Hopeful Cities Global Hope Challenge
Social Media Kit
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	I’m taking the 30 Day Global Hope Challenge. 30 Days. 30 Lessons. 30 Actions. It’s time to choose #HOPE. 🌻
 
Join me in the challenge by signing up at https://globalhopechallenge.com/ today.
@iFredorg #HopefulCities #GlobalHopeChallenge

-

Estoy participando en en el Desafío de Esperanza Global de 30 días gratuito. 30 días. 30 lecciones. 30 acciones. Es hora de elegir #ESPERANZA. 🌻
Únete a mí en el desafío inscríbete en https://globalhopechallenge.com/ hoy.
@iFredorg #CiudadesEsperanzadas #DesafíodeEsperanzaGlobal
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	Join me in the 30 Day #GlobalHopeChallenge 💛
 
Every day, I will be engaging on social media, sharing hope skills, and improving my hopeful mindset. You can join me by signing up at https://globalhopechallenge.com/ today.
 
#GlobalHopeChallenge #HopefulCities #Hope @iFredorg 
 
-

Únete a mí en el #DesafíodeEsperanzaGlobal de 30 días 💛
Todos los días, participaré en las redes sociales, compartiré habilidades de esperanza y mejoraré mi mentalidad optimista. Puedes unirte a mí inscríbete en https://globalhopechallenge.com/ hoy.
#DesafíodeEsperanzaGlobal #CiudadesEsperanzadas #Esperanza @iFredorg 
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	Pre-Challenge Posts
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	Did you know that hope is measurable, teachable, learnable, and FREE? And that higher hope is associated with improved mental health, physical health, and resilience?
 
Sign up for the #GlobalHopeChallenge at https://globalhopechallenge.com/ to learn hope skills today.
 
#GlobalHopeChallenge #Hope #HopefulCities @iFredorg 

-

¿Sabías que la esperanza se puede medir, enseñar, aprender y es GRATIS? ¿Y esa mayor esperanza es asociada con una mejor salud mental, salud física y resiliencia?
Regístrese para el #GlobalHopeChallenge en https://globalhopechallenge.com/ para aprender habilidades de esperanza hoy.
#DesafíodeEsperanzaGlobal #CiudadesEsperanzadas #Esperanza @iFredorg 
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-

¿Sabías que la esperanza se puede medir, enseñar, aprender y es GRATIS? ¿Y esa mayor esperanza es asociada con una mejor salud mental, salud física y resiliencia?
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	Pre-Challenge Posts
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	#GlobalHopeChallenge Learn hope skills, engage with fellow #HopeChallengeChampions, win prizes, and see how hope influences all aspects of your life.
 
Sign up with me today for FREE at https://globalhopechallenge.com/

If you are in crisis, you can text CARE to 839863 for immediate assistance.

Find additional resources at https://hopefulcities.org/get-support/ 

-

#GlobalHopeChallenge. Aprenda habilidades de esperanza, interactúe con otros campeones del #HopeChallengeChampions, gane premios y vea cómo la esperanza influye en todos los aspectos de su vida.

Inscríbete conmigo hoy GRATIS en https://globalhopechallenge.com/

Si está en una crisis, puede enviar un mensaje de texto con CARE al 839863 para obtener ayuda inmediata.

	#GlobalHopeChallenge. Learn hope skills, engage with fellow #HopeChallengeChampions, win prizes, and see how hope influences all aspects of your life.
 
Sign up with me today for FREE at https://globalhopechallenge.com/

If you are in crisis, you can text CARE to 839863 for immediate assistance.

-
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	#GlobalHopeChallenge. Learn hope skills, engage with fellow #HopeChallengeChampions, win prizes, and see how hope influences all aspects of your life.
 
Sign up with me today for FREE at https://globalhopechallenge.com/
 
#hope #GlobalHopeChallenge #HopefulCities

-

#DesafíodeEsperanzaGlobal. Aprenda habilidades de esperanza, interactúe con otros campeones del #DesafíodeEsperanzaGlobal, gane premios y vea cómo la esperanza influye en todos los aspectos de su vida.
Inscríbete conmigo hoy en https://globalhopechallenge.com/


	Pre-Challenge Posts
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	Join the challenge to learn the hope skills you can use to strengthen your hopeful mindset. Join me on my journey by signing up for free today at https://globalhopechallenge.com/.
#Hope #GlobalHopeChallenge #HopefulCities @iFredorg 
-

Únete al desafío para aprender las habilidades de esperanza que puede usar para fortalecer su mentalidad esperanzada. Únete a mí en mi viaje inscribiéndose gratis hoy en https://globalhopechallenge.com/.
#Esperanza #DesafíodeEsperanzaGlobal #CiudadesEsperanzadas @iFredorg 
	Join the challenge to learn the hope skills you can use to strengthen your hopeful mindset. Join me on my journey by signing up for free today at https://globalhopechallenge.com/.
#Hope #GlobalHopeChallenge #HopefulCities @iFredorg 
 
-

Únete al desafío para aprender las habilidades de esperanza que puede usar para fortalecer su mentalidad esperanzada. Únete a mí en mi viaje inscribiéndose gratis hoy en https://globalhopechallenge.com/.
#Esperanza #DesafíodeEsperanzaGlobal #CiudadesEsperanzadas @iFredorg 
	Join the challenge to learn the hope skills you can use to strengthen your hopeful mindset. Sign up for free today at https://globalhopechallenge.com/.
#Hope #GlobalHopeChallenge #HopefulCities @iFredorg 

-

Únete al desafío para aprender las habilidades de esperanza que puede usar para fortalecer su mentalidad esperanzada. Únete a mí en mi viaje inscribiéndose gratis hoy en https://globalhopechallenge.com/.

	Day 1
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	I just measured my hope using this online Snyder Hope Scale Assessment. How is your hope? No matter what your score, it can always be improved, and you can inspire others to work on theirs. Join me in the #GlobalHopeChallenge at https://globalhopechallenge.com/ #hope #HopefulCities
 
And remember, if you are in crisis, you can text CARE to 839863 for immediate assistance.

-

Acabo de medir mi esperanza usando esta Evaluación de la Escala de Esperanza de Snyder en línea. ¿Cómo está tu esperanza? No importa cuál sea su puntaje, siempre se puede mejorar y puede inspirar a otros a trabajar en el suyo. Únete a mí en el #DesafíodeEsperanzaGlobal en https://globalhopechallenge.com/ #Esperanza #HopefulCities

Y recuerde, si está en una crisis, puede enviar un mensaje de texto con CARE al 839863 para obtener ayuda inmediata.

	It’s Day 1 of the Global Hope Challenge. We are starting off today by taking the Snyder Hope Scale Assessment. Do you know why?
 
That’s right- hope is a skill that can be measured, learned, and improved. 😯 Your score will help you track your progress on your hope journey and see how your hope improves as you learn.  
 
No matter what your score is, it can always be improved. Take the #GlobalHopeChallenge to find out how. To join, visit www.globalhopechallenge.com/.
 
And remember, if you are in crisis, you can text CARE to 839863 for immediate assistance.

-

Acabo de medir mi esperanza usando esta Evaluación de la Escala de Esperanza de Snyder en línea. ¿Cómo está tu esperanza? No importa cuál sea su puntaje, siempre se puede mejorar y puede inspirar a otros a trabajar en el suyo. Únete a mí en el #DesafíodeEsperanzaGlobal en https://globalhopechallenge.com/ #Esperanza #HopefulCities
Y recuerde, si está en una crisis, puede enviar un mensaje de texto con CARE al 839863 para obtener ayuda inmediata.
	Day 1 of #GlobalHopeChallenge!
 
Did you know that you can measure your hope levels using the Snyder Hope Scale Assessment? Hope is a skill that can be measured, learned, and improved.

What is your #HopeScore? 
#HopefulCities #hope @iFredorg 
 
-

¡Día 1 del #DesafíodeEsperanzaGlobal!
¿Sabía que puede medir sus niveles de esperanza utilizando la evaluación de la escala de esperanza de Snyder? La esperanza es una habilidad que se puede medir, aprender y mejorar.
¿Cuál es tu #PuntajedeEsperanza?
#CiudadesEsperanzadas #Esperanza @iFredorg 

 

	Day 2
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	What’s the difference between a hope and a wish? @iFredorg and the #GlobalHopeChallenge state that a wish is a desire for something you can’t control, while hope is a vision fueled by positive feelings and inspired actions.
 
What are you hopeful for? Let me know with #hope and join the challenge with me for free at https://globalhopechallenge.com

-

¿Cuál es la diferencia entre una esperanza y un deseo? @iFredorg y el #DesafíodeEsperanzaGlobal afirman que un deseo es el deseo de algo que no puedes controlar, mientras que la esperanza es una visión alimentada por sentimientos positivos y acciones inspiradas.
¿Qué esperanzas tienes? Avísame con #esperanza y únete al desafío gratis conmigo en https://globalhopechallenge.com

	Day 2 of the #GlobalHopeChallenge 🌻💛
 
What’s the difference between a hope and a wish? @iFredorg and the #GlobalHopeChallenge state that a wish is a desire for something you can’t control, while hope is a vision fueled by positive feelings and inspired actions. 
 
I would love to hear what #hope means to you in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge

-

Día 2 del Desafío de Esperanza Global 🌻💛
¿Cuál es la diferencia entre una esperanza y un deseo? @iFredorg y el #DesafíodeEsperanzaGlobal afirman que un deseo es el deseo de algo que no puedes controlar, mientras que la esperanza es una visión alimentada por sentimientos positivos y acciones inspiradas.
¿Qué esperanzas tienes? Avísame con #esperanza y únete al desafío gratis conmigo en https://globalhopechallenge.com
	Day 2 of #GlobalHopeChallenge 🌻💛
 
Did you know that there is a difference between a hope and a wish? A wish is a desire for something you can’t control, while hope is a vision fueled by positive feelings and inspired actions.
 
