Часть III
СОДЕЙСТВИЕ ЧУВСТВУ СОБСТВЕННОГО ДОСТОИНСТВА
перевод Ксении Пономаревой (Владивосток, Россия)

3.1. Достоинство в сфере психического здоровья.
- Бетти Китченер, генеральный директор Международной организации первой психиатрической помощи /MentalHealthFirstAidInternational/

С целью привлечения внимания к человеческому достоинству в области психического здоровья, членам общества необходимо действовать совместно: так, чтобы охрана психического здоровья вышла из тени и перестала вызывать чувство стыда. Люди должны понимать, что психические заболевания – это просто заболевания, как и всякие другие. Они должны знать, как распознать проблемы с психическим здоровьем у человека и как оказать ему помощь. Для того, чтобы иметь такие навыки не обязательно быть практикующим специалистом.
В Австралии была разработана программа Первой психологической помощи /Mental Health First Aid/ (MHFA). В её рамках людей, представителей общественности, обучали, как понять, что у человека есть психические проблемы или же человек находится в кризисной ситуации, и как ему помочь. План действий, разработанный в рамках этой программы, содержит рекомендации о том, как люди могут это сделать. Этот план действий и 12-ти часовой очный или смешанный курс (электронное обучение и очные секции) основаны на обширных исследованиях, которые объединили мнения экспертов касательно людей с психическими расстройствами, членов их семей и специалистов в области сервиса психического здоровья
.
[image: image2.jpg]



План действий:

A - Найди подход, оцени ситуацию и помоги в любой кризисной ситуации.
L - Слушай, не осуждая.
G - Окажи поддержку и поделись информацией.
E - Способствуй должной профессиональной помощи.
E - Способствуй другим видам поддержки.
Подробнее о курсах на www.mhfa.com.au
План действий идет под аббревиатурой ALGEE. Так как слово «Algee» не имеет никакого смысла в английском языке, мы приняли коалу в качестве талисмана программы MHFA и дал ему имя Algee.

Шаг 1: Найди подход к человеку, правильно оцени ситуацию и помоги в любой кризисной ситуации.

Первая задача – это попытаться сблизиться с человеком, обнаружить проблемы и помочь справиться с ними. Ключевые моменты:

· обратите внимание на свои опасения (проблемы)
· найдите подходящее время и место, где вам обоим будет комфортно

· если человек не начинает разговор с вами о своём самочувствии, расскажите ему/ей что-нибудь

· проявляйте уважение к личному пространству человека, соблюдайте конфиденциальность

Тот, кто решил оказать первую психологическую помощь, должен обратить внимание и помочь в таких кризисных ситуациях, когда:
· человек может причинить вред себе (например, попытавшись совершить самоубийство, употребляя токсичные вещества или нанося самоповреждения без намерения совершить самоубийство);
· человек испытывает длительное воздействие стресса (например, панические атаки, травмирующее событие или серьёзное психотическое состояние);
· поведение человека очень беспокоит окружающих (например, он/она становится агрессивным/ой или теряет связь с реальностью).
Если у вас нет поводов для беспокойства, спросите у человека, как он/она себя чувствует, какие он/она ощущения испытывает и как долго.

Шаг 2: Слушай, не осуждая.
Оказывая первую психологическую помощь, важно выслушать человека, не осуждая его. Когда вы слушаете, нужно оставить любые суждения о человеке или его ситуации при себе и открыто их не проявлять. Большинство людей, испытывающих тревожные эмоции и застрявших в тревожных мыслях, хотят сочувствия со стороны слушающего, прежде чем сделать выбор в пользу того или иного вида помощи. Слушать, не осуждая, значит принять особую позицию и использовать вербальные и невербальные навыки, которые:
· позволяют слушателю услышать и понять, о чём говорится
· позволяют человеку почувствовать, что он/она может свободно говорить о своих проблемах, не чувствуя осуждения.

