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10月1日的家屬日營主題是「卓越攜手同樂大本營」，
地點就在薄扶林水塘道75號的賽馬會傷健營。

當天天氣晴朗，我們一百多人（包括會員、職員、家屬
和義工）熱情洋溢，分別在會所和營地集合。在多位組
長、六位職員和約二十位義工的帶領下，活動於上午
9:30準時在禮堂展開。

活動一開始先由Michelle和Nikita主持遊戲「卓越知心
批」、「收買專家」及「關關難過關關過」。緊接著是由
我和Isis主持的主題游戲「共融之橋」。我感受到共融的
真諦--不只是身體上的並肩，更是心靈上的連結，每個
人都在游戲上負責不同的角色；有的做設計、有的起
橋、有的起柱，大家分工合作，彼此扶持，共同克服困
難。大家都覺得遊戲新穎有趣，氣氛熱烈，團隊合作感
滿滿，玩得非常投入與開心。

隨後，家恩和潔瑩分享了各自的心聲，內容真摯，感人
又引發共鳴，讓我們體會到家屬的付出及堅持。接着，
我們向家屬致送精美禮物，並拍下一張張充滿笑容的大
合照，將所有溫暖都定格在鏡頭内。中午12:30，大家
飢腸轆轆地排隊前往飯堂，享用了豐盛又美味的午餐。

午飯後，營地自選活動開始，項目包括氣槍射擊、射
箭、香草包製作、營地追蹤、身心鬆弛靜觀和手工製作
等。

營地自選活動後，我們在禮堂舉行了活動回顧、感言、
總結及填寫問卷。活動結束後，大家紛紛表示這些節目
讓他們樂而忘返，甚至有家屬說明年一定要再報名參
加！日營於下午4點圓滿結束，大家帶著美好回憶盡興
而歸。

對我而言，全日的行程雖然緊湊，但卻不失輕鬆和愉快
的氣氛。身為組長之一，我對於能夠照顧新舊組員及家
屬感到很滿足及自豪，希望日後也繼續有這機會。這次
經歷讓我反思：真正的「卓越」不在於完美無缺的安
排，而在於我們如何携手同行，在彼此支持中找到快樂
與力量。

— Rennie

卓越攜手同樂大本營



我於10月25日（星期六）參加了心靈午餐活動，主題是「愛生活，愛自己」。活動鼓勵我們擁
抱生命，學習自愛，並學習感受和體驗生活中的快樂。首先，要達到幸福生活的平衡，我們

在日常生活中，要在自我照顧、工作、娛樂和社交等方面取得協調與分配。

活得快樂的關鍵在於主動追求自己喜愛且有意義的事情。而我最喜歡聽歌，因為音樂能使人

心曠神怡。另外，我也樂於參與教會的事奉工作，雖然是義務性質，但卻使我的生活更加豐

盛。

正向心理學的核心價值是發掘個人的長處、優點與潛能，透過培養正面情緒和思維，幫助我

們面對人生挑戰，尋求滿足感，達致更愉快、更有意義的生活。它幫助個人及於社會中發掘

機會並發揮優勢，提升生活品質，邁向幸福且充實的人生。

當日有3個活動，第一個活動是「你擁有甚麼？」，讓我深受感動。活動中我們一起反思自己
擁有的東西，提醒我們要對現況滿足，不要把一切當成理所當然，要多欣賞和感謝生活。我

感恩自己擁有一個完整的家庭——爸爸、媽媽和弟弟，大家關係亦很好，這令我倍感珍惜。

另一項活動是發掘自己的「小確幸」。「小確幸」指的是微小但確切的幸福，用來描述生活中

微小、不期而遇的喜悅或滿足感。對我而言，昨天能在悠閒的午後享受一杯咖啡就是一件值

得感恩的事。能夠獨自一人慢慢品味咖啡，正是一種放鬆心情與享受生活的一個過程。

在「優點發掘」活動中，我們一起於工作紙上寫上自己和其他會員的優點，學習欣賞自己、

欣賞別人。我認為自己在生活上的強項是「格價專家」— 喜歡走訪不同的超級市場，比較價
格後再作出精明的購買決定。在工作方面，我的強項是文書能力較佳，並具備良好的Canva
設計技巧，希望日後能多些創作，得以在這方面繼續提升。在個人層面上，我較為細心和有

