Uniforme voorlichting aan anderstalige / laaggeletterde zwangeren en jonge ouders
Een aanvulling op de leidraad voor de zorgprofessionals verbonden met SAMEN

*Zanzu vertaling in Frans, Engels, Arabisch, Bulgaars, Duits, Spaans, Farsi, Pools, Portugees, Romeens, Somali, Tigrinya, Russisch, Albanees en Turks

Termijn Wat te bespreken Voorbeeld voorlichtingsmateriaal Door wie te bespreken
7-12 weken [J Uitleg normale zwangerschap en [J Folder RIVM: Zwanger Engelstalig 1¢ lijn verloskundige
(1° trimester) verloskundige zorg []  www.zanzu.nl* over ‘Gezinsplanning en zwangerschap’ in Nederland en vertaling in 22 lijn verpleegkundige

Frans, Engels, Arabisch, Bulgaars, Duits, Spaans, Farsi, Pools, Portugees, Romeens, Somali,
Tigrinya, Russisch, Albanees en Turks

Film ‘Zwanger in Nederland’

Filmpje ‘Een baby krijgen en hoe dat werkt in Nederland’ in Engels, Pools, Arabisch en Turks.
Gezond in Nederland, zwangerschap. Website voor en door Syriérs

'Beeldverhaal Pharos ‘Zora is zwanger. Wat kan Zora doen?’

Folder (KNOV) ‘De groei van je baby volgen’ (vertaling in Engels, Arabisch, Pools, Frans, Turks
en Mandarijn)

[J  Online centering pregnancy voor Eritrese zwangeren
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[J  Zwapp uitleg Geen aanvullende informatie 1¢ lijn verloskundige
2¢ lijn verpleegkundige
[J Leefgewoonten (roken, alcohol, drugs, [J  Filmpje ‘Een baby krijgen en leefstijl, voeding en werk’ 1¢ lijn verloskundige
voeding, foliumzuur, stress) [0 App ZwangerHap van voedingscentrum 2¢ lijn verpleegkundige
[J  Filmpje_‘5 misverstanden over roken en zwangerschap’ (2:47 min)
[J  Filmpje ‘Rookvrij zwanger: wat je moet weten over roken en zwangerschap’ (4:25 min)
[1  Wachtkamervideo ‘Rookvrij zwanger’ (3:11 min)
(] Filmpje ‘Een baby krijgen en stress hebben’
(1 Folder ‘Ik ben zwanger. Wat kan ik doen om geen infecties te krijgen’ gericht op zwangere
statushouders. Beschikbaar in eenvoudig Nederlands, Frans, Engels, Tigrinya, Farsi en
Arabisch.
[ Rhesus D informatie [] Folder RIVM ‘Bloedonderzoek als je zwanger bent’; ook met geluid af te spelen (Nederlands) 1¢ lijn verloskundige
[]  Folder RIVM ‘Zwangerschap en antistoffen in je bloed’; ook met geluid af te spelen 2¢lijn verpleegkundige
(Nederlands)
[J  Folder RIVM ‘Bloedgroep Rhesus c-negatief’; ook met geluid af te spelen (Nederlands)

(] Folder RIVM ‘Bloedgroep Rhesus d-negatief; ook met geluid af te spelen (Nederlands)



