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ΦΟΡΜΑ ΑΝΑΦΟΡΑΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 4 (ΠΑΝΟΜΟΙΟΤΥΠΟ) 

 

ΟΝΟΜΑ ΟΜΑΔΑΣ* 

 

meNtallica 

 

ΟΝΟΜΑ ΑΚΑΔΗΜΑΪΚΟΥ ΙΔΡΥΜΑΤΟΣ* 

3ο ΓΕΝΙΚΟ ΛΥΚΕΙΟ ΤΡΙΠΟΛΗΣ 

 

ΤΑΞΗ (ΕΤΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ)* 

Α΄ - Β΄ ΤΑΞΕΙΣ  Σχολικού Έτους 2019-2020 

 

ΑΚΑΔΗΜΑΪΚΗ ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΣΗ 

ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΚΤΟΣ ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ με εθελοντική συμμετοχή 

εκπαιδευτικών και μαθητών   

 

ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ ΑΝΑΦΟΡΑΣ (ΟΝΟΜΑ)* 

ΑΛΕΞΟΠΟΥΛΟΣ ΧΑΡΑΛΑΜΠΟΣ, κλ. ΠΕ11 
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1. ΤΕΛΙΚΟ ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΟ ΕΡΓΟ 

Τίτλος αναφοράς 4 * 

Γράψτε εδώ τον τίτλο της τελευταίας αναφοράς ASOC. Ο τίτλος πρέπει να μελετηθεί ιδιαίτερα και 

να προκαλεί ενδιαφέρον: θα χρησιμεύσει για να προσελκύσει τους αναγνώστες σας στην 

ανάγνωση των αποτελεσμάτων της έρευνάς σας, των απαντήσεων που είχατε και των προτάσεών 

σας. 

Ψυχιατρικό Τμήμα Παναρκαδικού Νοσοκομείου: Φως στα μονοπάτια του μυαλού  

 

Προβαλλόμενη εικόνα* 

Εδώ πρέπει να εισαχθεί η πιο σημαντική εικόνα της Αναφοράς 4. Η εικόνα πρέπει να είναι σε 

μορφή .jpg (ΜΕΓ 1MB). Αυτή είναι η εικόνα που θα προβληθεί ως εξώφυλλο της Αναφοράς 4. 

 

 

 

 

 

 

 

Ανάρτηση αφήγησης στο ιστολόγιο - ΕΡΓΟ Μέρος 1: επιλεγμένη περιγραφή και κίνητρο του 

έργου* 

Αυτό το κείμενο πρέπει να συνοψίζει την καρδιά της έρευνάς σας: το έργο, την επιλογή, τα 
δεδομένα που βρέθηκαν, τον ερευνητικό στόχο. Το μέγιστο όριο χαρακτήρων 
(συμπεριλαμβανομένων των διαστημάτων) για αυτό το κείμενο είναι 800 χαρακτήρες.  

Επιλέξαμε το Ψυχιατρικό Τμήμα του Γενικού Νοσοκομείου της Τρίπολης ως θέμα της εργασίας 

μας, γιατί θεωρήσαμε ότι η ύπαρξη μίας τέτοιας δομής είναι πολύ ωφέλιμη για την τοπική 

κοινωνία, καθώς η ψυχιατρική περίθαλψη και η ψυχολογική βοήθεια είναι απαραίτητες στην 

εποχή μας, τόσο για ενήλικες όσο και για παιδιά και εφήβους. Ξεκινήσαμε, λοιπόν, να 

αναζητούμε και να εντοπίζουμε τις κυριότερες επίσημες πληροφορίες για το Ψυχιατρικό Τμήμα, 

όπως πότε ξεκίνησε η κατασκευή, τα τμήματά του, τις δυνατότητές του. Η κατασκευή του έργου 
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χωρίζεται σε δύο φάσεις, με την πρώτη ολοκληρωμένη από το 2016 και τη δεύτερη (με δύο Υπο-

έργα) να ολοκληρώνεται, σύμφωνα με το επίσημο χρονοδιάγραμμα, μέχρι το τέλος του 2020, 

παρά τις μικρές καθυστερήσεις. Στόχος μας ήταν και παραμένει ως τώρα η γνωριμία της τοπικής 

κοινωνίας μας με το Ψυχιατρικό Τμήμα, αφού ένα τέτοιο έργο μπορεί να προσφέρει μόνο 

ευκαιρίες για καλύτερη ψυχική υγεία.    

