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Oncelikle kendiniz

icin teknolojiyi
olculu kullanin!



agimhl
Ned

Bagimlilik kisinin kullandigi bir nesne veya
yaptigi bir eylem Gzerinde kontrollini kay-
betmesi ve onsuz bir yagsam surememeye
baslamasidir. Yani kullanim ve davranista
irade kalkar ve Kisi istese de istemese de
bagimli kullanimi veya davranigi strdUrdr.
Bunun yaninda bu kullanim ve davranis ha-
yatinin ciddi bir b8limunu kaplar, Kisi yap-
mak zorunda oldugu igler ve iligkiler disinda
bUtln vaktini ve fiziksel enerjisini blyuk
oranda bagimli oldugu maddeye veya eyle-

me yatirr.




ta bulunmasi

azalinca ya da ke

huzursuzluk, uykusuzluk, » Zamaninin blyik
.\\ ofke gibi yoksunluk belirti- lugunu fiilen ya da
lerinin ortaya ¢cikmasi madde veya davra
I » Ruhsal, sosyal, adli ya da gegirmesi
bedensel bir sorun olus- » Maddenin veya davr
turmasina ragmen madde sin kigisel ve to
kullanmaya veya belli bir sorumluluklan

davranigl gostermeye de- aile, bireysel temizlik gi
vam etmek yerine getirmesini en
lemesi

stphesiz insan bagimlilik noktasina genellikle bir anda gel-
, adim adim ilerler. Bu adimlar bagimhligin gelismekte ol-
a dair ciddi ve 6nemli isaretlerdir. Dolayisiyla s6z konusu

takip ve kontrol edilmesi bagimliigin baslama on-
engellenmesi igin gok énemlidir.




»

eknoloji
agimliliginin
Asamalar

ilk asama deneysel kullanimdir. Kisi herhangi bir sekilde bir site, bir
oyun, bir uygulama vb. duyar ve merak eder. Bu merakini gidermek
icin o siteye gider, o oyunu oynar veya o uygulamay! kullanir. Birinci
asama problem tegkil etmez. Denemis, bitmistir. Merak giderilmis-
tir. Bundan sonraki kullanimlar artik ikinci ya da G¢lncl asamaya
gecisin gostergesidir.

ikinci asama sosyal kullanimdir. Kisinin gevresinde belli bir oyunu
oynayan, belli bir siteye giren ya da belli bir uygulamayi devamli
ve duzenli kullanan bir arkadas grubu varsa o gruba girmek icin ya
da o grupta kalmak icin kendisi de o siteye girer, 0 oyunu oynar, o
uygulamayi kullanir. CUnkU bunun disinda bir davranista bulunursa
icinde bulundugu grubun gtindeminin disinda kalacaktir. Grubun
disinda kalmamak, gruba uyum saglayabilmek icin kisi cogu zaman
istese de istemese de, sevse de sevmese de o siteyi, oyunu veya
uygulamayi kullanacaktir. Dolayisiyla deneysel kullanimi sosyal
kullanim takip eder ki buglin sosyal kullanim genellikle bagimliligi
baslatan ya da sirdlren sebep olarak gérilmektedir.



» Ucilincii asama operasyonel kullanim, yani bir amaca déniik kul-
lanimdir. Bu amaglarin birincisi zevk almak, digeri problemlerden
kagmaktir. Bos zamanlarinda yapacak ¢ok fazla etkinlik bulamayan,
aktif bir sosyal ¢cevreye sahip olmayan veya herhangi bir sebeple
bir seyler yapmak ya da insanlarla gercek iliski kurmak istemeyen
insanlar can sikintisindan kurtulmak icin genellikle teknoloji kullani-
mini tercih ederler. Ote yandan kisi isinden, okulundan ya da ken-
dinden kaynaklanan problemleri ¢cb6zemedigi, c6zmek istemedigi ya
da ¢bzmeye glcl yetmedigi icin problemlerini bir sire icin bile olsa
unutmak amaciyla teknoloji kullanimina ydnelir. Bdylece problem-
lerinin oldugu didnyadan siyrilir, herhangi bir probleminin olmadigi
yeni bir diinyada var olur. Kisa vadede ¢6zim gibi gbzikse de uzun
vadede ¢dzllmeyen problemler varligini devam ettirmekte, cogu
zaman da oldugu gibi kalmayip blyimektedir.