Шаг 3: Окажи поддержку и поделись информацией.
Когда человек, испытывающий психическую проблему, почувствует, что его услышали, человеку, оказывающему первую психиатрическую помощь, будет легче оказать поддержку и предоставить информацию. Первое, что можно предпринять – эмоциональная поддержка, например, проявить сочувствие и дать надежду на выздоровление, помочь в выполнении задач, которые пока кажутся непосильными. Оказывающий помощь может также спросить, интересует ли человека информация о психических проблемах.
Шаг 4: Способствуй должной профессиональной помощи.
Вы можете рассказать человеку о доступных ему/ей средствах помощи и поддержки. Обычно люди, испытывающие психические проблемы, лучше реабилитируются, получив профессиональную помощь. Тем не менее, они могут не знать о различных вариантах, которые доступны для них – таких, как медикаментозное лечение, психологическая консультация и психотерапия, поддержка для членов семьи, помощь в достижении профессиональных и образовательных целей, и содействие в получении дополнительных средств и жилья.
Шаг 5: Способствуй другим видам поддержки.
Поддерживайте стремление человека использовать стратегии самопомощи и заручиться поддержкой семьи, друзей и других людей. Люди, прежде испытавшие психические проблемы, также могут внести свой ценный вклад в восстановление человека.
	Важно заботиться о своём самочувствии

Оказав первую психологическую помощь человеку, испытывающему душевное страдание, вы можете почувствовать бессилие, разочарование или даже гнев. Вероятно, что вам необходимо будет переработать те чувства и реакции, которыми вы пренебрегли в ходе беседы. Может быть полезным поговорить с кем-нибудь о том, что произошло. Если вы так и поступите, не забывайте о неприкосновенности частной жизни пациента; не разглашайте имени человека и других персональных данных, которые могут вывести на этого человека.


Существует очень хорошие доказательства того, что методы первой психологической помощи могут научить людей помогать, позволяют им стать более чуткими и понимающими по отношению к другим. Мета-анализ основных исследований оценки показывает, что этот подход даёт знания по вопросам психического здоровья его участникам, снижает их негативные оценки и способствует поддерживающему поведению в отношении людей, страдающих от психических расстройств. Введение программы Первой психологической помощи можно рекомендовать в качестве общественного здравоохранения.
В результате, программа распространилась по Австралии и 23-м другим странам: https://mhfa.com.au/our-impact/international-mhfa-programs
Необходимо, чтобы каждый член общества по всему миру умел распознать возникновение у человека психических проблем, и помочь ему, не думая, что только профессионалы это могут. Помощь, оказанная на ранней стадии любого заболевания, обычно даёт куда лучшие результаты. Курсы первой помощи встречаются во многих странах. Необходимо такое же обеспечение со стороны первой психологической помощи.
Граждане способны создать более благоприятное и заботливое сообщество по отношению к людям с психическими расстройствами, обращая своё внимание и действуя  на ранних стадиях, чтобы человек получил должную помощь и скорее реабилитировался. Это внесёт свой вклад в продвижение идей «Достоинства человека в сфере психического здоровья» по всему миру.
Источник:
Hadlaczky G, Hokby S, Mkrtchian A, Carli V, Wassmerman D. Mental Health First Aid is an effective public health intervention for improving knowledge, attitudes, and behaviour: A meta-analysis. International Review of Psychiatry, 2014; 4; 467-475; http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25137113
3.2. Охрана психического здоровья в школе.
- Хилди Элвеворд Рандгаард, Общегосударственный координатор программы «Друзья Зиппи» /Zippy’sFriends/, Норвегия.
Школа – это одна из наиболее важных площадок охраны психического здоровья среди детей и молодёжи (ВОЗ, 2001). Гипотеза исследования такова, что эффективное выполнение программы охраны психического здоровья в школах создаёт для детей долгосрочные преимущества – такие, как эмоциональное и социальное функционирование и повышение успеваемости в учёбе. Именно поэтому Норвежское управление по вопросам здоровья запустила программу Общегосударственного плана действий «Охрана Психического здоровья в школе». В статье 9а норвежского Закона об образовании говорится о том, что все ученики имеют право на позитивную материальную и психосоциальную обстановку, которая способствует здоровью, благополучию и обучению. Программы «Школа мечты» /Dream School/ и Друзья Зиппи /Zippy’s Friends/ связывают воедино образование и заботу о здоровье, ставя целью укрепить благополучие и психосоциальную обстановку в школе. В этом случае выполняется главная цель школы, так как программы мотивируют детей и развивают чувство причастности у детей посредством их прямого участия в жизни школы.
Организация «Взрослые для детей» /Adults for Children/ принимают поддержку для координации программ «Друзья Зиппи» (с 1-го по 4-й классы начальной школы) и «Школа мечты» (средняя школа и старшие классы).
Программа «Друзья Зиппи» помогает детям развивать социальные и эмоциональные навыки. Умение распознать и выразить свои чувства играет важную роль в развитии самооценки и в управление эмоциями. Сторонняя поддержка – также важный фактор в укреплении психического здоровья и предотвращении психического заболевания.
С 2004 года программа была внедрена, оценена и выполнена в более, чем шестистах школах в Норвегии. Экспертная оценка программы «Друзья Зиппи» показала, что она оказывает положительное воздействие на способность СПРАВЛЯТЬСЯ – со слов детей и родителей. Учителя говорят о позитивном действии на СОЦИАЛЬНЫЙ КЛИМАТ в классе, УСПЕХИ В УЧЁБЕ, и насколько ПСИХИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ детей влияет на ситуацию в школе. Большее вовлечение и снижение прецедентов травли со стороны сверстников – вот результаты программы. (Холен, С. /Holen, S. 2012)
«Друзья Зиппи» стали хорошей основой для объединения целей, культур и областей знания нескольких систем. Все участники программы чётко определяют роли и сферы обязательств. Например, службы педагогического и психологического консультирования и служба здравоохранения в школе ответственны за поддержку учителей в определённые моменты времени на протяжении программы. Участие в этой программе, по-видимому, даёт хорошие результаты и способствует междисциплинарной совместной работе и обмену опытом.
Учителя с 1-ых по 4-е классы воспользовались программой. «Друзья Зиппи» уделяют пристальное внимание методам помощи детям найти решение проблем в повседневной жизни. Это значит, что учителя должны осознавать, что говорят и пытаются выразить дети, и уделять этому должное внимание.
Чтобы помочь учителям развить коммуникативные навыки по отношению к детям, им предлагается проходить практику во время обучения и практиковаться со своими учениками. Родители могут принять участие в программе, выполняя домашние задания. Зная методы, при помощи которых они могут осознать, что чувствуют их дети, они так же могут помочь им справляться с трудностями и находить решения.

