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#HearMeNow #聽我說，是為了讓各年齡層女孩的聲音，在2020年國際女孩日

時被大眾聽見，而設計的活動資源包。.

• 手冊裡的遊戲和活動可以依照您女童軍參加者的人數及年齡來調整。

• 這本手冊裡的活動分為：Hear、Me以及Now等三個部分。每個部分包含1

個遊戲和1個活動。每個活動的操作時間約在15分鐘左右(取決於參與活動的

人數)。根據集會的時間長短，在一次的集會中應該能進行3到6項，並完成

#HearMeNow社群媒體倡議活動。

• 在每個遊戲和活動結束後，必需要有一些的時間進行反思、討論和分享。這

是完成活動的關鍵，對於學習歷程至關重要。因此，在計劃集會時，請確保

有足夠的時間進行反思、討論和分享。

• 這些活動和遊戲強調女孩的選擇，並可依據本地的狀態以實體或線上進行。

• 如果小組能夠完成所有6項的遊戲與活動，這將是她們展開由女孩主導的倡

議活動(girl-led advocacy campaign)的第一步。

備註：

因為此活動手冊是為慶祝國際女孩日而設計的，所以我們

在全文中都使用了女孩作為主詞，但是它也可使用於男女

共同參與的情境。

歡迎所有性別的年輕人一同參加#HearMeNow#聽我說

活動和遊戲，我們鼓勵她們反思如何在國際女孩日及未來

的每一天，利用她們的平台提高女孩的聲量。

歡迎



聯合國在2012年宣布每年的10月11日為「國際女孩日」(International Day of the Girl, IDG）。

從那一天起，全世界的女童軍每年都在慶祝國際女孩日。這是一個關鍵時刻，女童軍們必須團

結起來，提高女孩的聲量，並展現女童軍運動是如何賦權女孩與青年婦女型塑一個她們所想望

的世界。

2020年國際女孩日的主題是「我的聲音，我們平等的未來」(My voice, our equal future)。它著

重於女孩如何以行動世代(Generation of activists)的領導，加速社會的改變。對女童軍運動而言，

這意味著賦權全球的女孩，開創真正由她們所領導的倡議主題和行動。

世界女童軍總會(WAGGGS)將倡議定義為：影響他人做出能夠改善

自身與他人生活的決定時，所發生的過程。

女孩主導的倡議(Girl-led advocacy)發生在女孩選擇自己想要進行倡

議的議題，同時也是由她們來定義所希望看到的改變以及如何實現。

透過世界女童軍總會的 #HearMeNow #聽我說活動包和社群媒體

倡議活動，我們希望為全世界的女孩提供一個平台，讓她們告訴我

們她們所關心的議題；讓我們共同努力，達到一個由女孩所形塑的

平等未來。。

請上UNICEF網站了解更多關於2020年國際女孩日的資訊：

2020年國際女孩日

https://www.unicef.org/gender-equality/international-day-girl-2020

我的聲音，我們平等的未來

https://www.unicef.org/gender-equality/international-day-girl-2020
https://www.unicef.org/gender-equality/international-day-girl-2020


参與世界女童軍總會其他國際女孩日的活動(p.17)

舉辦#HearMeNow dialogue #聽我說焦點對話

來傾聽女孩的聲音(p.19)

每個部分至少完成一項活動。依據不同

的參加者人數和集會時間，妳應該能夠

在一次集會中完成所有6項活動。

恭喜

如何完成

聽我說活動包

妳現在已經獲得了國際女孩日#HearMeNow #聽我說布章。

請向女童軍總會文物供應中心購買

第2步

第1步

第3步
參加#HearMeNow

#聽我說線上社群活動

(p.16)

使用前述的資訊介紹國際女孩日

和今年的主題

想繼續嗎？



成人領袖將：

• 練習傾聽女孩的聲音、意見和感興趣的事物

• 為女孩創造練習反思與互相學習的空間

• 學習與女孩們合作的方式，以創造真正的女孩主導的體驗

• 承諾採取行動來支持女孩成為倡議者

• 建立對世界女童軍總會「女孩領導倡議(girl-led advocacy)」的瞭解

女孩們將：

• 練習互相傾聽

• 反思自己採取行動的力量

• 針對所關心的議題來發聲

• 承諾採取一項明確的行動，以影響他人、改變世界

透過完成#HearMeNow #聽我說活動包

任何真正由女孩所主導(girl-led)的活動、體驗或專案，成人領袖都必須透過女孩

的合作來協助她們。

#HearMeNow #聽我說 活動手冊是為了提供女孩們表達自己觀點的空間而設計，同時也提供

成人領袖傾聽與支持女孩們對所關心的議題採取行動的工具。為了使這個歷程更容易，每個活

動都列出了女孩與成人領袖成人領袖的學習成果(learning outcomes)。.



