CRECER CON
PANTALLAS

Buen uso y
prevencion familiar
de riesgos durante la

adolescencia

@lauracuestacano
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¢DONDE ESTAMOS?







¢Como es el ocio
de las nuevas
generaciones?




TIEMPO DEDICADO AL OCIO DIGITAL

Datos en promedios. Base: total muestra (N=1200)

Los y las jéovenes dedican, en promedio,
6,95 horas al dia a consumir contenido
audiovisual y otras actividades de ocio
vinculadas con las tecnologias digitales.

El tiempo diario dedicado al ocio es
superior a la media entre los hombres
(712 horas), quienes tienen de 25 a 29
anos (7,14 horas), quienes tienen estudios
secundarios obligatorios o inferiores
(792 horas) y los y las jévenes que sufren
carencia material severa (8,10 horas).

Mujeres

Ninguna carencia Hombres

6,78

7,12

c i terial
arencia mGI:\:(':’ 6,52 15-19 afios

6,79 6,78

GLOBAL

8,10, 6,95 horas

Carencia material
severa

6,90 20-24 anos

6,51 714

7,92

Superiores 6,61 25-29 anos

Hasta secundarios
olibtatorios

Secundarios
postobligatorios



KEY INSIGHTS

Kids and app
usein 2022

Our Annual Data Report looks into how
children are using their personal devices,
including smartphones, tablets, and personal
computers, across 5 popular app categories.
Here are some of the highlights from 2022.

lh 47mins

The average daily time
children spent on TikTok

& 3 hours

How long kids spent on average,
per day, on global gaming
phenomenon Roblox

@ -37%

The decrease in time kids spent
on video conferencing app Skype
between 2021 and 2022

8 lh l|4mins

The time Australian kids spent exploring
Snapchat daily, up 31% from 202I's
64-minute average

/,. g

@ 4hours

The average screen time kids
racked up daily on personal
devices, outside of school

(] Qustodio

o .Ih O7mins

The average time children spent
on YouTube daily - 60% less than
the time kids spent watching shorter
videos on TikTok

T

How much longer children spent
streaming from online video services
between 2021 and 2022

v /.

Twitter's increase in popularity
among kids, during a newsworthy
year for the platform

@ 29mins

The daily minutes Spanish children
dedicated to math and vocabulary
platform Smartick

KIDS AND APP USEIN 2022 | 15



¢Como se informan
Y COMO usan esa
informacion?



Instagram, Youtube, Facebook, Twitter,
TikTok, y Snapchat son las redes sociales
mas utilizadas por los adolescentes

espanoles de 15 a 19 anos (41,7%)
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https://www.adolescenciayjuventud.org/publicacion/barometro-jovenes-expectativa-tecnologica-2020/

"El 40% de los
jovenes utilizan
TikTok como
motor de

busqueda antes
que Google.”

PRABHAKAR RAGHAVAN

r
Juventud

Convideos que en
la mayoria de los
casos duran menos
de 60 segundos,
TikTok devuelve
las

para
los jovenes.



Whatsapp se convierte en el principal canal de

intercambio de informacion.
. RIESGOS?

Mayor difusion y viralizaciéon de los
. valoran la autoria (su
grupo de iguales) o veracidad de la informacion

que se comparte.
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"El 45% de los adolescentes y jovenes dicen contrastar si una

noticia es veraz o no."

] Mujeres || Hombres

593

contrastar si es verdadera fiables en internet Instagram, Twitter, etc.)

. ]
; - . " [ ]
Cuando recibo una noticia por Me siento capaz de El lugar donde mds me informo es en las
redes sociales, procuro seleccionar contenidos redes sociales (WhatsApp, Facebook,

50,3 503 54,2

f I 613 B 15-19 afios

B 20-24 afos [l 25-29 aios
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LOS

Todos los medios, cuentas, perfiles o influencers crean
informacion ‘sesgada’.
Si SOLO leemos las mismas fuentes, escuchamos y seguimos a

los mismos perfiles, no necesitamos (ni queremos) chequear la
informacion, ya que

rad
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. DONDE ESTAMOS NOSOTROS?




'LOS LLAMADOS ‘NATIVOS DIGITALES'

Self-made

Emprendedores&Innovadores

Multitarea

Comunicacion permanente




Ni tienen la m
ni laiexperiencia,
ni el autoc ntro o g
t‘l‘
tenemos gpsotros

F
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"Internet no es un mundo irreal.