Руководство для учителей по программе «Друзья Зиппи»:
Что делать с реакциями детей
Осознать и подтвердить, что чувствует ребёнок:

Я понимаю, что ты…(расстроен, обижен и т.д.). Я понимаю, что тебе сложно. Что ты можешь сделать?

Когда ребёнок пришёл к решению

Что случится дальше?

Теперь ты чувствуешь себя лучше? Другие дети чувствуют себя лучше?

У тебя есть другие предложения – есть ещё что-нибудь, что ты можешь сделать?

Пригласите других детей на «мозговой шторм» - пусть предложат другие решения!

Это то, что тебе подойдёт?

Хотел бы ты попробовать это?

От этого тебе/другому ребёнку становится лучше?

Занятия, которые помогут осознать и выразить, что чувствует ребёнок:

Рисование – язык эмоций:

Усадите детей вкруг. Попросите детей нарисовать что-нибудь, из-за чего они грустят или чему радуются.
Позвольте детям объяснить ситуацию и своё отношение к ней. Затем спросите, если что-нибудь, что поможет им почувствовать себя лучше, или могут ли они теперь найти решение.
Используйте руководство для учителя.
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Школа мечты

Школа мечты – это интервенционная программа на базе школы, поддерживающая психическое здоровье и благополучие, разработанная для того, чтобы создать позитивную среду обучения. Цель интервенции – оздоровить психосоциальную среду, задействовав всю школу – средним школам даются инструменты, поддерживающие психическое здоровье и благополучие. Программа содействует основным школьным занятиям.
Интервенция

