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Escribe una meta

personal y una

profesional para esta
1 semana.
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¢ Sabias que solo 5
minutos de meditacion
de atencion plena puede
reducir el estrés?

&

Las semillas de las
calabazas de invierno
eran esenciales para los
Nativos Americanos.

¥74 Aprende mas acerca del

territorio Tribal en el que
resides con el Mapa

| ivo de Ti
Nativas.

Camina 20 minutos y
disfruta de los colores
del otofio.

Los actos de amabilidad
pueden liberar
endorfinas, las cuales
son filtros naturales del
humor.

El autocuidado no es
€goismo; es necesario
para la salud mental.

Las comunidades
indigenas del Area de la
Bahia incluyen las tribus
Ohlone, Miwok, Tamien
y Pomo.

Haz 3 series de 10
saltos tijera, flexiones de
brazo y abdominales.

Hoy elogia a alguien.

11

Toma un bafio y ducha
larga.

12

Repasa las metas de la
semana pasada y fija
nuevas.

13

Toma 5 minutos para
practicar la respiracion
profunda. Inhala
contando hasta 4,
sostiene hasta 4y
exhala contando hasta
4.

14

Toma un momento para

aprender acerca de

Igun |

tradiciones culinarias de
los Nativos Americanos.

15

Escucha las reflexiones

y experiencias de los
Nativos Americanos.

16

Baila tu cancion favorita.

Pequefios actos de
bondad pueden tener
efectos dominé en una
comunidad.

18

La falta de autocuidado
puede llevar al
agotamiento.

19

Escribe lo que
agradeces como parte
de tus objetivos
semanales.

20

La atencién plena puede
mejorar tu enfoque y
atencion.

Las Tres Hermanas
(maiz, frijoles y
calabaza) son un trio
nutritivo poderoso que
se origina en la
agricultura de los
Nativos Americanos.

22

Aprende mas acerca de
la importancia de
tradiciones orales en las
culturas Nativas.

23

Después de la cena del
Dia de Gracias camina
con tu familia.

24

Dona a un banco de
comida local.

26

¢ Qué quieres lograr en
diciembre?

27

Haz un escaneo
corporal de 5 minutos.
Empieza desde los
dedos de los pies y
sube, notando cualquier
tension.

28

Haz una ensalada de
fruta de otofio con
peras, manzanas y
arandanos.

29

Aprende acerca de las

atencion plena.

30
Intenta una sesion de
YouTube.

MountainView
Whisman
School District

Lee un libro o mira una
pelicula que disfrutas.



https://native-land.ca/?lang=es
https://modernadventure-com.translate.goog/magazine/native-american-thanksgiving/?_x_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://www.youtube.com/watch?v=0SDQA0mhZZg
https://americanindian-si-edu.translate.goog/nk360/informational/storytelling-and-oral-traditions?_x_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://www-mindful-org.translate.goog/all-our-relations-four-indigenous-lessons-on-mindfulness/?_x_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://youtu.be/j7rKKpwdXNE?feature=shared