Lo que pasa en la web y redes sociales tiene
consecuencias también fuera
de la red."”




"No hay dos mundos (real y
virtual). S6lo hay un mundo,
con distintos entornos (fisico o
digital), pero ambos son reales.
Negar |la realidad del entorno
digital seria negar que hay
comercio, administracion o
ciberdelitos en la red.”

r
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"Debemos normalizar la tecnologia en
casa, hablar de riesgos, pero también
de oportunidades, con muchas
conversaciones y dialogo."




2. LA
_MEDIACION PARENTAL




{QUE PAPEL JUEGAN LAS FAMILIAS Y LOS
CENTROS DOCENTES EN TODO ESTO?

Un informe elaborado por la plataforma Gaptain nos dice que en Es-
pana el 52 % de los menores afirma que sus padres nunca o casi nun-
ca les hablan sobre el uso de internet, frente al 37 % de la media eu-
ropea. Ademas, cuando tienen un problema recurren a amigos (el
50 %) antes que a sus padres (un 40 %) o profesores (el 5 %), y el
19 % afirma que no hablaria nunca con nadie de ello. El1 27 % de los
menores de entre 12 y 14 afios ha quedado en persona con un desco-
nocido de internet, porcentaje que se
eleva hasta un 44 % en el caso de los jo-
venes de entre 15 y 16 afios. En prima-
ria, menos del 12 % del alumnado afir-

En Espanael 52 % de
los menores afirma

quesus pad.res ma que les han hablado de sexo en casa
nunca o casi nunca o en el colegio alguna vez, aunque sabe-
les hablan sobre el mos que la media de acceso a la porno-
uso de internet. grafia es de 14 afios actualmente y, en

I — secundaria, casi el 20 % busca conteni-

rad

Juventud Fuente: Crecer con pantallas, Laura Cuesta Cano




Los padres, somos los
primeros educadores de
nuestros hijos, y
debemos convertirnos
en sus mejores

cony sin
tecnologia.




;. COMO LO HACEMOS?

La es el proceso por el cual los
responsables del menor lo acompahan en su proceso de
alfabetizacion digital, lo educan para que realice un uso
responsable y seguro de las nuevas tecnologias y velan por impedir
que los riesgos de la tecnologia se materialicen, y, en caso
necesario, ofrezcan soluciones.

rad
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SUPERVISION: hablando sobre su dia a dia online,
ACOMPANAMIENTO: compartiendo sus actividades digitales.

ORIENTACION: apoyandoles y escuchandoles.

NORMAS Y LIMITES CLAROS: claros, coherentes y consistentes.

HERRAMIENTAS DE CONTROL PARENTAL: LIMITANDO
CONTENIDOS Y TIEMPOS DE PANTALLA.

fad / T

Juventud Fuente: Infografia Controles Parentales, Is4K




— Plan digital familiar

Recomendaciones generales para las familias

“A

Apagar los dispositivos electrénicos que nadie esté usando. Evitar el uso de pantallas 1-2 horas antes de acostarse.

E-

Atencién plena sin distracciones cuando estemos estudiando,
trabajando o en los tiempos en familia. En esos momentos, dispositivos
silenciados o apagados y fuera de la habitacién.

Evitar el uso de dos o mas dispositivos a la vez.

)
)

Establecer limites de tiempo para el uso de pantallas: De 0 a 2 afios
se debe evitar su uso, ya que no hay un tiempo seguro. De 3 a 5 afios
menos de una hora diaria y a partir de 5 afilos menos de dos horas de
ocio digital al dia.

Fomentar el uso creativo de las tecnologias: crear un dlbum de fotos
familiar o videos, buscar informacién juntos sobre algo que nos genere
curiosidad, etc.

o,

)

Elegir contenidos apropiados a la edad de los nifios y asegurarnos de

Fomentar el ejercicio fisico en familia, ya que se sabe que cuanta
que vienen de fuentes fiables.

menos actividad fisica se hace, méas tiempo se dedica a las pantallas.

