BAGIMLILIKLA MUCADELE AiLE EGITiM KiTAPCIGI

Risk Yaratan Faktorler
=  Ruhsal sorunlari ya da bagimlilig1 olan ebeveynin bulundugu kaotik aileler,
* Dogru olmayan yetistirme yollari,
= Ebeveyn-cocuk arasinda baglanma ve ilgi eksikligi,
= Sinifta agir1 utangaglik ya da siddet iceren davranislar,
= Okul basarisinda diisiis,
= Sosyal becerilerin zayif olmasi,
= Sapkin davranislar sergileyen arkadaslarla “takilma”,
= Okul, is, aile ortamlarinda uyusturucu kullaniminin onaylanmasi.
Onleyici Faktorler
= Giiglii ve pozitif aile baglari,
= Ebeveynlerin ¢ocuklarinin arkadaslarindan ve neler yaptiklarindan haberdar olmasi,
= Aileici kurallarin agik olmasi ve herkesin bunlara uymasi,
= Ebeveynlerin ¢ocuklarmin yasamlarina ilgili olmalari,
= QOkulda basaril1 olma; okul, kliipler gibi kurumlarla kurulmus gii¢lii bir bag,
»  Uyusturucu kullanimu ile ilgili dogru bilgilenme.
Sigaraya baslama nedenleri
» Biiyiimenin bir sembolii olarak goriilmesi
* Reklam ve filmlerin 6zendirici etkisi
* Kiz gocuklarinda erkeksi olma hevesi
*  Meydan okuma tarzi
» Arkadas grubuna ayak uydurma ¢abasi
Madde kullanmaya baslama nedenleri
»  Arkadas baskisi % 23.3
*  Merak % 29.4

* Sorunlara ¢6ziim aramak % 27.1



Sorunlardan kagmak % 26.0

Begeni toplamak % 24.3

Eglenmek % 25.9

Bagimhlik siireci

“Belki kullanabilirim”

}

“Korku ve merak”

}

“Bir keredeirl bir sey olmaz’, “Biraktim, bir daha baslamam”
“Bir daha asla!” “Artik birakacagim”
“Ben bagimli olmam” “Birakmak zorundayim!”

} f

“Istersem birakirim” » “Bu meret birakilmaz ki!”

Bagimh Kiside

Madde kullanimini kontrol etmekte gii¢liik ¢ekme,
Giderek kullanilan maddenin dozunun artirma,

Zarar vermesine ragmen madde kullanmaya devam etme,
Aile, is ve cevre iliskilerinde bozulma,

Basarisiz birakma girisimleri,

Biraktig1 zaman ruhsal ya da fiziksel yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi (huzursuzluk,
uykusuzluk vb) gozlenebilir.

Madde kullanan Kisiyi aile nasil anlar?
En kesin yontem kan ve idrar testleridir.

Aile iligkilerini azaltir ve evde daha az vakit gegirir.

Her zamankinden daha fazla para harcamaya baslar.

Yeni arkadaslar edinmeye baslar.



» Kendisine olan 6zeni azalir.

*  Cevre ve arkadaglar eski 6nemlerini yitirir.

»  Hafif uykulu ve yorgun goziikebilir.

*  Okula devami1 azalmaya, basarist diismeye baglar.
* Sozel iletisiminde farklilagma g6zlenebilir.

*  Yeme aliskanliklar1 bozulur, kilo kaybedebilir.

« Dabha sinirli olabilir.

IYi BIR ANNE- BABA OLMAK ICIN

Yargilamayin;

Istediginiz gibi davranmadiginda bu sizde 6fke yaratabilir ve buna engel olamadiginiz anda akliniza
gelen seyleri sdylemeye baslarsiniz; biraz diisiindiigliniizde nasil farkinda olmadan bazen yargilayici
bir dil kullandigimzi gérebilirsiniz. Ofkenizi kontrol edebilirseniz olaym birden fazla sebebi
olabilecegini gbrme sansiniz artar. Bu sayede ne siz yaptiginizdan dolay1 pismanlik duyarsiniz ne de
cocugunuz “Ama ben bunu hakketmedim” hissini yasamaz.