https://www.rivm.nl/sites/default/files/2021-03/Pregnant%21%202020_ENG%20%28DEF%29_0.pdf
http://www.zanzu.nl/
https://deverloskundige.nl/over-de-verloskundige/subtekstpagina/259/film-hoe-werkt-de-geboortezorg-in-nederland
https://www.kennisnetgeboortezorg.nl/een-baby-krijgen-hoe-en-wat-in-vijf-talen/
https://www.gezondinnederland.info/onderwerpen-%d8%b9%d8%b1%d8%b6/zwangerschap-%d9%81%d8%aa%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%85%d9%84/
https://www.pharos.nl/wp-content/uploads/2019/02/Zora_is_zwanger_SAG_Pharos.pdf
https://deverloskundige.nl/over-de-verloskundige/subtekstpagina/237/de-groei-van-je-baby-volgen/
https://www.centeringhealthcare.nl/2020/05/25/online-zorg-voor-eritrese-zwangeren/
https://www.kennisnetgeboortezorg.nl/een-baby-krijgen-hoe-en-wat-in-vijf-talen/
https://www.voedingscentrum.nl/nl/thema-s/apps-en-tools-voedingscentrum/zwangerschap-app-zwangerhap.aspx
https://player.vimeo.com/video/230604384
https://www.youtube.com/watch?v=uoxI4mTQEDU&feature=youtu.be&rel=0
https://www.youtube.com/watch?v=hwSKcJKHiVI&list=PL3QuHQOOfCfKaHAaFAekcfnWE4mditgaA&index=9&t=0s
https://www.kennisnetgeboortezorg.nl/een-baby-krijgen-hoe-en-wat-in-vijf-talen/
https://deverloskundige.nl/over-de-verloskundige/subtekstpagina/286/infecties-voorkomen
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2018-11/007760-A%20Omzetting%20PSIE_brochure_v3.pdf
https://www.rivm.nl/bloedonderzoek-als-je-zwanger-bent
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2018-11/007521-A%20Omzetting%20Antistoffen_brochure_v3.pdf
https://www.rivm.nl/zwangerschap-en-antistoffen-in-je-bloed
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2018-11/007761-A%20Omzetting%20RhesusC_brochure_v2.pdf
https://www.rivm.nl/bloedgroep-rhesus-c-negatief
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2018-11/007762-A%20Omzetting%20RhesusD_brochure_v2.pdf
https://www.rivm.nl/bloedgroep-rhesus-d-negatief

0 Folder ‘Je bent zwanger en je hebt hepatitis B, wat moet je doen?’; ook met geluid af te
spelen (Nederlands)

Folder RIVM ‘Je bent zwanger en hebt syfilis of HIV. Wat moet je doen?; ook met geluid af te
spelen (Nederlands)

O

Aanbod ouderschapsvoorbereiding

https://www.zanzu.nl/nl/een-band-met-uw-baby-opbouwen
https://www.zanzu.nl/nl/leven-met-een-baby
https://www.zanzu.nl/nl/zorg-voor-de-baby-na-de-geboorte
Filmpje ‘Ouderschap’ (Stichting Opvoeden)

Filmpje ‘Een baby krijgen en wat er allemaal verandert’
Filmpje ‘Een baby krijgen en organisaties die kunnen helpen’

I I B

1¢ lijn verloskundige
2¢ lijn verpleegkundige

Erkennen

Video Juridisch Loket

1¢ lijn verloskundige
2¢ lijn verpleegkundige

O

Prenatale screening
Combinatietest / NIPT / 20-weken echo
(SEOQ)

[J  Folder RIVM ‘Informatie over de screening op down-, edwards- en patausyndroom’(incl.
vertalingen in het Engels, Turks, Arabisch, Chinees, Papiamento, Duits, Spaans, Frans,
Portugees en Pools.)’

[J  Folder RIVM ‘Informatie over de 20-weken echo’ (incl. vertalingen in het Engels, Turks,
Arabisch, Chinees, Papiamento, Duits, Spaans, Frans, Portugees en Pools.

[ Informatievideo ‘Prenatale screening — het proces van testen en besluitvorming’

0 Informatievideo ‘NIPT’

1¢ lijn verloskundige
2¢ lijn verpleegkundige

Moeders voor moeders

Geen aanvullende informatie

1¢ lijn verloskundige
2¢ lijn verpleegkundige

Kraamzorg

O

Folder ‘Landelijk indicatieprotocol Kraamzorg’ (beschikbaar in 7 talen: Nederlands, Arabisch,
Engels, Frans, Papiamento, Spaans en Turks)

Filmpje "Veilig slapen’ (5:17 min)

Folder ‘Veilig slapen’ (Engels)

Voorlichtingsfilm ‘Kraamzorg’

1¢ lijn verloskundige
2¢ lijn verpleegkundige

13-25 weken
(2° trimester)

Keuze fles- of borstvoeding

Luisterverhaal ‘Borstvoeding’ (Opvoeden.nl)
https://www.zanzu.nl/nl/woordenboek/borstvoeding
https://www.zanzu.nl/nl/woordenboek/flesvoeding

Folder ‘Borstvoeding’ (Engels)
Folder ‘Borstvoeding’ (Arabisch)

1¢ lijn verloskundige
2¢ lijn verpleegkundige

Kinkhoest vaccinatie

I A O o

Folder RIVM 22 wekenprik (Engels)

