Five Day Global Hope Challenge
Social Media Toolkit - Spanish


Directions: Each day of the Five Day Global Hope Challenge, copy and paste the post and hashtags and upload the visual to your social media accounts to share your progress and #SpreadHope to your friends and family. 

Day 1: The Impact of Hopelessness and the Science of Hope

	Platform
	Visual
	Post
	Hashtags

	Facebook
	[image: ]


	Did you know? Hope is measurable, teachable, and impacts all areas of your life. This week we are showcasing hope, and how to proactively manage hopelessness to get to hope. 

You may have heard of hopelessness, but what is it? Hopelessness is both emotional despair and motivational learned, and is often the consequence of oppression or discrimination. While hopelessness is something we all experience, it becomes a problem when we cannot proactively manage it, as it then leads to things like violence addiction, self-harm, anxiety, and depression.
 
Hope is not just a wish; it is a measurable, teachable, and learnable skill. Hope is a known protective factory for anxiety, depression, self-harm, violence, and addiction, and your hope level determines your health, school achievement, job success, and even athletic performance. We define hope as a vision for something in the future, fueled by both positive feelings and inspired actions.

Find out how you can activate hope by joining the #GlobalHopeChallenge at www.globalhopechallenge.com. Measure your hope levels at https://www.ifred.org/hope-scales/

***

¿Sabías? La esperanza es medible, enseñable e impacta todas las áreas de su vida. Esta semana estamos mostrando la esperanza y cómo manejar proactivamente la desesperanza para llegar a la esperanza.

Es posible que hayas oído hablar de la desesperanza, pero ¿qué es? La desesperanza es a la vez desesperación emocional y motivación aprendida, y con frecuencia es consecuencia de la opresión o la discriminación. Si bien la desesperanza es algo que todos experimentamos, se convierte en un problema cuando no podemos manejarla de manera proactiva, ya que conduce a cosas como la adicción a la violencia, las autolesiones, la ansiedad y la depresión.
 
La esperanza no es solo un deseo; es una habilidad medible, enseñable y aprendible. La esperanza es una fábrica protectora conocida para la ansiedad, la depresión, las autolesiones, la violencia y la adicción, y su nivel de esperanza determina su salud, rendimiento escolar, éxito laboral e incluso rendimiento deportivo. Definimos la esperanza como una visión de algo en el futuro, alimentada tanta por sentimientos positivos como por acciones inspiradas.

Descubra cómo puede activar la esperanza uniéndose al #GlobalHopeChallenge en www.globalhopechallenge.com. Mida sus niveles de esperanza en https://www.ifred.org/hope-scales/
	@iFredorg #MeasureHope #HopeScale #HopeScience #HopefulCities #HopeWeek

	Instagram
	[image: ]


	Did you know? Hope is measurable, teachable, and impacts all areas of your life. This week we are showcasing hope, and how to proactively manage hopelessness to get to hope. 

You may have heard of hopelessness, but what is it? Hopelessness is both emotional despair and motivational learned, and is often the consequence of oppression or discrimination. While hopelessness is something we all experience, it becomes a problem when we cannot proactively manage it, as it then leads to things like violence addiction, self-harm, anxiety, and depression.
 
Hope is not just a wish; it is a measurable, teachable, and learnable skill. Hope is a known protective factory for anxiety, depression, self-harm, violence, and addiction, and your hope level determines your health, school achievement, job success, and even athletic performance. We define hope as a vision for something in the future, fueled by both positive feelings and inspired actions.

Find out how you can activate hope by joining the #GlobalHopeChallenge at www.globalhopechallenge.com. Measure your hope levels at https://www.ifred.org/hope-scales/

***

¿Sabías? La esperanza es medible, enseñable e impacta todas las áreas de su vida. Esta semana estamos mostrando la esperanza y cómo manejar proactivamente la desesperanza para llegar a la esperanza.