Ключевой элемент интервенции Наставники-сверстники, ученики, которых специально обучают тому, как принимать и курировать новых и младших по возрасту учеников. У них есть и другие обязанности: создавать социальные условия для учеников в течение учебного дня. Они также могут взять роль наставников для учеников с особенными нуждами. Кроме того, они организуют групповые сессии с оздоравливающими темами для сверстников.
Наставники – это старшие школьники, находящиеся под руководством школьного персонала и обученные ими так, чтобы квалифицированно выполнять своё задание, которое заключается в том, чтобы принимать новых учеников, делать так, чтобы они чувствовали себя здесь не чужими, чувствовали, что о них заботятся в то время, как они переходят с одного уровня школы на другой, что для большинства норвежских детей означает переход из одного учреждения в другое – возможно, они покидают своих друзей.
Программа имеет дополнительный элемент: «Класс мечты»          /Dream Class/ – игра в классе, который осуществляется в начале четверти. С помощью этой игры разрабатывается план действий для класса, привлекая как учеников, так и учителей для создания спокойной и творческой атмосферы. В интервенции играют свои роли весь школьный персонал и ученики. Совместное участие, развитие силы, компетентность и ресурсы – ключевые слова.
Модель «Школы мечты» обращается, прежде всего, к тому, что способствует позитивному психическому состоянию и благополучию и позитивной психосоциальной обстановке. Различные элементы модели («Класс мечты» и то, чем занимаются Наставники-сверстники) нацелены на то, чтобы выявить факторы, порождающие позитивное психическое состояние, и как их можно применить в школе. Уделяя пристальное внимание ресурсам и возможностям учеников, персонала и самой школы, интервенция запускает процессы, которые дают энергию каждому ученику и сотруднику школы, а также группе (классу) принимать участие в улучшении условий, что оказывает благотворное влияние на их психосоциальное здоровье.
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Парень по имени Всё-хорошо /Feel-good-guy/ - это практический пример того, как работать с учениками, основанный на методах совместной деятельности, учёбы и факультативных занятий (PLA):
Этим приёмом можно воспользоваться, когда необходимо работать со всей группой по той или иной теме. В этом примере мы воспользовались условиями, заданными «Классом мечты»:

1. Сначала разделите класс на группы по 4-6 человек. Лучше всего будет, если сесть в круг на полу или вокруг небольших столов.

2. Нарисуйте пряничного человечка на большом листе бумаги для каждой группы.

3. Выдайте каждому ручку и стикеры.

4. Озвучьте задание:

«Подумайте о том, что, на ваш взгляд, важно для того, чтобы вы чувствовали себя свободно и наиболее успешным в учёбе. Не разговаривайте друг с другом, просто на время оставьте свои мысли при себе. Затем можете написать то, что вы придумали, на стикерах. Можете использовать столько стикеров, сколько хотите, но обязательно пишите по одной вещи на каждом стикере. Так будет легче дальше работать с разными предложениями. Пока все не закончат, держите стикеры у себя. Здесь нет неправильных ответов – мы просто хотим устроить «мозговой штурм» по нашей проблеме.
Когда каждый в группе закончит с изложением своих мыслей на бумаге, приступим ко второму шагу: рассказать другим о том, что, по вашему мнению, важно.
Каждый называет своё предложение по очереди, крепя по одному стикеру на парня по имени Всё-хорошо и излагая свои мысли немного подробнее. Остальные в группе внимательно слушают и могут задать уточняющие вопросы, но не должно возникнуть спора. Чем важнее это для вас, тем ближе к сердцу человечка вы крепите стикер».
Когда все приклеили свои стикеры, группа должна сгруппировать их по темам. Похожие стикеры можно приклеить рядом. В конечном итоге группа должна прийти к тройке самых важных вещей и представить их всему классу.
Ведущий записывает все предложения на доске и завершает игру тем, что предоставляя участникам сделать выбор в пользу одного самого главного предложения, с которым впоследствии класс будет работать: каждый ученик получает по 10 наклеек – звёздочек или сердечек – чтобы затем распределить их среди предложений. Можно все свои звёздочки приклеить к одной теме или распределить их между несколькими.
Когда вы нашли «победителя», вы переходите к следующему шагу: найти конкретные предложения, чтобы достигнуть цели. Если класс выбрал главной темой «чувствовать, что тебя уважают и принимают», попросите участников сделать второй раунд со стикерами на этот раз с вопросом «как проявить уважение и на деле помочь другим почувствовать, что их принимают». Учитель может способствовать «мозговому штурму», задавая такие вопросы: «Что я могу сделать? Что мы можем сделать всем классом? Что может сделать учитель?» и т.д.
3.3. Изменение представления о депрессии и психическом здоровье: принятие мер по прекращению стигматизации
 - Кэтрин Гецке, МВА.