• 讓小組選擇自己喜愛的傾聽遊戲。

• 在可能的情況下，協助女童軍站出來領導活動進行。

重點是，這遊戲是小組的選擇，並聚焦於「傾聽」。

這是一個，讓女孩們腦力激盪，投票選擇自己想玩的遊戲的絕佳的機會。透過讓小組選擇遊

戲，也讓妳可以選擇適合以實體或線上進行的遊戲。

由女孩領導的倡議始於傾聽。我們將創造一個女孩的聲音被尊重，能夠安心舒適分

享不同的觀點的勇敢空間。

在這個部分：

• 女孩將練習她們的傾聽技巧；協同合作做出決定；反思自己的力量；練習勇敢地與他人分享自

己的想法。

• 成人領袖將練習傾聽女孩的聲音；依據令女孩感到實用與興奮的事物來設計活動；瞭解如何為

女孩創造能夠自由表達意見的勇敢空間。

什麼是傾聽遊戲？

傾聽遊戲的學習成果是讓女孩練習傾聽技巧。大多數女孩

應該熟悉這些遊戲。請掃描右側的QR code來瞭解聯合國

兒童基金會(UNICEF)所提供的一些傾聽遊戲範例。

團體傾聽遊戲

反思：被傾聽的感覺如何？在遊戲中、在選擇活動時？或是在其他

情況下，妳希望別人多聽聽妳說嗎？

https://www.unicefkidpower.org/listening-games-for-kids/


• 如果可能的話，請各組推派一位志願者，為大家朗讀「女孩出任務」引導冥

想腳本。

• 利用腳本建立一個能夠反思，並鼓勵女孩相信自己有能力做出選擇和採取行

動創造更美好世界的勇敢空間。

小組請考慮：

• 要坐下還是躺下？

• 去哪裡可以減少干擾的聲音？

• 是靜默冥想或是有背景音樂？

[放鬆身體]

首先，我們要放鬆身體。用力收緊，再慢慢放鬆身體的每個部分，從腳趾開始到嘴巴。慢慢

來，從腳趾、手指、手掌、肩膀和下巴，讓自己真正的感受到身體的每個部位。用力收緊，

再慢慢放鬆。一切都在妳的掌控中。

[深呼吸]

讓我們練習深呼吸。我數到三的時候，慢慢地吸一口氣：一、二、三。屏住呼吸，在我數到

三的時候慢慢地把氣呼出來：一、二、三。請持續保持深呼吸。當妳呼吸時，妳會吸進周圍

所有的正能量。妳會吸入愛、力量、幸福、和平與成功。每次吸氣時，這些感覺會進入妳的

身體，並充滿全身。當妳吐氣時，請想像一下，悲傷、恐懼、憤怒、困惑這些負面的感覺：，

都會從妳的鼻子散發出去。所有消極的想法都正在離開妳的身體消失。妳在這個空間裡非常

的安全。

[集中精神]