1¢ lijn vik
2¢ lijn vpk



https://www.rivm.nl/sites/default/files/2018-11/007757-A%20Omzetting%20HepB_brochure_v2.pdf
https://www.rivm.nl/je-bent-zwanger-en-je-hebt-hepatitis-b-wat-moet-je-doen
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2018-11/007763-A%20Omzetting%20Syfilis_brochure_v3.pdf
https://www.rivm.nl/je-bent-zwanger-en-je-hebt-syfilis-of-hiv-wat-moet-je-doen
https://www.zanzu.nl/nl/een-band-met-uw-baby-opbouwen
https://www.zanzu.nl/nl/leven-met-een-baby
https://www.zanzu.nl/nl/zorg-voor-de-baby-na-de-geboorte
https://youtu.be/EUhSpKSWXcA
https://www.kennisnetgeboortezorg.nl/een-baby-krijgen-hoe-en-wat-in-vijf-talen/
https://www.kennisnetgeboortezorg.nl/een-baby-krijgen-hoe-en-wat-in-vijf-talen/
https://www.youtube.com/watch?v=8GXfkDA5xeU
https://www.rivm.nl/informatie-over-screening-op-down-edwards-en-patausyndroom-incl-vertalingen
https://www.rivm.nl/informatie-over-20-wekenecho-incl-vertalingen
https://www.youtube.com/watch?v=TIVkMpnmnRo
https://www.youtube.com/watch?v=ntAcJ3N7wEU
https://deverloskundige.nl/over-de-verloskundige/subtekstpagina/180/kraamzorg
https://youtu.be/UTT_eYebl3s?list=PLabtdu87fPGI7JCaozphS853hCIawG_RT
https://www.veiligheid.nl/.ibmmodres/domino/OpenAttachment/Veiligheid/Website.nsf/4311D943E827984EC125853C00517877/asset/Flyer%20Sleep%20Safely.pdf
https://youtu.be/0Dn0weSvftE
https://www.opvoeden.nl/beeldverhalen/borstvoeding/
http://www.opvoeden.nl/
https://www.zanzu.nl/nl/woordenboek/borstvoeding
https://www.zanzu.nl/nl/woordenboek/flesvoeding
https://verloskundigenridderhof.nl/wp-content/uploads/2016/11/bv_en.jpeg
https://verloskundigenridderhof.nl/wp-content/uploads/2016/11/bv_ar.jpeg
https://rijksvaccinatieprogramma.nl/sites/default/files/2021-01/71800%20folder%203luik%20Maternale%20kinkhoestvaccinatie%20EN_TG.pdf