Tell me what you’re hopeful for today. #hope

-

Día 2 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻💛
¿Sabías que hay una diferencia entre una esperanza y un deseo? Un deseo es el deseo de algo que no puedes controlar, mientras que la esperanza es una visión alimentada por sentimientos positivos y acciones inspiradas.
Dime qué esperas hoy. #esperanza


	Day 3
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	Did you know that higher hope can affect not only your mental health but also your physical health? The #GlobalHopeChallenge has taught me that higher hope is associated with better academic and professional performance, less stress, increased productivity, quality leadership, resilience, better social connection, longer lifespan, better relationships, quicker recovery from disease, and even less loneliness.
 
The research on hope is amazing. 🌻
https://www.apa.org/monitor/2013/10/mission-impossible
https://hopefulminds.org/hope-research/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S009265661000067X
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4481312/
 
@iFredorg #HopefulCities #GlobalHopeChallenge #hope @APA

-

¿Sabía que una mayor esperanza puede afectar no solo su salud mental sino también su salud física? El #DesafíodeEsperanzaGlobal me ha enseñado que una mayor esperanza se asocia con un mejor rendimiento académico y profesional, menos estrés, mayor productividad, liderazgo de calidad, resiliencia, mejor conexión social, una vida más larga, mejores relaciones, una recuperación más rápida de enfermedades e incluso menos soledad.
La investigación sobre la esperanza es asombrosa. 🌻
https://www.apa.org/monitor/2013/10/mission-impossible
https://hopefulminds.org/hope-research/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S009265661000067X
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4481312/
@iFredorg #CiudadesEsperanzadas #DesafíodeEsperanzaGlobal#Esperanza @APA
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	Day 3 of #GlobalHopeChallenge
 
The #GlobalHopeChallenge teaches that having higher hope can improve your health, work-life, and personal life.
#hope #HopefulCities @iFredorg 
 
@APA can tell you more: https://www.apa.org/monitor/2013/10/mission-impossible

-

Día 3 del #DesafíodeEsperanzaGlobal
El #DesafíodeEsperanzaGlobal enseña que tener una mayor esperanza puede mejorar su salud, su vida laboral y su vida personal.
#esperanza #CiudadesEsperanzadas @iFredorg 
@APA puede contarle más: https://www.apa.org/monitor/2013/10/mission-impossible


	Day 4
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	The #GlobalHopeChallenge states that hopelessness is both a feeling of despair (emotional) and a sense of helplessness (motivational). If you don't proactively manage your hopelessness, it can lead to accidents, addiction, violence, self-harm, poor health, failed relationships, and doing poorly in sports, work, and school.

If you are in crisis, you can text CARE to 839863 for immediate assistance.

You can learn more about the effects of hopelessness at www.hopefulminds.org/hopelessness-research/.

-

El #DesafíodeEsperanzaGlobal establece que la desesperanza es tanta un sentimiento de desesperación (emocional) como una sensación de impotencia (motivacional). Si no maneja de manera proactiva su desesperanza, puede provocar accidentes, adicción, violencia, autolesiones, mala salud, relaciones fallidas y un desempeño deficiente en los deportes, el trabajo y la escuela.

Si está en una crisis, puede enviar un mensaje de texto con CARE al 839863 para obtener ayuda inmediata.

Puede obtener más información sobre los efectos de la desesperanza en www.hopefulminds.org/hopelessness-research/.
	Day 4 of the #GlobalHopeChallenge 🌻
 
Hopelessness is at an all-time high right now. But do you even know what hopelessness is?
 
The #GlobalHopeChallenge states that hopelessness is both a feeling of despair (emotional) and a sense of helplessness (motivational). If you don't proactively manage your hopelessness, it can lead to accidents, addiction, violence, self-harm, poor health, failed relationships, and doing poorly in sports, work, and school.
 
If you are in crisis, you can text CARE to 839863 for immediate assistance.

You can learn more about the effects of hopelessness at www.hopefulminds.org/hopelessness-research/.

-

Día 4 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
La desesperanza está en su punto más alto de este momento. ¿Pero sabe siquiera qué es la desesperanza?
El #DesafíodeEsperanzaGlobal establece que la desesperanza es tanta un sentimiento de desesperación (emocional) como una sensación de impotencia (motivacional). Si no maneja de manera proactiva su desesperanza, puede provocar accidentes, adicción, violencia, autolesiones, mala salud, relaciones fallidas y un desempeño deficiente en los deportes, el trabajo y la escuela.

Si está en una crisis, puede enviar un mensaje de texto con CARE al 839863 para obtener ayuda inmediata.

Puede obtener más información sobre los efectos de la desesperanza en www.hopefulminds.org/hopelessness-research/.
	Day 4 of the #GlobalHopeChallenge
 
Hopelessness is at an all-time high right now. But do you even know what hopelessness is? Hopelessness is a feeling of despair and sense of helplessness. It can lead to addiction, poor health, and more.
Learn more: https://hopefulminds.org/hopelessness-research/

-

Día 4 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 

La desesperanza está en su punto más alto de este momento. ¿Pero sabe siquiera qué es la desesperanza? La desesperanza es un sentimiento de desesperación y desamparo. Puede provocar adicción, mala salud y más.
Más información: https://hopefulminds.org/hopelessness-research/


	Day 5
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	Did you know that your brain, body, and behavior are all connected? When your mood or behavior changes, your body reflects those changes as well.
 
How does your body respond when your feelings change? Let me know in the comments below.
 
@iFredorg #Hope #HopefulCities #GlobalHopeChallenge

-

¿Sabías que tu cerebro, cuerpo y comportamiento están conectados? Cuando su estado de ánimo o comportamiento cambia, su cuerpo también refleja esos cambios.
¿Cómo responde tu cuerpo cuando cambian tus sentimientos? Avísame abajo en los comentarios.
@iFredorg  #Esperanza #CiudadesEsperanzadas #DesafíodeEsperanzaGlobal
	Day 5 of the #GlobalHopeChallenge 🌻
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-
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Did you know that your brain, body, and behavior are all connected? When your mood or behavior changes, your body reflects those changes.
 
How does your body respond when your feelings change?
@iFredorg #Hope #HopefulCities

-

Día 5 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻

¿Sabías que tu cerebro, cuerpo y comportamiento están conectados? Cuando su estado de ánimo o comportamiento cambia, su cuerpo también refleja esos cambios.
¿Cómo responde tu cuerpo cuando cambian tus sentimientos?

	Day 6
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	Have you heard of fight, flight, or freeze? When you enter this survival mode, you enter your downstairs brain. The downstairs brain is also where you go when you are sad, angry, frustrated, or afraid. By learning how to identify when you are in your downstairs brain, you can begin to use hope skills to move from your downstairs brain to your upstairs brain and identify when other people are in their downstairs brain.

What causes you to move into your #DownstairsBrain? Let me know in the comments or with #GlobalHopeChallenge #hope #DownstairsBrain

-

¿Has oído hablar de luchar, huir o congelar? Cuando ingresa a este modo de supervivencia, ingresa a su cerebro de abajo. El cerebro de la planta baja también es adonde vas cuando estás triste, enojado, frustrado o asustado. Al aprender a identificar cuando estás en tu cerebro de abajo, puedes comenzar a usar las habilidades de esperanza para pasar de tu cerebro de abajo a tu cerebro de arriba e identificar cuando hay otras personas en su cerebro de abajo.

¿Qué hace que mudes a tu #CerebrodeAbajo? Avísame en los comentarios o con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CerebrodeAbajo
	Day 6 of the #GlobalHopeChallenge 🌻
 
Have you heard of fight, flight, or freeze? When you enter this survival mode, you enter your downstairs brain. The downstairs brain is also where you go when you are sad, angry, frustrated, or afraid. By learning how to identify when you are in your downstairs brain, you can begin to use hope skills to move from your downstairs brain to your upstairs brain and identify when other people are in their downstairs brain.

What causes you to move into your #DownstairsBrain? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities

-

Día 6 del #DesafíodeEsperanzaGlobal
¿Has oído hablar de luchar, huir o congelar? Cuando ingresa a este modo de supervivencia, ingresa a su cerebro de abajo. El cerebro de la planta baja también es adonde vas cuando estás triste, enojado, frustrado o asustado. Al aprender a identificar cuando estás en tu cerebro de abajo, puedes comenzar a usar las habilidades de esperanza para pasar de tu cerebro de abajo a tu cerebro de arriba e identificar cuando hay otras personas en su cerebro de abajo.

¿Qué hace que mudes a tu #CerebrodeAbajo? Avísame en los comentarios o con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CerebrodeAbajo

	Day 6 of the #GlobalHopeChallenge
 
#DownstairsBrain is where you go when you are sad, angry, or afraid. You use #HopeSkills to move from your downstairs brain to your upstairs brain.
 