Es posible que hayas oído hablar de la desesperanza, pero ¿qué es? La desesperanza es a la vez desesperación emocional y motivación aprendida, y con frecuencia es consecuencia de la opresión o la discriminación. Si bien la desesperanza es algo que todos experimentamos, se convierte en un problema cuando no podemos manejarla de manera proactiva, ya que conduce a cosas como la adicción a la violencia, las autolesiones, la ansiedad y la depresión.
 
La esperanza no es solo un deseo; es una habilidad medible, enseñable y aprendible. La esperanza es una fábrica protectora conocida para la ansiedad, la depresión, las autolesiones, la violencia y la adicción, y su nivel de esperanza determina su salud, rendimiento escolar, éxito laboral e incluso rendimiento deportivo. Definimos la esperanza como una visión de algo en el futuro, alimentada tanta por sentimientos positivos como por acciones inspiradas.

Descubra cómo puede activar la esperanza uniéndose al #GlobalHopeChallenge en www.globalhopechallenge.com. Mida sus niveles de esperanza en https://www.ifred.org/hope-scales/
	@iFredorg #MeasureHope #HopeScale #HopeScience #HopefulCities #HopeWeek

	Twitter
	[image: ]


	Post 1: 
Did you know? Hope is measurable, teachable, and impacts all areas of your life. This week we are showcasing hope, and how to proactively manage hopelessness to get to hope. 

Join the challenge at www.globalhopechallenge.com.

Post 2:
¿Sabías? La esperanza es medible, enseñable e impacta todas las áreas de su vida. Esta semana estamos mostrando esperanza y cómo manejar proactivamente la desesperanza para llegar a tener esperanza.

Únete al desafío en www.globalhopechallenge.com
	@iFredorg #HopeScale
#HopefulCities #HopeWeek #ShineHope

	LinkedIn
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	Let’s talk about hope. Hope is not just a wish; it is a measurable, teachable, and learnable skill. Hope is a known protective factory for anxiety, depression, self-harm, violence, and addiction, and your hope level determines your health, school achievement, job success, and even athletic performance. We define hope as a vision for something in the future, fueled by both positive feelings and inspired actions.
 
On the other hand, hopelessness is defined as emotional despair and motivational helplessness. It is a learned trait that is often a consequence of oppression and discrimination. While hopelessness is something we all experience, it becomes a problem when we cannot proactively manage our hopelessness. With the help of hope skills, we ensure that there is always a way from hopelessness to hope no matter what life brings. 
 
Yet as much as we talk about the importance of hope, we are never taught how to hope. That is the point of this challenge. Over the next five days, you can begin to learn these critical hope skills by using the Five Keys to SHINE for Hope (Stress Skills, Happiness Habits, Inspired Actions, Nourishing Networks, Eliminating Challenges). 
 
There is a wealth of Hope Science that highlights the impact of hopelessness and the importance of hope. Today, take some time to learn more about Hope Science by visiting https://hopefulminds.org/hope-research/. 

***

Hablemos de la esperanza. La esperanza no es solo un deseo; es una habilidad medible, enseñable y aprendible. La esperanza es una fábrica protectora conocida para la ansiedad, la depresión, las autolesiones, la violencia y la adicción, y su nivel de esperanza determina su salud, rendimiento escolar, éxito laboral e incluso rendimiento deportivo. Definimos la esperanza como una visión de algo en el futuro, alimentada tanta por sentimientos positivos como por acciones inspiradas.
 
Por otro lado, la desesperanza se define como desesperación emocional e impotencia motivacional. Es un rasgo aprendido que a menudo es consecuencia de la opresión y la discriminación. Si bien la desesperanza es algo que todos experimentamos, se convierte en un problema cuando no podemos manejar nuestra desesperanza de manera proactiva. Con la ayuda de las habilidades de esperanza, nos aseguramos de que siempre haya un camino de la desesperanza a la esperanza, sin importar lo que depare la vida.
 
