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Journaling
"Reset Cortisol" (5-10 min por la mañana o antes de dormir)

1. Escaneo rápido (1 min)
¿Dónde siento tensión hoy en mi cuerpo? ¿Cómo estoy respirando?
"Siento tensión en... Me doy cuenta de que estoy respirando..."





2. Pregunta ancla del día:
¿Qué me está estresando realmente y qué puedo soltar hoy?
"Estoy cargando con... pero hoy elijo soltar..."





3. Agradecimientos reales 
Escribí 3 cosas que agradezcas, aunque sean pequeñas:
"Hoy agradezco... el café caliente, el mensaje que me hizo reír, mi fuerza para seguir."





4. Intención de regulación ¿Qué puedo hacer hoy para calmar mi sistema nervioso?
"Hoy elijo caminar 20 minutos, decir que no sin culpa, y cenar temprano."





5. Afirmación de poder
"Mi cuerpo sabe cómo volver al equilibrio. Me escucho y me cuido sin castigo."
“Me quiero, me respeto, pongo límites”
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