妳所有不愉快的想法都消失了。此時此刻，做妳自己。精彩的、創意的、友善的、重要的妳！

妳正站在大自然中，周圍環繞著妳所見過最美麗的植物、樹木和動物。太陽開始下山了。當

妳穿越這個美麗的地方時，環顧四周，欣賞各種色彩。妳能夠感受到彩虹般的色彩，在各種

植物、土壤、鳥類以及天空中圍繞著妳嗎？

「女孩出任務」冥想腳本

「女孩出任務」引導冥想



讓紅色提醒妳，您的朋友、

家人和社群對妳滿滿的愛。

有許多人關心妳、支持妳。

看著橙色，妳可以為妳所有的成就感到驕

傲。每一天都要大步向前進。即使感到恐

懼，也要嘗試新事物。妳是成功的。

當妳看著黃色時，想想看，純粹做自己，

我為別人的生活帶來多少精彩。告訴自己

「我就是我自己，那就夠了！」

抬頭望向美麗的藍天。提醒自己：當妳相

信自己的時候，可以做到所有美好的事物，

沒有極限。向自己保證，妳將永遠實現自

己的夢想

生活周遭有許多的綠色，就像每天都有很

多新東西要學習一樣。當妳吸收這些綠色

時，請想像妳已經獲取了所有的智慧。請

對自己說「我擁有智慧」。

在妳吸收靛藍時，請用妳的心，看看所有妳

關心的人，妳關心的地方。妳富有同情心。

妳真正關心人們，也關心這個妳賴以維生的

地球。妳同時也知道同情心就是妳的力量。

望向遠方的地平線，有一條美麗的紫色小路

指引妳前往下一個目的地。讓紫色提醒妳，

妳有著令人難以置信的想像力。憑藉想像力，

一切都有可能。告訴自己“我看到未來的美

好事物。我是負有使命的女孩

請記住，這個美麗的地方永遠在妳的腦海中，

妳可以在需要的時候隨時來訪，這裡始終歡

迎妳。

[返回到現在]