[1 Beweegpatroon baby [J Folder KNOV en NVOG Je baby voelen bewegen (ook vertalingen in het Engels, Frans, Turks, 1¢ lijn verloskundige
[1  Minder leven voelen Arabisch, Pools en Chinees) 2¢ lijn verpleegkundige /
verloskundige / arts
[J  PE klachten [0 Informatiefilm ‘PE-klachten’ van de HELLP stichting 1¢ en 2¢ lijns
verloskundige / arts
[l Maken van geboorteplan aankaarten Geen aanvullende informatie 1¢ lijn verloskundige
2¢ lijn verpleegkundige
[J Calamiteiten belinstructies [J Belinstructies ‘Zwangerschap’ (vertaling in Engels, Arbisch, Turks) 1¢ lijn verloskundige
[ Belinstructies ‘Bevalling’ (vertaling in Engels, Arbisch, Turks)
[J  Belinstructies ‘Kraambed’ (vertaling in Engels, Arbisch, Turks)
[ https://www.zanzu.nl/nl/signalen-van-naderende-bevalling
26-36 weken [J  Terugkomen op keuze fles- of [J  Filmpje ‘Hoe werkt borstvoeding’ (5:51 min) 1¢ lijn verloskundige
(3¢ trimester) borstvoeding [0 https://www.zanzu.nl/nl/uw-baby-borstvoeding-geven 2¢ lijn verpleegkundige
[J  Vragen bespreken (] ‘Filmpje ‘Borstvoeding of flesvoeding’
[J Bevalling [J  Folder KNOV “Jouw bevalling: Hoe bereid je je voor?’ (vertaling in het Arabisch, Duits, Engels, 1¢ lijnsVerloskundige /
[ Thuis/poliklinisch bevallen Frans, Mandarijn, Papiamento, Pools. Spaans, Turks, Portugees, Somalisch) Verpleegkundige
[ https://www.zanzu.nl/nl/soorten-bevalling Gynaecoloog
[ https://www.zanzu.nl/nl/natuurlijke-bevalling
[  https://www.zanzu.nl/nl/bevalling-met-operatie-keizersnede
[1  Geboorteplan bespreken Geen aanvullende informatie 1¢ lijn verloskundige
2¢ lijn verloskundige
Gynaecoloog
[ Pijnstilling [J Folder KNOV: Jouw bevalling: Hoe ga je om met pijn? (vertaling in het Engels, Arabisch, Pools, | 1° lijn verloskundige
Frans, Turks en Mandarijn.) 2¢ lijn verpleegkundige
(] Filmpje ‘Jouw bevalling: Hoe ga je om met pijn?’ (KNOV) 2¢ lijn verloskundige
Gynaecoloog
[0 Intake door kraamzorgconsulent [J  Voorlichtingsfilm ‘Kraamzorg’ Kraamzorgconsulent
[J Kraamtijd en verzorging van de baby en | [J  Filmpje 'Veilig slapen’ (5:17 min)
moeder []  Folder ‘Veilig slapen’ (Engels)
[]  (herkennen van) huilen [J  Filmpje ‘Veilig slapen tips (Arabisch, Tigrinya, Nederlands ondertiteld)
[] Contact /communiceren met je baby [  https://www.zanzu.nl/nl/een-band-met-uw-baby-opbouwen
[J  Aanschaf spullen [ https://www.zanzu.nl/nl/leven-met-een-baby
[J  Consultatiebureau en JGZ (] https://www.zanzu.nl/nl/zorg-voor-de-baby-na-de-geboorte
(]  https://www.zanzu.nl/nl/zorg-voor-de-moeder-na-de-bevalling



https://deverloskundige.nl/over-de-verloskundige/subtekstpagina/224/zwangerschap-je-baby-voelen-bewegen
https://www.youtube.com/watch?v=DNuTEOJM35k
http://www.samennijmegen.nl/wp-content/uploads/2018/07/Belinstructiekaarten-Zwangerschap-Ned-Eng-Arb-Tur.pdf
http://www.samennijmegen.nl/wp-content/uploads/2018/07/Belinstructiekaarten-Bevalling-Ned-Eng-Arb-Tur.pdf
http://www.samennijmegen.nl/wp-content/uploads/2018/07/Belinstructiekaarten-Kraambed-Ned-Eng-Arb-Tur.pdf
https://www.zanzu.nl/nl/signalen-van-naderende-bevalling
https://youtu.be/bJQwck31uWg
https://www.zanzu.nl/nl/uw-baby-borstvoeding-geven
https://youtu.be/TQN7ERLrkdA
http://deverloskundige.nl/over-de-verloskundige/subtekstpagina/185/voorbereiding-op-de-bevalling/
https://www.zanzu.nl/nl/soorten-bevalling
https://www.zanzu.nl/nl/natuurlijke-bevalling
https://www.zanzu.nl/nl/bevalling-met-operatie-keizersnede
http://deverloskundige.nl/over-de-verloskundige/subtekstpagina/187/bevallen-hoe-ga-je-om-met-pijn
https://www.youtube.com/watch?v=Hsm0mhGY-I8
https://youtu.be/0Dn0weSvftE
https://youtu.be/UTT_eYebl3s?list=PLabtdu87fPGI7JCaozphS853hCIawG_RT
https://www.veiligheid.nl/.ibmmodres/domino/OpenAttachment/Veiligheid/Website.nsf/4311D943E827984EC125853C00517877/asset/Flyer%20Sleep%20Safely.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=4LRngNkd7Xs&list=PLabtdu87fPGInmkXqDvXRR9HnIUMYRCXO&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=_p8QHJPEMYI&list=PLabtdu87fPGJEsg5sarOF4FenVuNez8ty&index=2&t=0s
https://www.zanzu.nl/nl/een-band-met-uw-baby-opbouwen
https://www.zanzu.nl/nl/leven-met-een-baby
https://www.zanzu.nl/nl/zorg-voor-de-baby-na-de-geboorte
https://www.zanzu.nl/nl/zorg-voor-de-moeder-na-de-bevalling

