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院長的話  THE MASTER’S MESSAGE

作為伍宜孫人（�������），願你能以書院生活的温暖體
驗，照亮身邊的人。本著書院「創新志業精神，承擔社
會責任」的使命，燃亮自己，並於社區裡綻放光芒。 
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書院概況 ABOUT WU YEE SUN COLLEGE

承蒙伍宜孫慈善基金的慷慨捐助，香港中文大學伍宜孫書院
於 ����年成立。書院以「博學篤行」為院訓，鼓勵同學在親
切融和與充滿活力的學習氛圍中，培養創新志業精神及社會
責任感。同時通過均衡的通識課程、校園生活，以及各項文
化和海外交流活動，力求拓寬同學的視野，鼓勵他們積極進
取，為貢獻社會和豐盛人生奠定穩固基礎。

伍宜孫書院是一間中型書院，可容納一千二百名學生，每年
取錄約三百名新生。書院宿舍提供三百零二間雙人房間，可
容納宿生六百零四人。新宿舍正在興建中，預計於����年落
成，屆時將再增加二百五十個宿位。
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院長陳德章教授 
Professor Anthony T.C. Chan
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伍宜孫書院坐落於士林一巷，位於校園的西部，眺望
吐露港怡人景色。書院設備完善，為學生提供理想的
學習、康樂及住宿設施。書院的「四年一宿」政策讓
所有學生皆有機會體驗住宿生活，宿舍匯聚不同國籍
及學科的學生，透過宿舍生活，促進文化交流，擴闊
社交圈子。而書院走讀生也可到面向遼闊海景的走讀
生舍堂休息，亦可參與及籌劃舍堂活動。

書院致力透過多元的非形式教育協助新生融入書院生
活。書院及各學生團體籌劃一系列別出心裁的環境保
育、運動鍛鍊及身心健康等主題活動，除了每年院慶
（包括大笪地、���人宴、環校跑等活動）、才藝節
「宜嘢依夜」，還有體育學會、創意實驗室小組、環保
小組、劇社等學生團體的精彩活動，不僅豐富了校園
生活，更鼓勵同學發展興趣，尋找夢想。

書院以綠色為標誌色，提倡綠色生活。為鼓勵同學
積極參與環保行動，書院設立「自選遊可持續發展活
動資助計劃」，支持學生投身各類可持續發展項目。
熱心推動綠色生活的同學組成環保小組，與書院緊
密合作，推廣天台有機種植，並定期舉辦自然環境清
潔、生態導賞、環保手作、植樹等活動，實踐可持
續生活方式。

書院生活中，每個人都可以「�����������������」，
在群體中學習共處，在追夢途中彼此扶持。告別昔日
熟悉的學習圈子，從獨自一人進入大學，到收獲同行
的夥伴，這些轉變往往始於初踏入宿舍的一刻：從與
室友、層友、莊員的相識，到一次宵夜、一場活動、
一次深夜傾談，點滴日常中逐漸累積成深厚的友誼，
並照亮彼此生活。            
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李俊熹 HAYDEN LEE
工商管理學士綜合課程
����������������������

好好享受大學時光。不要以為四年很長，
其實時間轉眼即逝，所以更要清楚自己想
要的是什麼。
Enjoy your university years to the fullest. 
Time flies faster than you think — four years 
may seem long, but they will be gone in the 
blink of an eye. That’s why it’s so important 
to know what truly matters to you. 

初入大學迎新營，第一件聽到的，便是「大學五件事」：讀書、
住宿、拍拖、上莊、做兼職。讀書、拍拖、做兼職榜上有名尚可
理解，但為何「住宿」和「上莊」也被視為大學生涯中必須一試，
甚至是最難忘的回憶？

就讀工商管理學士綜合課程的������在書院迎新營首次接觸宿
舍生活，認識了一班書院好友，並夥同他們一起上莊，組成宿生
會內閣，服務宿舍的同學。除了宿生會外，������更是書院體
育學會及才藝節「宜嘢依夜」的幹事會成員。眾多職責在身，
������卻指自己樂在其中，非常享受書院的宿舍生活和莊務，
即使周末也常常選擇留在書院，投入各項活動。究竟宿舍與上莊
生活有何魅力，讓������把書院當作第二個家？
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「莊」指的是學生團體、系會、學會或興趣小組，「上莊」則是指成為「莊」的幹事會
成員。談到書院眾多莊中哪一支最開心，������毫不猶豫地選擇宿生會。宿生會主要
協助書院管理宿舍，並定期舉辦活動聯繫宿生感情，照顧宿生福利。身為宿生會主席的
������，與一班莊員一起籌辦各式活動：晚上煮糖水、準備宵夜、舉辦花式乒乓球
活動、新年時派送湯圓和揮春，服務宿生。回憶起當初未當選時，每天花上十多小時與
莊員相處，一起撰寫年度計劃書、派早餐、製作甜品宣傳內閣⋯⋯������認為，主修科
的同學與莊員和在宿舍認識的朋友關係性質不同：主修科的同學大多是學術或職涯上的
夥伴，課堂上相談甚歡，下課後各自回家；而莊員和在宿舍結識的朋友，則是「生活上
的朋友」─朝夕相對，每天一同吃飯、讀書、玩樂，感情更緊密，成為大學生活中最親
近的家人。

