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Biricik kızım Nehir Ada’ya



ÖN SÖZ
İnternet, sağladığı yenilikler ve sunduğu imkânlar ile bireyin gelişimine 

olumlu katkılar sağlayan bir araçtır. İnternetin, bireylerin yaşamına sosyal, ekono-
mik ve öğrenme olanakları açısından olumlu katkıları olmaktadır.  Eğitim, sağlık, 
alış-veriş, eğlence, iletişim gibi konularda insanların ihtiyaçlarını gideren özellik-
leri bulunmaktadır.

İnternet, sağladığı birçok imkânın ve yararın yanı sıra bazı problemlere de yol 
açmaktadır. Yol açtığı problemleri engellemek için interneti kısıtlamak veya ya-
saklamak doğru bir seçenek değildir. Bu ayrıca insan hakkı ihlali ve özgürlüklerin 
kısıtlanması anlamına gelebilmektedir. Bu nedenle yasaklarla bu problemi ortadan 
kaldırmak mümkün olmamaktadır. Bu riskleri ve problemleri azaltmanın yolu 
internet kullanıcılarının bilinçli ve sağlıklı kullanım becerilerini geliştirmekten 
geçmektedir. İnternetin yarattığı problemlerin azaltılması için hem yasal düzeyde 
hem de bireylerin bilinçlendirilmesi boyutunda yeni yeni adımlar atılmaktadır. 

Bu kitapta da yazarın doktora tezinde deneysel olarak etkililiği kanıtlanmış 
olan yeni bir program ayrıntılarıyla verilmiştir. İlk bölümde güncel bir sorun olan 
problemli internet kullanımının kuramsal temeli özetlenmiştir. Kitapta verilen 
program, problemli internet kullanımını azaltmaya yönelik bilişsel-davranışçı 
yaklaşıma dayalı bir psiko-eğitim programıdır. Bilişsel-davranışçı yaklaşıma da-
yalı psiko-eğitim programının adı PİKAP (Problemli İnternet Kullanımını Azalt-
ma Programı) olarak kısaltılmıştır. Bu programın Türkiye’de bir ilk olması ve bu 
kitapta programın uygulama sürecine ilişkin aşamalı bilgiler verilmesi nedeniyle 
psikolojik danışma ve rehberlik alanına önemli katkı sağlayacağı düşünülmekte-
dir. Bilişsel-davranışçı yaklaşıma dayalı bir psiko-eğitim programı olan PİKAP’tan 
psikolojik hizmetlerde çalışan farklı uzmanlar da yararlanabilecektir. Program lise 
de okuyan ergenler için geliştirilmiştir ancak farklı okul kademelerinde (üniversi-
te, ortaokul vb.) ve ruh sağlığı kuruluşlarında uyarlanarak kullanılabilir. 

Kitap ve programın uygulamasıyla ilgili görüş ve önerilerinizi yazarla paylaş-
manızı umuyoruz.

Dr. Bekir EROL 
ORCID No: 0000-0001-9174-6374

Ankara, 2020
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GİRİŞ

Dünya çapında sürekli olarak yaygınlaşan bir iletişim ağı olarak internet, gü-
nümüz modern insanının ekonomik ve sosyal yaşamının vazgeçilmez bir öğesi 
haline gelmiştir. Üzerine kurulu olan sistemler nedeniyle 21. Yüzyılla özdeşleşen 
dijital çağda internetsiz bir dünya neredeyse imkânsız hale gelmiştir. İnsanların 
yaşamlarına hızlı bir şekilde giren internetin akıllı telefonlar, tabletler, akıllı tahta-
lar ve diğer teknolojik araçlar üzerinden de kullanılabilmesiyle de yaygınlığı gün 
geçtikçe artmaktadır. 

Günümüzde tüm Dünya’da yaygınlaşmış olan internetin icadı ve gelişimi, 
1960-70’li yıllarda gelişmiş ülkeler arasında yaşanan soğuk savaşla ilişkilidir. Özel-
likle Amerika Birleşik Devletleri ve Sovyetler Birliği arasındaki ekonomik, askeri 
ve teknolojik alandaki rekabete dayanmaktadır. Türkiye’de ise internetin ortaya 
çıkışı bundan 25-30 yıl öncesine dayanmaktadır. Türkiye’de internete ilk bağlan-
ma 1993 yılında Ortadoğu Teknik Üniversitesi’nde gerçeklemiştir (Arısoy, 2009, s. 
56). Bugün artık devlet organlarında, bankacılık, finans, turizm ve eğitim sektö-
ründe yer alan tüm kurum ve kuruluşlar hemen hemen tüm faaliyetlerini internet 
üzerinden sağlanan çeşitli programlar ve sistemler üzerinden sürdürmektedirler. 
Bu yapılar faaliyetlerini internetin sağladığı iletişim ağlarıyla sürdürürken, top-
lumdaki bireyler de yaşamlarını kolaylaştıran bir araç olarak interneti sosyal ve iş 
yaşamlarında gün geçtikçe daha yoğun ve yaygın olarak kullanmaktadırlar. Çünkü 
devlet kurumlarının ve özel sektör kuruluşlarının faaliyetlerini çağın getirdiği bir 
yenilik olarak internetin sağladığı imkânlarla yürütmesi, bireyler açısından inter-
net kullanımının zorunlu hale gelmesine neden olmuştur. Zaman ilerledikçe de 
internet bireylerin yaşamıyla iç içe geçen bir araç halini almıştır. 