What causes you to move into your #DownstairsBrain? Let me know with #GlobalHopeChallenge
 
-

Día 6 del #DesafíodeEsperanzaGlobal
#CerebrodeAbajo es donde vas cuando estás triste, enojado o asustado. Usas #HabilidadesdeEstrés para pasar de tu cerebro de abajo a tu cerebro de arriba.
¿Qué hace que mudes a tu #CerebrodeAbajo? Avísame con #DesafíodeEsperanzaGlobal

	Day 7
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	Hope is located in your upstairs brain. When you are in your upstairs brain and in a hopeful mindset, you can increase your productivity and resilience, decrease your stress, and improve your social connections. Check out what @Forbes has to say about the power of hope at https://www.forbes.com/sites/pauladavislaack/2019/02/05/the-business-case-for-hope-creating-the-future-you-want/?sh=7bf2be60581c

-

La esperanza se encuentra en tu cerebro de arriba. Cuando está en su cerebro de arriba y en una mentalidad esperanzada, puede aumentar su productividad y resiliencia, disminuir su estrés y mejorar sus conexiones sociales. Vea lo que @Forbes tiene que decir sobre el poder de la esperanza en https://www.forbes.com/sites/pauladavislaack/2019/02/05/the-business-case-for-hope-creating-the-future-you-want/?sh=7bf2be60581c
	Day 7 of #GlobalHopeChallenge 🙌
 
I am so proud of everyone who has made it to the one week mark of the #GlobalHopeChallenge! 🌻 💛
 
[bookmark: _GoBack]Hope is located in your upstairs brain. When you are in your upstairs brain and in a hopeful mindset, you can increase your productivity and resilience, decrease your stress, and improve your social connections. Check out what @Forbes has to say about the power of hope at  https://www.forbes.com/sites/pauladavislaack/2019/02/05/the-business-case-for-hope-creating-the-future-you-want/?sh=7bf2be60581c
 
Join the #GlobalHopeChallenge at https://globalhopechallenge.com/

-

Día 7 del #GlobalHopeChallenge 🙌
¡Estoy muy orgulloso de todos los que han llegado a la marca de una semana del #DesafíodeEsperanzaGlobal! 🌻 💛
La esperanza se encuentra en tu cerebro de arriba. Cuando está en su cerebro de arriba y en una mentalidad esperanzada, puede aumentar su productividad y resiliencia, disminuir su estrés y mejorar sus conexiones sociales. Vea lo que @Forbes tiene que decir sobre el poder de la esperanza en https://www.forbes.com/sites/pauladavislaack/2019/02/05/the-business-case-for-hope-creating-the-future-you-want /?sh=7bf2be60581c
Únete al #DesafíodeEsperanzaGlobal en https://globalhopechallenge.com/

	Day 7 of #GlobalHopeChallenge 🙌
 
#Hope is located in your upstairs brain. When you are in your upstairs brain, you can increase productivity and decrease your stress. @Forbes talks about this at https://www.forbes.com/sites/pauladavislaack/2019/02/05/the-business-case-for-hope-creating-the-future-you-want/?sh=7bf2be60581c
 
#HopefulCities #hope @iFredorg 

-

Día 7 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🙌
 
#Esperanza se encuentra en tu cerebro de arriba. Cuando está en su cerebro de arriba, puede aumentar la productividad y disminuir su estrés. @Forbes habla sobre esto en https://www.forbes.com/sites/pauladavislaack/2019/02/05/the-business-case-for-hope-creating-the-future-you-want/?sh=7bf2be60581c
 #Esperanza @iFredorg 


	Day 8

	[image: ]
	The first Key for Hope Is identifying and managing the stress response. Did you know that when you are triggered by something in your environment, a physiological process takes place in your body for approximately 90 seconds after the trigger? Waiting 90 seconds before reacting to something can allow you to return to your upstairs brain.
 
If you want to learn more about your body’s stress response, check out this @TedTalk by @DrJBT: https://www.youtube.com/watch?v=PzT_SBl31-s

-

La primera clave para la esperanza es identificar y gestionar la respuesta al estrés. ¿Sabía que cuando algo en tu entorno te dispara, se produce un proceso fisiológico en tu cuerpo durante aproximadamente 90 segundos después del disparador? Esperar 90 segundos antes de reaccionar a algo puede permitirle regresar a su cerebro superior.
Si desea obtener más información sobre la respuesta al estrés de su cuerpo, consulte este @TedTalk de @DrJBT: https://www.youtube.com/watch?v=PzT_SBl31-s
	Day 8 of the #GlobalHopeChallenge 🌻
 
The first Key for Hope Is identifying and managing the stress response. Did you know that when you are triggered by something in your environment, a physiological process takes place in your body for approximately 90 seconds after the trigger? Waiting 90 seconds before reacting to something can allow you to return to your upstairs brain.
 
If you want to learn more about your body’s stress response, check out this @TedTalk by @DrJBT: https://www.youtube.com/watch?v=PzT_SBl31-s

-

Día 8 del #DesafíodeEsperanza Global 🌻
La primera clave para la esperanza es identificar y gestionar la respuesta al estrés. ¿Sabía que cuando algo en tu entorno te dispara, se produce un proceso fisiológico en tu cuerpo durante aproximadamente 90 segundos después del disparador? Esperar 90 segundos antes de reaccionar a algo puede permitirle regresar a su cerebro superior.
Si desea obtener más información sobre la respuesta al estrés de su cuerpo, consulte este @TedTalk de @DrJBT: https://www.youtube.com/watch?v=PzT_SBl31-s
	Day 8 of the #GlobalHopeChallenge
 
The first #keyforhope is identifying and managing the #StressResponse. Did you know that your body has a 90-second physiological response when triggered? Watch this @TedTalk by @DrJBT to find out more: https://www.youtube.com/watch?v=PzT_SBl31-s

-

Día 8
 
La primera #claveparaesperanza es identificar y administrar la #respuestaalestrés. ¿Sabías que tu cuerpo tiene una respuesta fisiológica de 90 segundos cuando se activa? Mire esto @TedTalk por @DrJBT para obtener más información: https://www.youtube.com/watch?v=PzT_SBl31-s


	Day 9

	[image: ]
	Today I practiced deep belly breathing during the #GlobalHopeChallenge. Did you know it lowers heart rate and blood pressure, and reduces the impact of the stress hormone cortisol?
 
You can find out more about the benefits of this #StressSkill and see how @Healthline takes you through the steps here:
https://www.healthline.com/health/diaphragmatic-breathing#steps-to-do
 
#GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities @iFredorg 
 
-

Hoy practiqué la respiración profunda del vientre durante el #DesafíodeEsperanzaGlobal. ¿Sabías que reduce la frecuencia cardíaca y la presión arterial y reduce el impacto de la hormona del estrés cortisol?
 
Puede obtener más información sobre los beneficios de esta #HabilidadesdeEstrés y ver cómo @Healthline lo lleva a través de los pasos aquí:
https://www.healthline.com/health/diaphragmatic-breathing#steps-to-do
 
#DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas @iFredorg 

	Day 9 of #GlobalHopeChallenge 🌻
 
Today I practiced deep belly breathing during the #GlobalHopeChallenge. Did you know it lowers heart rate and blood pressure, and reduces the impact of the stress hormone cortisol?
 
You can find out more about the benefits of this #StressSkill and see how @Healthline takes you through the steps here:
https://www.healthline.com/health/diaphragmatic-breathing#steps-to-do
 
When did you use your deep belly breathing today? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities @iFredorg 

-

Día 9 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
 
Hoy practiqué la respiración profunda del vientre durante el #DesafíodeEsperanzaGlobal. ¿Sabías que reduce la frecuencia cardíaca y la presión arterial y reduce el impacto de la hormona del estrés cortisol?
 
Puede obtener más información sobre los beneficios de esta #StressSkill y ver cómo @Healthline lo lleva a través de los pasos aquí:
https://www.healthline.com/health/diaphragmatic-breathing#steps-to-do
 
¿Cuándo usaste hoy tu respiración abdominal profunda? Avísame en los comentarios o en tu página con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas @iFredorg 
	Day 9 of #GlobalHopeChallenge
 
#DeepBreathing is a #StressSkill that can help you calm down when you are in your downstairs brain. @Healthline takes you through the steps here: https://www.healthline.com/health/diaphragmatic-breathing#steps-to-do
 
Try it out and tell me what you think using #GlobalHopeChallenge

 -

Día 9 
#RespiraciónProfunda es una #HabilidaddeEstrés que puede ayudarte a calmarte cuando estás en tu cerebro de abajo. @Healthline lo lleva a través de los pasos aquí: https://www.healthline.com/health/diaphragmatic-breathing#steps-to-do 
Pruébelo y dígame qué piensa usando #DesafíodeEsperanzaGlobal




	Day 10


	[image: ]
	#StressSkills, such as visualization, are quick activities that you can do to manage your stress response.
 
@WebMD has other #StressSkills to try here: https://www.webmd.com/balance/stress-management/stress-management#1
 
#GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities @iFredorg  #StressSkills

-

#HabilidadesdeEstrés, como la visualización, son actividades rápidas que puede realizar para controlar su respuesta al estrés.
 
@WebMD tiene otras #HabilidadesdeEstrés para probar aquí: https://www.webmd.com/balance/stress-management/stress-management#1
 
#DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas @iFredorg  #HabilidadesdeEstrés

	Day 10 of #GlobalHopeChallenge 💛
 
#StressSkills, such as visualization, are quick activities that you can do to manage your stress response.
 
@WebMD has other #StressSkills to try here: https://www.webmd.com/balance/stress-management/stress-management#1
 
Which #StressSkills do you use to manage your stress response? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #StressSkills @iFredorg 

-

Día 10 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 💛
 
#HabilidadesdeEstrés, como la visualización, son actividades rápidas que puede realizar para controlar su respuesta al estrés.
 