現在該是我們離開大自然回到現實的時候了。

請將妳的注意力重新回到妳的身體上。動動

腳趾和手指。互相摩擦一下雙手。慢慢地轉

動妳的脖子。深深吸一口氣：一、二、三，

然後再慢慢的呼氣：一、二、三。好，現在

請張開你的眼睛。

太棒了！妳的表現非常出色！

對於這個冥想活動妳有什麼感

受呢？妳是否覺得用一點時間

提醒自己生活中那些積極正面

的事情是很容易的呢？

分享妳的想法：如果在冥想中或活動結束時出現有意義的反思，而且妳樂於跟

大家分享，那麼現在正是時候！



由女孩領導的倡議，鼓勵女孩停下來思考，對她來說重要的事情是什麼?也要想想哪

些議題會影響到她們的生活、家庭和社群，然後決定要自己或一起對哪些議題採取

行動。

在這個部分：

• 女孩將確立她們熱衷的事物以及原因；表達她們的興趣；並製作出一個能反她們個性和信仰的

個人徽章。

• 成人領袖將瞭解女孩們覺得有所連結並熱衷於採取行動的原因；向女孩解釋她們將如何利用所

學來形塑未來的活動；了解女孩如何看待自己以及她們在世界上所處的位置。

• 確定玩家順序：如果是實體集會，請圍成一個圈；在線上進行時，你可以建立活動進行的順

序，並在顯示在螢幕上。

• 每個女孩或成人領袖將輪流說出自己的名字和一件對她們而言重要的事情。

• 第一位女孩先說出她的名字和她覺得重要的一件事。第二位女孩需先說出第一位女孩的名字

和她覺得重要的一件事，接著說出自己的名字和自己覺得重要的事情。第三位女孩將說出第

一位女孩的名字和重要的事情、第二位女孩的名字和重要的事情以及她自己的名字和自己覺

得重要的事情。這一直持續到最後一個女孩說出所有人的名字以及認為重要的事情為止。

• 遊戲結束後，將所有女孩們關心的事情彙整在一張紙上或線上白板上。花幾分鍾思考這些女

孩心中認為重要的事情。

• 說明成人領袖對於成人領袖來說，瞭解女孩所在乎的事情是很重要的一件事，這樣她們才能

計劃與她們實用的活動。

對我來說很重要

反思：既然妳知道每個人關注的議題是什麼，妳可以如何利用這些訊

息來計劃未來的團集會呢？針對這些議題大家共同決定來去做一件事

(或更多事情！) 來回應這些關注。

在開始遊戲之前，請充分利用上一個活動中建立的勇敢空間。讓女孩思考她們熱衷的因子是

什麼。她們關心什麼？是什麼使她們對社會感到憤怒、悲傷或沮喪？是什麼使她們對未來感

到高興、興奮和樂觀？她們想在更廣闊的世界中改變什麼呢？一旦她們找到了心中真正的原

因，就可以開始遊戲了。



每個女孩都會設計一個屬於她的英雄徽章，代表了她如何成為世界英雄。徽章有四個區塊和

一個寫上個人座右銘的空間。不同的區塊會呼應上述的活動和遊戲（但無需完成全部的活動

和遊戲），並為下一個活動做準備。徽章上會有一個區塊是保持空白的，以在下一個活動中

完成。

分享妳的想法：如果她們願意，讓女孩有機會分享自己的英雄徽

章。花一點時間感受一下這一群女童軍英雄們的力量。

我的「英雄徽章」

選擇一個

帶給妳信心的座右銘

讓妳開心的事物
妳引以為傲的

個性、特質

妳所關心的議題
為下個活動

留白



由女孩領導的倡議可以幫助女孩將自己的行動，逐一拆解為可實現的區塊，以便她

們能夠「現在」就採取行動，而不必等到她們長大。這將讓女孩「現在」就能成為

領導者，而不只是在未來。

在這個部分：

• 女孩們將探索各種影響他人為社群帶來正向改變的方式。辨識她們在生活中已經運用過的倡議

方式；並承諾將採取行動來倡議她們關心的議題。

• 成人領袖成人領袖將探索各種影響他人為社群帶來正向改變的方式傾聽女孩們所承諾採取的行

動；成人領袖並承諾採取行動支持女孩成為倡議者。

• 女孩們將玩經典的賓果遊戲，這將使她們能夠廣泛的探索影響他人改變世界的作法。

• 每個女孩都畫一張九宮格的賓果卡。

• 成人領袖將展示或閱讀至少15個行動，女孩可以採取這些行動來影響他人改變世界。

每個行動都有一個代表數字。

• 女孩們花一些時間思考她們認為在這15個行動裡，對世界影響最大的是哪幾項，並選

擇9個放置在賓果卡中(填上行動的代表號碼即可)。

• 成人領袖隨機喊出全部15個或更多的行動。第一個圈選出賓果卡上9個號碼的人將贏得

比賽！

影響力賓果

反思：思考一下這些妳可以用來影響他人的方法。是否有哪一項是

妳在過去6個月中曾經做過的呢？妳看～妳已經在改變世界了！



1. 在學校組織或參加一個集會

2. 與社區的領袖舉行會議

3. 在團集會或露營時大聲說出自己的看法

4. 在妳不同意媒體的說法或報紙上的內容時，寫信給報紙的編輯或致電媒體

5. 向家人說明妳的意見並改變他們的想法

6. 在學校辦一場演講

7. 與當地官員溝通，以解決社區中的問題

8. 說服妳的朋友改變有害的行為

9. 簽署或創建一份請願書

10.做一張海報以說服校長在你的學校裡做出改變

11.參加社區公聽會

12.當妳不認同某家企業的作為，寫信給公司負責人

13.在工作中要求改變

14.與妳的父母進行討論，促使他們改變妳認為不公平的規則

15.透過加入朋友的行動支持他所關注的議題

16.在妳所屬的女童軍團裡提高大家對你所關心議題的關注

17.在當地機構前舉行抗議

女孩可以影響他人改變世界的行動範例

妳可以修改這些內容，以使其更為具體，也更適合參加者的年齡層、本地背景狀況以及貴團已

經實施過的行動。確保女孩們了解這些行動如何使他人讓事物變得更美好。



從現在開始，女孩們將決定自己可以採取的簡單行動，這將影響他人改變世界。

她們將承諾盡最大努力來完成此行動。

從現在開始，成人領袖也將決定她們可以採取的簡單行動，以支持女孩影響他

人並改變世界。

• 每個女孩將決定從現在開始她們可以採取的明確而實際的行動，這將影響其

他人，使他們的生活和社區產生積極的變化。

• 一旦她們決定所要採取的行動，請她們寫下或畫在其英雄徽章的最後一格上。

• 成人領袖將從現在開始也決定採取明確的行動，以支持女孩成為倡議者，影

響他人並針對她們關心的問題採取行動。

我的個人承諾

分享您的想法：如果女孩希望與其他伙伴分享自己

個人的承諾，請提供機會給她們。成人領袖也應該

分享自己的承諾，以便女孩們理解成人領袖如何具

體支持她們。



參與 聽我說倡議活動

我們希望世界看到女孩心中的平等未來！

• 妳已反思妳所關心的議題，並已經承諾採取行動來改進它。現在，是時候告訴全世界妳

對於未來的願景，這樣其他人才能夠幫助妳來實現。

• 考慮在「ME」部分中所選擇的議題。如果人們在這個議題的行動上幫助妳，那麼未來將

會是什麼樣子？

• 在標語上寫下妳所想望的未來。

與妳的標語拍張照，在社群媒體上與其他女童軍分享妳的

願景，並標記 以及

我們創建了一個標語供您使用，但妳也可以

創造屬於自己的標語！

請掃描QR code以取得標語的範例。

記住要安全上網！

在社群媒體上發布包含有其他女童軍的照片之前，請確定妳已獲得女

童軍本人及其監護人的許可。

• 在鼓勵女童軍們在社群媒體上發布照片之前，請與女童軍討論如何

保護自己的網路安全。

• 可以將帳號設為不公開，只分享貼文給家人與朋友，也可以將妳的

圖片發送給妳所屬的女童軍會或女童軍總會來進行發布。

• 請參閱世界女童軍總會Surf Smart，以及女童軍總會的「數位時代

女童軍」活動方案來瞭解更多如何安全上網的資訊。

WAGGGS 

website

Surf smart

https://www.instagram.com/wagggsworld
https://www.facebook.com/wagggsworld/
https://twitter.com/wagggsworld
https://duz92c7qaoni3.cloudfront.net/documents/Pledge_sign.png
https://gstaiwan.org/news_1_detail.php?Key=74


更進一步

加入世界女童軍總會WAGGGS採取更多國際女孩日行動！

妳是否已經完成#HEARMENOW #聽我說的活動？

請向女童軍總會文物供應中心購買國際女孩日布章！

並可透過向世界總會商店訂購「Girl on a mission」t-shirt

放大女孩的聲音

參加全球對話！

歡迎在2020年10月11日當天參加

「如何支持女孩成為倡議者」線上

論壇。

世界女童軍總會WAGGGS希望聽到妳的聲音

世界女童軍總會WAGGGS和聯合國兒童基金會UNICEF共同合作，為女孩和年輕婦女

提供了一個安全的線上空間，來提出她們的聲音和意見。關於國際女孩日，我們想知

道什麼是對妳重要要的議題，妳認為應該採取哪些措施來改善女孩的生活。

什麼是U-Report?

U-Report 是一個社交媒體平台，在這裡妳可以透過回答我們在 Facebook

Messenger上的簡短調查來為妳所關心的議題發聲。。

這些問卷非常簡短，且是對由年輕人友善的問題組成的，只需幾分鐘即可完成！

下載世界女童軍總會為支持

女孩和青年婦女展開自己的

倡議活動而設計的倡議工作

手冊-「女力發聲，為了女

孩的世界」。

https://www.wagggs.org/en/what-we-do/speak-out/advocacy-toolkit/


參加國際女孩日投票

妳現在是U-Reporter了！

恭喜，妳已經成為一個青年

社群的成員，這個社群相信

每個人的聲音都至關重要！

投票活動將於
10月9日

開始進行。
歡迎13歲以上
的女孩加入！

在妳的Facebook 

Messenger上搜尋

「U-Report Global」

傳送「join」這個單字

或點擊「start 

conversation」

填寫初次註冊資料

這些資訊100％保密，妳

的所有回覆都是匿名的。

.