������還主動分享一段宿生會宣傳期間的小趣事：原來每年宿生會都會邀請歷屆莊員或
畢業生回書院聚會，而候任莊員則須穿着中學校服赴會。其中一位畢業生已成中學老師，
巧合的是，他正是其中一位候任莊員的中學老師。離開中學校園，本以為再無交集，
怎料會在大學時穿着校服再相遇。乍見之下，有點尷尬，又有點忍俊不禁。������指，
相比濃厚的傳統舍堂文化，伍宜孫書院更注重莊員間的合作與友誼，下一屆莊員與上一
屆莊員之間相處融洽，正因如此，大家的關係一直十分融洽。

談到書院宿舍生活中最難忘的回憶，������思索片刻：「宿舍生活沒什麼特別深刻的大
事，最難忘的是日常生活的快樂點滴。」日常的快樂由無數平凡夜晚拼湊而成。他會和宿
生會的莊員在書院的各個角落商討活動細節，聊到夜深就一同下山，到火炭、大埔、大
圍食宵，再踩單車去大學站，從山腳徒步回到山腰的宿舍。不下山也可以留在書院，在
廚房煮飯，到仁澤書房讀書，累了便到如日坊的����������休息。書院平台「圓夢臺」
面向吐露港，天氣晴朗時，碧藍海面映着蔚藍天色，站在平台上可飽覽青綠的八仙嶺，
黃昏時可遠眺萬家燈火點亮馬鞍山。偶爾，������會在宿舍夜讀至天色微亮，下樓到圓
夢臺看日出，再迎着晨光，漫步至餐廳吃早餐。一片片平凡的生活碎片，慢慢編織成大
學生活中最美好的回憶。
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中大九間書院，每間書院都有自己的特色，許多人對伍
宜孫書院學生的印象是比較低調。對此，������回應：
「對比其他書院的學生，宜孫人確實是比較內斂，但也不
乏願意參加活動的人，只是因為害羞，未必會主動開
口。」������身為活動主辦人，並不強求每位學生都要
「好�����」：「有些人不喜歡社交或團體活動，或者想專
心讀書，這是個人選擇；但也有些心裏想參加，只是不
敢開口，或者不知道自己能否融入。」校園裏，外向活躍
的人總會成為焦點，慢熱害羞的人很容易被忽略。但無
論性格如何，������相信，每個人都應有機會擴闊自己
的社交圈子。

他指出，書院的優點正是給予學生自由：想投入社交
時，總有活動可以參加；想休息時，也有空間可以喘
息。由於學生人數較少，宣傳時更容易觸及那些內心渴
望連結，卻裹足不前的學生。這時，書院活動就能成為
他們踏出第一步的契機。如果喜歡，就繼續參與更多；
若不適應，也能隨時退回自己的步調，不必受群體壓力
所縛。

������很享受在書院與朋友相處的時光。對他而言，無
論是住宿舍、上莊、讀書，甚至是什麼也不做，都是
大學專屬、可以自由揮霍的青春時光。「離開大學後，要
再過這種隨心所欲的日子，大概要等到四、五十年後退
休才有可能了。」������補充道：「人人追求的目標不
同，有人追求踴躍參與，你也可以選擇自己喜歡的生活
步調。不必迎合別人的期待，選擇權在你自己手上。」

談到「大學五件事」，������笑言，自己並沒有刻意以
此為目標，卻在不知不覺間都經歷過了。不過，他希望
新生明白，「五件事」不代表完滿的大學生活。真正重要
的，是跟隨自己的節奏，選擇自己想做的事：你可以專
注學業，積極參與師友計劃，擴闊人脈，為未來職涯鋪
路；也可以多接觸新事物，發展個人興趣；亦可以放慢
步調，感受校園四季流轉的風景，享受與朋友相伴的日
子，擁抱當下每一個平凡卻珍貴的時刻。
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身心健康才能活出正向人生。為了推廣健康生活
以及運動的樂趣，書院定期舉辦多元化的體育活
動，例如划艇挑戰賽、乒乓挑戰盃、瑜伽班、健
身訓練班、環校跑等。書院中庭的如日坊結合三
大元素：身心健康、終身運動、綠色生活，透過
不同活動讓同學強健體魄，提升精神健康，加強
領導能力，將來為社會作出貢獻。如日坊內設有
海景健身室，讓同學邊鍛鍊，邊飽覽吐露港的優
美景色，舒展身心。書院亦非常重視同學的運動
天賦，除了全力支援十七支院隊參加各大賽事，
更設有資助計劃鼓勵同學參加公開運動比賽及體
育活動。