İnternet 21. Yüzyılda bilgiye ulaşmanın en hızlı aracı durumundadır. Sağla-
dığı bu pratiklikle insanlar bilgiyi kısa yoldan elde edebilmekte, ticari işlemler, 
alışveriş, eğitim faaliyetleri internet üzerinden yapılabilmektedir. Ayrıca insanlar 
eğlence ve sosyalleşme ihtiyaçlarını giderebilmektedirler. İnternet böylece birey-
lere hem özel işlerini hem de kamu hizmetlerini yürütme ortamı sağlamaktadır. 
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Bunlara ilave olarak internet ülkeler arasındaki sınırları ve uzaklıkları ortadan 
kaldırarak bireylerin farklı kültür, din ve etnik yapıdaki insanlarla kaynaşmasına, 
tanışmasına da yardımcı olmaktadır (AREM, 2008, s. 260; Bayzan, 2011, s. 259). 
Zaman ilerledikçe etki alanı genişleyen ve insanların ekonomik imkânlarının art-
masıyla birlikte kullanımı daha da kolaylaşan internet bireylere birçok alanda öz-
gürlükler sunmaktadır. İletişim, sosyalleşme, bilgiye ulaşma internetin sağladığı 
özgürlük alanlarından bazılarıdır (Satan, 2013, s. 512). 

İnternetin insanlara sağladığı imkânlar sayesinde sanal ortamlarda kurulan 
mağazalardan alışveriş yapılabilmekte, dünyanın herhangi bir yerindeki kişiler-
le arkadaşlık kurulabilmekte, herhangi bir konuda ihtiyaç duyulan bir bilgiye ait 
kaynaklara rahatlıkla erişilebilmektedir. Bunun yanı sıra Dünya’da meydana gelen 
olaylar hakkında anında haber alma imkânı bulunabilmektedir (Çalık ve Çınar, 
2009). İnternet bazı özel işler için de insanlara imkânlar sunmaktadır. Artık in-
sanlar günlük hayatta bir tuşla faturalarını ödeyebilmekte, banka işlemlerini ger-
çekleştirebilmekte ve sınav başvurusunu yapabilmektedir. Yapılan herhangi bir 
başvurunun ya da sınav sonuçlarının öğrenilmesi, ders kayıtları, iş takipleri gibi 
toplumun genelini ilgilendiren hizmetlerin neredeyse tamamı internet üzerinden 
yürütülmektedir. İnternet, sağladığı bu kolaylıkların yanı sıra insanların psikosos-
yal ihtiyaçlarına karşılık gelen eğlence ve zaman geçirme aracı olarak da yoğun bir 
biçimde kullanılmaktadır (Günüç, 2009, s. 9). 

İnternetin insan hayatını kolaylaştıran bu yönleri dışında önemli bir iletişim 
aracı olarak da bireylerin yaşamında yeri bulunmaktadır. Özellikle sosyalleşme 
aracı olarak son yıllarda yaygın olarak kullanılan internet, üzerine kurulu olan çe-
şitli sosyal medya ve iletişim araçlarıyla (Facebook, instagram, twitter, snapChatt, 
youtube, whatsapp, skype, messenger vb.) insanların birbirleriyle sosyal ilişkileri-
nin artırılmasına imkân sağlamaktadır.  

Bu kadar çok işleve sahip olan internetin Dünya üzerindeki kullanıcı sayısı-
nın gün geçtikçe arttığını anlamak için bazı araştırma sonuçlarına bakmak gere-
kebilir. 2018 yılının başında yapılan ve adı “We Are Social 2018 Dünya İnternet, 
Sosyal Medya ve Mobil Kullanıcı İstatistikleri” olan araştırma sonuçlarına göre 
Dünya’daki internet, sosyal medya ve mobil internet kullanımına ilişkin sonuçlar 
şöyledir:

•	 Dünya üzerindeki 4,02 milyar  insan internet kullanmaktadır. Bu sayı 
dünya nüfusunun % 53’ünü oluşturmaktadır.

•	 Dünya üzerindeki 3,19 milyar  insan sosyal medya kullanmaktadır. Bu 
sayı toplam dünya nüfusunun % 42’sini oluşturmaktadır.

•	 Dünya üzerinde 5,13 milyar  insan mobil internet kullanmaktadır. Bu 
sayı dünya nüfusunun % 68’ ini oluşturmaktadır.
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