Evitar los soportes de pantallas para el carrito, para el coche, etc. Esto Estar presentes y conocer los contenidos. Revisarlos antes de que
aumenta el tiempo de pantalla y les impide ser conscientes del entorno acceda el nifio para poder decidir si son adecuados o no. Evitar el uso
que les rodea y poder relacionarse con él. Buscar alternativas como de “dispositivos nifiera” y estar junto a ellos cuando usen las pantalias.

dormir, jugar, escuchar musica o comentar el paisaje.

Usar los dispositivos con una postura adecuada, hacer descansos cada ) FERSEETEE WV S A1 OBl o

30 rminutos y realizar paseos cortos y estiramientos.

‘-. Trabajar la empatia digital: ser capaz de ponerse en el lugar del otro y
'_’ entender que, tras las pantallas, lo que hay son personas.

Evitar tiempos prolongados de pantallas retroiluminadas y la
consiguiente fatiga visual. Debemos seguir la regla del 20/20/20: cada
20 minutos de exposicion a la pantalla, parpadear 20 veces y fijar fa g

@a-sFfEose

Cederles nuestros dispositivos antiguos en vez de regalarles uno
nuevo ya que, si regalamos un dispositivo nuevo al nifio, entenderd que
es suyo y le costara mas aceptar la supervision de sus padres.

mirada a un objeto lejano durante 20 segundos.

Planificar rutinas y actividades sin pantallas a diario segun la edad,
ratos de desconexién: juegos, manualidades, pintar, leer, etc. L

.
.
-

Antes de ceder un dispositivo, realizar el Plan_ Digital Familiar y

= =g~ establecer limites claros en tiempos, espacios, tiempo de desconexién,
E?::r'::'elz;?uﬂb:;a?‘papr:md:';:rs ;’;";?s::)gg\;:‘s“ggn‘;:'n??; pedir permiso para comprar o instalar aplicaciones, entre otras.
usamos, un “aparcamiento de dispositivos”.

i
:'

Y

(..' Hacer revisiones periédicas de los dispositivos con los hijos. Si lo
..@ hacemos con ellos no vulneramos su intimidad y les ayudamos a

Reducir su uso en zonas de juego y durante las comidas. detectar riesgos de forma precoz y encontrar soluciones.

‘Q)

" agencia

espanola ‘:T"
Con el apoyo de Oep prohm’;nn 7&&:‘? ——

fad —
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3. LOS RIESGOS DE
LA TECNOLOGIA

uuuuuuuu




¢COMO CLASIFICAMOS
LOS TIPOS DE

SEGUN AFECTAN A LOS
MENORES?

Juventud







El porcentaje de adolescentes que

alguna
vez en su vida es del . El1 1,6% lo hace al

menos una vez al mes. Los porcentajes son

mayores entre los chicos (4-5 veces mas) y p
en 3°-4° de ESO. ‘

Y casi el
en casas de apuestas y

salones de juego... jaunque sea ilegal!

rad
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LauraCuestaCano@
o | @LauraCuestaCano

el Atencion #familias (]

‘Dino’, ‘Aviator’, minijuegos de apuestas que se promocionan en
#TikTok para los mas vulnerables: los nifos.

Se llaman videojuegos play to earn, pero realmente son 'tragaperras
camufladas'.

Lo explica muy bien @MalditaTech :

maldita.es/malditatecnolo

rad
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'JUEGO DE

Muchos videojuegos introducen “loot boxes o cofres botin”, que son

elementos que se pueden conseguir, ya sea con dinero o jugando
muchas mas horas, y cuyo premio es totalmente aleatorio, siguiendo

la mecanica de las maquinas tragaperras.

rad
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MICRO

Muchos juegos ofrecen la posibilidad de comprar objetos, mejoras de

nuestro personaje, skins u otro contenido extra con dinero real,
siendo necesario introducir |a tarjeta de crédito o adquiriendo tarjetas

prepago.




La comunicacion con otros jugadores a través de un chat por escrito o

chat de voz puede tener consecuencias positivas, ya sea un buen trato
gue desarrolle de manera efectiva nuestra inteligencia interpersonal, y

también consecuencias negativas: grooming, ciberbullying, etc.

rad
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Juventud

Acceso a contenidos inapropiados.
Aislamiento social.

Riesgo de sobrepeso.

Aumento de la impulsividad.

Disminucion de otras actividades de
ocio.