運動不只是鍛鍊身體，更是一種探索自我、突破
界限的歷程。書院一直支持同學「�������������
�������」，在運動中紓解壓力、建立自信、鍛煉
意志，並在一次次挑戰中發掘自己的無限潛能。

SHINE 
BEY  ND 
FITNESS 
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大學生活忙碌，要讀書、上莊、實習、社交，運動很多時不在大學生的日程內。身心俱疲的時候，為何仍要選
擇運動？就讀內外全科醫學士課程的����自小已對音樂和運動感興趣，中學時是泳隊和田徑隊成員，更曾任青
年交響樂團首席，跟着團隊到國外演奏。進入大學後，����順理成章加入管弦樂團，第二年加入伍宜孫書院和
中大的划艇隊，和隊伍一同奪冠，再從隊員身份晉升為下屆女子划艇隊的學生教練，成為隊內的中堅分子。看
似是天之驕子的履歷，但原來����在大學前從未接觸過划艇，一切的成就都是長時間的刻苦訓練換來的。

划艇訓練從陸上開始，先經歷兩個多月的體能和划艇機訓練，之後才是正式的下水演練。����憶述，開始訓練
時還是夏天，烈日當空，一行人在戶外運動場訓練，大汗淋漓，地上一滴滴全是滴落的汗水：「很辛苦！夏鼎基
運動場看台上掛着溫度計，大家看着那大大的『�¢��£ �』真的想放棄。」這種酷暑中的訓練每周要經歷兩次，過
程中，����生過放棄的念頭。有一次划艇訓練，十分鐘內要完成二千米，怎麼划都未到盡頭，����憶述：「很
想說自己肚痛或想嘔，停下來離開。」
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大學裏，有些人會很緊張成績，努力衝高 GPA。
但其實大學也是一個探索新事物的好機會，
就算不確定某些事情是否適合自己，或是擔心
自己什麼都不懂，都要把握機會發掘潛能，
不要把所有時間都花在成績上，也要體會生活，
平衡各種新體驗。
University life isn’t just about grades. Make 
the most of every opportunity to explore 
your talents, push your limits, and expand 
your network.

翟韡珊 SARA CHAK 
內外全科醫學士課程
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無數次想離開，但最後還是選擇留下，����說，是同伴驅使她繼續前進：「我看
到旁邊的人，同樣滿頭大汗，同樣疲憊，如果現在放棄，影響隊伍，我會很內
疚。」划艇不是個人運動，艇上人的動作、節奏、意志必須劃一，八個人缺一不
可。每次訓練都是建立默契的過程，一人退出，整個隊伍都無法出賽。����解
釋：「我們第一年新人時是用單槳，每人負責一邊，你沒出力，船會走偏，那麼
全艇都會知道你沒用力。」

一開始是出於內疚而拒絕放棄，後來是同伴的情誼和熱血吸引����：訓練前一起
去茶餐廳，訓練時間外一起去攀石、行山、划獨木舟、踩單車，到比賽時互相激
勵，同步同進，賽後一起抱頭痛哭，種種回憶都是比獎牌更珍貴的收穫。訓練的
確艱苦，比賽會有失誤，但隊內從不責怪彼此，更少有爭執。����說，自己很多
時划到一半已經筋疲力盡，後半段全憑意志力堅持，而多次鍛練累積的默契在此
時派上用場。大腦累到無力思考，但身體會下意識跟着隊伍的節奏活動，����笑
言：「我們全艇人閉上眼也能划。」專注當下每個動作，捕捉隊友一呼一吸的節
奏，眼中只剩前面隊友的身影，一切雜念隨濺起的水花退去。����分享：「當下
不為輸嬴，只為一班人的熱血而做。」
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從零經驗到落水比賽，從划艇新手到學生教練，�����自言划艇教會她很多事：「我從未試過像划艇這麼辛苦的事。當我拉
琴、讀書覺得累想放棄時，我會想，划艇我都堅持了，為何現在不堅持？」醫科生學業繁重， 還要兼顧樂團的活動，�����如
何確保身心健康？ �����說，音樂與運動正是她紓緩壓力的方式：「想到之後要去拉琴和划艇，就會快點讀完書。」另外，
�����認為自己善於轉換心態，面對不如意的事，就將「不好的事想成好的」，轉念看待壞事，從中找到正面意義，從每段
經歷汲取養分，繼續走更遠的路。

談及書院的支持，����指書院一向積極鼓勵學生參加身心健康的活動，划艇隊的訂衫費、租艇費、艇會會費都蒙書院資
助，乃至比賽時書院都一路同行，支持院隊的發展。����還申請了書院的「身心靈健康活動資助計劃」，完成攀登證書課
程、陶器製作班等。「我是知道有書院支持才會報名參加各種活動。如果當初不是進伍宜孫書院，我應該不會有太多機
會探索不同活動。」����寄語新生：「大學生活不只成績，探索更重要。有些活動你不懂也可以參加，要抓緊機會探索
才能，挑戰自我，拓寬社交圈子。」中學時的����從未想過自己會成為划艇隊的一份子，但正正是一次次艱苦訓練，一
場場熱血比賽，讓她學會全力以赴不留遺憾，學會共同進退的團體精神，學會主動發掘自己的無限潛能。運動不是為
了獎牌，而是為了挑戰自我，造就更強韌的自己。
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為鼓勵同學拓展全球視野，到異地探索世界，追尋夢想，書院籌辦一學期至一
學年的「交換生計劃」和「短期學習活動」，亦設有多種獎助學金讓同學於在學
期間最少獲得一次書院資助參與交流活動，或者親身策劃非本地學習體驗
活動，活動類型包括學術研討會、比賽、實地考察、實習、義工服務、文化團
及自我挑戰等。

