리지 못하

는 관계로 학업 및 업무에서의 집중도를 떨어뜨리는 

주원인이 된다.

스마트폰이 그림 7의 (b)와 같이 잠기는 경우 

자동으로 미리 지정한 관리자(부모, 친구)의 전화번

호로 “XXX님의 스마트폰이 허용시간을 넘겨 잠금 

처리되었습니다!” 라는 문구와 함께 4자리 비밀번호

가 문자로 전송된다. 이 스마트폰 중독 방지용 앱의 

동작을 리셋시키기 위해서는 미리 지정한 관리자의 

비밀번호를 알아야 한다. 비밀번호로 제안 앱을 리셋 

시키지 못하면 하루 동안 지정된 앱을 사용할 수 없

게 된다. 향후 제안 앱의 삭제를 시도하는 경우에도 

이와 같은 관리자의 비밀번호 승인이 필요하도록 프

로그램을 개선할 예정이다.

Ⅳ. 결 론 및 토 의

스마트폰이 대중화되면서 그 과도한 사용으로 

인해 신체적·정신적 건강문제 및 사회부적응의 문제

를 초래하게 되었다. 먼저 거북목 증후군은 직장인

이 가장 흔하게 고통을 받는 대표적인 질병으로 통

증이 심각하며 호흡에도 지장을 주게 된다. 특히 스

마트폰 중독은 정신적 의존이 심해 학업, 업무 및 

대인관계 등의 사회생활 전반을 피폐하게 한다. 그

러므로 본 논문에는 거북목 증후군과 스마트폰 중

독을 예방하기 위해 스마트폰이 지능적으로 위험요

소를 찾아내어 사용자에게 경고할 뿐 아니라, 신체

적으로는 자세를 바로 잡아주고 스트레칭을 유도하

고 허용된 시간 안에서만 사용하게 강제함으로써 

정신적으로 스마트폰의 의존도를 낮추게 하였다. 

제안 하는 스마트폰 증후군 방지 앱으로 나도 

모르게 나쁜 자세로 오랫동안 화면에 집중하는 자

신을 돌아보고 제한된 시간만큼만 사용하고 스트레

칭 등으로 자세를 바로잡을 수 있도록 노력한다면 

스마트폰의 남용으로 인한 개인의 건강 문제와 사

회적 손해를 최소화 할 수 있을 것이라 생각한다. 

향후 사용자의 자세를 보다 정확하게 판단하기 

위해서 스마트폰의 자이로센서 뿐 아니라 내장 카

메라를 복합적으로 활용하는 방안을 도입할 예정이

며 눈의 깜박임을 측정하여 안구건조증도 방지하도

록 개선할 계획이다. 또한 스마트폰이 강제적으로 

사용자를 통제하는 방법에서 벗어나, 친구와 가족의 

관심과 참여를 유도함으로써, 스마트폰 중독을 사용

자 개인만의 문제가 아닌 공동체의 문제로 확대하

여 그 해결법을 모색 하고 앱 개발에 적용하고자 

한다.
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