[J  EHBO voor kinderen [ Stripverhaal (RIVM)’ Kan jouw baby goed horen’; ook met geluid af te spelen (Nederlands); 1¢ lijn verloskundige
[J Geboorte aangifte Folder ook in Farsi, Somalisch, Tigrinya. 2¢ lijn verpleegkundige
[J  Verzekering []  Stripverhaal (RIVM) ’Hielprik voor je baby’; ook met geluid af te spelen (Nederlands); folder
[J  Hielprik en gehoor ook in Farsi, Somalisch, Tigrinya.
[J  Filmpje ‘De gehoorscreening’
1-10dagenna | [1 (borst)voeding (fles, borst, ontsteking, [ Voorlichtingsfilm ‘Kraamzorg’ (KNOV) Kraamverzorgende
bevalling enz.) 0  Filmpje ‘Kraamtijd’ (Stichting Opvoeden) Verpleegkundige
[J Verzorging (moeder en kind) [ https://www.zanzu.nl/nl/zorg-voor-de-baby-na-de-geboorte
[J  Huilen en slapen [ https://www.zanzu.nl/nl/zorg-voor-de-moeder-na-de-bevalling
[J Ziekten en kwaaltjes (koorts, geel zien, | [J Luisterverhaal ‘Borstvoeding’ (Opvoeden.nl)
enz) [J  Filmpje ‘Hoe werkt borstvoeding’ (5:51 min)
[J Emoties en psyche [J  https://www.zanzu.nl/nl/uw-baby-borstvoeding-geven
[l Hechting moeder en baby [1 Beeldverhaal ‘Wat kun je doen als je baby huilt’
[J  Veiligheid [J  Filmpje 'Fiona over huilen bij baby’s’
[J  Anticonceptie [J  Filmpje_Niet schudden, breekbaar’
[J  roken [J Beeldverhaal ‘je baby leren slapen’
[J  Filmpje ‘Ritme en regelmaat’
[  https://www.zanzu.nl/nl/een-band-met-uw-baby-opbouwen
[  https://www.zanzu.be/nl/themas/anticonceptie
[J  Filmpje ‘Rookvrije ouders’
10-14 dagenna | [1 Kennismaking JGZ: huisbezoek [J  Filmpje ‘Jeugdgezondheid, het hoe wat en wie’ JGZ verpleegkundige
bevalling []  Groei en ontwikkeling kind []  Filmpje ‘Voorkeurshouding’
[J Borstvoeding (] Filmpje ‘De groei van je kind’
[J  Verzorging (] Filmpje ‘Je baby huilt’
[1  Veiligheid [J  Filmpje ‘Slaapsignalen’
[1 Slapen 1 Filmpje ‘Sjoerd maakt contact’
[1  Hechting
1mnd-12mnd | [0 groei en ontwikkeling kind [J  Filmpje ‘Fiona over kolven’ JGZ verpleegkundige
na bevalling [J borstvoeding/introductie voeding [J Folder (Pharos) ‘ De eerste hapjes van baby Adam’ JGZ arts
0 verzorging [J  Filmpje (Voedingscentrum) ‘De eerste hapjes voor je baby, wanneer begin je’
[J veiligheid [J  Filmpje ‘Happen en smakken’
[ slapen [J  Filmpje ‘Mijlpalen in de ontwikkeling’