Konferans Vermeyin;

En sevdigimiz seylerden biri kendi gegmisimizden bahsetmek: “Ben senin yasindayken ne dogru
diiriist oyuncagim vardi ne de boyle bilgisayar. Hi¢ kiymetini bilmiyorsun; halbuki biz....”
Deneyimlerinizi cocuklarmizla paylasmaniz 6nemli ancak bunlar nasihat tarzinda oldugu anda
cocugunuzun kapilar size kapaniyor ve iletigiminiz daha baglamadan bitmis oluyor.

Tehdit Etmeyin;

“Hele bir dedigimi yapma, ben bilirim yapacagimi sana!” ya da “Sinifi ge¢gmezsen tatil de yok!” veya
“Dersini bitir yoksa televizyon yok!” gibi. Tehdit o an i¢in ¢ocugunuzu sadece korkutmaya yarar; ama
etkili olmaz ¢iinkii “tehdittir. Soylediginiz seyi gerceklestirmediginizde de yaptiginiz her tiirli
uyarinin zamanla ciddiye alinma olasilig1 diiser. En 6nemli nokta ¢ocugunuzla olan iletisim dilidir.

Eger ne istediginizi ve bunu neden istediginizi ona anlatir; beklentilerinizi onun potansiyeline gore
belirlerseniz ¢ocugunuzun bunlar1 yerine getirme olasilig artar.

Sorgulamayin;

Onun hayat1 hakkinda bilgi sahibi olmaniz ¢ok 6nemli Arkadaslar1 kim; nerelere gider, neler
yapmaktan hoslanir? Ancak bunlar1 6§renmek i¢in onu sorgulamamalisiniz. Unutmayin niyetiniz
“paylagmak”. Eger o anda size cevap vermiyorsa “Su anda konusmaya ¢ok hazir degilsin; ama
istedigin zaman ben seni dinlemeye hazirim” seklinde karsilik vermeniz o anda hemen kapilari
acmasa da ileride size geri donecektir.



Teshis Koymayin;

Bir sikintisindan, sorunundan bahsettiginde hemen etiket koymayi, ne oldugunu bulmayi denemek
yerine dinlemek ve kendisini ifade etmesine miisaade etmek daha uygun olacaktir. O anda ne
hissediyor, ne yasamis, neye ihtiyaci var, bunlar anlamaya ¢aligin.

Ahlak Derslerinden Ka¢inin

“Senin bu yaptigin ¢ok ayip.”

“Bunlar hi¢ uygun davranislar degil; ne yapiyorsun sen?”
“Biiyiiklerine saygili ol!”

“Her istedigin olmaz, 6grenemedin mi daha bunu?”

Yapilmamasi gereken bir seyi yapmis olsa bile bunu ahlak dersi verir tarzda degil; yaptiginin olumsuz
sonuglarini (nelere yol agtigini) ve uyandirdig1 duygulan dile getirmeniz yerinde olacaktir.

Emir Vermeyin

Siz kendinizi diigiiniin, biri size emir verdiginde ya da o tarzda konustugunda neler hissediyorsunuz?
Istediginiz seyin nedenini agiklamaniz cok dnemlidir.

Dinleyin;

Cocuklarmizin neler yaptigini, arkadaslarinin kimler oldugunu ve ilgilerinin neler oldugunu bilmek
icin diizenli olarak aile goriismeleri yapin. Onu DINLEYIN. ihtiyaclarina kars1 duyarli olun ama aile
igindeki liderliginizi koruyun. Iyi vakitleri paylasin, problemleri beraber ¢oziin. Madde kullanmimina
yoneltebilecek olan korkularini ve streslerini hafifletmek i¢in onlarla ilgilendiginizi gostererek giiven
verin.

Ornek Olun;

Kendi kendinize evde ila¢ kullanmayim. Medikal ilaglarin kullanimini sinirlandirmazsaniz ¢ocugunuza
problemlerin ¢dziimii icin ilag alinmas gerektigi mesajint VERMEMIS olursunuz. Aymi sekilde alkol

ve sigara kullaniminizi da ev iginde sinirlayin. Cilinkii herhangi bir maddeye bagimlilik, bir bagkasinin
kullanimini kolaylastirir.

Arkadaslarim1 Taniyin;

Ergenlik doneminde 6n plana ¢ikan ve gencin hayatinda ¢ok 6nemli yeri olan arkadaglarinin nasil
insanlar olduklarini bilmek 6nemlidir. Ancak bunu 6grenirken dozu kagirmamak; gencin 6zel hayatini
ortadan kaldirmamak gerek. Kisaca, terazide bir denge saglamalisiniz.