перевод Яна Руднева (Михайловск, Россия)

Фон 

По данным Центра по контролю и профилактике заболеваний (США) и Всемирной организации здравоохранения, депрессия стремительно превращается во всеобщее бремя. Более 350 миллионов человек страдают от депрессии, что делает ее ведущей причиной инвалидности во всем мире (ВОЗ, 2012). Хотя исследования показывают, что депрессия излечима, только 50% людей с депрессией обращаются и получают лечение (ВОЗ, 2012).

Исследования показывают, что стигматизация, связанная с депрессией, является причиной того, что так мало людей обращаются за медицинской помощью, когда она доступна и достаточно эффективна (Корриган, 2002). Мы верим в то, что если нам удастся убрать стигматизацию, то мы сможем улучшить лечение, повысить финансирование и сократить время получения помощи. Мы также стремимся снизить влияние депрессии на общую работоспособность, общество, семьи и отдельных людей во всем мире. Наконец, если убрать стигматизацию людей получающих лечение, это помогло бы обратить вспять растущую стоимость психических заболеваний, ведь в 2010 году она составила 2,7 триллиона долларов, и по оценкам, может достигнуть 6,0 триллионов долларов к 2030 году (Insel, 2010). 

Представление о депрессии в истории

Самое распространенное в истории представление человека с депрессией, это когда он держит голову в руках, выглядит изолированным, одиноким и беспомощным; чувства эти наиболее часто связаны с депрессивным эпизодом. Этот образ или стигма, использовалось снова и снова, что привело к укреплению представления о беспомощности и безнадежности по отношению к человеку с депрессией. К сожалению, это представление не демонстрирует того, что даже с депрессией есть надежда, так как это заболевание является одним из наиболее излечимых заболеваний в мире.

Изменение представления о болезненных состояниях

Представление о ряде болезненных состояний было успешно изменено путем использования трех ключевых стратегий: привлечение внимания, использование положительных образов и просвещение в области биологии, связанной с изучением взаимосвязи органа и тела. Например, организация Комен (Komen), основанная в 1980 году, является крупнейшим некоммерческим источником финансирования борьбы с раком молочной железы. На сегодняшний день, она инвестировала более 2,6 млрд. долларов в новаторские исследования, пропаганду здорового образа жизни, защиту и программы в более чем 30 странах мира.

Эти усилия помогли снизить уровень смертности от рака молочной железы на 34% с 1990 г. и помогли улучшить пятилетнюю выживаемость на ранних стадиях рака от 74 до 99 процентов (Комен, 2015). Вместе с тем, организация начала борьбу против стигматизации людей с раковыми заболеваниями молочной железы, когда она только была создана. Через акции по привлечению внимания, такие как розовая лента, и просвещение в области биологии груди, они смогли изменить общий взгляд на рак молочной железы.

Надежда в области депрессии и психического здоровья

«iFred» ​– Международная организация в области исследований и изучения депрессии, которая пытается изменить представление о депрессии, как о величайшем и единственном компоненте в общем бремени болезни в психическом здоровье, предложила образ желтого подсолнуха, как попытку акцентировать внимание на надежде, просвещении в области биологии головного мозга, и привлечении внимания. Мы предлагаем использовать желтый подсолнух как символ депрессии, так же как розовая лента является символом рака молочной железы. Мы пытаемся изменить представление о депрессии с помощью посадки полей с подсолнухами по всему миру, работая с благотворительными кампаниями, предлагая бесплатные обучающие программы для детей на основе исследований о том, что надежда - это умение, доступное для всех, и посредством налаживания партнерских отношений со знаменитостями, чтобы продвигать нашу информацию о том, что депрессия излечима.

Другие организации также делают удивительные вещи в области Всемирного психического здоровья. Знаменитости, такие как профессиональный футболист Брэндон Маршалл, говорят о следующем. Он рассказывает о своих проблемах в области психического здоровья с помощью того, что он называет Проектом 375. Он выбирает лимонно-зеленый цвет и подкрепляет им свои слова, говоря о  Всемирном психическом здоровье, и рассказывая общественности о своем опыте столкновения с пограничным расстройством личности, демонстрируя при этом примеры того, как ему помогли и теперь он может управлять своей болезнью и быть успешным в жизни. Его лидерство в этой области психического здоровья призывает других делать то же самое и еще раз показывает, что в лечении есть надежда.