https://www.rivm.nl/sites/default/files/2018-11/007759-A%20Omzetting%20NGS_brochure_v2%20NV2.pdf
https://www.rivm.nl/kan-jouw-baby-goed-horen-incl-vertalingen
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2019-02/Kan%20jouw%20baby%20goed%20horen%20%28Farsi%29.pdf
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2019-02/Kan%20jouw%20baby%20goed%20horen%20%28Somalisch%29.pdf
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2019-02/Kan%20jouw%20baby%20goed%20horen%20%28Tigrinya%29.pdf
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2018-11/007758-A%20Omzetting%20Hielprik_brochure_v2.pdf
https://www.rivm.nl/hielprik-voor-baby-incl-vertalingen
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2019-02/Hielprik%20voor%20de%20baby%20%28Farsi%29.pdf
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2019-02/Hielprik%20voor%20de%20baby%20%28Somalisch%29.pdf
https://www.rivm.nl/sites/default/files/2019-02/Hielprik%20voor%20de%20baby%20%28Tigrinya%29.pdf
https://youtu.be/sE8iGbkHEJY
https://youtu.be/0Dn0weSvftE
https://youtu.be/rgrod-BQQhY
https://www.zanzu.nl/nl/zorg-voor-de-baby-na-de-geboorte
https://www.zanzu.nl/nl/zorg-voor-de-moeder-na-de-bevalling
https://www.opvoeden.nl/beeldverhalen/borstvoeding/
http://www.opvoeden.nl/
https://youtu.be/bJQwck31uWg
https://www.zanzu.nl/nl/uw-baby-borstvoeding-geven
https://www.pharos.nl/wp-content/uploads/2018/10/Wat_kun_je_doen_als_je_baby_huilt_beeldverhaal_Pharos.pdf
https://youtu.be/dt8e4ZHcip4
https://youtu.be/rLOz4jryBgo
https://www.opvoeden.nl/beeldverhalen/slapen/
https://youtu.be/0A8YGqBBWGY
https://www.zanzu.nl/nl/een-band-met-uw-baby-opbouwen
https://www.zanzu.be/nl/themas/anticonceptie
https://youtu.be/1wPUCE7pW-M
https://www.youtube.com/watch?v=ENYUC0mwrUI&feature=youtu.be
http://www.groterworden.nl/0-2-jaar/voorkeurshouding/
http://www.groterworden.nl/youtube/de-groei-van-je-kind/
http://www.groterworden.nl/0-2-jaar/je-baby-huilt/
http://www.groterworden.nl/uncategorized/slaapsignalen/
https://youtu.be/jxplxSoPs_k
https://youtu.be/RKaCwJtDYdA
https://www.pharos.nl/wp-content/uploads/2018/10/De_eerste_hapjes_van_baby_Adam-brochure-Pharos.pdf
https://youtu.be/igcN6wkhXQc
http://www.groterworden.nl/0-2-jaar/happen-en-smakken/
http://www.groterworden.nl/0-2-jaar/mijlpalen-in-de-ontwikkeling-1-4-jaar/

[J  Hechting
0 Ouderschap

Ooooogogooog

Filmpje "Veilig slapen’ (5:17 min)

Folder ‘Veilig slapen’ (Engels)

Filmpje ‘Veilig slapen tips (Arabisch, Tigrinya, Nederlands ondertiteld)

Filmpje ‘Een fijne en veilige slaapplek’ (Arabisch, Tigrinya, Nederlands ondertiteld)
Filmpje ‘Samen slapen met je baby’ (Arabisch, Tigrinya, Nederlands ondertiteld)
Filmpje ‘Temperatuur in de babykamer’ (Arabisch, Tigrinya, Nederlands ondertiteld)
Filmpje ‘Ritme en regelmaat van je baby’ (Stichting Opvoeden)

Filmpje ‘Fien maakt contact’

Filmpje ‘Praten met je kind’

Filmpje ‘Fiona over ouderschap en je relatie’



https://youtu.be/UTT_eYebl3s?list=PLabtdu87fPGI7JCaozphS853hCIawG_RT
https://www.veiligheid.nl/.ibmmodres/domino/OpenAttachment/Veiligheid/Website.nsf/4311D943E827984EC125853C00517877/asset/Flyer%20Sleep%20Safely.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=4LRngNkd7Xs&list=PLabtdu87fPGInmkXqDvXRR9HnIUMYRCXO&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=_p8QHJPEMYI&list=PLabtdu87fPGJEsg5sarOF4FenVuNez8ty&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=YyNw5tfNZlA&list=PLabtdu87fPGInmkXqDvXRR9HnIUMYRCXO&index=3&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=taa2f0AnbdQ&list=PLabtdu87fPGJEsg5sarOF4FenVuNez8ty&index=3&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=spRBCYKLy3M&list=PLabtdu87fPGInmkXqDvXRR9HnIUMYRCXO&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=spRBCYKLy3M&list=PLabtdu87fPGInmkXqDvXRR9HnIUMYRCXO&index=4&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=hwBbWAr9Szw&list=PLabtdu87fPGJEsg5sarOF4FenVuNez8ty&index=4&t=0s
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https://www.youtube.com/watch?v=HmjdrfsHYfE
https://youtu.be/7tisJX0tJcE
https://youtu.be/cfwzHHnXPQY
https://youtu.be/663YUuIXtks