Sin embargo, por mucho que hablemos de la importancia de la esperanza, nunca se nos enseña cómo esperar. Eso es el objetivo de este desafío. Durante los próximos cinco días, puede comenzar a aprender estas habilidades críticas de esperanza usando las cinco claves para SHINE (brillar) para la esperanza (Habilidades de estrés, Hábitos de felicidad, Acciones inspiradas, Redes nutritivas, Eliminación de desafíos).
 
Hay una gran cantidad de ciencia de la esperanza que destaca el impacto de la desesperanza y la importancia de la esperanza. Hoy, tómate un tiempo para aprender más sobre la ciencia de la esperanza visitando https://hopefulminds.org/hope-research/.
	@iFredorg #MeasureHope #HopeScale #HopeScience #HopefulCities #HopeWeek





Day 2: Stress Skills and Happiness Habits

	Platform
	Visual
	Post
	Hashtags

	Facebook
	[image: ]


	Stress Skills and Happiness Habits are the first two Keys to SHINE for Hope. They help manage the stress response and stay in the upstairs brain. 

Did you know you have a 90-second physiological response to triggers? And that when something or someone in your environment “triggers” you, your brain releases stress hormones, such as adrenaline, cortisol, and norepinephrine, which force your body into a fight, flight, freeze, or fawn response? 

Stress Skills help you navigate this 90-second physiological response, manage your stress hormones, and more efficiently return to your upstairs brain. Happiness Habits are healthy, long-term actions that allow you to foster positive feelings and help your brain release feel-good chemicals, such as endorphins, dopamine, serotonin, and oxytocin.

Today, use Stress Skills and Happiness Habits to control the stress response and stay hopeful. What Stress Skills and Happiness Habits are you using today? 

***

Las habilidades para el estrés y los hábitos de felicidad son las dos primeras claves para SHINE (brillar) para la esperanza. Ayudan a manejar la respuesta al estrés y permanecen en el cerebro superior.

¿Sabía que tiene una respuesta fisiológica de 90 segundos a los desencadenantes? ¿Y cuando algo o alguien en su entorno lo “dispara”, su cerebro libera hormonas del estrés, como adrenalina, cortisol y norepinefrina, que fuerzan a su cuerpo a una respuesta de lucha, huida, congelación o adulamiento?

Las habilidades para el estrés lo ayudan a navegar esta respuesta fisiológica de 90 segundos, controlar sus hormonas del estrés y regresar de manera más eficiente a su cerebro superior. Los hábitos de felicidad son acciones saludables a largo plazo que le permiten fomentar sentimientos positivos y ayudar a su cerebro a liberar sustancias químicas que lo hacen sentir bien, como endorfinas, dopamina, serotonina y oxitocina.

Hoy, usa habilidades de estrés y hábitos de felicidad para controlar la respuesta al estrés y mantener la esperanza. ¿Qué habilidades de estrés y hábitos de felicidad estás usando hoy?
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #HappinessHabits #StressSkills #ShineHope

	Instagram
	[image: ]


	Stress Skills and Happiness Habits are the first two Keys to SHINE for Hope. They help manage the stress response and stay in the upstairs brain. 

Did you know you have a 90-second physiological response to triggers? And that when something or someone in your environment “triggers” you, your brain releases stress hormones, such as adrenaline, cortisol, and norepinephrine, which force your body into a fight, flight, freeze, or fawn response? 

Stress Skills help you navigate this 90-second physiological response, manage your stress hormones, and more efficiently return to your upstairs brain. Happiness Habits are healthy, long-term actions that allow you to foster positive feelings and help your brain release feel-good chemicals, such as endorphins, dopamine, serotonin, and oxytocin.

Today, use Stress Skills and Happiness Habits to control the stress response and stay hopeful. What Stress Skills and Happiness Habits are you using today? 

***

Las habilidades para el estrés y los hábitos de felicidad son las dos primeras claves para SHINE (brillar) para la esperanza. Ayudan a manejar la respuesta al estrés y permanecen en el cerebro superior.