Общество «Разговоры об аутизме» является ведущей американской организацией, которая повышает уровень просвещения в данной области. Они проделали невероятную работу по изменению представления об аутизме с помощью привлечения внимания, использовали синий цвет для представления об аутизме, и просвещения общественности по биологии аутизма. Эта инновационная организация изменила представление об аутизме, делая невероятные успехи в борьбе со стигматизацией и повышая уровень осведомленности о ранее непонятном заболевании. В качестве дополнительных мер, связанных с аутизмом, был принят синий цвет и образ, усиленный информационным сообщением, основанным на концепции «сила в числах».

Что дальше? 

Мы считаем, что изменив представление о депрессии, мы сможем положить конец стигматизации депрессии, увеличить финансирование, и улучшить работу над профилактикой депрессивных эпизодов. Мы надеемся, что если ваша организация работает с проблемами депрессии, то вы сможете присоединиться к нашим усилиям и использовать образ подсолнуха, как всемирный символ, посадить подсолнух на участке, при оформлении садов для усиления чувства надежды и привлечения новых общественных организаций, и бесплатно проведете «Школу Надежды», в рамках которой научите детей в школе основным навыкам профилактики. Если Вы заинтересованы во Всемирном психическом здоровье, мы предлагаем Вам присоединиться к Всемирному проекту достоинства, к проекту Всемирного психического здоровья, который выступает за «достоинство для всех» и продвижению идеи о всемирном психическом здоровье. Всемирная группа организаций, работающих в области психического здоровья, стремится показать, как мы работаем все вместе, чтобы получить действенный результат для достижения не только наших индивидуальных, но и коллективных целей.

В конечном счете, для всех некоммерческих организаций выгодно иметь универсальное представление, которое будет ориентиром для всех тех, кто работает в области психического здоровья, так что, организациям надо проявлять новые инициативы, такие как использование позитивных образов, цвета, изображения, осознать сроки их использования, чтобы еще больше показать силу и солидарность посредством Всемирного универсального сообщения. Несмотря на то, что проекты очень разнообразны и различны по объему, все цели, в конечном счете, сходятся в одном, что каждый из нас заслуживает психическое здоровье, и это является основным, фундаментальным правом человека. Если у нас есть этот новый, общий способ, то мы можем разделить его в наших уникальных сообщениях и показать общую солидарность, укрепив использование положительных образов и надежду, и продвинуть нас вперед гораздо быстрее и сильнее, чем каждый из нас сможет по отдельности.

Ключевые моменты: 

1. Цветы подсолнуха - это универсальный символ надежды. Публикацию о «Садах для надежды» вы найдете на www.ifred.org. Передавайте эту информацию ради 350 миллионов человек во всем мире, кто столкнулся с проблемами депрессии.

2. Привлечение ваших сообществ и руководителей образовательных учреждений к реализации проекта «Школы Надежды», www.schoolsforhope.org. Бесплатная исследовательская база, в рамках учебной программы, позволяет развить у детей базовый инструментарий в области психического здоровья в целях содействия эмоциональному благополучию с раннего возраста.

3. Привлечение знаменитостей и поощрение лидеров в том, чтобы они делились своими историями о том, как они успешно справились и вылечили депрессию и теперь живут успешной, многогранной, полноценной жизнью. Поделитесь историей знаменитостей таких, как Проект 375 Брэндона Маршалла (www.project375.org), чтобы пролить свет на то, как люди с проблемами психического здоровья не только выживают, но и процветают.

4. Присоединитесь к Всемирному проекту достоинства (www.worlddignityproject.com),  чтобы выступить в поддержку людей, страдающих психическими заболеваниями и принести «надежду, приют и достойное отношение» для всех, и становитесь частью Глобального движения за психическое здоровье (www.globalmentalhealth.org), которое сосредоточенно на объединении наших голосов по вопросам психического здоровья. Вместе мы сильнее, чем в сумме по отдельности. 

5. Поделитесь историями и начните рассказывать об этом, чтобы повысить уровень осведомленности общественности и информированности общества по вопросам биологии мозга, успешного лечения и необходимости проявлении активности в заботе о своем психическом здоровье. Вместе мы можем положить конец стигматизации.

�� HYPERLINK "https://mhfa.com.au/research/mhfa-australia-course-development" �https://mhfa.com.au/research/mhfa-australia-course-development�





