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Mērķis

MateriāliSagatavošana

• Sastādīt pašaprūpes stratēģiju kopumu.
• Noteikt dienas laiku pašaprūpei.

• Aploksnes (vienu katram dalībniekam)
• Mazi krāsaina papīra gabaliņi
• Rakstīšanas piederumi

Sagatavojiet materiālus 
“pašaprūpes bankas” izveidei. 
Aplokšņu vietā var izmantot 
jebkurus citus konteinerus.

Pašaprūpes 
banka

25-30 min

Ievads
Pašaprūpe nedrīkst būt kaut kas tāds, kas notiek “kad mums ir laiks”, jo 
tādā gadījumā tas laiks parasti nepienāk. Pašaprūpe ir līdzvērtīga vērtība 
jebkurai citai darbībai (darbā vai sociālajai), un tāpat kā jebkuru citu 
uzdevumu to var un vajag ieplānot mūsu grafikā, lai mēs to netērētu uz 
citiem uzdevumiem. Koordinators var apkopot aktivitātes rezultātus, uzsvērot, 
cik nozīmi ir grafikā izdalīt laiku pašaprūpei un nepaļauties uz gadījumu.

koučings un garīgā 
labklājība

Rūpes un 
darbs ar 
ķermeni

Iekštelpās

Nav ierobežots



Darbības
1. Iedodiet katram dalībniekam aploksni. Uz tās dalībnieki var 
uzrakstīt savus vārdus, uzrakstīt “pašaprūpes banka” vai izrotāt citādi.

2. Aiciniet katru dalībnieku uz papīra uzrakstīt visus pašaprūpes 
veidus, kurus viņi vēlas atcerēties. To skaits nav ierobežots, taču 
metodēm/aktivitātēm/lietām, ko dalībnieki pieraksta, jābūt 
reālistiskām un tas, kas viņiem patīk un ko viņi labprātāk dara.

3. Kad dalībniekiem vairs nav ideju, aiciniet viņus pārdomāt savu 
nedēļas grafiku un noteikt konkrētu dienas laiku, ko viņi izmantos 
pašaprūpei. Tās var būt 5 minūtes vai 2 stundas, taču tam jābūt 
ļoti konkrētam un reālam. Dalībnieki var izmantot savus iknedēļas 
plānotājus, digitālos kalendārus vai vienkāršu papīra lapu.

4. Dalībnieki tiek aicināti padalīties ar grupu ar savu pašaprūpes 
bankas saturu (atkarībā no dalībnieku skaita un pieejamā laika 
koordinators var noteikt ierobežojumu stratēģiju skaitā: 1-3) un 
prezentēt savu plānu šo aktivitāšu praktizēšanai.

Refleksija

Komentāri

• Cik viegli/grūti bija atcerēties pašaprūpes veidus?
• Cik bieži jūs praktizējat patīkamus pašaprūpes veidus? Kā 
   tie liek jums justies, vai esat apmierināts ar to, cik bieži 
   tas notiek? Kāpēc?

Ja grupa sazināsies pēc aktivitātes vai būs kopā ilgāku laiku, viņus 
var uzaicināt atrast “atbildīgo draugu”, lai atbalstītu viens otru un 
atgādinātu viens otram par to, ka vajag  rūpēties par sevi.
Turklāt kopīgu “pašaprūpes banku” var izveidot arī uz tāfeles 
un novietot to redzamā vietā, kur tiekas grupa. Šis koordinators 
uzskaita visas minētās stratēģijas, kuras dalībnieki izmanto grupā, 
kamēr viņi runā.
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