
10 自決能力
Self-determination (SD)

構 念 十：



5 2 「 共 創 成 長 路 」 � 賽 馬 會 青 少 年 培 育 計 劃

自決能力是指個人能夠自主判斷、抉擇和訂立目標的能力 (Serna 
& Lau-Smith, 1995)。這種能力需要青少年先認識及尊重自
己，具備相關技巧，透過不斷體驗和學習才能培養出來 (Field, 

Hoffman, & Posch, 1997)。此外，一個具有支持的環境更有助培養青少年
的自決能力 (Ryan & Deci, 2000)。 

不少研究指出自決能力與學生的學習有密切的關係，例如：具有自主動機
的學生會較易訂立合適目標，並會有較佳的學業表現、能力感、自我價值
觀、自制能力和創意 (Reeve, 2002)。隨著成長，青少年漸漸有能力為自己
作出某些決定，所以培養青少年的自決能力對他們的健康成長很重要。

本構念的中一課程已教導學生掌握自決能力所需要的技巧與策略。中二課
程則著重深化學生的抉擇技巧。單元 SD2.1 幫助學生深化抉擇技巧，明
白不要盲從朋輩的意見及屈服於壓力，並要為自己的選擇負責及承擔後
果。單元 SD2.2 讓學生明白，做抉擇前要從不同的角度分析各項選擇，
令考慮更周全。 

理　念

10
作者：許錦屏、羅智雯

自決能力
Self-determination (SD)

構 念 十：
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單元 單元目的 教學目標

選擇面面觀

 (SD2.1)

（三十分鐘）

深化抉擇技巧以提升自決
能力

(1) 深化抉擇技巧
(2) 運用抉擇技巧

面對朋輩的意
見及壓力

(3) 明白要為自己
的選擇負責及
承擔後果

先「抉」條件 

(SD2.2)

（三十分鐘）

從不同角度分析每項選
擇，令抉擇前的考慮更
周全

(1) 明白不同人對
同一件事情可
能有不同的觀
點、意見及原
因

(2) 抉擇前要聽取
及分析身邊重
要人物的意見 
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	 構念
  自決能力

	 對象
  中二學生

	 單元目的
  深化抉擇技巧以提升自決能力

	 教學目標
  1. 深化抉擇技巧
  2.  運用抉擇技巧面對朋輩的意見及壓力
  3.  明白要為自己的選擇負責及承擔後果 

 教學工具

  短片：「身不由己？」（第一節）    附件     1

  聲帶：「我要夠 IN」（第一節）  附件     2

  導師參考資料：「我要夠 IN」第一節內容    附件     3

  小組工作紙：「抉擇小工具」（一）及（二）  附件     4

  小錦囊：「抉擇小錦囊」  附件     5

  短片：「身不由己？」（第二節）  附件     6

  聲帶：「我要夠 IN」（第二節）  附件     7

  導師參考資料：「我要夠 IN」第二節內容  附件     8

  延伸活動：「人生抉擇停不了」  附件     9

  成長拼圖  附件   10

 教學方法
  • 小組討論
  • 全班討論

「選擇面面觀」SD 2.1



活動 步驟

I. 引起動機

 2 分鐘

1. 可用以下問題，引導學生：

 i. 你們用甚麼款式的手錶 / 錢包 / 書包？你最要好的同學又是否
用類似的款式？或

 ii. 有沒有試過同學提議吃午飯的地方不是自己想去的？那時你
會怎樣做？請學生回答。

2. 在分享中，引導學生思考在日常生活中有沒有遇到朋輩的壓力
與自己的原則、價值觀、規則或法律等相違背的情況。若有，
你會怎樣抉擇？

II. 小組討論

 「選擇面面觀」

 15 分鐘

目的： 深化抉擇技巧 

1. 按學生的背景及實際情況，自由選擇播放短片「身不由己？」    
（第一節）（ 附件 1 ）或聲帶「我要夠 IN」（第一節）（ 附件 
2 ）。

2. 播放完畢，學生分成 8 個小組。每組獲發「抉擇小工具」（一）
及（二）（ 附件 4 ）。每位學生獲發「抉擇小錦囊」（  附件 5 ）。

3. 請學生參考「抉擇小錦囊」，分組討論每項選擇的利與弊，並記
錄在工作紙上。接著，衡量每項利弊的重要性及影響，給予評
分。

4. 討論完畢，各組匯報選擇的利弊及其抉擇。

5. 根據學生的意見作小結。強調做抉擇前要先客觀地分析及評估每
項選擇的後果，以及為自己及為別人所帶來的利弊。

III. 全班討論 
 「時光隧道」

 5 分鐘

目的： 運用抉擇技巧面對朋輩的意見及壓力；明白要為自己的選擇

負責及承擔後果

1. 播放短片（第二節）或聲帶的第二節（ 附件 6 或 附件 7 ）。

2. 播放完畢，導師帶領全班討論：「在剛才的過程中，除了學懂抉
擇的技巧外，還領悟到甚麼？」

教學工具

附件 1
附件 2
附件 3
附件 4
附件 5

教學工具

附件 6
附件 7
附件 8

選擇面面觀 SD 2.1

5 5活 動 手 冊 4  中 二 課 程 — 原 有 教 學 單 元

主要活動
次要活動活動程序      30 分鐘
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活動 步驟