Onunla Konusun;

Maddelerin olumsuz etkileri konusunda konferans ya da nasihat verecek tarzda konugsmayin. Onun
diistincelerine sayg1 gosterdiginizi hissettirerek gercek bilgiler aktarin. Hayatina ve gelecegine dair
disiinceleri hakkinda sohbetler edin; onlari sizinle paylasmasi i¢in cesaretlendirin.



Acik Olun;

(“)rnek; “Bazi arkadaslarum yiiziinden ben de kullandim, ciinkii onlara uymak gerektigini

diisiintiyordum. Kisa siire sonra fark ettim ki ben onu degil, o beni kontrol ediyordu. O giinlerde
etkileri hakkinda bu kadar bilgim yoktu; simdi bildiklerimi o zamanlar bilseydim hicbir zaman

denemezdim ve seni ondan uzak tutmak icin ne yapmam gerekiyorsa yaparim.”’

Eger sizin yaptigimiz yanliglar varsa nasihat dilini kullanmadan ¢ocugunuzla bunlari paylasin.
Cocugunuzun sizin de hata yapabileceginizi gormesi 6nemlidir. Boylece her insanin hata
yapabilecegini, 6nemli olanin kisinin yasadiklarindan kendisine ders ¢ikarmasi oldugunu &grenir.
Yaptiginiz yanlisin size getirdigi olumsuz sonuglar1 ve bundan ne 6grendiginizi onunla paylasin.

“HAYIR”’ demesini Ogretin;

Israrlarla basa ¢ikmasi i¢in ¢ocugunuza “Hayir diyeceksin o kadar” demeniz asla yeterli olmayacaktir,
¢linkii sorun zaten “hayir” diyebilmektedir. Onemli olan nokta verdigi kararlarda arkadas grubunun
baskisimin nasil rol oynadigini ve sadece bu baskiya gore karar vermesinin sonuglarinin kritik
olabileceginin farkina varmasi 6nemlidir. Bazi hayali zor durumlar iizerinde konusup degisik ¢oziim
yollar1 ve onlarin sonuglarinin neler olabilecegi iizerinde konusmaniz —ancak yorum yapmayip sadece
vurgu yapmaniz dnemli-faydali olacaktir.

“Hayr, tesekkiir ederim” birkag kere tekrarlanmast;

“Ya baska isim vardi, kusura bakma ya..” bahane uydurma;
“Bagka sefere belki, sag ol” atlatma;

“Hayir, sag ol; ha bu arada sen o isi bitirdin mi?”” konu degistirme;

“Hayir, sag ol; ben gitmeliyim, goriisiliriiz sonra” ortamdan uzaklagmak gibi yontemleri denemesini
tesvik etmek isinize yarayacaktir.

Konugmalarindaki s6zel olmayan ipuglarina dikkat edin. Alkol, sigara ve maddeler hakkinda
cocugunuzla konusun, konusmak size zor geliyorsa ¢cocugun giivendigi ve deger verdigi bir diger
yetiskinden yardim alin. Maddelerle ilgili duydugunuz sikintinizi, korkularinizi onunla paylasin.
Beklentileriniz ¢ocugunuzun yasina ve yapisina uygun olsun, ¢iinkii cocugun karsilayamayacagi
yiiksek beklentiler, cocukta strese neden olur ve bu da madde kullanimina ydnlendirebilir.

SINIRLAR,;
»  Her ¢ocugun sinirlarinmt bilmeye ihtiyaci vardir.
»  Sinirlar gocugun kapasitesini asmamali.
*  Koydugunuz sinirlar agik ve anlagilir olmali.
» Kurallariniz ¢ocuga ne yapmamasini soyledigi kadar ne yapmasi gerektigini de sdylemeli.

* Smirlariniz genis olsun ama bunlar1 tutarli ve “deliksiz” tutun.



Cocuklar bazen neyi yapmalarinin dogru olacagi konusunda karar vermekte zorlanirlar. Karar vermek
icin uymasi gereken kurallar1 ve sinirlarini bilmeye ihtiyaci vardir. Beklentinizin asir1 olmasi ¢cocugun
kendini basarisiz hissetmesine sebep olur. beklentinizi potansiyelin altinda tutmaniz da kendine olan
giivenini sarsabilir.