@WebMD tiene otras #HabilidadesdeEstrés para probar aquí: https://www.webmd.com/balance/stress-management/stress-management#1
 
¿Qué #HabilidadesdeEstrés utiliza para gestionar su respuesta al estrés? Házmelo saber en los comentarios o en tu grilla con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas #HabilidadesdeEstrés @iFredorg 

	Day 10 of #GlobalHopeChallenge
 
#StressSkills are activities that you can do to control your stress. @WebMD has other #StressSkills to try here: https://www.webmd.com/balance/stress-management/stress-management#1
 
Which #StressSkills do you use to manage your stress response? Let me know with #GlobalHopeChallenge

-

Día 10
#HabilidadesdeEstrés son actividades que puede realizar para controlar su estrés. @WebMD tiene otras #HabilidadesdeEstrés para probar aquí: https://www.webmd.com/balance/stress-management/stress-management#1 ¿Qué #HabilidadesdeEstrés utiliza para gestionar su respuesta al estrés? Avísame con #DesafíodeEsperanzaGlobal





	Day 11


	[image: ]
	A @Harvard study found that 50% of the time we are focused on something other than what is happening in the present moment. This is a problem because the more your mind wanders, the less happy you feel, regardless of what you are doing.
 
Today, I practiced #Mindfulness. By learning how to be completely in the present, you can make sure that you are able to fully enjoy the important moments in your life. If you want to learn how, sign up for the #GlobalHopeChallenge at https://globalhopechallenge.com/
 
You can see the study here: https://news.harvard.edu/gazette/story/2010/11/wandering-mind-not-a-happy-mind/
 
#GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities @iFredorg  #StressSkills

-

Un estudio de @Harvard encontró que el 50% del tiempo estamos enfocados en algo diferente a lo que está sucediendo en el momento presente. Esto es un problema porque cuanto más divaga tu mente, menos feliz te sentirás, independientemente de lo que estés haciendo.
Hoy practiqué #AtenciónPlena. Al aprender a estar completamente en el presente, puede asegurarse de poder disfrutar plenamente de los momentos importantes de su vida. Si quieres aprender cómo, regístrate en el #GlobalHopeChallenge en https://globalhopechallenge.com/
Puede ver el estudio aquí: https://news.harvard.edu/gazette/story/2010/11/wandering-mind-not-a-happy-mind/
#DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas @iFredorg  #HabilidadesdeEstrés

	Day 11 of #GlobalHopeChallenge🌻 💛
 
A @Harvard study found that 50% of the time we are focused on something other than what is happening in the present moment. This is a problem because the more your mind wanders, the less happy you feel, regardless of what you are doing.
 
Today, I practiced #Mindfulness. By learning how to be completely in the present, you can make sure that you are able to fully enjoy the important moments in your life. If you want to learn how, sign up for the #GlobalHopeChallenge at https://globalhopechallenge.com/
 
You can see the study here: https://news.harvard.edu/gazette/story/2010/11/wandering-mind-not-a-happy-mind/
 
What were you present for today? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #StressSkills @iFredorg 

-

Día 11 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻 💛
Un estudio de @Harvard encontró que el 50% del tiempo estamos enfocados en algo diferente a lo que está sucediendo en el momento presente. Esto es un problema porque cuanto más divaga tu mente, menos feliz te sentirás, independientemente de lo que estés haciendo.
Hoy practiqué #AtenciónPlena. Al aprender a estar completamente en el presente, puede asegurarse de poder disfrutar plenamente de los momentos importantes de su vida. Si quieres aprender cómo, regístrate en el #GlobalHopeChallenge en https://globalhopechallenge.com/
Puede ver el estudio aquí: https://news.harvard.edu/gazette/story/2010/11/wandering-mind-not-a-happy-mind/
¿A qué estuviste presente hoy? Avísame en los comentarios o en tu página con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas @iFredorg 
	Day 11 of #GlobalHopeChallenge🌻 💛
 
 
Did you know that you spend less than 50% of your day focused on the present moment? Check out @Harvard research at
https://news.harvard.edu/gazette/story/2010/11/wandering-mind-not-a-happy-mind/
 
What were you present for today? Let me know in the comment below.
#hope #HopefulCities

-

Día 11 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 💛
¿Sabías que pasas menos del 50% de tu día concentrado en el momento presente? Consulte la investigación de @Harvard en
https://news.harvard.edu/gazette/story/2010/11/wandering-mind-not-a-happy-mind/
¿A qué estuviste presente hoy? Avísame en el comentario a continuación. #CiudadesEsperadas



	Day 12

	[image: ]
	Our society frequently tells people to suppress their emotions. Yet feeling your feelings actually makes you more powerful.
 
@Talkspace explains it perfectly here: https://www.talkspace.com/blog/difference-between-feelings-emotions/

-

Nuestra sociedad frecuentemente le dice a la gente que reprima sus emociones. Sin embargo, sentir tus sentimientos te hace más poderoso.
 
@Talkspace lo explica perfectamente aquí: https://www.talkspace.com/blog/difference-between-feelings-emotions/
	Day 12 of the #GlobalHopeChallenge 🌻
 
Our society frequently tells people to suppress their emotions. Yet feeling your feelings actually makes you stronger.
 
@Talkspace explains it perfectly here: https://www.talkspace.com/blog/difference-between-feelings-emotions/
 
What feelings are you feeling today? 💛 Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #Feelings

-

Día 12 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻

Nuestra sociedad frecuentemente le dice a la gente que reprima sus emociones. Sin embargo, sentir tus sentimientos te hace más poderoso.
 
@Talkspace lo explica perfectamente aquí: https://www.talkspace.com/blog/difference-between-feelings-emotions/ 

¿Qué sentimientos estás sintiendo hoy? 💛 Avísame en los comentarios o en tu grilla con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas #Sentimientos
	Day 12 of the #GlobalHopeChallenge 🌻
 
Feeling your feelings isn't a weakness- it makes you stronger. What feelings are you feeling today?💛 #GlobalHopeChallenge

-

Día 12 🌻
 
Sentir tus sentimientos no es una debilidad, te hace más fuerte.¿Qué sentimientos sientes hoy? 💛 #DesafíodeEsperanzaGlobal


	Day 13


	[image: ]
	There are no good or bad feelings; after all, feelings are part of what makes me human. It is how you react to your feelings that can be good or bad.
 
When you need help managing your feelings or reacting to your feelings in a positive way, it is okay to ask for help. Visit https://hopefulcities.org/get-support/ to find support now. 

If you are in crisis, you can text CARE to 839863 for immediate assistance.

-

No hay buenos ni malos sentimientos; después de todo, los sentimientos son parte de lo que me hace humano. Es cómo reaccionas a tus sentimientos lo que puede ser bueno o malo.
 
Cuando necesite ayuda para manejar sus sentimientos o reaccionar a sus sentimientos de una manera positiva, está bien pedir ayuda. Visite https://hopefulcities.org/get-support/ para encontrar soporte ahora. 

Si está en una crisis, puede enviar un mensaje de texto con CARE al 839863 para obtener ayuda inmediata.
	Day 13 of the #GlobalHopeChallenge 🌻
 
There are no good or bad feelings; after all, feelings are part of what makes me human. It is how you react to your feelings that can be good or bad.
 
When you need help managing your feelings or reacting to your feelings in a positive way, it is okay to ask for help. Visit https://hopefulcities.org/get-support/ to find support now.

If you are in crisis, you can text CARE to 839863 for immediate assistance.

-

Día 13 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
 
No hay buenos ni malos sentimientos; después de todo, los sentimientos son parte de lo que me hace humano. Es cómo reaccionas a tus sentimientos lo que puede ser bueno o malo.
 
Cuando necesite ayuda para manejar sus sentimientos o reaccionar a sus sentimientos de una manera positiva, está bien pedir ayuda. Visite https://hopefulcities.org/get-support/ para encontrar soporte ahora. 
 
Si está en una crisis, puede enviar un mensaje de texto con CARE al 839863 para obtener ayuda inmediata.
	Day 13 of the #GlobalHopeChallenge 🌻
 
It is okay to ask for help when you cannot navigate your emotions on your own. 

Visit https://hopefulcities.org/get-support/ to find support now.
#hope #HopefulCities

-

Día 13 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
Está bien pedir ayuda cuando no puede manejar sus emociones por su cuenta. Visite https://hopefulcities.org/get-support/ para encontrar soporte ahora. 
#esperanza #CiudadesEsperadas

	Day 14


	[image: ]
	Did you know that Happiness Habits, such as exercising, playing an instrument, and spending time with friends, can actually help you stay in your upstairs brain, where your creativity, problem-solving, and positive feelings are located? Taking time each day for #HappinessHabits is important for mental and physical health. Learn more about them by taking the #GlobalHopeChallenge at https://globalhopechallenge.com/.

-

¿Sabías que los hábitos felices, como hacer ejercicio, tocar un instrumento y pasar tiempo con amigos, pueden ayudarte a permanecer en tu cerebro superior, donde se encuentran tu creatividad, resolución de problemas y sentimientos positivos? Dedicar tiempo todos los días a #hábitosfelices es importante para la salud física y mental. Obtenga más información sobre ellos tomando el #DesafíodeEsperanzaGlobal en https://globalhopechallenge.com/.
	Day 14 of the #GlobalHopeChallenge 🌻
 
Did you know that Happiness Habits, such as exercising💪, playing an instrument🎸, and spending time with friends💕, can actually help you stay in your upstairs brain, where your creativity, problem-solving, and positive feelings are located? Taking time each day for #HappinessHabits is important for mental and physical health.
 
What #HappinessHabit did you practice today? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #HappinessHabits   

-

Día 14 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
 
¿Sabías que los hábitos de felicidad, como hacer ejercicio, tocar un instrumento🎸y pasar tiempo con amigos💕, ¿puede ayudarte a permanecer en tu cerebro superior, donde se encuentran tu creatividad, resolución de problemas y sentimientos positivos? Dedicar tiempo todos los días a #hábitosfelices es importante para la salud física y mental.
 