¿Sabía que tiene una respuesta fisiológica de 90 segundos a los desencadenantes? ¿Y cuando algo o alguien en su entorno lo “provoca”, su cerebro libera hormonas del estrés, como adrenalina, cortisol y norepinefrina, que fuerzan a su cuerpo a una respuesta de lucha, huida, congelación o adulamiento?

Las habilidades para el estrés lo ayudan a navegar esta respuesta fisiológica de 90 segundos, controlar sus hormonas del estrés y regresar de manera más eficiente a su cerebro superior. Los hábitos de felicidad son acciones saludables a largo plazo que le permiten fomentar sentimientos positivos y ayudar a su cerebro a liberar sustancias químicas que lo hacen sentir bien, como endorfinas, dopamina, serotonina y oxitocina.

Hoy, usa habilidades de estrés y hábitos de felicidad para controlar la respuesta al estrés y mantener la esperanza. ¿Qué habilidades de estrés y hábitos de felicidad estás usando hoy?
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #HappinessHabits #StressSkills #ShineHope

	Twitter
	[image: ]


	Post 1: 
When you're triggered, your brain releases stress hormones- adrenaline, cortisol, and norepinephrine- and you experience a stress response. Stress Skills and Happiness Habits help you control your stress response and stay hopeful.

Post 2:
Cuando te provocan, tu cerebro libera hormonas del estrés (adrenalina, cortisol y norepinefrina) y experimentas una respuesta de estrés. Las habilidades de estrés y los hábitos de felicidad lo ayudan a controlar su respuesta al estrés y mantener la esperanza.

Post 3:
Today, use Stress Skills and Happiness Habits to control the stress response and stay hopeful. What Stress Skills and Happiness Habits are you using today? 

Post 4:
Hoy, usa habilidades de estrés y hábitos de felicidad para controlar la respuesta al estrés y mantener la esperanza. ¿Qué habilidades de estrés y hábitos de felicidad estás usando hoy?
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #ShineHope

	LinkedIn
	[image: ]


	Stress Skills and Happiness Habits are the first two Keys to SHINE for Hope. They help manage the stress response and stay in the upstairs brain. 

Did you know you have a 90-second physiological response to triggers? And that when something or someone in your environment “triggers” you, your brain releases stress hormones, such as adrenaline, cortisol, and norepinephrine, which force your body into a fight, flight, freeze, or fawn response? 

Stress Skills help you navigate this 90-second physiological response, manage your stress hormones, and more efficiently return to your upstairs brain. Happiness Habits are healthy, long-term actions that allow you to foster positive feelings and help your brain release feel-good chemicals, such as endorphins, dopamine, serotonin, and oxytocin.

For more information on how you can grow hope in your life or activate hope in your community, visit www.hopefulcities.org.

***

Las habilidades para el estrés y los hábitos de felicidad son las dos primeras claves para SHINE (brillar) para la esperanza. Ayudan a manejar la respuesta al estrés y permanecen en el cerebro superior.

¿Sabía que tiene una respuesta fisiológica de 90 segundos a los desencadenantes? ¿Y cuando algo o alguien en su entorno lo “provoca”, su cerebro libera hormonas del estrés, como adrenalina, cortisol y norepinefrina, que fuerzan a su cuerpo a una respuesta de lucha, huida, congelación o adulamiento?

Las habilidades para el estrés lo ayudan a navegar esta respuesta fisiológica de 90 segundos, controlar sus hormonas del estrés y regresar de manera más eficiente a su cerebro superior. Los hábitos de felicidad son acciones saludables a largo plazo que le permiten fomentar sentimientos positivos y ayudar a su cerebro a liberar sustancias químicas que lo hacen sentir bien, como endorfinas, dopamina, serotonina y oxitocina.

Para obtener más información sobre cómo puede aumentar la esperanza en su vida o activar la esperanza en su comunidad, visite www.hopefulcities.org.
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #HappinessHabits #StressSkills #ShineHope





Day 3: Inspired Actions

	Platform
	Visual
	Post
	Hashtags

	Facebook
	[image: ]


	Did you know that goal setting is an important part of being hopeful? Whether they are big goals or small goals, the act of goal setting can help you maintain a hopeful mindset. That is why the Third Key to SHINE for Hope is taking Inspired Actions by setting purposeful goals. 