3. 引導學生明白抉擇時：

 i. 除了要衡量該選擇的後果有沒有損害自己和別人，還要按個
人的原則及正確的價值觀，選擇一個真正利己利人的選擇；

 ii. 不要不顧後果地盲從朋輩的意見或屈從壓力；

 iii. 不順從朋輩的意見或壓力並不等於得不到朋輩的接納；

 iv. 為自己的選擇負責及承擔後果。 

IV. 總結

 
 3 分鐘

1. 鼓勵學生受到朋輩壓力時，應先分析事情及聽取各方意見，然後
抉擇，不要盲目跟隨。

2. 於抉擇的過程中感到迷惘或困難，除了找可信任的朋友傾訴外，
也可找身邊重要人物，如：父母、長輩、老師、社工等，徵詢他
們的意見，以作出英明的決定。

V. 自我反思

 5 分鐘

1. 導師於此節結束前派發「成長拼圖」，讓學生靜默片刻反思及填
寫。

2. 最後，導師應對學生的合作表現加以鼓勵及讚賞。

 

教學工具

成長拼圖



1. 引起動機 • 可作經驗分享，加強與學生的關係。學生通常對導師的個人經驗
很有興趣，可藉此建立良好的師生關係，並增加學生對課堂的投
入感。亦能提高學生在遇到困難時，找導師徵詢意見的機會。 

2. 「選擇面面觀」 • 由於這課節旨在於深化學生的抉擇技巧，導師應把注意力放在學
生在抉擇過程的思想及理據是否正確和客觀，盡量避免對學生的
抉擇作評價。

• 若有個別學生的想法出現明顯問題，導師應於適當的時候糾正或
於課後跟進。

• 討論選擇的利弊時，可引導學生思考須抉擇事件的性質，例如在
短片「身不由己？」，學生可先探討賭博的利（吸引之處）及弊    
（禍害），然後分析。

• 學生提出的觀點及理據可能有其他同學反對，導師應請學生先細
心聆聽同學的意見，然後理性及客觀地分析才決定是否接納或認
同該建議。

• 學生在聽取其他組別的理據後，可能想改變先前所提出的抉擇。
導師可衡量是否給予學生改變抉擇的機會，並藉此機會帶出以下
信息：在現實生活中，做了抉擇後，不是可以隨意改變的，很可
能要花更多的努力及時間才可改變，或最終都不能改變。例如    
「毒癮需要很長的時間及很大的決心和努力才可戒掉，但曾經對
身體傷害則無法補救」。

• 建議把每組表達的意見和重點記在黑板上，以便作總結及加深學
生的記憶。

• 可按學生最常遇到與朋輩壓力有關的事情，創作一些情境讓學生
更加投入，以廣播劇或角色扮演等方式表達出來，然後討論。
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教學建議



活動 內容 建議

人生抉擇停不了 目的： 運用抉擇技巧於日常生活中

每位學生獲發一張工作紙（ 附件 9 ）。請他們
寫下兩個自己同樣喜歡，但只可二取其一的選
擇，列出它們的利與弊。然後運用「抉擇小錦
囊」，衡量每項利弊的重要性和影響，再作出
抉擇。

1 短片：「身不由己？」（第一節）附件

2 聲帶：「我要夠 IN」（第一節）附件

選擇面面觀SD 2.1
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延伸活動建議
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3 導師參考資料：「我要夠 IN」第一節內容 附件

旁白 ： 阿宜是個中二生，她來自小康之家。她自小開始已很喜歡幫助別人。有餘暇
時，她會參與義工服務。不單這樣，她每年都會把利是錢捐給慈善團體以助
養小朋友。當然，作為一個女孩子，她亦很喜歡打扮，追上潮流。農曆新年
剛過，阿宜𢭃了很多利是。這是假期後第一天上課。小息時，阿宜看見幾位
要好的同學站在一起，正在討論一些事情⋯⋯

