抉擇決定命運 Choice Makes Life Different

前言
在成長的過程中，總不免要作出各式各樣的抉擇，而每個抉擇又會影響我們將來要走的路。幸好條條大路通羅馬，只要我們虛心向長輩、師友請教，常自我反思，並適時調校方向，檢討策略，便能步上康莊大道，活出璀璨的人生。
同學們在日常生活中，會遇到不同的挑戰，也許來自學業、家庭、感情或朋輩等。面對同一處境，每個人的感受都不一樣，處理的方式更不盡相同。不同的處理方法，會導致不同的結果，對日後的生活亦造成不一樣的影響。當面對困難時，有人選擇勇敢面對、有人會退縮逃避、甚或不知所措。然而，不同的事物和處境會否對個人構成壓力，要視乎當事人以甚麼角度看待和處理所面對的問題。
本教案旨在透過課堂活動及討論，從而提升同學的抗逆能力。在教師的引領下，
同學們會就個人、朋友、學業及家庭等範疇，與其他同學一起討論他們所面對的困難和挑戰。藉著討論和分享，讓學生明白對事物抱持不同的信念，將會影響我們的判斷及處理方法，我們應從多角度思考問題，並作出理性及正確的抉擇。
理論背景
本教案參考「論理情緒治療」(Rational-Emotive Therapy 簡稱 REBT） (Elbert Ellis 1993) 的ABC理論，藉著給予學生選擇，改變學生的思想，幫助他們改變行為。
ABC理論用以解釋為何人有情緒困擾，當中ABC有以下的意思：
A: 所遇的事件 (activating events)；
B: 對於事件的想法/觀念 (beliefs)；
C: 想法後的行為、反應或情緒 (the cognitive, emotional or behavioural consequences of our beliefs)。
人有情緒困擾主要的原因不是來自A與C，而是當A發生後，人產生錯誤或非理性B的想法，導致C的情緒與行為反應；人不是被所遇的事情所困擾，而是被對這個事情的想法所困擾著。
既然明白看法可以影響我們的感覺和行動，我們便應先了解同學們的想法/觀念，才可改變他們的行為。所以我們透過不同情境或問題，讓同學選擇，從而了解他們的想法/觀念，再引領他們採納正面的想法，最終產生正面的行為。
