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MSFAS（Ⅳ）フェイスシート



MSFAS（Ⅳ）シート A

自分の生活習慣・健康状態、回復状況をチェックする

氏名　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

記入日　　　　　　年　　　　　月　　　　　日

　日常の生活習慣や健康状態とストレス・疲労は密接に関係しています。

　生活習慣の崩れがストレスや疲労の原因になることもあれば、生活習

慣の崩れにより、ストレスや疲労がたまっていることに気づく場合もあ

ります。

　自分の生活習慣を把握し、ストレスや疲労との関係を考えてみましょう。

　また、節目ごとに回復状況を整理して、無理のない職場復帰のあり方

を考えるきっかけにしましょう。
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MSFAS（Ⅳ）シート A

自分の生活習慣・健康状態、回復状況をチェックする

氏名　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

記入日　　　　　　年　　　　　月　　　　　日

　日常の生活習慣や健康状態とストレス・疲労は密接に関係しています。

　生活習慣の崩れがストレスや疲労の原因になることもあれば、生活習

慣の崩れにより、ストレスや疲労がたまっていることに気づく場合もあ

ります。

　自分の生活習慣を把握し、ストレスや疲労との関係を考えてみましょう。

　また、節目ごとに回復状況を整理して、無理のない職場復帰のあり方

を考えるきっかけにしましょう。
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MSFAS（Ⅳ）　A　生活習慣

生活習慣
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MSFAS（Ⅳ）A　生活習慣
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MSFAS（Ⅳ）　シート B

ストレスや疲労を解消する方法を整理する

氏名　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

記入日　　　　　　年　　　　　月　　　　　日

　ストレスや疲労がたまらないよう､上手に解消する方法は､色々あります。

　このシートでは、自分が興味を持っていること、好きなことを整理しなが

ら、どのようなときに、心や体がリラックスしているかを考えましょう。
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MSFAS（Ⅳ）B 　リラックス
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MSFAS（Ⅳ）B 　リラックス

MSFAS（Ⅳ）　シート C

あなたが受けているサポートについて整理する

氏名　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

記入日　　　　　　年　　　　　月　　　　　日

　ストレスで悩んだ時などに、家族や友人など、周りの人に話をするこ

とで、気持ちが楽になったり、よいアドバイスを得られる場合があります。

　また、支援機関や制度を活用することによっても、安心したり、物理

的に楽になる場合もあります。

　現在、あなたが、どのようなサポートを活用しているか、整理してみ

ましょう。
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MSFAS（Ⅳ）C　サポート
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MSFAS（Ⅳ）C　サポート
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