
July is BIPOC Mental Health Awareness Month

Get Rooted: A board game to 
nourish what grounds you 
For many Black, Indigenous and People of Color (BIPOC), mind and body wellness are deeply rooted 
in culture and community. By prioritizing self-care and nourishing your body with intention, you 
support your mental wellbeing, honor your roots and inspire future generations. 

Purpose
Explore how daily choices and culture can nourish or “uproot” your mental wellbeing. Play solo or with a group.

What you’ll need
•	 A six-sided die 

•	 A small game piece that represents each player’s culture or identity (like a bead, charm or other meaningful item) 

How to play
1.	 Place your game piece on “The root.” Roll the die to see who goes first—the highest roll starts. 

2.	 On your turn, roll the die and move forward that number of spaces. If you land on a red, green or yellow space, follow 
the instructions:

Green: “Rooted Choice” 

Positive actions that support 
mental wellbeing and cultural 
pride. 

Red: “Uprooted Moment” 

Habits or situations that disrupt 
balance or disconnect you from 
what grounds you.

Yellow: “Grounding Practice” 

Activities that invite reflection—
complete before your next turn. 

If playing solo, reflect on each space—consider journaling or connecting with the message.

3.	 The first to reach the end wins. If solo, celebrate your journey of reconnecting with your roots, identity and wellbeing. 

Flip this page to start playing Get Rooted—it’s time to reconnect, reflect and thrive.

Scan the QR code or visit MagellanHealthcare.com/BIPOC-MH  
for more information and helpful resources.
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BUILD 
HABITS THAT 
SUPPORT YOUR 
WELLBEING— 
one rooted choice  
at a time

START  
HERE:

The root

Ate 

nourishing 

ancestral 

foods

Move forward 

four spaces

Dance to 
music from 

your culture
Complete 

before your 
next turn

Missed a 
traditional 

breakfast that 
fuels your body 

and spirit

Move back  
two spaces

Seasoned your 
meal with 

healing herbs 
from your 

culture

Move forward 
two spaces

Practice  
deep  

breathing
Complete  before your  next turn

Reflected 

on a cultural 

teaching or 

proverb

Move forward  

six spaces

Your roots feel neglected
Move back three spaces

Prepared a nutritious, traditional dish 
Move forward five spaces

Scrolled  

instead of 

connecting to 

self or culture

Move back  

six spaces

Reflect on  a cultural  tradition you’re thankful for
Complete  before your  next turn

Your body  
and spirit  
feel out of  

balance

Move back  
two spaces

Cooked a 
cultural meal 
with a loved 

one

Move forward 
three spaces

Missed  
restorative rest

Move back  
three spaces

Chose processed 

snacks over 

ancestral 

nourishment

Move back  

six spaces

Express how 
you’re feeling 
using cultural 
movements
Complete  

before your  
next turn

Say a calming 
phrase rooted 

in your 
culture

Move forward 
four spaces

Restore  

energy with 

herbal tea or 

infused water

Complete  

before your  

next turn

Found 
 affirming 

mental health 
support

Move forward 
three spaces

Skipped a  

cultural practice 

that grounds 

you

Move back  

six spacesHOORAY!
Your “rooted” 
choices have 
helped you 

thrive. 



Julio es el Mes de Concientización sobre la Salud Mental de BIPOC

Eche raíces (Get Rooted): un juego de 
mesa para nutrir lo que le sostiene  
Para muchas personas negras, indígenas y de color (BIPOC), el bienestar de la mente y el cuerpo están 
profundamente arraigados en la cultura y la comunidad. Al priorizar el autocuidado y nutrir su cuerpo 
con intención, apoya su bienestar mental, honra sus raíces e inspira a las generaciones futuras. 

Propósito
Explorar cómo las elecciones cotidianas y la cultura pueden nutrir o “desarraigar su bienestar mental. Juegue solo o en 
grupo.

Qué necesitará
•	 Un dado de seis caras. 

•	 Una pequeña pieza de juego que represente la cultura o la identidad de cada jugador (como una cuenta, un amuleto  
u otro objeto significativo).  

Cómo jugar
1.	 Coloque su ficha de juego en “La raíz”. Tire el dado para ver quién va primero: empieza el que saque el número  

más alto. 

2.	 En su turno, tire el dado y avance ese número de espacios. Si cae en un espacio rojo, verde o amarillo, siga las 
instrucciones:

Verde: “Elección arraigada” 

Acciones  positivas que favorecen 
el bienestar mental y el orgullo 
cultural. 

Rojo: “Momento desarraigado”  

Hábitos o situaciones que rompen 
el equilibrio o le desconectan de 
lo que le sostiene.

Amarillo: “Práctica de conexión a tierra” 

Actividades que invitan a la reflexión. 
Complételas antes de su siguiente  
turno.  

Si juega solo, reflexione sobre cada espacio; considere escribir un diario o conectarse con el mensaje.

3.	 El primero en llegar al final gana. Si juega solo, celebre su viaje para reconectar con sus raíces, su identidad y su bienestar. 

Dé vuelta a esta página para empezar a jugar a “Eche raíces” (Get Rooted): es hora de reconectar, reflexionar y prosperar.

Escanee el código QR o visite MagellanHealthcare.com/BIPOC-MH para obtener  
más información y recursos útiles.
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CREE HÁBITOS 
QUE FAVOREZCAN 
SU BIENESTAR: 
una opción 
arraigada a la vez

EMPIECE  
POR AQUÍ:  

La Raíz

Coma 

alimentos 

nutritivos 

ancestrales

Avance cuatro 

espacios

Baile al ritmo 
de la música 
de su cultura

Complete antes 
de su siguiente 

turno

Se ha perdido 
un desayuno 

tradicional que 
alimenta su 

espíritu

Retroceda dos 
espacios

Condimente 
su comida 

con hierbas 
curativas de tu 

cultura

Avance dos 
espacios

Practique la 
respiración 
profunda

Complete antes 
de su siguiente 

turno

 

o proverbio 

cultural

Move forward  

six spaces

Reflexione sobre 

una enseñanza 
Sus raíces se sienten descuidadas

Retroceda tres espacios

Preparó un plato nutritivo  y tradicional  
Avance cinco espacios

Se desplazó 

en lugar de 

conectarse 

consigo mismo  

o con la cultura

Retroceda seis 

espacios

Reflexione sobre una tradición cultural que agradezca
Complete antes  de su siguiente  turno

Su cuerpo  
y espíritu 
se sienten 

desequilibrados

Retroceda dos 
espacios

Preparó una 
comida cultural 

con un ser 
querido

Avance tres 
espacios

Omitió un  
descanso  
reparador

Retroceda tres 
espacios

Eligió aperitivos 

procesados  

en lugar de  

alimentos 

ancestrales

Retroceda seis 

espacios

Exprese cómo se siente utilizando 
movimientos 

culturales
Complete antes  
de su siguiente 

turno

Diga una frase 
tranquilizadora 
arraigada en su 

cultura
Avance cuatro 

espacios

Restaure la 

energía con té de 

hierbas o agua 

infusionada

Complete antes  

de su siguiente 

turno

Encuentre 
apoyo 

afirmativo para 
la salud mental

Avance tres 
espacios

Omitió una 

práctica cultural 

que le enraíza

Retroceda seis 

espacios¡HURRA!
Sus elecciones 
“arraigadas” le 
han ayudado a 

prosperar.