“Odani topla.” demekle “Her sabah kalktiginda yatagini toplayip gece yatmadan once giysi ve
esyalarini dolabina kaldirmani istiyorum.” demek arasindaki fark agik. Cocuk kendinden beklenenin
ne oldugunu anladigindan buna uymakta zorlanmayacaktir.

“Caddede oynama” yerine “Oyun parkinda oyna, cadde de degil” demek ona neyin yapilabilecegini
sOylediginden sinirlarin daha anlasilir olmasini saglayacaktir.

Sinirlar koyarken ¢ocugu ¢ok fazla sikmamaya dikkat edin. Onun da kabul ettigi ortak bir ¢izgi
yakalamaya calisin. Eger ¢ocuk ayni kuralla ilgili her giin baska bir tutum goériiyorsa bu hem sinirlara
olan giivenini hem de ebeveynlerine duydugu saygiy1 yitirmesine sebep olacaktir. Bu yiizden anne
babanin da koyulan kurallar hakkinda hem fikir olmasi ve birbirinden farkli hareket etmemesi gerekir.
Sinirlar1 agmasina bir kere bile izin vermeniz bu, siirlarin delinebilecegini gdsterir. Bundan sonra
cocuk hep sinirlarini delmeyi deneyecektir.

Onleme: Ergenlik donemi
Gruplarin ve onlarin degerlerinin biiyiik deger tasidig1 ve belirleyici oldugu bir donem:

*  (Cocugunuzun arkadaslarini, onlarin ebeveynlerini taniyin ve arkadasliklar kurun. Onlar1
evinize davet edin.

*  Maddeler ve olumsuz etkileri hakkinda korkulariniza degil, ger¢ek dayali bilgilerle konusun.

*  Maddelerin saglik, goriiniis, spor ve diger aktiviteler {izerinde nasil etki yapacagini
vurgulayn.

*  Cocugun sorumluluklarini onun adina yiiklenmeyin.

»  Kurallarinizda tutarli olun.

*  Ortak deneyim ve fikir birligini yasadiginiz alanlarinizi kesfedin.
» “Hayir” demesini 6gretmeye devam edin.

*  Spor ve diger sosyal faaliyetlere yonlendirin.

Bu donemde akran gruplarn biiyiik 6nem kazanmustir, arkadaslarinin fikirlerine bagli olarak
davranislarina yone vermeye baslarlar ve grup tarafindan “kabullenilme”onlar i¢in her seydir.

“Grup”, ne giyeceklerini, hangi miizikleri dinleyeceklerini, hangi aktiviteleri gergeklestireceklerini
belirler. Bu a¢idan bakildiginda arkadag grubu degerlerinin gencin hayatindaki 6nemi aileler igin
tehdit edici gibi goziikebilir.

Bu dénemde yasayabilecegi catismalarinin ¢dziimiinde destek olun, bunu talep etmese bile en
azindan her zaman dinlemeye a¢ik oldugunuzun farkinda olsun.

Gorunusleri 6nem kazandigi icin maddelerin gorunisleri tizerindeki olumsuz etkilerini

vurgulamak verinde olacaktir.




SIK SORULAN SORULAR

1.

Yalmz iradesiz kisiler mi bagimh olur?

Bagimliligin irade ile ilgisi yoktur. Hi¢ kimse yola “Ben bagimli olacagim!” diye ¢ikmaz.
Madde kullaniminin irade ile bir iligkisi yoktur. Zaten kisiler “Ben kontrol edebilirim”
diisiincesiyle baslayip, bagimli hale gelmis kisilerdir. Bu kisiler “Benim iradem giigliidiir” gibi
yanlis bir inangla yola ¢ikmiglardir. Ancak maddeler, bedende bir takim degisikliklere yol
acabilmekte ve tolerans (oran1 giderek arttirma) gelistirmektedirler. Bu ylizden kisi maddeyi
kontrol altinda tuttugunu, hi¢ dozu agmadigini iddia etse de aslinda ayni etkiyi bulmak igin
kullandig1 dozu arttirmakta ve gittikce bagimli hale gelmektedir. Bu yiizden bireysel 6zellikler
ile madde kullanimi arasinda bir sebep sonug iligkisi kurmak yanlistir.