 

Ανάρτηση αφήγησης στο ιστολογίο - ΕΡΓΟ Μέρος 2: περιγραφή των σημαντικών φάσεων της 

έρευνας* 

Αυτό το κείμενο θα πρέπει να συνοψίζει τα ευρήματα σας: αναφέρετε τα κείμενα του ιστολογίου 

σας, τα σημαντικότερα αποσπάσματα των συνεντεύξεων, τα σημεία καμπής των ερευνών σας. Το 

μέγιστο όριο χαρακτήρων (συμπεριλαμβανομένων των διαστημάτων) για αυτό το κείμενο είναι 

800 χαρακτήρες.  

Όπως είναι φυσικό, η εργασία μας επηρεάστηκε από τα μέτρα περιορισμού κυκλοφορίας λόγω 

κορωνοϊού. Παρά όμως τις συνθήκες που προκάλεσαν μια καθυστέρηση στο έργο μας, 

μπορέσαμε να πάρουμε τις συνεντεύξεις, άλλες δια ζώσης κι άλλες εξ αποστάσεως. 

Αξιοσημείωτα μέρη των συνεντεύξεων είναι η απάντηση του Αντιπεριφερειάρχη Αρκαδίας για τα 

οφέλη του Ψ.Τ στην κοινότητα, που τόνισε ότι η δημιουργία της καινούριας δομής συμβάλλει 

σημαντικά τόσο στον τομέα της υγείας -με την βοήθεια, φυσικά, του καταρτισμένου 

προσωπικού- όσο και στον τομέα της τοπικής οικονομίας· επίσης ενδιαφέρον παρουσιάζουν οι 

προτάσεις ενός πολίτη που απευθύνθηκε στη δομή και εκπροσώπων του ιατρικού και διοικητικού 

προσωπικού για πιθανές βελτιώσεις του Ψ.Τ, που αφορούν στη διαμόρφωση των εσωτερικών και 

εξωτερικών χώρων, αλλά και στην στελέχωση του Τμήματος με επιπλέον προσωπικό. 

 

Ανάρτηση αφήγησης στο ιστολογίο - ΕΡΓΟ Μέρος 3: προτάσεις και εξέλιξη* 

Αυτό το κείμενο θα πρέπει να συνοψίζει τις προτάσεις σας για συνέχιση του έργου και τον τρόπο 

με τον οποίο σκοπεύετε να συνεχίσετε την παρακολούθησή του. Το μέγιστο όριο χαρακτήρων 

(συμπεριλαμβανομένων των διαστημάτων) για αυτό το κείμενο είναι 800 χαρακτήρες.  

Η παγκόσμια υγειονομική κρίση κατέστησε πολύ δύσκολη την επίσκεψή μας στο Ψ.Τ. καθώς και 

την παρακολούθηση του Έργου. Ωστόσο, κατορθώσαμε να ολοκληρώσουμε την έρευνά μας, να 

συγκεντρώσουμε αρκετό υλικό για την υλοποίηση του Έργου, ενώ στο μέλλον ελπίζουμε να 

πραγματοποιήσουμε συστηματικές επισκέψεις, προκειμένου να αξιολογήσουμε οποιαδήποτε 

πρόοδο και να επαληθεύσουμε την τήρηση του χρονοδιαγράμματος. Οι παρεμβάσεις μας για 

συνεργασία του Ψ.Τ. με τη Διεύθυνση Εκπαίδευσης Δ.Ε. Αρκαδίας ευελπιστούμε ότι θα έχουν 

αποτέλεσμα, καθώς το νέο Ψ.Τ. έχει πολλαπλά οφέλη για τους συνομήλικους μας, ιδιαίτερα για 

τη διαχείριση άγχους και για την αντιμετώπιση ψυχολογικών μεταπτώσεων. Για αυτόν τον λόγο, 
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ως ομάδα αναλάβαμε την πρωτοβουλία να ενημερώσουμε το ευρύ κοινό, ειδικότερα τους νέους 

και τους γονείς τους, για την ύπαρξη και την προσφορά του και να ευαισθητοποιήσουμε τους 

συμπολίτες μας με τη βοήθεια των Μέσων Μαζικής Ενημέρωσης και των μέσων κοινωνικής 

δικτύωσης. 