Uso abusivo/adictivo: Afectacion en el
ambito social, familiar, escolar, etc.

rad



Las Apps de citas y
la violencia de
género digital.




LAS PRINCIPALES APPS Y SUS RIESGOS:
TINDER, BUMBLE, OKCUPID, MAMBA,
PURE, FEELD, HER, HAPPN Y BADOO

Happn, Her, Bumble y Tinder obligan a los
usuarios a compartir su ubicacién. Mamba, comparte la
distancia con una precisién de un metro. Happn permite a los
usuarios ver cuantas veces y en qué lugares se han cruzado
sus matches con ellos.

* Posibilidad que los usuarios compartan los
, potencialmente con fines de chantaje o doxing

(hacer publica informacion privada, fotos y conversaciones).

* Ser o victimas de malware (robo de identidad).

rad
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¢ QUE HACER PARA PREVENIR?

* No des demasiada informacion personal en la app.

» Utiliza siempre el canal de mensajeria de la plataforma.

* Evita quedar en lugares solitarios como pargues o parkings.

* Fija las citas en lugares publicos, en bares o con gente alrededor para evitar
encontrar “manadas” en lugar de la persona que esperas.

* |Informa siempre a alguien de confianza (familia, amigos) del lugar y hora de la cita.

 Ten siempre activo el movil para ver tu geolocalizacion.

* Ante cualquier delito,

rad
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Retos virales.



¢ Por queé lo hacen?

Adolescentes y jovenes buscan la satisfaccion
inmediata, el placer, la de sus
iguales y sentirse parte del grupo




Los retos virales mas frecuentes son los sociales, con
un 80,3%.

Los retos solidarios un 20,6%.

El el 8 % de los jovenes espafoles de 13 a 19 anos

ha realizado : I i k y k

rad.
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* Riesgos para la salud e integridad fisica
del menor: autolesiones e incluso la
muerte.

* Ansiedad y estrés.

e Ciberbullying: consecuencias derivadas

de la difusion de las imagenes con la
intencion de humillar o hacer burla del
protagonista.

rad
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Los menores pueden ser (en ese caso, deben ser objeto

de proteccion) o de tales conductas y, desde
los 14 anos tienen responsabilidad penal (articulos 19 CPy 1.1 LO

5/2000, de 12 de enero, reguladora de la responsabilidad penal

de los menores)
Juventud




(Y SEPODIA ,
COMPLICAR AUN MAS
LA COSA?




ChatGPT y el boom
de las IAs generativas
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Es imprescindible ayudarles a
comprender lo leido, pero también a
cuestionar y verificar los contenidos.
Promover la lectura critica requiere
la participacion en casa —el espacio
preferido para leer-y en los centros
educativos, donde hay que buscar
herramientas y estrategias
novedosas para fomentarla.

L/



“Lo primordial, tanto por parte de las
familias como de los docentes, es

en las nuevas
generaciones.
Hacerles dudar, hacerles reflexionar.”




Como detectar que
algo va mal en casa



N i

Senales para detectar

el de las
pantallas




cUso
abusivo?

¢Adiccion?

cUso
excesivo?

¢Uso
problematico?




CRITERIOS DIAGNOSTICOS propuestos para el
TRASTORNO DE JUEGO POR INTERNET (DSM-5)

Uso persistente y recurrente de internet para participar en juegos, a menudo con otros
' . jugadores, que provoca un deterioro 0 malestar clinicamente significativo tal y como :l
indican 5 (0 mas) de los siguientes en un periodo de 12 meses:

Preocupacion con los juegos de internet. (El individuo piensa en actividades
de juego previas o anticipa jugar el préximo juego; internet se convierte en la

1 actividad dominante de la vida diaria). Nota: este trastorno es diferente de
las apuestas por internet, que se incluyen dentro del trastorno por juego.

Aparecen sintomas de abstinencia al quitarle los juegos por internet. (Estos
2 sintomas se describen tipicamente como irritabilidad, ansiedad o tristeza,
pero no hay signos fisicos de abstinencia farmacoldgica).

Tolerancia (la necesidad de dedicar cada vez més tiempo a participar en
3 juegos por internet).

Intentos infructuosos de controlar la participacion en juegos por internet.

f

Pérdida de interés por aficiones y entretenimientos previos como resultado,
y con la excepcion, de los juegos por internet.

&

Se continda con el uso excesivo de los juegos por internet a pesar de saber
los problemas psicosociales asociados.

Ha enganado a miembros de su familia, terapeutas u otras personas en
relacion a la cantidad de tiempo que juega por internet.

Uso de los juegos por internet para evadirse o aliviar un afecto negativo (p.
€j., sentimientos de indefensidn, culpa, ansiedad).

rad

Ha puesto en peligro o perdido una relacion significativa, trabajo u oportunidad
Juventud

educativa o laboral debido a su participacion en juegos por internet
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“Ninos/as que se enfadan o ponen agresivos si se les exige que paren,
insisten en tener mas y mas tiempo frente a la pantalla, pasan mucho tiempo sin
conexion pensando como y cuando volveran a conectarse.”

Un tipo de comportamiento que puede ser provocados por muchas
actividades placenteras y no constituyen una adiccion. Una de las razones para
tener cuidado con el uso del término “adiccidon”, es que en esta época tenemos una
tendencia a patologizar el comportamiento adolescente normal”.

rad
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"Si aplicamos criterios muy laxos para evaluar que es
una adiccion, podemos generar un panico que reduzca
los recursos disponibles y convierta en
problematicas ciertas actividades ludicas, con un
tanto por ciento muy pequeno de casos que requieran

atencion clinica".
Juventud




& CAMBIOS FiSICOS Y EMOCIONALES:

- Frecuentes manifestaciones de dolencias (ej. dolores de cabeza o
estdmago, cansancio ocular).

N
R - Alteraciones del estado de animo, principalmente del humor.

P L

- Momentos de tristeza y/o apatia e indiferencia.

- Sintomas de ansiedad y/o estrés.

A

- Signos inusuales de comportamiento agresivo.

1JQ
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@ CAMBIOS DE CONDUCTA O SOCIALES:

"1" - En sus actividades de ocio habituales.

bﬁ\ - Alteracién de habitos o descuido (alimentacion, suefio e higiene), horarios y rutinas.
@ - Pasa demasiado tiempo dentro de casa, en su habitacion.

F ol - Robos o hurtos para conseguir dinero facil y rapido.

------

m]; - De improvisto deja de usar el ordenador y el movil.

------

- Variaciones repentinas en los grupos de amigos, en ocasiones antagodnicos.

A - Autolesiones, amenazas o intentos de suicidio.




& CAMBIOS EN EL COLEGIO:

- Absentismo o disminucion del rendimiento.

- Se reduce su capacidad de concentracidon y atencion.

T

- Altibajos en los tiempos de estudio y en el rendimiento escolar.

L

- Perdida de interés en la escuela.

ﬁ‘ - Pérdida y/o deterioro de pertenencias fisicas, lesiones fisicas frecuentes
sin explicacidon razonable.

L\ A% 4
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;Y como actuar

cuando creemos

que ya hay un
?




Si llegase a darse una situacion compleja, ante
la duda o dificultad para hacer frente a esta
problematica, se recomienda




= (]
A NIVEL FAMILIAR

v' Es necesario conocer cuales son las sefales de alarma que nos pueden indicar que
los y las adolescentes pueden estar iniciando una conducta adictiva.

v Recabar informacion sobre los riesgos y los efectos que conllevan el uso abusivo de
las TIC.

v Encontrar el momento oportuno para conversar, en un espacio tranquilo y con un
estado emocional calmado, sin dejarnos llevar por la rabia o la angustia.

v Mantener una escucha activa, sin juzgar, intentando empatizar con la situacion a la
que se estan enfrentando y mostrandoles comprension y apoyo.

v' Percepcion erronea de la popularidad y valia personal (autoestima).

f I Fuente: Natividad Arjona. Servicio PAD
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Sitios Web y
herramientas
de referencia




*iNncibe |
INSTITUTO NACIONAL DE CIBERSEGURIDAD
GUIA DE HERRAMIENTAS DE CONTROL PARENTAL

#PantallasMasSeguras

GUIA DE MEDIACION PARENTAL

PARA UN USO SEGURO Y RESPONSABLE
’ I N I E R N E I DE INTERNET POR PARTE DE LOS MENORES
p - 4
I S °* W
}:-\\_:’»‘ X .
\ o7
iha

Oficina
de Seguridad
del Internauta
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eggpantallados

com

IWomaninh:

_ Educacioén
. Conectada
™" BBVA fad

\ 2

S\
; l FantallasHmigas

LEVANTALACABEZA
@ servicio
/\ FUNDACION /\ PAD .
ANAR T dialogando

Ayuda a Nifos y Adoles




EDUCACIDN DIGITAL Quién Soy Articulos y Noticias Colaboraciones Recursos Contacto

pAare. familias

Nos gusta la
tecnologia

Y trabajamos para que los menores hagan un
uso responsable, seguro y saludable de ella.
Educamos en el Entorno Digital.

