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Para distribuir adecuadamente nuestra
energía y no perder el equilibrio. 

Evitar los malos hábitos, como comer
demasiados dulces, puede ser una forma
de practicar el autocontrol. 

Aumento de la confianza. 

El autocontrol es la clave de todo éxito y felicidad. Aquellos que pueden mantener su
equilibrio, ganan el dominio en la progresión de sus vidas. Es esencial saber protegerse contra
las influencias que pueden perturbar nuestra calma y paz interior. 

Sin embargo, suele ocurrir que permitimos que las influencias externas nos afecten más
profundamente de lo que deberían. De este modo, nos volvemos sensibles, y esta sensibilidad puede
llevarnos a la irritabilidad. En la vida diaria, lo mejor para el autocontrol es desarrollar un poco de
indiferencia en nuestra naturaleza. 

Alimentar la energía física

Distinguir entre lo importante y
lo intrascendente 

Practicar ejercicios de autocontrol 

RESULTADO 2

RESULTADO 1

RESULTADO 3

Nuestra capacidad mental para ejercer un
autocontrol sostenido se ve directamente
afectada por nuestro estado físico

Asignación eficiente del tiempo. 

Mejor rendimiento del autocontrol a
largo plazo. 

Clarkson. (2021). Mastering self-control. Cambridge University Press.

EJEMPLO: Cambia tu entorno.

Sanear tu entorno puede ayudarte a mantener el control de ti mismo cuando más lo
necesitas. Empieza a hacer pequeños cambios en tu vida y verás la diferencia.

El autocontrol no siempre es fácil y requiere un trabajo personal, pero haciendo pequeños
cambios mejorarás tu comportamiento con el tiempo.
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