
身身体体的的症症状状

� 頻頻繁繁にに軽軽度度のの疾疾患患、、頭頭痛痛、、胃胃のの不不快快感感ががああるる

� 睡睡眠眠障障害害

� 慢慢性性的的なな疲疲労労感感、、倦倦怠怠感感やや不不調調

� 目目のの下下ののくくまま

� 目目のの血血管管がが破破れれたたりり、、充充血血ししたたりりししてていいるる

� 外外観観にに対対すするる配配慮慮のの欠欠如如

� 急急激激なな体体重重のの減減少少ままたたはは増増加加

� 身身体体のの軽軽いい不不調調

� 自自傷傷行行為為のの形形跡跡ががああるる（（原原因因不不明明のの切切りり傷傷ややああ
ざざ、、ややけけどどががあありり、、気気候候をを問問わわずず服服をを着着込込みみ、、

自自己己嫌嫌悪悪にに陥陥っってていいるる））

� 自自己己肯肯定定感感がが低低くく、、自自信信ががああままりりなないいとと口口ににすするる

心心のの健健康康：：

兆兆候候のの見見分分けけ方方

同同僚僚仲仲間間やや乗乗組組員員にに、、定定期期的的ままたたはは22週週間間以以上上ここれれららのの兆兆候候ががひひととつつ以以上上がが見見らられれたた場場合合、、ままたたはは自自分分自自身身のの

心心のの健健康康ににつついいてて心心配配ががああるる場場合合はは、、誰誰かかにに相相談談ししててくくだだささいい。。一一人人でで抱抱ええ込込ままなないいででくくだだささいい。。

詳詳ししいいアアドドババイイススややササポポーートトににつついいててはは、、www.seafarerhelp.orgををごご覧覧ににななるるかか、、SMSササポポーートトササーービビススにに
おお問問いい合合わわせせくくだだささいい。。+447624818405 (ISWAN提供)

感感情情面面おおよよびび行行動動面面

� いいらら立立ちち

� 攻攻撃撃性性

� 涙涙ももろろいい

� ユユーーモモアアのの喪喪失失

� 優優柔柔不不断断

� 職職務務にに集集中中ででききてていいなないい

� ミミススのの増増加加、、期期限限をを守守ららなないい、、職職務務をを忘忘れれるる

� アアルルココーールルややカカフフェェイインン、、タタババココ、、鎮鎮痛痛剤剤
消消費費量量のの増増加加

� 自自信信のの喪喪失失

� 忘忘れれっっぽぽいい

� 引引ききここももるるよよううににななりり、、独独りりででいいるるののをを好好むむ

� 会会話話やや社社交交的的活活動動へへのの参参加加にに興興味味をを持持たたなないい

� 船船室室でで一一人人のの時時間間をを過過ごごすすここととがが増増ええてていいるる

� 普普段段よよりり大大声声ををだだしし、、規規律律をを乱乱すす行行動動をを取取るる

� 業業務務遂遂行行能能力力がが低低いい

� いいつつももはは時時間間をを守守るる従従業業員員がが頻頻繁繁にに就就業業時時間間
にに遅遅れれるる

以下のうちいずれかの兆候を示す乗組員はいますか？
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