¢:Necesitas que te ayudemos?

HABLEMOS

rad

Juventud www.educaciondigitalparafamilias.com - ®@educaciondigitalparafamilias



http://www.educaciondigitalparafamilias.com/

Lecturas
recomendadas

LAURA CUESTA CANO

CRECER CON




RECURSOS AUDIOVISUALES:

v" No seas estrella Unicef https://youtu.be/iAXBTKkL alM?si=e91c96S9PotERGTa

v Ciberbullying https://youtu.be/PMaQMM5-hkc?si=_ajCUKTOCPOeoAE3

v'  Empatia digital https://youtu.be/moQTOAwNyas?si=L1SV3BEdHw9kYa7F

v Huella Digital https://youtu.be/fb506ebswb8?si=Izn6RsaWxSZNBnjh

v" Grooming https://www.youtube.com/watch?v=0etekyrQj-k&list=PLjw_20vSTIrV7-PagGenW5tRmv_Sj1D7m&index=10&pp=gAQBiAQB

v" Pornografia https://www.youtube.com/watch?v=94mINLDSWIk&list=PLjw 20vSTIrV7-PaqGenW5tRmv_Sj1D7m&index=16&pp=gAQBiAQB

v’ Sexting https://www.youtube.com/watch?v=XCPxLQUEU1I&list=PLjw_20vSTIrV7-PaqgGenW5tRmv_Sj1D7m&index=9&pp=gAQBiAQB

v'  Loot Boxes https://www.youtube.com/watch?v=5IlY7YVIisQ&list=PLW-mSgr O0WJoDyuYtCmyNXSp8Jqv83 s&index=21&pp=iAQB

v’ Ladictadura de los likes https://www.youtube.com/watch?v=Iw1TaPifnDI&list=PLAprzBkJhoz5ZNQCLQyKFaMhweRIILEWv&index=83&pp=iAQB

v’ Retos virales https://www.youtube.com/watch?v=Ppzgv_uaJ2w&list=PLAprzBkJhoz5ZNQCLQyKFaMhweRIILEWv&index=72&pp=iAQB

www.youtube.com/watch?v=cojLhNcBdBU&list=PLAprzBkJhoz5ZNQCLQyKFaMhweRIILEWv&index=59&

v’ Sobre exposicion en internet https:

rad
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https://youtu.be/iAXBTkL_alM?si=e9Ic96S9PotERGTa
https://youtu.be/PMaQMM5-hkc?si=_ajCUKTOCPOeoAE3
https://youtu.be/moQTOAwNyas?si=L1SV3BEdHw9kYa7F
https://youtu.be/fb506ebswb8?si=Izn6RsaWxSZNBnjh
https://www.youtube.com/watch?v=OetekyrQj-k&list=PLjw_2OvSTlrV7-PaqGenW5tRmv_Sj1D7m&index=10&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=94mINLDSWlk&list=PLjw_2OvSTlrV7-PaqGenW5tRmv_Sj1D7m&index=16&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=XCPxLQUEU1I&list=PLjw_2OvSTlrV7-PaqGenW5tRmv_Sj1D7m&index=9&pp=gAQBiAQB
https://www.youtube.com/watch?v=5llY7YVIisQ&list=PLW-mSgr_O0WJoDyuYtCmyNXSp8Jqv83_s&index=21&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=Iw1TaPifnDI&list=PLAprzBkJhoz5ZNQCLQyKFaMhweRIlLEWv&index=83&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=Ppzgv_uaJ2w&list=PLAprzBkJhoz5ZNQCLQyKFaMhweRIlLEWv&index=72&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=cojLhNcBdBU&list=PLAprzBkJhoz5ZNQCLQyKFaMhweRIlLEWv&index=59&pp=iAQB
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