「���������������	��	�」不只是離開香港那麼簡單。跨越地理界限，擁抱不
同文化與故事，在陌生的環境中認識世界，也重新認識自己。

交換計劃目的地  �������������������������	������� 

SHINE 
BEY  ND 
BORDERS 

澳洲 ���������� 加拿大 �������� 捷克 ��������	������� 丹麥 �������

芬蘭 ��������� 德國 ������� 意大利 ������� 中國內地���������������

荷蘭 ������������� 新加坡 �����	����� 英國��������¡������ 美國 �������������

1,900過去十三年已有約 位同學曾到外地體驗交流
��	��������
���	�������	�
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湯堅信 KIN TONG 
健康與體育運動科學
��������������������
���������������������������

對許多香港人而言，旅行並不陌生。有些人出國是為了打卡觀光，吃喝
玩樂，暫時逃離城市急促的生活節奏；對就讀健康與體育運動科學的
¡��而言，離開熟悉的環境，不只是為了放鬆，更是為了開拓眼界。¡��
自幼接觸羽毛球，中學時曾奪得學界羽毛球精英賽男雙冠軍。然而，
他的目光不止於本地球場。早在大學一年級時，他已參與書院的服務學
習計劃，到訪緬甸孤兒院擔任活動導師。副修新聞與傳播學的他，其
後又於四年級和六年級分別報名書院的交換生計劃前往澳洲與美國，期
間不僅深造攝影技術，更積極探索運動賽事管理與體育教育等相關職
涯方向，拓展國際視野，為職涯鋪路。

�������������
�������������������������¡����������������������������������
���������������������������������������� ����� ����� ���	� ��� ��	��	�������
���	��¡���	�������	��������������������������������� ������� ����������
���������������������������������������	������	����������������������������
���� ������� ������ �������� ��� ���� �������� ������ ��� ������� ���� ����������
���
������������� 	�������� �������� ����
������ ��� ��� ��	������� ���
���������������������������������������	������������������������������
�����������������������	����������	�������	�����������������	���������������
��� �	����� �
������������� ����	�������� �������������� �������� ���
���
����������������������������������
����

如果你有想做的事，就放在心裏。即使此刻
仍未知道如何實現，只要有機會，就要勇敢
去試，走着走着，路就行得通了。機會不知
何時來臨，所以要隨時準備好，至少要知道
自己想走的方向。

If there’s something you want to try, hold 
onto that dream. Even if you don’t yet know 
how to make it happen, seize the moment 
when you get the chance, be brave and go 
for it. Step by step, the path will open.
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在澳洲蒙納許大學（����������
������）交流期間，¡��選修了專業攝影課程，首次
接觸到香港少見的菲林沖曬、街頭攝影與攝影藝術創作。¡�� 一年後再透過書院申
請前往美國麻省大學阿默斯特分校（���
������������������������������）交流。
他最難忘的經歷，是參與當地冰球球隊的實習機會。校園鄰近籃球發源地春田市，
運動文化濃厚，校內開設多門與體育行業相關的課程。¡��修讀了體育行銷課程，
在校方安排下，前往美國冰球聯盟球隊「春田雷鳥」（�	����������������������）實
習，深入了解球隊的市場推廣與銷售策略，甚至運用人工智能工具拓展潛在客群。

不過即使有科技輔助，球隊經理向¡��分享：真正能打動人心，留住客源的，往往
是觀眾在觀賽當下所感受到的「人情味」。要在一個地方建立起強大的運動文化，除
了歷史背景、資源投入與配套設施，比賽本身如何透過創新方式吸引觀眾，以及球
員、工作人員與觀眾之間的互動同樣關鍵。¡��身處一個運動文化濃厚、與香港氛
圍截然不同的環境，讓他不禁思考：在美國所見所學，能否為香港的體育發展帶來
啟發？他希望日後能將這些經驗轉化為實踐，探索本地體育發展的更多可能。