¿Qué #hábitosfelices practicaste hoy? Avísame en los comentarios o en tu página con #DesafíodeEsperanzaGlobal #esperanza #ciudadesesperanzadas #hábitosfelices

	Day 14 of the #GlobalHopeChallenge 🌻 💛
 
Did you know that #HappinessHabits, such as exercising, music, and time with friends, can actually help you stay in your upstairs brain?
 
What #HappinessHabit did you do today? Let me know in the comments with #GlobalHopeChallenge
 
 -
 
Día 14 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻 💛
¿Sabías que los #hábitosfelices, como el ejercicio, la música y el tiempo con amigos, pueden ayudarte a permanecer en tu cerebro superior?
¿Qué #hábitosfelices hiciste hoy? Házmelo saber en los comentarios con #DesafíodeEsperanzaGlobal



	Day 15


	[image: ]
	It’s so easy to get bogged down in a daily routine and forget to notice the world around you. However, taking the time to pay attention to your surroundings can help you experience wonder and awe, two #HappinessHabits that can make your life better. @UCBerkeley shows the importance of wonder and awe here: https://greatergood.berkeley.edu/article/item/eight_reasons_why_awe_makes_your_life_better
 
#Hope @iFredorg  #GlobalHopeChallenge

-

Es muy fácil empantanarse en una rutina diaria y olvidarse de notar el mundo que lo rodea. Sin embargo, tomarse el tiempo para prestar atención a su entorno puede ayudarlo a experimentar el asombro y el asombro, dos #hábitosfelices que pueden mejorar su vida. @UCBerkeley muestra la importancia del asombro y el asombro aquí: https://greatergood.berkeley.edu/article/item/eight_reasons_why_awe_makes_your_life_better
#Esperanza @iFredorg  #DesafíodeEsperanzaGlobal

	Day 15 of #GlobalHopeChallenge 🌻
 
It’s so easy to get bogged down in a daily routine and forget to notice the world around you. However, taking the time to pay attention to your surroundings can help you experience wonder and awe, two #HappinessHabits that can make your life better.
 
And, feeling wonder and awe is AWE-some. Studies around the world have found that wonder and awe have the power to make you a healthier, happier, more humble, and more socially connected individual. Awe can also enhance critical and creative thinking faculties, spark curiosity, and immerse us in the present moment. @UCBerkeley shows the importance of wonder and awe here: https://greatergood.berkeley.edu/article/item/eight_reasons_why_awe_makes_your_life_better
 
What made you feel wonder and awe today? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #HappinessHabits #wonder #awe @iFredorg 

-

Día 15 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
 
Es muy fácil empantanarse en una rutina diaria y olvidarse de notar el mundo que lo rodea. Sin embargo, tomarse el tiempo para prestar atención a su entorno puede ayudarlo a experimentar el asombro y el asombro, dos #hábitosfelices que pueden mejorar su vida.
 
Y sentirse maravillado y asombrado es impresionante. Estudios en todo el mundo han descubierto que el asombro y el asombro tienen el poder de convertirlo en una persona más saludable, más feliz, más humilde y más conectada socialmente. El asombro también puede mejorar las facultades de pensamiento crítico y creativo, despertar la curiosidad y sumergirnos en el momento presente. @UCBerkeley muestra la importancia del asombro y el asombro aquí: https://greatergood.berkeley.edu/article/item/eight_reasons_why_awe_makes_your_life_better
 
¿Qué te hizo sentir maravillado y asombrado hoy? Avísame en los comentarios o en tu grilla con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas #HábitosFelices #Maravilla #Asombroso @iFredorg 
	Day 15 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
Feeling wonder and awe is AWE-some. Research shows that they can make you healthier and happier. Check out the @UCBerkeley research:
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/eight_reasons_why_awe_makes_your_life_better
 
What made you feel wonder and awe today? Let me know with #GlobalHopeChallenge

-

Día 15

Sentirse maravillado y asombrado es asombroso. Las investigaciones muestran que pueden hacerte más saludable y feliz. Consulte la investigación de @UCBerkeley:
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/eight_reasons_why_awe_makes_your_life_better

¿Qué te hizo sentir maravillado y asombrado hoy? Avísame con #DesafíodeEsperanzaGlobal



	Day 16

	[image: ]
	Gratitude is a great #HappinessHabit because it improves your hopeful mindset and the hopeful mindsets of everyone you are grateful for. Let me know who you are grateful for today with #Gratitude #GlobalHopeChallenge
 
You can learn all about the importance of gratitude by completing the 30 Day Global Hope Challenge with me at https://globalhopechallenge.com/.
 
#Hope @iFredorg  #GlobalHopeChallenge

-

La gratitud es un gran #hábitofeliz porque mejora tu mentalidad optimista y la mentalidad esperanzada de todas las personas por las que estás agradecido. Déjame saber por quién estás agradecido hoy con #Gratitud #DesafíodeEsperanzaGlobal
 
Puede aprender todo sobre la importancia de la gratitud al completar el Desafío de Esperanza Global de 30 días conmigo en https://globalhopechallenge.com/.
 
#Esperanza @iFredorg  #DesafíodeEsperanzaGlobal
	Day 16 of #GlobalHopeChallenge 🌻
 
Gratitude 🙏 is a great #HappinessHabit because it improves your hopeful mindset and the hopeful mindsets of everyone you are grateful for.
 
Let me know who you are grateful for today in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #HappinessHabits #gratitude

-

Día 16 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
 
Gratitude 🙏 es un gran #hábitofeliz porque mejora tu mentalidad optimista y la mentalidad esperanzada de todas las personas por las que estás agradecido.
 
Avísame por quién estás agradecido hoy en los comentarios o en tu cuadrícula con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #ciudadesesperanzadas #hábitosfelices #gratitud

 
	Day 16 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
Gratitude 🙏 is a great #HappinessHabit because it improves your hopeful mindset and the hopeful mindsets of everyone you are grateful for. 
 
Let me know who you are grateful for today with #GlobalHopeChallenge #hope #gratitude

-

Día 16 🌻
 
Gratitude 🙏 es un gran #hábitofeliz porque mejora tu mentalidad optimista y la mentalidad esperanzada de todas las personas por las que estás agradecido.
 
Avísame por quién estás agradecido hoy en los comentarios o en tu cuadrícula con #DesafíodeEsperanzaGlobal 

	Day 17
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	Did you know that simply pursuing the things you are passionate about can actually increase your hope by helping you stay in your upstairs brain: https://www.pnas.org/content/115/40/9980
 
 
What are you passionate about? #GlobalHopeChallenge #Hope #passion #purpose #HappinessHabit @iFredorg  @PNASNews

-

¿Sabía que simplemente perseguir las cosas que le apasionan puede aumentar su esperanza al ayudarlo a permanecer en su cerebro de arriba: https://www.pnas.org/content/115/40/9980
 
 
¿Qué te apasiona? #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #pasión #propósito #hábitosfelices @iFredorg  @PNASNews


	Day 17 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
Did you know that simply pursuing the things you are passionate about can actually increase your hope by helping you stay in your upstairs brain: https://www.pnas.org/content/115/40/9980
 
What is one thing you are passionate about? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #HappinessHabits #Passion #Purpose  @iFredorg  @PNASNews

-

Día 17 de #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻

¿Sabía que simplemente perseguir las cosas que le apasionan puede aumentar su esperanza al ayudarlo a permanecer en su cerebro de arriba: https://www.pnas.org/content/115/40/9980
 
 
¿Qué te apasiona? #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #pasión #propósito #hábitosfelices @iFredorg  @PNASNews
	Day 17 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
Did you know pursuing the things you are passionate about can increase your hope by helping you stay in your upstairs brain: https://www.pnas.org/content/115/40/9980
 
What are you passionate about? Let me know with #hope @iFredorg  @PNASNews
 
-

Día 17  🌻

¿Sabía que simplemente perseguir las cosas que le apasionan puede aumentar su esperanza al ayudarlo a permanecer en su cerebro de arriba: https://www.pnas.org/content/115/40/9980
 
 
¿Qué te apasiona? Avísame con #Esperanza @iFredorg  @PNASNews

	Day 18


	[image: ]
	Inspired actions are the second ingredient of hope. You can take inspired actions by setting and moving towards SMART goals.
 
You can learn about the benefits of setting SMART goals here: https://www.canr.msu.edu/news/achieving_your_goals_an_evidence_based_approach
 
I have set a SMART goal to complete the 30 Day #GlobalHopeChallenge and you should too. Sign up for free at https://globalhopechallenge.com/.
#Hope #SMARTGoals

-

Las acciones inspiradas son el segundo ingrediente de la esperanza. Puede tomar acciones inspiradas estableciendo y avanzando hacia metas SMART.
 
Puede obtener más información sobre los beneficios de establecer metas SMART aquí: https://www.canr.msu.edu/news/achieving_your_goals_an_evidence_based_approach
 
Me he fijado una meta SMART para completar el #DesafíodeEsperanzaGlobal de 30 días y tú también deberías hacerlo. Inscríbete gratis en https://globalhopechallenge.com/.
#Esperanza #Metas SMART

	Day 18 of #GlobalHopeChallenge💛
 
Inspired actions are the second ingredient of hope. You can take inspired actions by setting and moving towards SMART goals.
 
You can learn about the benefits of setting SMART goals here: https://www.canr.msu.edu/news/achieving_your_goals_an_evidence_based_approach
 
 I have set a SMART goal to complete the 30 Day #GlobalHopeChallenge and I’m over half way there.
 