耐性，特別是在工作上，會專注完成每一項任務，減少出錯。至於在興趣與餘暇方面，我喜

歡打羽毛球，尤其是喜歡與會所的會員一起運動，不僅有益身心，也能結交朋友。

Raingo

心靈午餐-愛生活愛自己



香草包攤位 

還記得之前在會所的日營，參加了營地的香草

包製作。一比較下，我們為怡和舉辦的手工攤

位，就出色很多了！

多謝Tracy和會員的悉心準備，我們今年攤位

制作的香草包，十分悅目。我們準備了很多種

類的乾香草，還有很多手工精緻的香囊袋子，

吸引了不少參加者前來製作，場面熱鬧非常。

無論是主打令人放鬆的香薰包，還是幫助防蟲

的驅蚊包，參加者都十分喜歡。而我亦十分享

受當中的過程，看到一個個參加者挑選著他們

喜愛的香草和香囊袋，有些參加者還會先聞一

下各款香草的味道，感到十分療癒。

Ceci



團結逐夢

經過一個多月的積極備戰，我們終於在10月12日

參加了「齊步上怡廈」活動！這是我首次參加。

從9月1日起至10月6日，我們每逢星期一及星期

四下午都會前往佐治五世紀念公園進行跑步訓

練，每次約三十分鐘。我們對待訓練十分認真，

不僅會在公園平地跑步，還利用了公園及戴麟趾

康復中心的樓梯模擬比賽環境，並經常進行計時

以提升速度和耐力。這段訓練時光，大家齊心協

力，互相鼓勵 ; 不僅提升了體力和耐力，更培養

了深厚的團隊精神。

10月12日比賽當天，我們積極進行熱身，準備好

將練習的成果展現出來。比賽過程中，大家全力

以赴，奮力攀登怡和大廈的樓梯，展現了卓越之

友的團結與毅力。比賽結束後，大家在場外滿懷

期待地等待頒獎，可惜最後和獎座無緣。雖然拿

不到獎項，但大家對成績亦感滿意。最重要的是

我們不僅挑戰了自我，還收穫了珍貴的回憶與團

隊默契。

展望未來，我希望加倍努力訓練，在下一屆「齊

步上怡廈」比賽中奪得獎項，為卓越之友贏得榮

耀！感謝每位隊員的堅持與付出，讓我們繼續攜

手向前跑，迎接更多挑戰，創造更輝煌的成績！

家樂 Billy



十月十八日 ,  我參加了「就業午餐  -  平衡工作與生活 +生日會」，主講的是職
員S H A R O N。當日首先有迷宮「找出我明天」作為熱身，我們互相分享及了
解自己理想的工作與生活平衡方式。有會員選擇沒有工作壓力的輕鬆生活；

有的選擇從事兼職，希望有更多餘暇時間；有的則選擇一份穩定的全職工

作，以保障收入。S H A R O N告訴我們，為了達到這些目標，都要善用以下的
生活模式：

在處理工作壓力方面，我們可以先了解公司的文化和人際關係，或用M E M O
紙記下重要事項及編排優先次序。當有問題或工作量太多時，我們也學到了

如何有技巧地與上司溝通。工作期間也可安排休息時間，讓腦筋放鬆一會

兒。

生活除了工作外還有其他生活範疇。放工後我們不要一直思考工作上的事

情，需要學懂切換狀態，回歸現實，例如培養興趣、約朋友外出，否則會令

自己身心俱疲，失去動力，甚至感到與外界脫節，影響心理狀態。

最後我們一起填了「我的生活時間表」，以圓形圖分析自己花在六個範疇的時

間，並對比理想與現實。我覺得這個圖表對平衡自己的工作與生活非常有幫

助 !  六個範疇包括：

當天還舉行了 1 0月份生日會，恰巧我是其中一個壽星。
能和這麼多的會員一起慶祝，我過得特別開心。我們

一起分享了一個的美味的芒果忌廉蛋糕，並一起拍照

留念。這個星期六早上真的過得很愜意！

L AW R E N C E

1.學習新技能 2.與同事相處和睦 3.學習新興趣

4.花時間在家人和朋友上 5.恆常運動 6.聽音樂

7.養寵物/栽種植物 8.多休息和睡眠 9.享受美食/購物

1.工作/學習 2.日常生活活動：
自理

3.工具性生活活動：
煮飯，做家務

4.餘暇活動 5.社交活動 6.休息/睡眠

就業午餐 - 平衡工作與生活+生日會



轉眼間，兩年已經過去。2 / 1 0 / 2 0 2 5是我在卓越之友工作
的最後一天。很感恩能在這段時間與大家肩並肩工作，也

很感謝各位會員的祝福與關心。我相信在未來的會所活動

中，我們還會再次相見。

在卓越之友工作是一段特別、有趣且多元的經歷。從我初

到會所之際，你們便向我介紹了會所的運作模式，教我如

何處理各類會務。隨著時間的推移，我們共同籌辦活動，

你們始終是我最好的拍檔。大家不僅互相提供意見和支

持，還願意分享你們生命中的起起跌跌，讓我有幸陪伴並

見證你們的成長與變化。看到各位會員充分發揮所長，為

會所做出貢獻，一步步成為更好的自己，讓我從你們身上

學到了很多。

在會所的日子裡，我參與了大大小小的活動。其中最難忘

的是與 E N Z O和C E C I一起前往美國參加會所培訓，這讓我
對會所模式有了更深入的認識，也留下了許多美好的回

憶。此外，籌備僱主招待會的過程也讓我印象深刻，能夠

與大家共同設計宣傳物資、邀請和聯絡僱主、創作油畫表

達復元故事、計劃流程及練習司儀稿等。雖然過程不易，

但正是因為大家的共同努力，才讓這一切得以順利完成。

你們更讓我看到了無限的可能性。其他的週年慶典、日營

以及精神健康宣傳活動，也都是珍貴的回憶，未能一一道

來。

祝福大家繼續發光發亮，期待未來再次與大家見面！

N I K I TA

Sharon入職心聲

Nikita調職心聲

我很高興能再次回來會所和大家一起肩並

肩工作。  見到熟悉的面孔時令我十分懷
念 ,  同時亦很期待和新認識的會員和職員
一起工作 ,  共同建立更多寶貴的回憶 !  現
在我會於環保小賣部工作 ,  相隔兩年沒有
回來 ,  我有很多會所運作的程序已忘記了 ,
煩請各位多多指教 ,  彼此學習 !