» Dordincl asama ise bagimh kullanimidir. Bu asamaya gelindiginde
kisinin artik kullanmak i¢in herhangi bir sebebe ihtiyaci yoktur. Me-
rak etsin etmesin, sosyal gevresi bagimli olsun olmasin, hayatinda
problemler olsun olmasin kigi artik bagimlisi oldugu teknoloji aracini
kullanacaktir. Merak edecek bir sey yoksa arayip bulacak, sosyal
cevresinde kullanici yoksa kullanicilardan olusan bir sosyal ¢cevre
edinecek, butin vaktini kullanimla dolduracagi icin cani sikiimaya-
caktir. Bu asamada o teknolojik araci kullanmak problemlerin sonu-

cu degil, artik sebebi olmustur.




Teknoloji
Bagimliliginin




Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz faydalar var. Ancak
kisinin teknoloji kullanimi tGzerinde kontrollinin kaybolmasi ve
- teknoIOlel Olgusuz ve sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi zararlara
- sebep olabilir. Ornegin teknoloji kullanim siiresi art-
tikgca cocuk ve genclerde dislnce slrecglerinin
bozuldugu, kisiler arasi duyarliliklarin azaldig,
genel saglik dizeyinin distigu ve obsesif,
depresif, kaygil, dismanca, fobik, paranoid
dusulncelerin arttigi gdézlenmektedir. Yogun
\. bir sekilde internet kullanan ve bilgisayar
2 oyunlari ile zamanini geciren ¢ocuklarin, sos-
yal gelisimlerinin énemli dlctde geriledigi,
6z guvenlerinin dusuk, sosyal kayg! du-
zeylerinin ve saldirganlik davranislarinin
ise yUksek oldugu tespit edilmigtir. ~
Yapilan arastirmalar, internette fazla
zaman geciren ¢ocuk ve gencglerin gi-
derek yalnizlastigini ve yiz yize iliski kur-
makta glclik yasadiklarini ortaya ¢ikarmigtir.
Bilgisayar oyunlar ise bagiml kullanim oldugu
takdirde zarar acgisindan internetten daha masum
degildir. Uzmanlar bilgisayar oyunlarinin zihinsel
fonksiyonlarda bozulmaya yol actigini diistin-
mektedirler. Nitekim yapilan arastirmalarda bil-

" _,-" 2 gisayar basinda fazla zaman geciren ¢cocuklarin
| f’ ’ beyinlerindeki temporal dopaminerjik aktivite-
w de artis oldugu ve bu ¢ocuklarin hiperaktivite

bozuklugu kriterlerini tagidiklan belirlenmistir.
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'kovmak
baska bir psikiyatrik bozukluk
net bagimlilidi ile birlikte gortle

luklar séyle siralanabilir:

Ayrica dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu, sosyal
fobi, hafif depresyon varliginda veya ailede bagimliiga
yatkinlik s6z konusu oldugunda riskli internet kullanimi
gorulebilmektedir. v
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' Tolerans geli§ir. Her gecen giin kullanim artar. Oyle bir
noktaya gelir ki kisi mecbur kaldigi isler disinda (uyku, yemek,
tuvalet vs.) butln vaktini teknolojik ara¢ basinda gecirir. Hatta
bazen temel ihtiyaclarni bile ihmal edebilir.

» Yoksunluk sendromu yasanir. Bagimi, bagimissi
oldugu teknolojik araci kullanmadigi zaman psikolojik olarak
kendini glicsliz, caresiz, kaygili, stresli ve sinirli hisseder. Fizik-
sel olarak da bas agnisi, terleme, uykusuzluk vs. hissedebilir.

» Kontrol ¢abalari basarisiz olur. Bagimii kendisini
kontrol etmek istediginde, azaltmaya y6nelik attigi adimlarda
ve verdigi sdzlerde basarisiz olur.

’ GOk vakit harcanir. Teknolojik araci kullanmak bagimiinin
hayatinin merkezinde yer alir. Bitlin faaliyetler ona gére organize
edilir. Teknolojiyi kullanmaktan alikoyan her seyden vazgecilebilir.

» Bagimhinin hayati gitgide fakirlesir. Bagimii eski-
den keyifle yaptigi faaliyetlerden artik keyif almaz ve bunlari
yapmak istemez. Spor yapiyorsa sporu birakir, arkadaslanyla
bulusmayi azaltir. Bagimlinin, ailesiyle iliskisi bozulur, ders ba-
sarisi ciddi anlamda geriler.