What #SMARTGoal have you set? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #SMARTGoals #InspiredActions

-

Día 18 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 💛

Las acciones inspiradas son el segundo ingrediente de la esperanza. Puede tomar acciones inspiradas estableciendo y avanzando hacia metas SMART.
 
Puede obtener más información sobre los beneficios de establecer metas SMART aquí: https://www.canr.msu.edu/news/achieving_your_goals_an_evidence_based_approach
 
Me he fijado una meta SMART para completar el #DesafíodeEsperanzaGlobal de 30 días y ya estoy a mitad de camino.
 
¿Qué #metaSMART te has marcado? Avísame en los comentarios o en tu grilla con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas #MetasSMART #AccionesInspiradas
	Day 18 of #GlobalHopeChallenge💛
 
You can take inspired actions by setting and moving towards #SMARTGoals. Learn about the benefits of setting SMART goals here: https://www.canr.msu.edu/news/achieving_your_goals_an_evidence_based_approach
 
What #SMARTGoal have you set? Let me know with #GlobalHopeChallenge #HopefulCities

-

Día 18 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 💛
 
Puede tomar acciones inspiradas estableciendo y avanzando hacia #MetaSMART. Conozca los beneficios de establecer metas SMART aquí: https://www.canr.msu.edu/news/achieving_your_goals_an_evidence_based_approach
 
¿Qué #MetaSMART te has marcado? Avísame con #DesafíodeEsperanzaGlobal 


	Day 19


	[image: ]
	Obstacles are inevitable, especially when working towards your goals. The #GlobalHopeChallenge has skills for navigating obstacles. Preparing, asking for help, breaking it down, and reevaluating ensure that no obstacles are too daunting to overcome.
#Hope #OvercomingObstacles #HopefulCities

-

Los obstáculos son inevitables, especialmente cuando se trabaja en pos de sus objetivos. El #DesafíodeEsperanzaGlobal tiene habilidades para sortear obstáculos. Prepararse, pedir ayuda, desglosarla y reevaluar asegura que ningún obstáculo sea demasiado abrumador para superar.
#Esperanza # SuperarObstáculos #CiudadesEsperanzadas

	Day 19 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
Obstacles are inevitable, especially when working towards your goals. The #GlobalHopeChallenge has skills for navigating obstacles. Preparing, asking for help, breaking it down, and reevaluating ensure that no obstacles are too daunting to overcome.
 
What techniques did you use to overcome an obstacle today? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #OvercomeObstacles

-

Día 19 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻 

Los obstáculos son inevitables, especialmente cuando se trabaja en pos de sus objetivos. El #DesafíodeEsperanzaGlobal tiene habilidades para sortear obstáculos. Prepararse, pedir ayuda, desglosarla y reevaluar asegura que ningún obstáculo sea demasiado abrumador para superar.
#Esperanza # SuperarObstáculos #CiudadesEsperanzadas
	Day 19 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
Obstacles are inevitable. Preparing, asking for help, breaking them down, and reevaluating ensure that no obstacles are too big to overcome.
 
What techniques did you use to overcome obstacles today? Let me know with #GlobalHopeChallenge

-

Día 19  🌻
 
Los obstáculos son inevitables. Prepararse, pedir ayuda, desglosarlos y reevaluarlos garantiza que no haya obstáculos demasiado grandes para superarlos.
 
¿Qué técnicas usaste para superar los obstáculos hoy? Avísame con #DesafíodeEsperanzaGlobal


	Day 20
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	Having at least one person you can talk to is a key indicator of success. That’s why it’s important to take time to identify the people in your #HopeNetwork.
 
Anyone who you can turn to when you are feeling hopeless belongs in your Hope Network. You need to trust them, and they need to be positive influences in your life. Who is a part of your #HopeNetwork? To learn more, join me in the #GlobalHopeChallenge by visiting https://globalhopechallenge.com/

-

Tener al menos una persona con la que pueda hablar es un indicador clave de éxito. Por eso es importante tomarse el tiempo para identificar a las personas en su #ReddeEsperanza.
 
Cualquiera a quien pueda acudir cuando se sienta desesperado pertenece a su Red de Esperanza. Debes confiar en ellos y deben ser influencias positivas en tu vida. ¿Quién forma parte de tu #ReddeEsperanza? Para obtener más información, únete a mí en el #DesafíodeEsperanzaGlobal visitando https://globalhopechallenge.com/
	Day 20 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
Having at least one person you can talk to is a key indicator of success. That’s why it’s important to take time to identify the people in your #HopeNetwork.
 
Anyone who you can turn to when you are feeling hopeless belongs in your Hope Network. 💛 You need to trust them, and they need to be positive influences in your life.
 
Who is a part of your #HopeNetwork? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #HopeNetwork

-

Día 20 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻 

Tener al menos una persona con la que pueda hablar es un indicador clave de éxito. Por eso es importante tomarse el tiempo para identificar a las personas en su #ReddeEsperanza.
 
Cualquiera a quien pueda acudir cuando se sienta desesperado pertenece a su Red de Esperanza. Debes confiar en ellos y deben ser influencias positivas en tu vida.

 ¿Quién forma parte de tu #ReddeEsperanza? Avísame con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas #ReddeEsperanza
	Day 20 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
It's important to take time to identify the people in your #HopeNetwork. Anyone who you can turn to when you are feeling hopeless belongs in your Hope Network.
 
Who is a part of your #HopeNetwork? Let me know with #GlobalHopeChallenge

-

Día 20 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻 

Es importante tomarse el tiempo para identificar a las personas en su #ReddeEsperanza. 

¿Quién forma parte de tu #ReddeEsperanza? Avísame con #DesafíodeEsperanzaGlobal



	Day 21
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	The #GlobalHopeChallenge helps you strengthen and enhance your #HopeNetwork. You can strengthen your Hope Network with things like empathy, the 5:1 rule (saying 5 nice things for every critical comment), kindness, and forgiveness.
 
Join the #GlobalHopeChallenge to learn how to strengthen your Hope Network at https://globalhopechallenge.com/

-

El #DesafíodeEsperanzaGlobal te ayuda a fortalecer y mejorar tu #ReddeEsperanza. Puede fortalecer su red de esperanza con cosas como empatía, la regla 5: 1 (decir 5 cosas agradables por cada comentario crítico), amabilidad y perdón.
 
Únete al #DesafíodeEsperanzaGlobal para aprender cómo fortalecer su Red de Esperanza en https://globalhopechallenge.com/

	Day 21 of #GlobalHopeChallenge 🌻
 
The 5:1 rule requires you to say five nice things for every one critical thing. 💛 You can use the 5:1 rule, as well as empathy, kindness, and forgiveness to strengthen your #HopeNetwork.
 
How have you strengthened your #HopeNetwork today? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #HopeNetwork

-

Día 21 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
 
La regla 5:1 requiere que diga cinco cosas agradables por cada cosa crítica. 💛 Puede usar la regla 5: 1, así como la empatía, la bondad y el perdón para fortalecer su #ReddeEsperanza.
 
¿Cómo ha fortalecido hoy su #ReddeEsperanza? Avísame en los comentarios o en tu cuadrícula con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas #ReddeEsperanza
	Day 21 of #GlobalHopeChallenge 🌻
 
The 5:1 rule requires you to say five nice things for every one critical thing. You can use the 5:1 rule, as well as empathy, kindness, and forgiveness to strengthen your #HopeNetwork.
 
#Hope #HopefulCities
 
-

Día 21 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
 
La regla 5: 1 requiere que diga cinco cosas agradables por cada cosa crítica. Puedes usar la regla 5:1, así como la empatía, la amabilidad y el perdón para fortalecer tu #ReddeEsperanza.
 
#Esperanza #CiudadesEsperadas


	Day 22
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	When you perform an act of kindness or empathy, it not only bolsters your hope; it also positively affects the hope of the person on the receiving end, and the hope of anyone who witnesses it. Additionally, people who see an act of kindness or empathy are far more likely to perform their own act of kindness as well.
 
Tell me about an act of kindness or empathy you witnessed today in . Let’s spread #Kindness and #Empathy around the city.
 
#GlobalHopeChallenge #Hope #HopefulCities @iFredorg

-

Cuando realiza un acto de bondad o empatía, no solo refuerza su esperanza; también afecta positivamente la esperanza de la persona en el extremo receptor y la esperanza de cualquiera que lo presencia. Además, las personas que ven un acto de bondad o empatía tienen muchas más probabilidades de realizar también su propio acto de bondad.
 
Díme un acto de bondad o empatía que hayas presenciado hoy en . Difundamos #Amabilidad y #Empatía por la ciudad.
 
#GlobalHopeChallenge #Hope #HopefulCities @iFredorg
	Day 22 of #GlobalHopeChallenge
 
When you perform an act of kindness or empathy, it not only bolsters your hope; it also positively affects the hope of the person on the receiving end, and the hope of anyone who witnesses it. Additionally, people who see an act of kindness or empathy are far more likely to perform their own act of kindness as well.
 
Tell me about an act of kindness or empathy you witnessed today in  in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge
 
 💛 Let’s spread #Kindness and #Empathy around the city.💛

-

Día 22 del #DesafíodeEsperanzaGlobal

Cuando realiza un acto de bondad o empatía, no solo refuerza su esperanza; también afecta positivamente la esperanza de la persona en el extremo receptor y la esperanza de cualquiera que lo presencia. Además, las personas que ven un acto de bondad o empatía tienen muchas más probabilidades de realizar también su propio acto de bondad.
 
Díme un acto de bondad o empatía que hayas presenciado hoy en .