By setting goals that are realistic and possible to reach and planning out the steps you will take to reach them, you can grow your hope. When setting goals, try to make sure you have stretch, achievement, and SMART goals.   

What is one goal that you set for yourself and your future? 

***

¿Sabías que establecer metas es una parte importante de tener esperanza? Ya sean metas grandes o pequeñas, el acto de establecer metas puede ayudar a mantener una mentalidad esperanzada. Es por eso que la tercera clave para SHINE (brillar) para la esperanza es tomar acciones inspiradas al establecer metas con propósito.

Al establecer metas que sean realistas y posibles de alcanzar y planificar los pasos que tomará para alcanzarlas, puede crecer su esperanza. Al establecer metas, trate de asegurarse de tener metas amplias, de logro y SMART.

¿Cuál es una meta que te fijaste a ti mismo y a tu futuro?
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #SmartGoals #InspiredAction #ShineHope

	Instagram
	[image: ]


	Did you know that goal setting is an important part of being hopeful? Whether they are big goals or small goals, the act of goal setting can help you maintain a hopeful mindset. That is why the Third Key to SHINE for Hope is taking Inspired Actions by setting purposeful goals. 

By setting goals that are realistic and possible to reach and planning out the steps you will take to reach them, you can grow your hope. When setting goals, try to make sure you have stretch, achievement, and SMART goals.   

What is one goal that you set for yourself and your future? 

***

¿Sabías que establecer metas es una parte importante de tener esperanza? Ya sean metas grandes o pequeñas, el acto de establecer metas puede ayudar a mantener una mentalidad esperanzada. Es por eso que la tercera clave para SHINE (brillar) para la esperanza es tomar acciones inspiradas al establecer metas con propósito.

Al establecer metas que sean realistas y posibles de alcanzar y planificar los pasos que tomará para alcanzarlas, puede crecer su esperanza. Al establecer metas, trate de asegurarse de tener metas amplias, de logro y SMART.

¿Cuál es una meta que te fijaste a ti mismo y a tu futuro?
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #SmartGoals #InspiredAction #ShineHope

	Twitter
	[image: ]


	Post 1: 
Did you know that goal setting is an important part of being hopeful? Whether they are big goals or small goals, the act of goal setting can help you maintain a hopeful mindset. That is why the Third Key to SHINE for Hope is taking Inspired Actions by setting purposeful goals. 

Post 2:
¿Sabías que establecer metas es una parte importante de tener esperanza? Sean metas grandes o pequeñas, el acto de establecer metas puede ayudar a mantener una mentalidad esperanzada. Es por eso que la tercera clave para SHINE (brillar) para la esperanza es tomar acciones inspiradas al establecer metas con propósito.


Post 3: 
By setting goals that are realistic and possible to reach and planning out the steps you will take to reach them, you can grow your hope. 

What is one goal that you set for yourself and your future?

Post 4:
Al establecer metas que sean realistas y posibles de alcanzar y planificar los pasos que tomará para alcanzarlas, puede hacer crecer su esperanza.

¿Cuál es una meta que te fijaste a ti mismo y a tu futuro?
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #InspiredAction #ShineHope

	LinkedIn
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	Did you know that goal setting is an important part of being hopeful? Whether they are big goals or small goals, the act of goal setting can help you maintain a hopeful mindset. That is why the Third Key to SHINE for Hope is taking Inspired Actions by setting purposeful goals. 

Setting goals is an important hope skill because it keeps you motivated and focused on the future and moving forward. However, it is important that you are setting goals that increase your hope. You can do this by striving to set goals that are achievement, stretch, and/or SMART goals.

If you set goals that are unrealistic or impossible to reach, you risk decreasing, rather than increasing, your ability to achieve all you hope for in life.