» Kontrol kalkar. Bagimli s6z konusu teknolojik Griindi
higbir zaman planladigr kadar kullanmaz. Her zaman disun-
digunden ve planladigindan daha uzun slre vakit harcar. Bu
yuzden iglerinde ve iligkilerinde sorunlar yagar.

» Beden zarar gOrir. uzun siire hareketsiz sekilde tekno-
loji kullanimina bagli olarak iskelet ve kas sisteminde hasarlar
olur, durus bozukluklari ortaya cikar. Asirn teknoloji kullanimi
gbérme problemlerine, yaratici ve zihinsel gelisim risklerine, dil
becerilerinde gerilemeye ve bazi bireylerde epilepsi nébetleri-
nin ortaya cikmasina sebep olabilir.

) Psikolojik geI|§|m| yaralar. Teknoloji bagimhigi inter-
net vb. ortamlarda gelisime ve kisilige uygun olmayan icerikle
karsilagsma riskini arttinr. Empati duygusunun kdrelmesine, k6-
taligun siradanlasmasina, problem ¢cézme becerisi olarak sid-
detin kullanilmasina, dikkat eksikliginin ortaya ¢cikmasina veya
artmasina, sabir ve tahammiiliin zayiflamasina sebep olabilir.

) (}atlgma yasanir. Teknoloji bagimlisi olan kisinin yakinlari
bagimliya yardim etmek istediklerinde catismalar ve kavgalar
yasanir. Bagimli kisi hicbir yardimi ve destegi kabul etmez.

) |§|GVSG|"k bozulur. Teknoloji bagimlisi olan kisi yapmasi
gereken isleri yapmaz, sorumluluklarini yerine getirmez. Bun-
dan dolayl da akademik veya ekonomik anlamda basarisiz
olur ve geriye gider.
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' Zihin Kilitlenir. Teknoloji bagimlilari, bagimlisi olduklar
teknolojiyi kullanamadiklari vakitlerde ne zaman kullanacak-
larini ve ne yapacaklarini diistinerek zihinlerini kilitlerler. Bu
nedenle teknoloji kullanmadiklarn zamanlarda bile hayatin di-
sinda kalirlar.

» Yalanlar sﬁylenir. Teknoloji bagimlilan bagimlisi olduklari
arag ile ne kadar zaman gegcirdiklerini saklar ve ¢evrelerine
bu konuda yalan sdylerler. Bu yalanlar, ortaya ¢ikana kadar
bagimlida kaygi olusturur, ortaya ciktiktan sonra da sikintilar
yasanmasina sebep olur.

) Uyku diizeni bozulur. Teknoloji bagimlilar, bagimiisi
olduklan arag ile uzun slre vakit gecirmek icin uykudan
fedakarlk ederek ihtiyaclarindan cok daha az uyur-
lar. Uykuya yenik dUgsmemek icin asin derecede

kafein ve sekerli yiyecek icecek tiketirler.
Bu kisilerin hayatlarinda gtindiiz-gece
dengesi bozulur. Uyku diizeninin bo-
zulmasi ve yetersiz uyku sonucu
fizyolojik ve psikolojik denge ve
saglik bozulur.




) Duygudurum bozulur. Teknoloji bagimlilar, bagimliligin
zararlarini gérdikge kullanimlarindan dolayi kendilerini kdti
hissederler ve yogun bir pismanlik yasarlar.

' Yemek diizeni bozulur. Teknoloji bagimlilan artik
bagimlisi olduklarn teknolojik arac basinda daha fazla
kalabilmek icin ya kullandiklarn ara¢ basinda ye-

mek yer ya da yemeklerini geciktirirler. Genellikle
fast-food tarzi yiyecekleri élctistizce yerler.
Hem yiyecegin icerigi hem de miktan anla-
minda saglikli beslenme ortadan kalkar
ve buna bagli sorunlar ortaya cikar.







»

kontrolstiz ve dl¢lstz kul-
lanimin ne olduguna dair
bilgi eksikliginden,
bagimliligin sonuclarini
bilmemekten veya énem-
sememekten,

merak duygusunu kontrol
edememekten,

bagimli arkadas ¢evresinin
icerisinde bulunmaktan,

can sikintisindan ve yapa-
cak daha iyi bir sey bula-
mamaktan,

diglanma korkusuyla ar-
kadaglarinin her istedigini
kabul etmekten,

problemleri nasil ¢céze-
cegini bilmemekten ve
sorunlan ¢cézmek yerine
teknoloji bagimliigina y6-
nelmekten,

’

Teknoloji bagimliligt;

kisinin durtdlerini kontrol
etmekte zorlanmasindan,

asin icekapanikliktan,

cevre tarafindan begenil-
meme korkusundan,

karamsar dustnce yapi-
sindan,

kisinin hayatta dogru bir
hedef bulamamasindan,

6z guven duygusunun ek-
sikliginden,
hayati sevmemekten,

kisinin sosyal iligki kura-
mamasindan,

kisinin kendini tanimama-
sindan ve gercek hayatta
yapabileceklerini bilme-
mesinden,

gercek dinyada elde edi-
lemeyen basaryl sanal
dinyada elde etmeye ca-
ismaktan

~ kaynaklanabilir.



Teknoloji
Bagimlihgindan
Kurtulmak I¢in

Yapiimasi
Gerekenler

Teknoloji bagimlisi olan ya da bun-
dan suphe duyan birey, kullanimda
kontrolU eline alacak bazi uygula-

malar gerceklestirmelidi



» Teknoloji kullanimini tam zit saatlere kaydirmak:
Teknolojinin gunltk olarak kullanildigi mekanlar ve zamanlar
bagimliiga sebep olacak kadar uzun kullanima musait oldu-
gu icin bagimliik olusmustur. Bu anlamda teknoloji kullanilan
zamanlari tam zit saatlere kaydirmak ve mekani degistirmek
ilk adim olarak faydal olabilir. Mesela bir kisi en cok aksamlari
teknoloji kullaniyorsa sabah kullanmaya, odasinda kullaniyor-
sa herkesin oldugu bir zamanda oturma odasinda kullanmaya
baslayabilir.

' DI§ durdurucular kullanmak: zaman diizenlemesi-

nin ardindan yeni zaman diizeninde de bagimlilik olusmasina

reli aralar verme ile baslar ve sonrasin unlik limit belirle-

nip buna uyulur. -

» Gok kullanitan bell i.l

Teknolojinin en ¢ok kulla

zak durmak:

elli islevlerden

uzak durn I . Uzak durulamiyor-

ilir. Mesela glinde iki defa
ibi.



Hatirlatici kartlar kullanmak: teknolojinin bagimii
kullaniminin neler kaybettirdigini ya da bagimli kullanim olma-
sa neler kazanilacagini ifade eden hatirlatici kartlarin evin belli
yerlerine asiimasi faydali olabilir.

Kigisel defter olusturmak: Teknoloji bagimiisi kisinin
hep yapmak isteyip yapmaya vakit bulamadigini disindigu
faaliyetleri teker teker yazip sirayla yapmaya baslamasi da
uygulanabilecek bir yéntemdir.

Aile terapisine bagvurmak: aie iliskilerinin bozulma-
sI teknoloji bagimliiginin sebebi de olabilir, sonucu da. Her
hallkarda saglikh aile iligkileri bagimhligin tedavisinde cok
onemli bir unsurdur.

Hedefler koymak: Teknolojiden uzak kalmayla alakali
dizenli olarak uyulacak hedefler koymak da kisiyi gticlendiren
ve tedaviyi destekleyen yontemlerden biridir.

Bagimh olunan teknolojik cihazi ailece kullanmak:
Evde birden fazla sayida olan televizyon, bilgisayar vb. ba-
gmlilik konusu olan cihazlan azaltip tek bir cihazi ortak kul-
lanim alaninda evin diger Uyeleriyle paylasarak kullanmak da
¢6zlme yardimci olacaktir.

Spor yapmak: spor yapmak viicutta biriken enerjiyi sag-
Ikl bir yolla bosaltabilmek icin en uygun faaliyetlerden biridir.
Duzenli sporun hayata girmesi bagimliigin tedavi sirecini ko-
laylastiracaktir.
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’ Yardim istemek: aie tyelerinden ve yakin arkadaslar-
dan sorunu saklamayip yardim istemek hem sirekli destek
mekanizmasi bulabilme anlaminda hem de tedavi surecini
devam ettirebilme anlaminda kullaniimasi gereken énemli bir
yontemdir.

» Diisiinceleri kontrol etmek: Teknoloji bagimiiigina
sebep olan ya da teknoloji bagimhligini arttiran otomatik di-
suincelerin incelenmesi ve bunlarin gercek hayatta degerlen-
dirilmesi de Uzerinde durulmasi gereken bir yéntemdir.

» Yeni sosyal becerilerin kazanilmasi: sosyal be-
ceri eksikligi de teknoloji bagimhhginin sebebi ya da sonucu
olarak ortaya cikabilir. Bu noktada yeni sosyal becerilerin ka-
zanilmasi teknoloji bagimliiginin tedavisinde oldukca faydali
olabilir.
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Gocugunuzun
Teknoloji ile lliskisi

Ne Olmalim

Teknolojideki gelismeler gegmis zamanda ¢ocuklarin sokaklar-

da, parklarda arkadaslariyla birlikte gecirdikleri zamanin blyik

bir kismini bilgisayar ve televizyon ekraninin karsisina tasimistir.

Ekran (televizyon, bilgisayar, tablet, video oyunlar, sosyal medya

vb.) ginimuiz ¢cocuklarnnin ginlik yasamlarinin neredeyse vaz-

gecilmez bir parcasi... Bugin birgok anne babanin, cocuklarinin

ekran karsisinda gecirdikleri sire ile ilgili bazi stipheleri bulun-

maktadir. Anne babalar, cocuklarinin uygunsuz sitelere gir-
melerinden, siddet iceren oyunlar oynayip saldirgan dav-
ranmalarindan, bilgisayarla cok zaman gecirip derslerini
ihmal etmelerinden, ¢gocuklarinin yalnizlasmalarindan,
bilgisayar ve bilgisayar oyunlarnna bagimlilik gelistir-
melerinden ¢ekinmektedirler. Ancak ayni zamanda
cocuklannin ihtiya¢ duyduklar bilgiye kolayca
ulasabilmelerini, stirekli degisen toplum sartlarina
uyum saglayabilecek her tirll soruna yeni

¢bzumler getirebilecek bir birey olarak
yetismelerini istemektedirler.
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Teknoloji, naslil kullanildigina bagli olarak ¢gocuk gelisimini olumlu
ya da olumsuz ydnde etkileyebilir. Buradaki en temel husus ¢co-
cugun ekran karsisinda gecirdigi sureyi sinirli tutmaktir. Diger bir
6nemli husus ise ¢cocugun ekran karsisinda pasif kalmasina izin
vermemektir. Bunun icin gocugun yasina uygun olarak dinledigi
muzikle dans ettirmek, ekranda gorulen nesnelerin adlarini tek-
rar ettirmek, dinledigi veya gérdigu seyler hakkinda yorum yap-
tirmak gibi etkinliklerle aktif bir seyirci olmasi kolaylastirilabilir.

Ote yandan konu ile ilgili yapilan arastirmalar, dogru secilmis bil-
gisayar oyunlarinin etkili ve kalici 6grenmeler icin uygun 6grenme
ortamlan olduklarini ortaya koymaktadir. Dogru secilmis bilgi-
sayar oyunlari, degerlendirme yapmak, yargilama, bilgi isleme,
mantikl distinme, segenekleri géz énine alma, plan yapma,

farkh sonuglarin etkilesimi Gzerinde distinme, gorsellestirme,
deneyim, yaraticilik ve elestirel distinme, strateji kullanma
gibi yetenek, becerileri uyarmakta, zenginlestirmektedir. Bu
durumda anne babalar cocuklarinin bilgisayarla ne
kadar ve ne tirde oyunlar oynamalar gerektigi ile
ilgili bilgilenmeye intiya¢ duymaktadirlar. Anne
babalar, bilgisayar oyunlarini secerken ¢ocuklari-
nin yaslarini, oyunun tirl ve amacini ve ¢ocukla-
rinin bu oyunu ne kadar stre ile oynayacagini dik-
kate almalidirlar. Oyunlarin mimkunse glvenilir
sitelerden secilmesine ve psiko-pedagojik
degerlendirmeden gecmis olmasina dikkat
etmelidirler.
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Ik cocukluk yillarinda, hem kendinizin hem de cocugunuzun
televizyonda ne seyredecegi konusunda secici olun.

» Ozellikle ilk cocukluk gagindaki cocugunuz televizyon seyre-
derken veya bilgisayar, tablet vb. basindayken mutlaka ya-
ninda bir yetigskin olmasini ve ona seyrettikleriyle ilgili sorular
sormasini temin edin.

» Televizyonun veya bilgisayarin ailece birlikte gecirilen zaman-
larin ya da oyun saatlerinin yerini almasina izin vermeyin.

» Problemlerini siddet kullanarak ¢ézen karakterlerin yer aldig
programlardan, siddet iceren oyunlardan cocugunuzu uzak
tutun.

» Cizgi film karakterlerinin insanlann asla yapamayacaklar sey-
leri yaptiklarini uygun bir dille gocugunuza anlatin.

» Cocugunuza izledigi filmlerde veya oynadigi oyunlarda yer
alan belli karakterleri nicin sevdigini sorun, bu konu Gzerinde
karsilikli konusun. CinkU ¢ocuklar ¢esitli yas dénemlerinde
bu karakterleri rol modeli olarak alabilirler.

» Cocugunuzu kendi film veya oyun karakterlerini yaratmasi igin
tesvik edin.

» Ergenlik cagindaki cocugunuza televizyonda gérdiklerine
elestirel yaklasabilmesi icin seyrettikleriyle ilgili sorular sorun.
Ornegdin “Gercek yasamda bu karakter gibi davranan birini
taniyor musun? Bu karakterin yerinde olmak ister miydin?
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Cocugunuza televizyon programlaryla reklamlar arasinda siki
bir bag oldugunu fark ettirin. Bunun icin “Sence bu programi
yapanlar sana ne aldirmak istiyorlar? Bu Urln hakkinda ne
hissediyorsun?” gibi sorular sorabilirsiniz.

Cocugunuzdan televizyon, bilgisayar ve tablet olmadan birlik-
te yapabileceginiz eglenceli etkinliklerin listesini hazirlamasini
isteyin. Listedeki etkinliklerden uygun olanlarini zaman icinde
firsat buldukga gergeklestirmeye calisin.

Cocugunuzun severek oynadigi bir oyunu siz de kendi ken-
dinize oynayin, seyrettigi filmleri seyredin, takip ettigi sitelere
girin. Béylece ¢cocugunuzla tzerinde konusabileceginiz ortak
bir konunuz olacaktir. Ornegdin cocugunuzla oynadigi bir oyu-
nun icerigi ve amaglarn hakkinda konusabilir, bu oyunun ona
ne hissettirdigini sorabilirsiniz.

Cocugunuzla birlikte televizyon, bilgisayar, tablet vb. kullani-
minin kurallarnni belirleyin.

Cocugunuzun ekran basinda gegirecegi gunlik sire igin mut-
laka bir zaman sinirlamasi getirin. Bu sure asla iki saati gec-
mesin.

Cocugunuzun oynayacagi oyunlarin pedagojik ilkeler gézeti-
lerek hazirlandigindan ve glvenilir kaynaklardan geldiginden
emin olun.

Televizyon, bilgisayar vb. araclar asla cocuk bakicisi olarak
kullanmayin.
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Yasaklarla sonuca ulasmaya calismayin. Cocugunuz televiz-
yon veya bilgisayara fazlaca digkunlik gdsteriyorsa yasak-
lamak yerine ona daha cazip gelecek secenekler sunmayi
tercih edin.

Bilgisayar, tablet vb. kullanimini disiplin araci haline getirme-
yin. Bilgisayar, tablet vb. basinda gecirilecek vaktin édul ve
ceza olarak kullanilmasi durumunda bunlar gocugun hayatin-
da cok fazla 6nem tasimaya baslar.

Cocugunuzu yaraticihgini gelistirebilecegi, sanatsal faaliyet-
lerde bulanabilecedi sitelerle tanistinn.

Cocugunuza sosyal medyada kisisel bilgilerini paylasmamasi
gerektigini gerekceleriyle aciklayin.

Cocugunuza goéndericisi bilinmeyen e-postalara sipheyle
yaklasmasi gerektigini 6gretin.

internet ortaminda insanlari gergekten tanimanin oldukca giic
hatta imkansiz oldugunu ¢cocugunuza anlatin.
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