傳送“ IDG”這個單字

參與投票。這個活動會以

英語、法語、西班牙語和

阿拉伯語來進行。



作為開啟對話的人，您可以談論聯合國所提出的未來25年大趨勢。

它們是：氣候和環境惡化、性別、健康、新技術、貧窮和不平等、人口變化、安全威脅、

政府與人民之間的信任破裂。

請參閱聯合國網站以了解更多和這些議題有關的訊息。

世界女童軍總會作為一個青年組織，我們不僅有義務傾聽女孩的聲音，更需要

提供一個空間讓她們告訴我們她們所想望的世界，我們也才能夠支持女孩們創

造她們理想中的世界。我們呼籲所有152個會員組織舉行#聽我說焦點座談

#HearMeNow dialogue，以瞭解在她們國家裡，女孩與青年輕婦女想要的是

什麼。

傾聽女孩聲音的時候到了

四個步驟傾聽女孩的聲音

募集一群女孩作為傾聽對象

#聽我說焦點座談的規模不限，任何人都可以辦理。選擇參加對象時，請

思考如何傾聽妳的組織中所有女孩的聲音，並主動邀請平時不常接觸的女

孩參加。向她們解釋妳將會如何使用收集到的資訊。這由妳決定！我們希

望妳使用這些資訊來確保您能提供最佳的、由女孩主導的女童軍體驗。

進行焦點團體討論

藉由國際女孩日的一些背景資訊，以及妳為何詢問她們的意見來開啟對話。

https://www.un.org/en/un75/issue-briefs


分析收集的數據並採取行動

總結要點，看看是否能識別趨勢。使用這些資料為女童軍創造真正由女

孩主導的女童軍體驗；它的範圍可以從在下次露營時，創造更貼近女孩

所關注議題的活動，到為總會創造由女孩主導的新策略。

分享您的資訊

如果妳想與我們分享妳的意見，我們很願意知道女孩們想要什麼，並將

這些意見加入來自世界各地的女孩與青年婦女的聲音中。

歡迎在社群媒體上與世界女童軍總會WAGGGS分享妳的結果，並標記

#HearMeNow、@WAGGGSworld。

參加全球性的U-Report競賽，動員更多女孩參加國際女孩日票選活動，參加#聽我說

焦點座談並加入U-Report。獲勝者將可代表世界女童軍總會，在全球倡議活動中為女

孩權益發聲！

參考網站https://www.wagggs.org/en/what-we-do/u-report/global-competition/

以瞭解如何參與和放大女孩的聲音。

使用以下問題做為引導，可自行修改以符合妳的焦點座談。

別忘了做紀錄！

• 妳認為到了2045年，30歲以下的女孩和青年婦女的狀況會比現在好？比現在差？或差

不多？為什麼？

• 在妳的國家妳想看到女孩與青年婦女生活中最大的改變是什麼？

• 在妳的國家，女孩和年輕婦女最大的機會是什麼？

• 妳認為在您的國家裡，對女孩與青年婦女所面對最大的威脅是什麼？

• 妳對妳的國家裡，30歲以下的女孩和青年婦女的願景是什麼？

• 阻礙這個願景達成的主要障礙和挑戰是什麼？

• 女童軍總會應該如何回應這些挑戰？

• 世界女童軍總會應該如何與其他國際組織進行合作，以更好地因應這些挑戰？

這些問題是從聯合國75論壇活動(UN75 dialogue campaign)改編而來的。妳也可以加入

對話，一起幫助塑造聯合國的未來。

https://www.wagggs.org/en/what-we-do/u-report/global-competition/
https://www.un.org/en/un75/join-conversation


1. 確保參與者參與討論問題

焦點團體的討論不是與主持人的問答：參與者彼此之間需要進行討論，而您的角色是引導

討論，讓女孩們持續參與並專注於所討論的問題。

2. 創造一個勇敢的討論空間

與參與者建立融洽的關係，使她們感到安心舒適。說明焦點團體討論的目的，並注意參與

者們是否都能理解。微笑、友善的態度、運用妳的肢體語言，讓每個人都覺得自己可以自

由地發表意見。

3. 知道妳所要討論的問題!

為了使討論自然形成，妳必須清楚明確地知道所有要討論的問題，使妳可以隨著對話的進

行，輕鬆地從一個問題移轉到另一個，並在需要時讓參與者專注於討論的問題。參與者不

應覺得這全然是一個問與答的活動。

4. 保持中立

這是一項研究活動：妳必須自始至終保持中立。依循引導問卷，持續保持客觀，不要發表

妳的意見，也不要提出引導性的問題！!

5. 讓每個人都有發言的機會

在一個團體中，通常會有一個或數個主導的回應者會不斷的回答。作為引導者，妳必需確

保所有參與者都可以發表她們的意見。例如，您可以針對不同的參與者提出不同的問題。

6. 獲得清晰且高品質的答案

如果妳沒有獲得高品質的答案，或者答案不是很清楚，那麼一種常見的技巧是繼續提出一

些探索性的問題，例如「妳為什麼這麼認為？」、「妳的意思是？」、或「大家對於這個

有什麼想法？ 」。若問題已經得到足夠清晰的回答，則不要繼續探究問題，否則參與者可

能會感到不悅。

請觀看影片，以瞭解有關如何進行成功的焦點團體討論的更多技巧。

6個要點

成功帶領焦點團體

https://www.youtube.com/watch?v=3IvibfyCA-M&t=1s