For more information on how you can grow hope in your life or activate hope in your community, visit www.hopefulcities.org.

***

¿Sabías que establecer metas es una parte importante de tener esperanza? Sean metas grandes o pequeñas, el acto de establecer metas puede ayudar a mantener una mentalidad esperanzada. Es por eso que la tercera clave para SHINE (brillar) para la esperanza es tomar acciones inspiradas al establecer metas con propósito.

Establecer metas es una habilidad de esperanza importante porque te mantiene motivado y enfocado en el futuro y en seguir adelante. Sin embargo, es importante que establezca metas que aumenten su esperanza. Puede hacer esto esforzándose para establecer metas que sean metas de logro, de extensión y/o SMART.

Si establece metas que son pocas realistas o imposibles de alcanzar, corre el riesgo de disminuir, en lugar de aumentar, su capacidad para lograr todo lo que espera en la vida.

Para obtener más información de cómo puede aumentar la esperanza en su vida o activar la esperanza en su comunidad, visite www.hopefulcities.org.
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #SmartGoals #InspiredAction #ShineHope






Day 4: Nourishing Networks 

	Platform
	Visual
	Post
	Hashtags

	Facebook
	[image: ]


	The Fourth Key to SHINE for Hope is creating and cultivating a Nourishing Network for Hope. Your Hope Network is anyone you can turn to when you face obstacles. They are people that you trust who are positive influences in your life. 

Today, nourish your Hope Network by reaching out to at least three people in your Network with empathy, kindness, compassion, and vulnerability. 

Who is one person in your Hope Network and how did you foster your relationship with them today? 

***

La cuarta clave para SHINE (brillar) para la esperanza es crear y cultivar una red nutritiva para la esperanza. Su red de esperanza es cualquier persona a la que pueda acudir cuando enfrente obstáculos. Son personas en las que confías que son influencias positivas en tu vida.

Hoy, nutre tu red de esperanza llegando por lo menos tres personas en tu red con empatía, amabilidad, compasión y vulnerabilidad.

¿Quién es una persona en su red de esperanza y cómo fomentó su relación con ellos hoy?
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #NourishingNetwork #Empathy #Compassion #ShineHope

	Instagram
	[image: ]


	The Fourth Key to SHINE for Hope is creating and cultivating a Nourishing Network for Hope. Your Hope Network is anyone you can turn to when you face obstacles. They are people that you trust who are positive influences in your life. 

Today, nourish your Hope Network by reaching out to at least three people in your Network with empathy, kindness, compassion, and vulnerability. 

Who is one person in your Hope Network and how did you foster your relationship with them today? 

***

La cuarta clave para SHINE (brillar) para la esperanza es crear y cultivar una red nutritiva para la esperanza. Su red de esperanza es cualquier persona a la que pueda acudir cuando enfrente obstáculos. Son personas en las que confías que son influencias positivas en tu vida.

Hoy, nutre tu red de esperanza llegando por lo menos tres personas en tu red con empatía, amabilidad, compasión y vulnerabilidad.

¿Quién es una persona en su red de esperanza y cómo fomentó su relación con ellos hoy?
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #NourishingNetwork #Empathy #Compassion #ShineHope

	Twitter
	[image: ]


	Post 1: 
The Fourth Key to SHINE for Hope is creating and cultivating a Nourishing Network for Hope. Your Hope Network is anyone you can turn to when you face obstacles. They are people that you trust who are positive influences in your life. 

Post 2:
La cuarta clave para SHINE (brillar) para la esperanza es crear y cultivar una red nutritiva para la esperanza. Su red de esperanza es cualquier persona a la que pueda acudir cuando enfrente obstáculos. Son personas en las que confías que son influencias positivas en tu vida.

Post 3:
Who is one person in your Hope Network and how did you foster your relationship with them today? 
 