Uyusturucu bazi iilkelerde neden serbest?

Esrar sadece Hollanda’da, diger uyusturucularin kullanimini azaltmak igin serbest
birakilmistir. Bdylece esrar alirken diger uyusturucu maddelerin deneme riskinin azaltilmasi
hedeflenmistir.

Bagimbhlar iyilesebilir mi?

Bagimlilik dmiir boyu siiren bir hastaliktir. Tipki seker hastalig1 gibi siirekli kontrol altinda
tutulmalidir.

Uyusturucu herkesi ayn1 m etkiler?

Maddelerin etkileri, etki siireleri kisiler arasinda farkliliklar gosterse de 6ziinde hepsi kisinin
hayatin1 olumsuz yonde etkiler. Madde kullanmayan kisilerde mutlu ve iiretken yasayanlarin
oran1 madde kullananlara oranla daha fazladir.

Bir kere denemekle ya da ara sira kullanmakla bagimh olunur mu?

Kokain gibi baz1 maddeleri bir kere bile kullanmak tekrar kullanmay1 gerektirir. Esrar ve
benzeri maddeleri kullanma kisideki “Bunu denersen 6liirsiin” gibi korkulart giderdigi igin bir
daha deneme olasiligim arttirir. {lk baslarda zararsiz gibi gdziiken bu maddeler daha sonra
diger agir maddelerin kullanimina yol agabildiginden “gecis kapisi” olarak da bilinirler. Bu
nedenle ne tiirlii bir madde olursa olsun bir kere denemek bile bagimliliga gotiiren bir adimdir.

Ottur zarar1 yok mudur?

Esrar, bedende yag dokusunda biriktiginden hafiza kaybi, 6grenme ve solunum bozukluklarina
neden olabilir.

Maddelerden bahsetmek kullanimi tesvik eder mi?

Cocugun gelisimine uygun, dogru bilgiler verilmesi kullanima tegvik etmez. Bu ¢ocugun
arkadaslarindan, medyadan yanlis bilgiler edinmesinden daha sagliklidir.

Kimler bagimh olur?

Herkes bagimli olabilir. Hi¢ kimse ben bagimli olacagim diye madde kullanimina baslamaz.
Fakat kisisel 6zelliklerin bagimli olmada ya da olmamada bir rolii yoktur.



9. Sadece damar yoluyla alinan maddeler mi uyusturucudur?

Dogal ya da sentetik, bagimlilik yapan her madde uyusturucu maddedir.

COCUGUNUZUNSIGARA iCTiGiNi OGRNDIGINiZDE...

Igerken yakalarsaniz zarar vermeyin, sadece elindekini alin, tekrar yaparsa ayni davranigi
diizenli olarak yineleyin.

Evde sigara igemeyecegini bildirin.

Eger siz i¢iyorsaniz sizde BIRAKIN, “Dedigimi yap, yaptigimi yapma” asla ise yaramaz.
Sigara ile ilgili ev i¢i kurallarina siz de uyun.

Cocugunuzla nasihat dilini kullanmadan diizenli olarak sigaranin etkileri hakkinda konusun.
Cocugunuza, sigara kokusuna dayanamayacaginizi sdyleyin.

Eger sigara kokarsa onun ¢amasirlarini yikamayacaginizi ve bunu kendisinin yapacagini
sOyleyin.

Yapmak istedigi diger seylerden once yikama igini bitirmesi gerektigini bildirin.

Unutmaym! Bir defalik konugmanin hig bir ige yaramaz.

“Ben i¢iyorum ama ben bir yetiskinim/anneyim/babayim” asla demeyin; ise yaramayacaktir. Kurallar
herkes icin gecerli olmali, aksi takdirde yaptirici giiciinii kaybeder.

Eger i¢iyorsaniz ve birakamiyorsaniz o zaman igmelerinizi kisitlamaniz gerekir. Ev iginde igmeyin

(balkona ¢1kin); sigara i¢ildigi zaman neleri yapmaktan mahrum kalindig1 ya da ne gibi zorluklara

katlanildig1 goriilmelidir.

Daha sonra gene sigara ile yakalarsaniz kurallar1 hatirlatin ve sigarasini elinden alip atin.

Sigara igmesinin sonuglarina katlanmasi gerekir; sigara kokan ¢amasirlarini1 kendisinin yikamasi gibi.