¡��首次赴澳洲當交換生時，特意為自己開設��������頻道紀錄生活。頻道簡介寫
着：「用運動探索世界」。旅行不只於觀光，¡��希望以運動為橋樑接觸世界，認識
志同道合的朋友，拜訪來自不同國家的傑出運動員，聆聽他們的故事，也反思自
身，在他人的分享中汲取成長的養分。¡��曾在香港羽毛球賽中結識資深獨立羽毛
球攝影記者梁家樂先生，對方邀請¡��一同前往馬來西亞、新加坡和印尼。在書院
「寰宇學習獎勵計劃」資助下，¡��走出香港賽場，踏入世界羽聯世界巡迴賽的新聞
發布室，親身體驗國際賽事背後的媒體工作。
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從賽場上的運動員，到賽事後台的媒體區，¡���沒有
放下運動員身份，反而以多年的羽毛球經驗協助自己
捕捉那些稍縱即逝的精彩瞬間。¡��分享，他留意到三
站比賽的媒體區文化各有不同：新加坡的媒體室氣氛安
靜，大家專注處理工作；馬來西亞的氣氛較為熱絡，記
者之間樂於互相支援，有需要時甚至會借用彼此的相片
用作媒體發布；而印尼的比賽級別較高，媒體區規模最
大，人員進出頻繁，整體工作節奏更為繁忙。¡��視這次
經歷為一次難能可貴的學習機會，因為並非所有級別的賽
事都設有媒體室。能與一眾世界級體育攝影記者共事，深
入了解各站的工作文化與流程，實屬難得。能從旁觀察專
業攝影師的拍攝技巧，到訓練場親身觀摩頂尖運動員備
戰，每分每秒都是嶄新的體驗與學習機會。

一嘗世界級大賽攝影師工作的滋味後，¡��趁着在美國當交換
生的機會，展開他構思已久的「傑出運動員訪問之旅」。有賴
¡��在羽毛球賽事中認識的美國運動員協助聯繫，他獲邀來到
洛杉磯參與當地一支青年羽毛球隊的陪練，該隊的教練正是 
����年悉尼奧運羽毛球金牌得主。他亦成功聯絡到�������，她
是首位打入美國全國大學體育協會（����）最高級別女子籃球
聯賽的香港球員。在������帶領下，¡��走進校園的訓練設施，
近距離了解高水平大專運動員的日常訓練，觀察她們如何在競技
與學習之間取得平衡，應對身心壓力的挑戰。以上種種訪問經
歷，¡��都一一剪輯成影片，上載至他的�������頻道。他表示，
建立頻道的初衷是希望透過 
���記錄旅程點滴，見證自己成長與
學會獨立的過程。隨着機緣之下接觸到多位世界級運動員，¡��萌
生了成為「運動旅遊記者」的想法，拍攝來自不同地區的運動員的故
事。無論是新奇或辛酸，他都希望如實呈現每段經歷。即使日後未
必以攝影為職業，而是投身教育界，他也希望與學生分享這些影片，
讓他們了解國際體壇的多元面貌，從大師訪談中學習如何提升個人技
術與視野。

¡��以羽毛球為起點，一步步走進世界各地的球場、課堂與運動員的故
事中，以運動認識世界各地的人。¡��坦言，這一切其實並非刻意規劃
而成。一切的關鍵，只在於順勢而為。畢業在即，他正籌備參與海外實
習計劃，前往外地學校擔任義務體育老師，冀望再拓闊自己在體育領域
的世界視野。¡��寄語新生：「如果你有想做的事，就放在心裏。即使此
刻仍未知道如何實現，只要有機會，就要勇敢去試，走着走着，路就行得
通了。」學習的場域從不限於教室，背靠書院，勇於走出香港，追尋夢想，
走出自己獨一無二的路。
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創意是革新的起點。書院鼓勵同學於在學期間孕育創新意念，積極提供資源助同學
實現所想。書院標誌性的創意實驗室（����）空間設計靈活，配備先進工具器材，同
學可以在此暢想並實現各種天馬行空的想法，更可以在 ����就藝術及文化、設計思
維、創業與管理、科學及科技、社會政治創新五大領域邀請豐富經驗的教授擔任顧
問，為計劃提供意見。另外，書院提供不同階梯的資助計劃，支持同學實踐創意，
鼓勵同學以個人或小組名義籌辦活動，甚至將想法發展成初創企業。

多元化體驗式學習是書院的一大特色，書院通識教育課程以書院精神為基礎，除課
堂學習外，還包括論壇、工作坊、服務學習等，讓同學從活動中學習，培養創新志
業精神及社會責任感。

書院期望每位同學能夠「������������������	�」，勇敢跳出舒適圈，在陌生的領域中摸索方
向，從每次獨特的經驗中汲取養分，運用創意找出屬於自己的道路。

SHINE BEY  ND 
COMFORT 

書院通識課程架構（適用於二零二四年或以後入學之學生）��
�������������������������������������¦�		���������������������������������§

課程 ������

所有學生 ������������

粵語母語學生������������	���������������

非粵語母語學生����������������	���������������

���������¨�書院聚會 ©書院論壇
���������������©������������

© 所有年級����������

���������¨�創新社會責任及持續發展
������
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梁臻瑤 JOANNE  LEUNG
工商管理學士及法律博士雙學位課程
���������������������������¥�����������

中學教育講求循規蹈矩，評估個人能力往往依賴一場場的測驗考試與一套套的標準答案。升上大
學後，世界彷彿豁然開朗：上課時間可以自由安排，論文沒有標準答案，要否專心學業，參加學
會，還是投入發展個人興趣，全由學生自行抉擇。選擇多了，但對初入校園的新生而言，難免感
到眼花繚亂。就讀工商管理學士及法律博士雙學位課程的 ¥�����剛入學時，一度以為大學只需專
注讀書，突然面對林林總總的資源與機會，也曾感到無所適從。直到九月開學，¥�����在書院通
識課中接觸到創意思維，並在書院老師的鼓勵下抱着一試無妨的心態嘗試申請書院資助計劃，怎
料一舉成功，從此開啟 ¥�����的社創之路。

書院通識教育課程着重創新志業、社會責任和持續發展，一年級學生於課上學習聯合國十七個可
持續發展目標與創意思維技巧，共同探討推動社會可持續發展的方法。¥�����與組員對「良好
健康與福祉」特別感興趣，決定以改善中學生的身心健康為目標，設計相關活動。她最初
構想結合運動、音樂與師友計劃三者：中學生可透過應用程式或網站約伴運動、分享
紓壓音樂，並與大學生配對交流，以協助中學生面對學業與生活上的困難和挑戰。
為了解計劃是否可行，¥�����先設計問卷訪問中學生，構思應用程式的名稱、標誌
與介面設計，再於課堂上向導師介紹方案。導師見她構思周全，便鼓勵她參與「愛
陽光計劃」，申請書院資助，將計劃化為行動。申請過程出乎意料地順利，¥������
的計劃 「�	����	����」很快獲得評審讚許，成功獲批資助，於 ª月先行舉辦一次
中學生運動日。

�����������������������������������������������������������������������
�������
�	��������������������������������������������	��������������������������
�����������������������������
�����������¥���������������������	����������
�������������������������������	�������������������������������������������������
����������������	��������	�������������������
���������	������������������
�����	���������	������������������	�������	��	��������	�����������

���	��������������������������������������������������������������������
��
�������������������������
���	����������¦����§�����������������������
��
���	�������
������������������������	��������	������������� �������������
����������������¥��������������������
���	�����	�������������������������
���� 	�������� ���������� ����������� ��� ���������� ������� ���������� ������
������	����	��������������	������������������������	�������������		�
������������	������	������������
��������������������������������������������
���
������������������������������������������¥�����������������������������
����
�����	����������	�������������������������������������		������������������
	����������������	���������������������������������	�����������������������
�����������������������		���������������������������������������������������
��������������������������������������

大學提供了安全的環境，讓我們盡情
探索各種可能。儘管去試，實現夢想。
University offers a safe space for us to 
explore all possibilities freely. Give it a 
try, and make your dream come true.
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資金有了，但真正的挑戰才剛剛開始。¥�����坦言，自己中學時主修理科，專注發展音樂興趣，加
上中學提供的資源有限，從未有過籌辦活動的經驗，但她是�	����	����團隊的領導人，所有決策均
由她拍板，唯有「一路做一路學」。預約健身房，佈置場地，招募學生，準備膳食，物色專業健身教
練，制定急救應對計劃，¥�����事事親力親為，書院的體育老師亦在旁指導。到一切準備就緒，十
位初中學生連同家長來到中大，在 ¥�����和隊友的帶領下參觀校園，進行熱身遊戲，體驗健身訓
練。活動結束後，有家長主動向 ¥�����道謝，說子女第一次踏足大學校園，便為環境深深吸引，更
立下升讀大學的決心。¥�����回憶：「雖然人數比預期少，但之後整理相片時，看到一張張開心的臉
孔，心裏還是覺得很滿足。」

¥�����曾以�	����	����計劃書申請中大的社創資助計劃，無奈高手如雲，經驗尚淺的�	����	����
團隊未能通過甄選。然而，這次失敗的經歷卻為她帶來意想不到的轉機。當日她們與其他申請者一同
向評審介紹計劃書。開始一刻，¥�����便意識到自己的項目難以匹敵於其他成熟的團隊，但她不甘
心就此放棄。到了拉票環節，她傾盡全力爭取支持，表現出人意表，在場的人工智能教學輔助工具
「巫筆」創辦人被她的表現打動，隨即邀請 ¥�����加入團隊，成為市場策劃的核心成員，負責推銷至
學校和補習社。本身不諳��領域的她加入團隊後要快速熟讀項目內容與運作原理，了解顧客需要，
訓練臨場應變力，最終協助團隊將產品推廣至七十多間學校和補習社，更代表團隊成功申請伍宜孫書
院「創出我天地」和「帝盛青年創業家獎學金」資助。
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¥�����在書院內外均累積了不少申請資助的經驗，有成功，也有失敗，但她認為每一次試錯都是成長的機會。她分
享：「大學和書院很多的資源和機會不要求經驗，只要自己願意付出努力和時間成本，便可以實現所想。」對比中學時
的自己，如今的 ¥�����更能言善道，更願意主動學習，也更開放去接觸不同領域的人事物。這些改變不是來自課
堂，而是源於她在課外參與社創計劃的經歷。她認為，申請資助的過程中不單能了解自己不足之處，亦能從其他申
請人身上學習：「原來大學有很多優秀的人，有很多有趣的想法和初創公司。」自己未必及得上其他人，但每次提案
過程中可以觀察別人的思路、團隊組成、管理方式和匯報技巧，學以致用，在下一次的申請中再接再厲。雖然
�	����	����因未能實現財政可持續性而暫停後續計劃，¥�����並未因此卻步，而是延續對社會創新的熱誠，推動
更多具影響力的活動。¥�����正申請大學資助，將自己的音樂專長融合音樂教育，在校內為非本地生舉辦音樂表
演和工作坊，讓音樂融入中大的日常生活。