阿宜 ： 喂，你哋起度睇緊啲咩呀？

阿敏 ： 乜你咁遲先嚟呀！我哋咪講緊尋日 send 出嚟嗰對波鞋囉。勁靚呀！

阿詩 ： 嘩係呀！簡直是靚絕呀！啊！仲要係限量版嚟㗎，下星期就有得賣喇。哎，
不過我諗唔使一日就會斷貨㗎喇。到時一定會炒貴兩三倍呀！⋯⋯呀！唔係
喎，阿晴，你係咪好似話你可以幫我哋留貨先？

阿晴 ： 係呀！我家姐喺呢間公司做，咪可以先訂幾對囉。你哋要嘅話，今晚好話我
聽喇，如果唔係你想要我都留唔到俾你呀。

阿宜 ： 哦，我都收到個 email 呀。對鞋又真係幾靚喎！幾錢呀？

阿晴 ： $890 蚊⋯⋯公價。

阿詩 ： 唔？！咁我要一對喇。

阿敏 ： 咁呀，我都要一對。

阿晴 ： 喂，阿宜，咁你要唔要呀？我哋三個都會要喎。

阿宜 ： 唔⋯⋯但係⋯⋯我上兩個月因為對波鞋爛咗，我已經買咗一對喇喎。再
買，我媽咪實唔會俾錢我。

阿詩 ： 哎，怕咩呀， 啱啱先過咗新年，你咪攞利是錢嚟買囉！

阿宜 ： 吓！唔得㗎，嗰啲錢有用㗎。

阿敏 ： 哎，你唔知㗎喇，佢啲錢有一半要儲起，有一半要捐俾人。

阿詩 ： 唔係呀嘛？

阿宜 ： 係呀，如果我買咗對鞋，我今年只係剩低百零蚊，唔夠俾我助養緊嗰個小朋
友㗎喎。

阿晴 ： 喂，阿宜呀，叫你媽咪俾住先囉！你諗吓喎，你買咗對鞋，咁人哋都係有錢
賺，有嘢做啫，都好㗎！

阿詩 ： 係啦，買啦！咁我哋可以出街嗰時一齊著吖嘛，實羨慕死人呀！

旁白 ： 阿宜心大心細，都唔知點揀好喎。各位同學，你可唔可以幫下佢呢？究竟佢
應唔應該買呢對波鞋呢？ 
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4 小組工作紙：「抉擇小工具」（一） 附件

身不由己？

在朋友的壓力下，

阿文應否參與賭博？

參與的利
不參與的利

參與的弊

不參與的弊
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4 小組工作紙：「抉擇小工具」（二） 附件

買的利
不買的利

買的弊

不買的弊

在朋友的慫恿下，

阿宜應否購買波鞋？

我要夠 IN
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5 小錦囊：「抉擇小錦囊」 附件
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6 短片：「身不由己？」（第二節）附件

7 聲帶：「我要夠 IN」（第二節）附件

8 導師參考資料：「我要夠 IN」第二節內容附件

阿宜： 好啦！買就買啦！咁我哋幾時俾錢你呀？

旁白： 過咗一個星期，阿宜終於可以第一次著呢對波鞋去街喇。當佢行緊
街嘅時候，佢好開心，好有自信。一路行，一路睇吓有冇人羨慕佢
先。點知佢行咗好耐，佢發覺冇人望住佢喎，佢覺得好失望。於是
阿宜就諗⋯⋯

阿宜： 原來著住對咁潮嘅波鞋，同之前嗰對其實都冇乜分別啫， 啲人都唔
會望一眼。就算望，咁又代表啲咩呀？而且而家仲唔夠錢助養小朋
友，仲要媽咪幫我俾添。早知嗰日就咁講啦⋯⋯「唔⋯⋯算啦！我
都係留返啲錢助養小朋友。反正潮流呢樣嘢，今日興呢樣，聽日又
話興另外一樣。況且我啱啱買咗嗰對波鞋其實都係好型，好 IN 呀！
我都係唔買喇。你哋買咗之後著俾我睇啦！」 
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9 延伸活動：「人生抉擇停不了」 附件

＿＿＿ 的利
＿＿＿ 的利

＿＿＿ 的弊

＿＿＿ 的弊
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家
課

：

1.
 

平
日

我
作

重
大

決
定

前
會

考
慮

甚
麼

因
素

？

2.
 

平
日

我
作

重
大

決
定

時
有

沒
有

忽
略

哪
些

應
考

慮
的

因
素

？

3.
 

在
這

課
堂

中
所

學
到

的
內

容
能

否
幫

助
我

在
日

後
作

重
大

決
定

時
作

較
周

全
的

考
慮

？
怎

樣
幫

助
？


