《增强自控力，做网络主人》拓展资源 
拓展一：面对网络大千世界，如何增强自控力？
自控力是一个人心理成熟度的体现，没有自控力，就没有好的习惯，就没有好的人生。青少年时期是培养自控力的一个重要阶段，是各方面性格和习惯形成的重要时期，自控能力又决定着以后人生的发展方向，良好的自控能力是21世纪所需要的创新型人才的必备素质。加强对自控力的培养，对人的一生发展有着重要的影响和意义。
增强自控力的方法： 
1、 加强思想修养。
人的自制力在一定程度上取决于他们的思想素质。一般来说，具有崇高理想抱负的人决不会为区区小事而感情冲动产生不良行为。因此，要提高自制力最根本的方法是树立正确的人生观、世界观，保持乐观向上的健康情绪。
  2、提高文化素养。
一般来说，一个人的文化素养同其承受能力和自控能力成正比。文化素质比较高的人往往能够比较全面正确认识事物，认识自我和他人的关系，自觉地进行自我控制、自我完善。  
    3、稳定情绪。
  用合理发泄、注意力转移、迁移环境等方法，把将要引发冲动的情绪宣泄和释放出来，保持情绪稳定，避免冲动。  
    4、要强化自我意识。
遇事要沉着冷静，自己开动脑筋，排除外界干扰或暗示，学会自主决断。要彻底摆脱那种依赖别人的心理，克服自卑，培养自信心和独立性。
  5、要强化实践锻炼。
[bookmark: _GoBack]一方面要加强学习，积累知识，开阔视野，用知识来武装和充实自己，提高自己分析问题和解决问题的水平，并通过学习别人经验来扩展自己决断事情的能力；另一方面，要积极投身到生活实践中去，刻苦锻炼，不断丰富经验，提高自己的适应能力。
  6、要强化意志力量。
要培养自己性格中意志独立性的良好品质。对自己奋斗的目标要有高度的自觉。只要你经过自己的实践认准的事，就应义无反顾地走下去，想方设法达到预期目的。不必追求任何事情都做得十全十美，不必苛求自己没有一点失败，不必过多地注意别人怎样议论你。
  7、调整好需要结构。
当需要不能同时兼顾时，抑制一些不可能实现的需要。如古人所云：“鱼我所欲也，熊掌亦我所欲也，两者不能兼得，舍鱼而取熊掌也。”  
    8、要强化积极思维。
  俗话说：“凡事预则立，不预则废”。平时注意经常思考问题，增强预见性，关键时刻才能及时、果断、准确地做出选择。
阅读实践：通过以上学习，请你选择其中一种或多种方法进行实践，提升自己的自控能力。
拓展二：在线计划
因为疫情，全国的中小学生都被憋在了家里，大家靠网课完成学习。这个超长的假期让大家有了更多跟手机、电脑接触的机会，不少家长抱怨：正常上学的日子还能控制孩子使用手机的时间，而在非常时期，孩子上网课、大块的时间需要打发、青春期的能量需要释放，这些因素叠加后，控制孩子使用手机变得更难了。前不久，媒体的一则报道更是让不少中学生家长心神不安——春节假期多款热门游戏都出现了因大量玩家涌入而导致服务器卡顿甚至崩溃的现象。某款热门游戏的日活跃用户数量在1.2亿-1.5亿之间，再创历史新高。众所周知，这些用户中，有很大一部分是中学生。
拓展实践作业：为了更好的完成“听课不停学”计划，做到合理使用网络，请你制作一份网课学习期间的时间计划表。