回顧大學生涯，¥�����的經歷與成長環環相扣：從通識課接觸創意思維、第一次嘗試申請資助，到成為初創企
業的核心成員，每一次成功或失敗的申請經歷逐步引領她走向前所未見的世界。對她而言，創意不一定是驚為
天人的點子。觀察社會需要，針對問題改善現有做法，或將外地的經驗引入在地實踐，為社會帶來正面影響，
也屬創意的一種。創意需要不怕失敗的勇氣，創意思維會在不斷嘗試中慢慢塑形，每次失敗都是成長的養分。
勇於探索，主動挑戰未曾涉足的領域，正是大學與書院生活最可貴的部分。
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伍宜孫書院以「彰顯創新志業，承擔社會責
任」為己任，致力培育學生的社會承擔精神，
積極提供本地與海外的服務學習機會，讓同
學走進社區，親身服務弱勢群體。服務對象
包括長者、少數族裔及中學生等，學生可藉
此了解不同群體的需要，發揮創意，規劃及
實踐服務計劃，回應社會關注。此外，為普
及服務學習體驗，大學將服務學習元素列為
畢業要求之一，書院通識課程結合書院理念
與實踐機會，讓學生參與服務學習，從中培
養溝通、策劃、組織及解難能力。

書院相信，每位同學都可以「�������������
�����」，主動關心身邊事物，以行動回應社
會，從中反思自身與社會的關係，以及期望
自己成為怎樣的人。

SHINE 
BEY  ND 
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很多能力和想法，其實你自己也沒意識到
自己擁有。所以，不要留在舒適圈，要勇於
擁抱機會，參加活動、認識新朋友、善用
大學的資源，書院資助和獎助學金可以讓
你有更豐富的大學生活。
You may not even realize the strengths and 
ideas you already have until you step out of 
your comfort zone. Be brave — embrace new 
opportunities, join activities, meet new people, 
and make the most of the resources available 
at university. College funding and scholarships 
can definitely enrich your university life.

劉月莹 MOON LAU
計量金融學
«���������
���������

千禧年前後，大學迎新營曾提倡「大學生應關心社會」，
大學生身為社會的未來棟樑，應積極貢獻社會。但隨着
風潮退去，這番言論漸漸沒入功利導向的主流視野之
外。為何大學生就應承擔社會責任？大學是為未來鋪路
的階段，讀書、實習、比賽、交友、海外交流、發展興
趣，投資自己不好嗎？計量金融學的����也曾抱有類
似想法，直到文憑試備考期間的一次經歷徹底改變了她
的想法。
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文憑試前的����與許多中學生一樣，認為「學習至上」，認為花時間參與社會服務毫無意義，反
正往後不會當社工，倒不如把精力集中在課業上。但在備考期間，為了尋找更理想的溫習環境，她
經常借用社福機構的設施，並參與社工舉辦的身心放鬆活動，紓緩壓力，這才慢慢理解社會服務的
意義。升上大學後，����主動參與書院的服務學習計劃，擔任義務導師，教導少數族裔兒童中
文。服務對象年齡不一，中文程度也參差不齊，加上����他們過往甚少接觸少數族裔學生，實屬
一大挑戰。即使事前已了解學生的宗教背景與母語，準備好教材，真正踏入課室的第一課，仍是意
外連連。

由於事前已得知學生的中文程度參差，但甫踏入課室，義師團隊便發現實際情況與預期大有出入。
以往的輔導班着重訓練聽講能力，導致學生無法辨認中文字。又因學生年紀尚小，難以長時間集中
精神，經常中途放下工作紙，到其他小組玩。面對混亂的課堂秩序，����難免感到手足無措。雖
然服務初期狀況百出，團隊每節課後都會召開檢討會議，反思改進空間。����與組員費盡心思，
只為激發學生的學習興趣。一次課堂上，����要求學生選出自己喜愛的運動，並唸出相應的中文
字。一名學生因不認識該字而遲疑，旁邊的同學打岔：「『籃球。』」該學生當場被激起好勝心，從此
在課堂上表現得更為專注投入，自此團隊學會善用朋輩壓力來激發學習動機。