 💛Difundamos #Amabilidad y #Empatía por la ciudad.💛
	Day 22 of #GlobalHopeChallenge
 
When you perform an act of kindness or empathy, it bolsters your hope and the hope of anyone who received or witnessed it. 💛
 
Tell me about an act of kindness or empathy you saw today in  with #GlobalHopeChallenge

-

Día 22 del #DesafíodeEsperanzaGlobal
 
Cuando realiza un acto de bondad o empatía, refuerza su esperanza y la esperanza de cualquiera que lo haya recibido o presenciado. 💛
 
Díme un acto de bondad o empatía que viste hoy en  con #DesafíodeEsperanzaGlobal


	Day 23
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	#Forgiveness and #Self-Forgiveness are both important for your #HopeNetwork and your mental and physical health. It also helps you create, maintain, and grow hope. #Forgiveness #Hope @iFredorg  #HopefulCities

-

El #Perdón y el perdón a sí mismo son importantes para su #ReddeEsperanza y su salud mental y física. También le ayuda a crear, mantener y hacer crecer la esperanza. #Perdón #Esperanza @iFredorg  #CiudadesEsperanzadas
	Day 23 of #GlobalHopeChallenge 🌻
 
#Forgiveness and #Self-Forgiveness are both important for your #HopeNetwork and your mental and physical health. It also helps you create, maintain, and grow hope. #Forgiveness #Hope @iFredorg  #HopefulCities

-

Día 23 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻

El #Perdón y el perdón a sí mismo son importantes para su #ReddeEsperanza y su salud mental y física. También le ayuda a crear, mantener y hacer crecer la esperanza. #Perdón #Esperanza @iFredorg  #CiudadesEsperanzadas

	Day 23 of #GlobalHopeChallenge 🌻
 
#Forgiveness and #SelfForgiveness are both important for your #HopeNetwork, as well as your mental and physical health. It also helps you create, maintain, and grow hope. #Forgiveness #Hope @iFredorg  #HopefulCities

-

Día 23 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻

El #Perdón y el perdón a sí mismo son importantes para su #ReddeEsperanza y su salud mental y física. También le ayuda a crear, mantener y hacer crecer la esperanza. #Perdón #Esperanza @iFredorg  #CiudadesEsperanzadas

	Day 24
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	I've made it to the Fifth Key for Hope: Identifying the challenges to hope. The #HopeSkills like #StressSkills and #HappinessHabits are all designed to help you overcome the challenges to hope and return to a hopeful mindset. 
 
You can learn all about #HopeSkills by doing the free #GlobalHopeChallenge at https://globalhopechallenge.com/
 
#5KeysForHope @iFredorg  #HopefulCities #Hope

-

Llegué a la Quinta Clave para la Esperanza: Identificar los desafíos de la esperanza. Las #HábitosFelices como #HablidadesdeEstrés y #HábitosFelices están diseñadas para ayudarte a superar los desafíos de la esperanza y volver a una mentalidad optimista.
 
Puede aprender todo sobre #HablidadesdeEsperanza haciendo el #DesafíodeEsperanzaGlobal gratuito en https://globalhopechallenge.com/
 
#5ClavesparaEsperanza @iFredorg  #CiudadesEsperanzadas #Esperanza
	Day 24 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
I've made it to the Fifth Key for Hope: Identifying the challenges to hope. The #HopeSkills like #StressSkills and #HappinessHabits are all designed to help you overcome the challenges to hope and return to a hopeful mindset. 
 
You can learn all about #HopeSkills by doing the free #GlobalHopeChallenge at https://globalhopechallenge.com/

-

Día 24 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻

Llegué a la Quinta Clave para la Esperanza: Identificar los desafíos de la esperanza. Las #HábitosFelices como #HablidadesdeEstrés y #HábitosFelices están diseñadas para ayudarte a superar los desafíos de la esperanza y volver a una mentalidad optimista.
 
Puede aprender todo sobre #HablidadesdeEsperanza haciendo el #DesafíodeEsperanzaGlobal gratuito en https://globalhopechallenge.com/
	Day 24 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
I've made it to the 5th Key for Hope: Identifying the challenges to hope. #HopeSkills help you overcome the challenges to hope and return to a hopeful mindset. 
 
You can learn #HopeSkills by doing the free challenge at https://globalhopechallenge.com/

-

Día 24 🌻

Llegué a la Quinta Clave para la Esperanza: Identificar los desafíos de la esperanza. Las #HábitosFelices como #HablidadesdeEstrés y #HábitosFelices están diseñadas para ayudarte a superar los desafíos de la esperanza y volver a una mentalidad optimista.


	Day 25
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	This year taught us that it is easy to get caught in rumination cycles. However, you don’t need to get trapped in hopelessness. Using #StressSkills, such as engaging your five senses, can break the rumination cycle and help you return to your upstairs brain. Find out more from @PsychCentral here: https://psychcentral.com/blog/why-ruminating-is-unhealthy-and-how-to-stop#1
 
#Hope #GlobalHopeChallenge #ChallengestoHope #rumination @iFredorg  #HopefulCities @PsychCentral

-

Este año nos enseñó que es fácil quedar atrapado en ciclos de rumia. Sin embargo, no es necesario que se quede atrapado en la desesperanza. El uso de #HablidadesdeEstrés, como involucrar sus cinco sentidos, puede romper el ciclo de rumia y ayudarlo a regresar a su cerebro superior. Obtenga más información de @PsychCentral aquí: https://psychcentral.com/blog/why-ruminating-is-unhealthy-and-how-to-stop#1
 
#Esperanza #DesafíodeEsperanzaGlobal #DesafíosalEsperanza #rumia @iFredorg  #CiudadesEsperanzadas @PsychCentral

	Day 25 of #GlobalHopeChallenge💛
 
This year taught us that it is easy to get caught in rumination cycles. However, you don’t need to get trapped in hopelessness. Using #StressSkills, such as engaging your five senses, can break the rumination cycle and help you return to your upstairs brain. Find out more from @PsychCentral here: https://psychcentral.com/blog/why-ruminating-is-unhealthy-and-how-to-stop#1
 
What #StressSkills do you use to break out of the rumination cycle and return to your upstairs brain? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #StressSkills @iFredorg  #HopefulCities

-

Día 25 del #DesafíodeEsperanzaGlobal

Este año nos enseñó que es fácil quedar atrapado en ciclos de rumia. Sin embargo, no es necesario que se quede atrapado en la desesperanza. El uso de #HablidadesdeEstrés, como involucrar sus cinco sentidos, puede romper el ciclo de rumia y ayudarlo a regresar a su cerebro superior. Obtenga más información de @PsychCentral aquí: https://psychcentral.com/blog/why-ruminating-is-unhealthy-and-how-to-stop#1

¿Qué #HablidadesdeEstrés usas para salir del ciclo de rumia y regresar a tu cerebro de arriba? Avísame en los comentarios o en tu grilla con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas #HabilidadesdeEstrés @iFredorg  
	Day 25 of #GlobalHopeChallenge💛
 
https://psychcentral.com/blog/why-ruminating-is-unhealthy-and-how-to-stop#1
Rumination is a challenge to hope. You can use #StressSkills like engaging your senses to break your rumination cycle.
 
Let me know what #StressSkills you use with #GlobalHopeChallenge @PsychCentral

-

Día 25 del #DesafíodeEsperanzaGlobal
 
https://psychcentral.com/blog/why-ruminating-is-unhealthy-and-how-to-stop#1
La rumia es un desafío a la esperanza. Puede usar #HablidadesdeEstrés como involucrar sus sentidos para romper su ciclo de rumia.
 
Avísame qué #HablidadesdeEstrés usa con #DesafíodeEsperanzaGlobal @PsychCentral

	Day 26
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	There is so much in the world that is out of our control. Focusing on these uncontrollable events can make us become hopeless. However, you don't have to let the uncontrollables control you. Today I filled out a worksheet that helped me focus on only what is within my control.
 
Sign up for the free 30-Day Global Hope Challenge and retake control of your hopeful mindset. #GlobalHopeChallenge #Hope #ControlTheControllables @iFredorg  #HopefulCities

-

Hay tantas cosas en el mundo que están fuera de nuestro control. Enfocarnos en estos eventos incontrolables puede hacernos desesperados. Sin embargo, no tienes que dejar que los incontrolables te controlen. Hoy llené una hoja de trabajo que me ayudó a concentrarme solo en lo que está bajo mi control.
 
Inscríbete para el Desafío de Esperanza Global de 30 días y retome el control de su mentalidad optimista. #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #ControlarlosControlables @iFredorg  #CiudadesEsperanzadas
	Day 26 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
There is so much in the world that is out of our control.🌍 Focusing on these uncontrollable events can make us become hopeless. However, you don't have to let the uncontrollables control you.
 
Today I filled out a worksheet that helped me focus on only what is within my control. You can try it too by taking the #GlobalHopeChallenge.
 
What uncontrollable things are you going to stop worrying about today? Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities  @iFredorg  #HopefulCities

-

Día 26 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
 
Hay tantas cosas en el mundo que están fuera de nuestro control. 🌍 Concentrarnos en estos eventos incontrolables puede hacernos perder la esperanza. Sin embargo, no tienes que dejar que los incontrolables te controlen.
 
Hoy llené una hoja de trabajo que me ayudó a concentrarme solo en lo que está bajo mi control. También puedes probarlo tomando el #DesafíodeEsperanzaGlobal.
 
¿De qué cosas incontrolables vas a dejar de preocuparte hoy? Avísame en los comentarios o en tu grilla con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas @iFredorg  

	Day 26 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
There is so much in the world that is out of our control. 🌍 Focusing on these uncontrollable events can make us become hopeless.
 
