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東京障害者職業センター多摩支所

MSFASは、ストレスや疲労との上手な付き合い方を考えるために作られたシートです。

これらのシートを活用することにより次のことができるように考えて作られました。

・ どんな時に、ストレスを感じたり、疲れやすいのかを知る。

・ ストレスを感じたり、疲れたときの、心や体のサインを知る。

・ ストレスや疲れをためないための、対処方法を考える。

さらに 就職・復職あるいは職業生活の継続を考えるために、情報を収集・整理し支援に役

立てるために活用します。

・このシートは、身近な人や支援者とよく相談した上で活用してください。

・ストレスや疲労の感じ方は個人個人で異なりますから、自分の言葉で記入してください。

・ 今後に役立てるためのシートなので、現時点のことを率直に
書いていただいて構いません。

・シートの記入に時間制限はありませんので、急がずゆっくり書いていただいて構いません。
また、必ずしもすべてのシートに記入しなければいけないわけではありません。

・答えにくい項目については、無理に答えず、保留状態にすることもできます。
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P.12

ストレスや疲労を解消する を整理する

あなたが受けている について整理する

学校生活 これまで携わった仕事、これからの働き方を整理する

障害認識や を整理する

ストレスや疲労を感じる状況について整理する

得意・不得意を整理する

『MSFASを活用するにあたって　～利用者の方へ～』
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