 

ΤΕΛΙΚΟ ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΟ ΕΡΓΟ* 

Αυτός είναι ο χώρος που αφιερώνεται στο δημιουργικό έργο. Μπορείτε να ανεβάσετε τα σχέδιά 

σας σε άλλες πλατφόρμες κοινής χρήσης (YouTube, Vimeo, Prezi κ.λπ. - θυμηθείτε να ορίσετε την 

προβολή βίντεο σε "δημόσια" λειτουργία) και να συμπεριλάβετε εδώ τον σύνδεσμο (URL) όπου 

δημοσιεύονται. ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ: ΕΑΝ ΕΠΙΛΕΞΕΤΕ ΤΗ ΜΟΡΦΗ ΒΙΝΤΕΟ, ΜΗΝ ΥΠΕΡΒΕΙΤΕ ΤΗ ΜΕΓΙΣΤΗ 

ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΩΝ 3 ΛΕΠΤΩΝ! 

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Εάν το δημιουργικό έργο αποτελείται από ένα ενημερωτικό προϊόν, επισυνάψτε το 

σχετικό αρχείο pdf (ΜΕΓ 1 MB): 

https://youtu.be/Dey26s6bQJY 

 

Άλλο σημαντικό συνημμένο 

Εδώ μπορείτε να επισυνάψετε ένα άλλο αρχείο που δημιουργήθηκε κατά τη διάρκεια του έργου 

που θεωρείτε ιδιαίτερα σημαντικό. Το αρχείο πρέπει να έχει μέγεθος ΜΕΓ 1 MB. 

1. Δυναμικό/διαδραστικό infographic  

α. ΧΡΟΝΟΓΡΑΜΜΗ/Timeline- INFOGRAM 

https://infogram.com/app/#/edit/ca6e243c-eb7f-4bc2-9c5f-11d85c6641e1 

 
β.  ΧΡΟΝΟΓΡΑΜΜΗ/Timeline- TIMETOAST 

https://www.timetoast.com/timelines/timeline-80ba18a9-a8df-41e1-a3c0-4b2e76a0d1c1 

 

https://youtu.be/Dey26s6bQJY
https://infogram.com/app/#/edit/ca6e243c-eb7f-4bc2-9c5f-11d85c6641e1
https://www.timetoast.com/timelines/timeline-80ba18a9-a8df-41e1-a3c0-4b2e76a0d1c1
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2. Επεξεργασία δεδομένων από το www.anaptyxi.gov.gr 

https://infogram.com/app/#/edit/0cecdf6f-fddc-4731-97b6-25e2917173b1 

https://infogram.com/app/#/edit/21023c54-3de4-46e4-9db4-ee9491c9c1bd 

https://infogram.com/app/#/edit/c86fd116-b727-48ee-bc56-06da7b2af373 

 

3. Λίστα μουσικών κομματιών που δημιουργήσαμε με θέμα την ψυχική υγεία, από την οποία 

επιλέξαμε εκείνα που αξιοποιήσαμε κατά τη σύνθεση των βίντεο.  

 

Άλλος σημαντικός σύνδεσμος έργου σε εξωτερικό δικτυακό τόπο 

Εδώ μπορείτε να αναφέρετε έναν σύνδεσμο (URL) σε έγγραφα που δημοσιεύονται "επιπλέον" 

στο διαδίκτυο σε σχέση με τις εργασίες για το σπίτι που έχουν ανατεθεί ή έναν ιδιαίτερα σχετικό 

και ακολουθούμενο λογαριασμό σε μέσο κοινωνικής δικτύωσης. 

https://www.ppel.gov.gr  

https://www.ppel.gov.gr/episkepsi-mathiton-3ou-likiou-tripolis-stin-p-e-arkadias/ 

http://www.anaptyxi.gov.gr/
https://infogram.com/app/#/edit/0cecdf6f-fddc-4731-97b6-25e2917173b1
https://infogram.com/app/#/edit/21023c54-3de4-46e4-9db4-ee9491c9c1bd
https://infogram.com/app/#/edit/c86fd116-b727-48ee-bc56-06da7b2af373
https://www.ppel.gov.gr/
https://www.ppel.gov.gr/episkepsi-mathiton-3ou-likiou-tripolis-stin-p-e-arkadias/
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ΓΚΑΛΕΡΙ ΜΕΣΩΝ 

Εικόνα 1 * 

Εδώ πρέπει να ανεβάσετε μια εικόνα ολόκληρης της ΟΜΑΔΑΣ. Η εικόνα πρέπει να είναι σε μορφή 

.jpg (ΜΕΓ 1MB). 
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Εικόνα 2 * 

Εδώ πρέπει να ανεβάσετε μια φωτογραφία/εικόνα του ASOC WALL. Η εικόνα πρέπει να είναι σε 

μορφή .jpg (ΜΕΓ 1MB). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 3 * 

Εδώ παρατίθεται μια φωτογραφία της ΕΠΙΣΚΕΨΗΣ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ ΕΚ ΜΕΡΟΥΣ ΤΟΥ ΠΟΛΙΤΗ. 

Η εικόνα πρέπει να είναι σε μορφή .jpg (ΜΕΓ 1MB). 

Στιγμιότυπο από: 

https://earth.google.com/web/data=MicKJQojCiExU0pnUjdhUGhpWVd6cTMwVDNjMDl6enItak80

VGFkUFU6AwoBMg?authuser=2  

 

 

 

 

 

 

 

 

https://earth.google.com/web/data=MicKJQojCiExU0pnUjdhUGhpWVd6cTMwVDNjMDl6enItak80VGFkUFU6AwoBMg?authuser=2
https://earth.google.com/web/data=MicKJQojCiExU0pnUjdhUGhpWVd6cTMwVDNjMDl6enItak80VGFkUFU6AwoBMg?authuser=2
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Εικόνα 4  

Εδώ πρέπει να ανεβάσετε μια φωτογραφία των ΣΥΝΕΝΤΕΥΞΕΩΝ ΠΟΥ ΠΗΡΑΤΕ. Η εικόνα πρέπει να 

είναι σε μορφή .jpg (ΜΕΓ 1MB). 
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2 – ΤΕΛΙΚΗ ΕΚΔΗΛΩΣΗ ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗΣ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ 

Τίτλος της τελικής εκδήλωσης για την παρουσίαση της έρευνας σας* 

Γράψτε εδώ τον τίτλο της τελικής σας εκδήλωσης. Επιλέξτε έναν εντυπωσιακό τίτλο που να 

συνοψίζει αποτελεσματικά τα αποτελέσματα της έρευνάς σας! 

meNtal help – meNtal health 

 

Σύντομη περιγραφή της τελικής εκδήλωσης παρουσίασης* 

Γράψτε μια σύντομη περιγραφή της τελικής εκδήλωσης που σκοπεύετε να πραγματοποιήσετε σε 

400 ΧΑΡΑΚΤΗΡΕΣ ΤΟ ΠΟΛΥ ΜΑΖΙ ΜΕ ΤΑ ΔΙΑΣΤΗΜΑΤΑ. 

 

 

 

 

 

 

 

Διοργανώσαμε ραδιοφωνική εκπομπή με ζωντανή μετάδοση στο διαδικτυακό χώρο της 

Δημοτικής Ραδιοφωνίας, προκειμένου να προβάλουμε το Πρόγραμμα ASOC στο οποίο 

συμμετείχαμε κατά το σχολικό έτος 2019-2020, αλλά και το ενταγμένο στο Πρόγραμμα ΕΣΠΑ 

Έργο της πόλης μας που επιλέξαμε και παρακολουθήσαμε στο πλαίσιο της έρευνάς μας. Μας 

ενδιέφερε να αναδείξουμε όχι μόνο τα αποτελέσματα της έρευνας σε σχέση με την πορεία 

υλοποίησης του Έργου, αλλά και τη σημασία του Έργου αυτού για την τοπική κοινωνία.   

 

Τύπος τελικής εκδήλωσης παρουσίασης* 

Επιλέξτε τον τύπο της επιλεγμένης εκδήλωσης: 

o Εσωτερική παρουσίαση στο σχολείο σας (μόνο με τάξεις του σχολείου) 

o Παρουσίαση στο σχολείο σας με την παρουσία άλλων εξωτερικών τάξεων/σχολείων 

o Παρουσίαση σε άλλο σχολείο (επίσης οργανωμένο με άλλα σχολεία ASOC στην περιοχή) 

o Παρουσίαση σε άλλους τοπικούς φορείς και διοικήσεις 
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Αριθμός ατόμων που εμπλέκονται* 

Υποδείξτε εδώ τον αριθμό των ατόμων που σκοπεύετε να εμπλέξετε. Ο αριθμός περιλαμβάνει 

όλους τους συμμετέχοντες (μαθητές, καθηγητές, γονείς, ιδρύματα, EDIC, ενώσεις, διοργανωτές, 

προσκεκλημένους) 

o Έως 30 

o από 30 έως 50 

o από 50 έως 100 

o πάνω από 100 (Η ραδιοφωνική εκπομπή ενέπλεξε 10 άτομα στην παραγωγή της, αλλά 

απευθύνθηκε στο ευρύτερο κοινό της πόλης.) 

 

Τύπος προσκεκλημένων* 

❏ Ειδικός του επιλεγμένου θέματος 

❏ Ειδικός ανοιχτών δεδομένων 

❏ Εκπρόσωπος της Europe Direct 

❏ Θεσμικός εκπρόσωπος 

❏ Εκπρόσωποι τοπικού τύπου 

❏ Γονείς 

❏ Άλλες τάξεις του σχολείου σας 

❏ Άλλο (ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΤΕ) 

Η ενημερωτική εκδήλωση απευθυνόταν στο ευρύτερο κοινό της πόλης, ενήλικο και νεανικό-

μαθητικό.  

 

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΓΙΑ ΝΑ ΦΤΑΣΕΤΕ ΣΤΟΝ ΤΟΠΟ ΤΗΣ ΕΚΔΗΛΩΣΗΣ 

Περιφέρεια 

ΠΕΛΟΠΟΝΝΗΣΟΥ 

Επαρχία 

ΜΑΝΤΙΝΕΙΑΣ 

Δήμος 

ΤΡΙΠΟΛΗΣ 

Διεύθυνση/ Ηλεκτρονική Διεύθυνση 
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ΠΛΑΤΕΙΑ ΝΕΑΣ ΔΗΜΟΤΙΚΗΣ ΑΓΟΡΑΣ (3ος ΟΡΟΦΟΣ), ΤΡΙΠΟΛΗ 
 
http://www.drt915.gr  (Ραδιοφωνική Συχνότητα: 91,5) 
 

ΤΚ 

22100 

Χώρος 

ΔΗΜΟΤΙΚΗ ΡΑΔΙΟΦΩΝΙΑ ΤΡΙΠΟΛΗΣ 

Ημερομηνία 

11/06/2020 

Ώρα 

11:00 π.μ.  

 
Σύνδεσμος 

Υποδείξτε εδώ τον σύνδεσμο (URL) στο διαδίκτυο ή στην σελίδα του κοινωνικού δικτύου όπου 

δημοσιεύονται οι πληροφορίες σχετικά με την παρουσίαση της εκδήλωσης. 

https://www.drt915.gr/tin-pempti-11-6-live-sti-drt-i-parousiasi-ton-mentallica-tou-3ou-likiou-
tripolis/ 
 
https://www.drt915.gr/ti-simmetochi-tous-sto-evropaiko-programma-at-the-school-of-open-
cohesion-parousiasan-i-mathitries-tou-3ou-likiou-tripolis-ph-vd/ 
 
https://twitter.com/NtallicaMe/status/1270465254217134083?s=20 
 
https://www.instagram.com/p/CBNeh0TDkue/?igshid=f7gt2x4yuw0o 
 

https://www.instagram.com/mentallica2020/ 

 

https://twitter.com/NtallicaMe 

 
 
 

 

http://www.drt915.gr/
https://www.drt915.gr/tin-pempti-11-6-live-sti-drt-i-parousiasi-ton-mentallica-tou-3ou-likiou-tripolis/
https://www.drt915.gr/tin-pempti-11-6-live-sti-drt-i-parousiasi-ton-mentallica-tou-3ou-likiou-tripolis/
https://www.drt915.gr/ti-simmetochi-tous-sto-evropaiko-programma-at-the-school-of-open-cohesion-parousiasan-i-mathitries-tou-3ou-likiou-tripolis-ph-vd/
https://www.drt915.gr/ti-simmetochi-tous-sto-evropaiko-programma-at-the-school-of-open-cohesion-parousiasan-i-mathitries-tou-3ou-likiou-tripolis-ph-vd/
https://twitter.com/NtallicaMe/status/1270465254217134083?s=20
https://www.instagram.com/p/CBNeh0TDkue/?igshid=f7gt2x4yuw0o
https://www.instagram.com/mentallica2020/
https://twitter.com/NtallicaMe


 

12 
 

Αφίσα διοργάνωσης 

Επισυνάψτε την αφίσα της εκδήλωσης. Η εικόνα πρέπει να είναι σε μορφή .jpg (ΜΕΓ 1MB). 

 

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: τα πεδία που σημειώνονται με αστερίσκο (*) είναι υποχρεωτικά 

 

ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 

ΤΡΑΓΟΥΔΙΑ – ΣΥΝΔΕΣΜΟΙ: 

 

VIDEO: 

Demons Instrumental: 

https://www.youtube.com/watch?v=LIWR9X9h4lc 

Demons (original song): 

https://www.youtube.com/watch?v=GFQYaoiIFh8 

Everybody hurts – R.E.M.: 

https://www.youtube.com/watch?v=5rOiW_xY-kc 

 

Επιπλέον τραγούδια σχετικά με το θέμα: 

Για το καλό μου- Μηλιώκας: 

https://www.youtube.com/watch?v=Z0Kvxzh4k60 

Help! - Beatles: 

https://www.youtube.com/watch?v=2Q_ZzBGPdqE 

Under pressure – Queen, Bowie: 

https://www.youtube.com/watch?v=YoDh_gHDvkk 

https://www.youtube.com/watch?v=LIWR9X9h4lc
https://www.youtube.com/watch?v=GFQYaoiIFh8
https://www.youtube.com/watch?v=5rOiW_xY-kc
https://www.youtube.com/watch?v=Z0Kvxzh4k60
https://www.youtube.com/watch?v=2Q_ZzBGPdqE
https://www.youtube.com/watch?v=YoDh_gHDvkk
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Hurt – Johnny Cash: 

https://www.youtube.com/watch?v=8AHCfZTRGiI 

Joker’s song – Miracle of music: 

https://www.youtube.com/watch?v=gVok-7tDFF8 

Shine on you crazy diamond – Rink Floyd: 

https://www.youtube.com/watch?v=cWGE9Gi0bB0 

Paint it, black – Rolling Stones: 

https://www.youtube.com/watch?v=O4irXQhgMqg 

Stan – Eminem: 

https://www.youtube.com/watch?v=aSLZFdqwh7E 

Mad world – Tears for fears: 

https://www.youtube.com/watch?v=u1ZvPSpLxCg 

Troy – Sinead O’ Connor: 

https://www.youtube.com/watch?v=0c4v7fp5GC8 

Fight song - Rachel Platten  

https://youtu.be/xo1VInw-SKc 

Save myself Ed Sheeran  

https://youtu.be/qXM0JdAwabU 

In my blood - Shawn Mendes  

https://youtu.be/36tggrpRoTI 

Stand by me  

https://youtu.be/BTCfQ6Bb8QE 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=8AHCfZTRGiI
https://www.youtube.com/watch?v=gVok-7tDFF8
https://www.youtube.com/watch?v=cWGE9Gi0bB0
https://www.youtube.com/watch?v=O4irXQhgMqg
https://www.youtube.com/watch?v=aSLZFdqwh7E
https://www.youtube.com/watch?v=u1ZvPSpLxCg
https://www.youtube.com/watch?v=0c4v7fp5GC8
https://youtu.be/xo1VInw-SKc
https://youtu.be/qXM0JdAwabU
https://youtu.be/36tggrpRoTI
https://youtu.be/BTCfQ6Bb8QE