Onun adina iiziiliip sorumluluklar1 onun adma tistlenmeyin.

Birakmak i¢in siz de ¢aba harcayin ve sigaranin zararlar1 hakkinda 6giit vermeden bahsedin.

Her dakika bunun hakkinda konusmay1n; ama bir-iki kere yapip “Ise yaramiyor” diye de birakmayn.



Madde kullanimindan siiphelenme
sureci....
Suphe

|

“Caktirmadan” izleyin

Maddeler hakkinda bilgi edinin

|

Kendinizi hazir hissedin

iyi bir ortam yaratin

Duygularinizi, dusincelerinizi
paylasin

Davraniglarindan siiphe
duyduktan sonra kuskularinizi
destekleyecek bilgiler elde etmek
ama ¢ocugun 6zelini de ortadan
kaldirmamak i¢in onu
“caktirmadan” izleyin. Onun
nerede oldugunu bilin, gittikleri
yerlerden ve yaptiklarindan
haberdar olun.

Bu esnada maddelerin dzellikleri,
kisinin bedensel, sosyal ve ruhsal
yasgantisina verecegi zararlar
hakkinda bilgi edinin.

Oncelikle onunla konusmak icin kendinizi hazir hissedin, o giin kendinizi iyi hissetmiyorsaniz

bunu bir baska giine erteleyin.

Konugmak i¢in ortam yaratin. Rahat olacaginiz ve gériismenin bozulmayacagi bir ortami1 ve

zamani sec¢in.

Sonra konu hakkindaki diisiincelerinizi, duygularinizi, endiselerinizi onunla paylasin.
Yargilayici ve suglayict bir dil kullanmayin. Onun maddeler hakkinda ne diisiindiigiinii sonuna

kadar dinleyin, tepkinizi sonra verin.



.s s . Tiim iyi niyetinize karsi size olumsuz tepki
Stiphelenme Siireci...(2) Verebiilir VZ sdylediklerinizi reddedebilirl.) Bu
Reddetti durumda 1srarc1 davranmayin. Maddelerin
. kullanim1 hakkindaki bilgilerinizi ve
Izlemeye devam edin diisiincelerini paylastiktan sonra onu dnceki

! gibi yakindan izlemeye devam edin.
Tekrar konusmayi deneyin

Uygun bir ortamda tekrar konugsmay1 deneyin

Tekrar izlemeye devam edin ve izlemeye devam edin.
!
Tekrar konusmayi deneyin Konugmay1 denemeye devam edin ve sonug
| alamadigimz fark ettiginizde ona aranizdaki

Hakem niteligindeki 3. bir sahistan bu problemi halletmek i¢in 3. bir sahistan, bir

yardim almay énerin uzmandan destek almay1 6nerin. Bunu
yaparken kullanacaginiz dile dikkat edin.
Direk onu suglayan bir tarzdan ¢ok (Senin bir sorunun var, bunu halletmeliyiz) onu destek olmak
istediginizi hissettirecek bir sekilde konusun (Senin ve benim canimi sikan ve iletisimimizi bozan bir
sorunumuz var; gel beraber bu sorunu ¢ozelim.).

Madde kullanan gence anne-baba nasil yaklasmah

» Kendinizi hazir hissetmeden konusmayin.

On yargilarimizin farkinda olun.

* Etiketlemekten kacinin.

» Konusmasi i¢in onu cesaretlendirin.

* Amacimizin ona destek oldugunu belirtin.

*  Yardim ya da danismanlik almasini saglayin.
Suclamalar yapmayin; giivenlerini kaybedebilirsiniz.

Unutmayin; “Iflah olmaz bu.”; “Tiim madde kullananlar hapsedilmelidir.”, “Tedavi
olamazlar.”; “Bagimlilik sadece kullanani etkiler.” gibi 6nyargilariniz cocugunuza ulagmanizi
ve ona yardim etmenizi engelleyecek faktorlerdir.

Onlar etiketlemekten (Kes bu!) kaginin.
Konugmasi i¢in cesaret verin; konugsmaktan korkutmayin.

Onun adina sorumluluklarini yerine getirmekten kaginin, kendi sorumluluklarini iistlenmesine
yardimci olun.

Onun yaninda oldugunuzu ve destek oldugunuzu hissettirin.