Post 4:
¿Quién es una persona en su red de esperanza y cómo fomentó su relación con ellos hoy?
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #ShineHope

	LinkedIn
	[image: ]


	Research completed by the Association for Talent Development (ATD) suggests you are 95% more likely to achieve your goals if you write them down and then check in with someone regularly on your progress. That is why the Fourth Key to SHINE for Hope is creating and cultivating a Nourishing Network for Hope.

Your Hope Network can be made up of family members, teachers, friends, neighbors, mentors, brothers and sisters, children, doctors, clergy, teachers, or even pets. Anyone who you can turn to for support and encouragement, especially when you face challenges, belongs in your Hope Network. You need to trust them, and they need to be positive influences in your life.

As you begin to think about your Hope Network, know that, like hope, your Hope Network is not set in stone. As people come in and out of your life, your Hope Network will grow and change as you grow and change. You can help to nourish your Hope Network with the 5:1 Rule, empathy, kindness, compassion, forgiveness, self-forgiveness, and vulnerability.
For more information on how you can grow hope in your life or activate hope in your community, visit www.hopefulcities.org. 

***

La investigación realizada por la Asociación para el Desarrollo del Talento (ATD, por sus siglas en inglés) sugiere que tiene un 95% más de probabilidades de lograr sus metas si los escribe y luego consulta a alguien regularmente sobre su progreso. Por eso, la cuarta clave para SHINE (brillar) para la esperanza es crear y cultivar una red nutritiva para la esperanza.

Su red de esperanza puede ser compuesta por familiares, maestros, amigos, vecinos, mentores, hermanos y hermanas, niños, médicos, clérigos, maestros o incluso mascotas. Cualquier persona a la que pueda acudir en busca de apoyo y aliento, especialmente cuando enfrenta desafíos, pertenece a su red de esperanza. Necesitas confiar en ellos y deben ser influencias positivas en tu vida.

Cuando empiece a pensar en su red de esperanza, sepa que, como la esperanza, su red de esperanza no es inamovible. A medida que las personas entran y salen de su vida, su red de esperanza crecerá y cambiará a medida que usted crezca y cambie. Puedes ayudar a nutrir tu red de esperanza con la regla 5:1, la empatía, la bondad, la compasión, el perdón, el autoperdón y la vulnerabilidad.

Para obtener más información de cómo puede aumentar la esperanza en su vida o activar la esperanza en su comunidad, visite www.hopefulcities.org.
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #NourishingNetwork #Empathy #Compassion #ShineHope


Day 5: Eliminating Challenges

	Platform
	Visual
	Post
	Hashtags

	Facebook
	[image: ]


	One of the biggest obstacles to hope is our own minds. That is why the Fifth Key to SHINE for Hope is eliminating the challenges and thought patterns that get in the way of our ability to hope. The most common thinking patterns that challenge our hope include limiting beliefs, automatic negative thoughts, all-or-nothing thinking, rumination, worry, focusing on the uncontrollables, and internalizing failure. 

Today, use Stress Skills, Happiness Habits, Inspired Actions, and your Nourishing Network to overcome the challenges that you face. If you need more help developing your hope skills, you can participate in the Five Day Global Hope Challenge for free at www.globalhopechallenge.com.

***

Uno de los mayores obstáculos para la esperanza es nuestra propia mente. Es por eso que la quinta clave para SHINE (brillar) para la esperanza es eliminar los desafíos y los patrones de pensamiento que se interponen en el camino de nuestra capacidad de tener esperanza. Los patrones de pensamiento más comunes que desafían nuestra esperanza incluyen creencias limitantes, pensamientos automáticos negativos, pensamiento de todo o nada, rumiación, preocupación, enfocarse en lo incontrolable e internalizar el fracaso.

Hoy, usa habilidades de estrés, hábitos de felicidad, acciones inspiradas y tu red nutritiva para superar los desafíos que enfrentas. Si necesita más ayuda para desarrollar sus habilidades de esperanza, puede participar en el Desafío Global de Esperanza de Cinco Días de forma gratuita en www.globalhopechallenge.com.
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #ShineHope #HopeChallenges


	Instagram
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	One of the biggest obstacles to hope is our own minds. That is why the Fifth Key to SHINE for Hope is eliminating the challenges and thought patterns that get in the way of our ability to hope. The most common thinking patterns that challenge our hope include limiting beliefs, automatic negative thoughts, all-or-nothing thinking, rumination, worry, focusing on the uncontrollables, and internalizing failure. 

Today, use Stress Skills, Happiness Habits, Inspired Actions, and your Nourishing Network to overcome the challenges that you face. If you need more help developing your hope skills, you can participate in the Five Day Global Hope Challenge for free at www.globalhopechallenge.com.

***

Uno de los mayores obstáculos para la esperanza es nuestra propia mente. Es por eso que la quinta clave para SHINE (brillar) para la esperanza es eliminar los desafíos y los patrones de pensamiento que se interponen en el camino de nuestra capacidad de tener esperanza. Los patrones de pensamiento más comunes que desafían nuestra esperanza incluyen creencias limitantes, pensamientos automáticos negativos, pensamiento de todo o nada, rumiación, preocupación, enfocarse en lo incontrolable e internalizar el fracaso.

Hoy, usa habilidades de estrés, hábitos de felicidad, acciones inspiradas y tu red nutritiva para superar los desafíos que enfrentas. Si necesita más ayuda para desarrollar sus habilidades de esperanza, puede participar en el Desafío Global de Esperanza de Cinco Días de forma gratuita en www.globalhopechallenge.com.
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #ShineHope #HopeChallenges
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	Post 1:
The Fifth Key to SHINE for Hope is Eliminating the Challenges to Hope, such as rumination, worry, focusing on uncontrollables, and internalizing failure. 

Post 2:
La quinta clave para SHINE (brillar) para la esperanza es eliminar los desafíos a la esperanza, como la rumiación, la preocupación, centrarse en lo incontrolable e internalizar el fracaso.

Post 3:
Today, use Stress Skills, Happiness Habits, Inspired Actions, and your Nourishing Network to overcome the challenges that you face, and participate in the Five Day Global Hope Challenge for free at www.globalhopechallenge.com.

Post 4:
Hoy, use habilidades de estrés, hábitos de felicidad, acciones inspiradas y su red nutritiva para superar los desafíos que enfrenta, y participe en el desafío de esperanza global de cinco días de forma gratuita en www.globalhopechallenge.com.
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #ShineHope
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	One of the biggest obstacles to hope is our own minds. That is why the Fifth Key to SHINE for Hope is eliminating the challenges and thought patterns that get in the way of our ability to hope. The most common thinking patterns that challenge our hope include limiting beliefs, automatic negative thoughts, all-or-nothing thinking, rumination, worry, focusing on the uncontrollables, and internalizing failure. 

Today, use Stress Skills, Happiness Habits, Inspired Actions, and your Nourishing Network to overcome the challenges that you face. If you need more help developing your hope skills, you can participate in the Five Day Global Hope Challenge for free at www.globalhopechallenge.com.

***

Uno de los mayores obstáculos para la esperanza es nuestra propia mente. Es por eso que la quinta clave para SHINE (brillar) para la esperanza es eliminar los desafíos y los patrones de pensamiento que se interponen en el camino de nuestra capacidad de tener esperanza. Los patrones de pensamiento más comunes que desafían nuestra esperanza incluyen creencias limitantes, pensamientos automáticos negativos, pensamiento de todo o nada, rumiación, preocupación, enfocarse en lo incontrolable e internalizar el fracaso.

Hoy, usa habilidades de estrés, hábitos de felicidad, acciones inspiradas y tu red nutritiva para superar los desafíos que enfrentas. Si necesita más ayuda para desarrollar sus habilidades de esperanza, puede participar en el Desafío Global de Esperanza de Cinco Días de forma gratuita en www.globalhopechallenge.com.
	@iFredorg #HopefulCities #HopeWeek #ShineHope #HopeChallenges
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