S H A R O N



飛鏢
我曾經玩過幾次飛鏢，感覺挺好玩。所以當聽到會所邀請到香港飛

鏢總會的教練來教授飛鏢班，覺得機會實屬難得，便立即報名參

加！

第一堂課，尚未開始便已經有很多會員在早早等候，可見大家都興

趣盎然！教練帶我們熱身後，便教導了我們飛鏢的構造、鏢靶的高

度和距離、計分方法、與投擲飛鏢的動作。初時大部分會員投擲飛

鏢都未能中靶，但經練習後漸漸能夠投中。每當有會員成功中靶

時，四周都會響起歡呼與稱讚聲，互相打氣，氣氛十分良好！

接下來兩堂課，教練都十分注重我們投擲飛鏢的動作，強調要放

鬆。教練會用不同的練習形式，讓我們去領略和掌握動作。而且，

她會觀察和指出每一位會員的問題。多得她指出我有提肘時會不自

覺收緊的問題，我才發現到自己有這個習慣，後來每次擲鏢都會提

醒自己。

在這個飛鏢班裡，我見證到大家的進步，也覺得課堂很充實好玩。

謝謝會所籌辦了飛鏢班，希望飛鏢運動可以更加推廣開去！

芷文



跳舞班
我好開心可以參加會所的跳舞班，

喺度認識咗新嘅音樂同舞步，亦都

可以見返我好掛住嘅安怡姨姨。跳

舞對我嚟講真係一種享受，唔單止

令人放鬆開心，仲可以出一身汗，

係非常健康嘅運動。

導師安怡姨姨好細心照顧我，見到

我跳舞時遇到困難，會喺休息時間

特登抽時間陪我練多一次，令我進

步咗好多。多謝會所嘅細心安排，

今次可以喺設有鏡同扶把嘅舞蹈室

上課，真係一個難得嘅體驗。呢個

地方令我哋學起舞嚟更得心應手，

又充滿樂趣。

再次感謝會所同導師俾我呢個機

會，令我重新感受到跳舞嘅快樂同

動力。

YUN ICE
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我於10月25日（星期六）參加了心靈午餐活動，主題是「愛生活，愛自己」。活動鼓勵我們擁
抱生命，學習自愛，並學習感受和體驗生活中的快樂。首先，要達到幸福生活的平衡，我們

在日常生活中，要在自我照顧、工作、娛樂和社交等方面取得協調與分配。

活得快樂的關鍵在於主動追求自己喜愛且有意義的事情。而我最喜歡聽歌，因為音樂能使人

心曠神怡。另外，我也樂於參與教會的事奉工作，雖然是義務性質，但卻使我的生活更加豐

盛。

正向心理學的核心價值是發掘個人的長處、優點與潛能，透過培養正面情緒和思維，幫助我

們面對人生挑戰，尋求滿足感，達致更愉快、更有意義的生活。它幫助個人及於社會中發掘

機會並發揮優勢，提升生活品質，邁向幸福且充實的人生。

當日有3個活動，第一個活動是「你擁有甚麼？」，讓我深受感動。活動中我們一起反思自己
擁有的東西，提醒我們要對現況滿足，不要把一切當成理所當然，要多欣賞和感謝生活。我

感恩自己擁有一個完整的家庭——爸爸、媽媽和弟弟，大家關係亦很好，這令我倍感珍惜。

另一項活動是發掘自己的「小確幸」。「小確幸」指的是微小但確切的幸福，用來描述生活中

微小、不期而遇的喜悅或滿足感。對我而言，昨天能在悠閒的午後享受一杯咖啡就是一件值

得感恩的事。能夠獨自一人慢慢品味咖啡，正是一種放鬆心情與享受生活的一個過程。

在「優點發掘」活動中，我們一起於工作紙上寫上自己和其他會員的優點，學習欣賞自己、

欣賞別人。我認為自己在生活上的強項是「格價專家」— 喜歡走訪不同的超級市場，比較價
格後再作出精明的購買決定。在工作方面，我的強項是文書能力較佳，並具備良好的Canva
設計技巧，希望日後能多些創作，得以在這方面繼續提升。在個人層面上，我較為細心和有

耐性，特別是在工作上，會專注完成每一項任務，減少出錯。至於在興趣與餘暇方面，我喜

歡打羽毛球，尤其是喜歡與會所的會員一起運動，不僅有益身心，也能結交朋友。

Raingo

心靈午餐-愛生活愛自己
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