What uncontrollable things are you going to stop worrying about today? Let me know with #GlobalHopeChallenge

-

Día 26 
 
Hay tantas cosas en el mundo que están fuera de nuestro control. Concentrarnos en estos eventos incontrolables puede hacernos perder la esperanza.

¿De qué cosas incontrolables vas a dejar de preocuparte hoy? Avísame en los comentarios con #DesafíodeEsperanzaGlobal 

	Day 27
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	https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-squeaky-wheel/201307/the-essential-guide-recovering-failure
 
Failure is a challenge to hope because often when we fail, we take it to mean that we are a failure. That is not true.
 
Failing is how we learn and grow. Next time you fail, feel your emotions, then release them, look at your process, adjust, and try again. Share a funny failure you've had on social media with #FamousFailure #GlobalHopeChallenge #Hope @iFredorg  @PsychToday

-

https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-squeaky-wheel/201307/the-essential-guide-recovering-failure
 
El fracaso es un desafío a la esperanza porque, a menudo, cuando fallamos, lo consideramos como un fracaso. Eso no es verdad.
 
Fracasar es cómo aprendemos y crecemos. La próxima vez que falle, sienta sus emociones, luego libérelas, observe su proceso, ajústese y vuelva a intentarlo. Comparta un error divertido que ha tenido en las redes sociales con #FamousFailure #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza @iFredorg  @PsychToday

	Day 27 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-squeaky-wheel/201307/the-essential-guide-recovering-failure
 
Failure is a challenge to hope because often when we fail, we take it to mean that we are a failure. That is not true.
 
Failing is how we learn and grow. Next time you fail, feel your emotions, then release them, look at your process, adjust, and try again. Share a funny failure you've had on social media with #FamousFailure #GlobalHopeChallenge #Hope @iFredorg  @PsychToday

-

Día 27 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻

https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-squeaky-wheel/201307/the-essential-guide-recovering-failure
 
El fracaso es un desafío a la esperanza porque, a menudo, cuando fallamos, lo consideramos como un fracaso. Eso no es verdad.
 
Fracasar es cómo aprendemos y crecemos. La próxima vez que falle, sienta sus emociones, luego libérelas, observe su proceso, ajústese y vuelva a intentarlo. Comparta un error divertido que ha tenido en las redes sociales con #FamousFailure #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza @iFredorg  @PsychToday
	Day 27 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-squeaky-wheel/201307/the-essential-guide-recovering-failure
 
Failure is a challenge to hope because often when we fail, we take it to mean that we are a failure. That is not true.
 
Failing is how we learn and grow. Next time you fail, look at your process, adjust, and try again.

-

Día 27 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻

https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-squeaky-wheel/201307/the-essential-guide-recovering-failure

Fracasar es cómo aprendemos y crecemos. La próxima vez que falle, sienta sus emociones, luego libérelas, observe su proceso, ajústese y vuelva a intentarlo.


	Day 28
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	Did you know that the #GlobalHopeChallenge is part of #HopefulCities, an initiative for hope in ? #HopefulCities has free resources that can help you on your hope journey: ways to activate hope in your community, resources for mental health support, and so much more. Visit https://hopefulcities.org to learn more about how you can continue your hope journey.
 
@iFredorg  #Hope
 
-

¿Sabías que el #DesafíodeEsperanzaGlobal es parte de #CiudadesEsperanzadas, una iniciativa de esperanza en? #CiudadesEsperanzadas tiene recursos gratuitos que pueden ayudarlo en su viaje de esperanza: formas de activar la esperanza en su comunidad, recursos para apoyo de salud mental, y mucho más. Visite https://hopefulcities.org para obtener más información sobre cómo puede continuar su viaje de esperanza.
 
@iFredorg  #Esperanza
	Day 28 of #GlobalHopeChallenge🌻 💛
 
Did you know that the #GlobalHopeChallenge is part of #HopefulCities, an initiative for hope in ? #HopefulCities has free resources that can help you on your hope journey: ways to activate hope in your community, resources for mental health support, and so much more. Visit https://hopefulcities.org to learn more about how you can continue your hope journey.
 
@iFredorg  #Hope

-

Día 28 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
¿Sabías que el #DesafíodeEsperanzaGlobal es parte de #CiudadesEsperanzadas, una iniciativa de esperanza en? #CiudadesEsperanzadas tiene recursos gratuitos que pueden ayudarlo en su viaje de esperanza: formas de activar la esperanza en su comunidad, recursos para apoyo de salud mental, y mucho más. Visite https://hopefulcities.org para obtener más información sobre cómo puede continuar su viaje de esperanza.
 
@iFredorg  #Esperanza
	Day 28 of #GlobalHopeChallenge🌻 💛
 
Did you know that the #GlobalHopeChallenge is part of #HopefulCities, an initiative for hope in ? #HopefulCities has free resources that can help you on your hope journey. Visit https://hopefulcities.org to learn more. #Hope @iFredorg

-

Día 28 del # DesafíodeEsperanzaGlobal🌻 💛
 
¿Sabías que el #DesafíodeEsperanzaGlobal es parte de #CiudadesEsperanzadas, una iniciativa de esperanza en ? Visite https://hopefulcities.org para obtener más información. #Esperanza @iFredorg



	Day 29
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	The #GlobalHopeChallenge doesn’t just improve your own hopeful mindset; it also allows you to share the “how-to” of hope with others. How did you share your hope skills with your friends, family, or community today? Let us know with #GlobalHopeChallenge #SpreadHope

-

El #DesafíodeEsperanzaGlobal no solo mejora tu propia mentalidad esperanzada; también le permite compartir el "cómo hacer" de la esperanza con otros. ¿Cómo compartiste hoy tus habilidades de esperanza con tus amigos, familiares o comunidad? Avísanos con #DesafíodeEsperanzaGlobal #CompartirEsperanza
	Day 29 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
The #GlobalHopeChallenge doesn’t just improve your own hopeful mindset; it also allows you to share the “how-to” of hope with others.
 
How did you share your hope skills with your friends, family, or community today?👨‍👩‍👦   Let me know in the comments or in your grid with #GlobalHopeChallenge #hope #HopefulCities #SpreadHope

-

Día 29 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻
 
El #DesafíodeEsperanzaGlobal no solo mejora tu propia mentalidad esperanzada; también le permite compartir el "cómo hacer" de la esperanza con otros.
 
¿Cómo compartiste hoy tus habilidades de esperanza con tus amigos, familiares o comunidad? 👨‍👩‍👦 Avísame en los comentarios o en tu grilla con #DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #CiudadesEsperanzadas #CompartirEsperanza
	Day 29 of #GlobalHopeChallenge🌻
 
The #GlobalHopeChallenge doesn’t just improve your own hopeful mindset; it also allows you to share the “how-to” of hope with others.
 
How did you share your hope skills with your community today? 👨‍👩‍👦   Let me know with #GlobalHopeChallenge

-

Día 29 🌻
 
El #DesafíodeEsperanzaGlobal no solo mejora tu propia mentalidad esperanzada; también le permite compartir el "cómo" de la esperanza con otros.
 
¿Cómo lo compartiste hoy? 👨‍👩‍👦 Avísame en los comentarios o en tu grilla con #DesafíodeEsperanzaGlobal 


	Day 30
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	I just finished the 30 Day Global Hope Challenge!
 
Hope is a journey, not a destination. We can all teach others in  and beyond the power of #hope.
 
If you took the challenge too, congratulations on finishing the first 30 days of your #hopejourney! If you have not joined the challenge yet, you can join for FREE at https://globalhopechallenge.com/
 
#GlobalHopeChallenge #Hope #HopeJourney #HopefulCities @iFredorg

-

¡Acabo de terminar el Desafío de Esperanza Global de 30 días!
 
La esperanza es un viaje, no un destino. Todos podemos enseñar a otros en  y más allá del poder de #esperanza.
 
Si aceptaste el desafío también, ¡felicidades por terminar los primeros 30 días de tu #ViajedeEsperanza! Si aún no se ha unido al desafío, puede unirse GRATIS en https://globalhopechallenge.com/
#DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #ViajedeEsperanza #CiudadesEsperanzadas @iFredorg

	Day 30 of #GlobalHopeChallenge! 🙌
 
I just finished the 30 Day Global Hope Challenge!
 
Hope is a journey, not a destination. We can all teach others in  and beyond the power of #hope.
 
If you took the challenge too, congratulations on finishing the first 30 days of your #hopejourney! If you have not joined the challenge yet, you can join for FREE at https://globalhopechallenge.com/
 
#GlobalHopeChallenge #Hope #HopeJourney #HopefulCities @iFredorg

-

Día 30 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻

¡Acabo de terminar el Desafío de Esperanza Global de 30 días!
 
La esperanza es un viaje, no un destino. Todos podemos enseñar a otros en  y más allá del poder de #esperanza.
 
Si aceptaste el desafío también, ¡felicidades por terminar los primeros 30 días de tu #ViajedeEsperanza! Si aún no se ha unido al desafío, puede unirse GRATIS en https://globalhopechallenge.com/
 
#DesafíodeEsperanzaGlobal #Esperanza #ViajedeEsperanza #CiudadesEsperanzadas @iFredorg
	Day 30 of #GlobalHopeChallenge! 🙌
 
I just finished the 30 Day Global Hope Challenge!
 
Hope is a journey, not a destination. We can all teach others in  and beyond the power of #hope. You can join the challenge for FREE at https://globalhopechallenge.com/

-

Día 30 del #DesafíodeEsperanzaGlobal 🌻

¡Acabo de terminar el Desafío de Esperanza Global de 30 días!

La esperanza es un viaje, no un destino. Todos podemos enseñar a otros en  y más allá del poder de #esperanza.

Únete al desafío GRATIS en https://globalhopechallenge.com/
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