����和組員均非教育主修出身，面對課堂上的種種挑戰，只能見步行步，不斷透過課後檢討調整
教學安排與應變策略。來到最後一節課，她所負責的小組學生向她送上手機殼貼紙，以表謝意。
����笑言：「收到手機殼貼紙，我真的很感動，開始想：『之後不會再見，怎麼辦？』這份不捨，
反而鼓勵我繼續參與更多社會服務項目，幫助更多人。」課堂上，學生或許調皮好動，或許寡言少
語，有時令義師感到挫敗，誤以為他們無心學習。但其實兒童心思細膩，只要感受到你真誠的付
出，自然會回以善意。人與人之間的連結未必能以言語衡量，卻能在不經意的細節中留下深刻印
記。即使日後未必再有聯繫的機會，短暫的相處時光已留下一段珍貴的回憶。

��
��

���
���

�
�
���

��
�
�

��



�����
����������������������������������������������������������������
���
�������������	��������������	�������������	�� �����������������
���������������
���������	��������������������������������������
����	�����������������	���������������������	��������������������������
�������������������	���������������������������	������	�����������
������������������������������������� �������	��������
��������
�	������	������������������������������������������������������������
����������	������������������������������������������������������
��������������������������������	������������������������������������
������������������������������������������������������������������������
�����	����������������������������������������������������������
��������������������������	��	��������
�������	�����������������

����������������¡���������������������������������������������
�������������������������������������������������������������������������
������������
������������������������
���������	������	��	���������
���������������������������������������		�������������
��������
����������������������������������������������	�����		��������������
����������������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������	�������	���

�����������������������	�����������������������������������������
���������	�������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������	 �
�����	����	�����������������������������������������������������
�����������	��
����������������	������������������������������������
����������������������������
��������
����������� �������������
�����
�����������
���������������������������������������� ���������������
���������	���

�������������������������������������������������������������	�
��	�������� ������	���������������������	�����������	���	���
��	���	������������������		�����������	��	�
�������	�������

義師團隊中不乏一年級學生，�����指出，書院的服務學習計劃是
義工服務的理想起點：服務期不長，同時能結識來自不同學系和年
級的同學，大家互相提點，協作完成項目，從中提升溝通、策劃和
組織能力。這次服務學習的經驗亦啟發她構思書院通識課的專題討
論。書院通識課要求學生針對社會或特定群體的需要構思有所裨益
的項目，����與朋友決定以視障人士為主題。事緣����一次過
馬路時看到視障人士拿着白杖在走，正猶豫要否協助之際，綠燈
亮起，那位視障人士已自行走過馬路。她這才意識到，社會大眾
對如何與視障人士互動普遍缺乏認識。於是����和組員拜訪盲
人輔導會，了解視障人士的生活點滴與需求，亦親身體驗「黑暗
中對話賽馬會對話體驗館」的模擬場景。����有感而發：「視障
人士日常生活已充滿挑戰，與其思考改革政策、社區建築與儀
器，不如想想自己日常可以做些甚麼。」訪談中，她發現不少視
障人士在商場常因玻璃門光滑、缺乏標示而誤撞受傷。於是團
隊決定從校園做起，在書院的玻璃門貼上醒目的提示貼紙，標
示位置之餘，也附上簡單指引，提醒公眾如遇視障人士，應如
何提供合適協助。

正如����的座右銘所言：「勿以善小而不為」，微小的舉動也
能帶來深遠影響。相比歷屆專題討論項目，����的計劃在人
力、時間、資金與技術上的要求不算高，卻切中日常生活為
大眾忽略的細節，最終憑藉其創意與行動力奪得「傑出專題
研習報告獎」。專題討論既回應了社會需要，也反映了���� 
的成長歷程與書院的教育理念。����分享：「可能你不是太
外向，或者不清楚參與社會服務的樂趣，覺得做義工很無
謂，相信我，其實只要參加一次，你一定可以有所收穫。」
收穫可以是學到新技能、建立與社會的連繫、啟迪人生，或
者只是一段簡單但充實的回憶。

從一年級到四年級，����漸漸釐清自己的方向，找到了帶
來內心喜悅的泉源，亦學懂如何滋養熱誠，保留性格中真誠
善美的一面。即使畢業後，踏入節奏急促、現實壓力重重
的職場生活，每當對生命意義感到迷惘時，至少記得那一
套讓自己得以靠岸、重新充電的方法。
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正式註冊為香港中文大學學生後，新生將會收到由入學及學生資助處發
出的書院志願表。如有意加入伍宜孫書院，請於志願表上列明選擇。由
於申請人數眾多，書院將優先考慮把伍宜孫書院列為較高志願的學生。

非聯招（����¥����）學生無需面試。書院將於五月至八月期間邀請學生
提交一段自我介紹短片。

聯招（¥����）學生則會在入學後遞交書院選擇。選擇伍宜孫書院為第一
志願的學生將獲面試邀請，請新生填妥網上表格選擇面試時段，書院將
於截止日後以電郵/電話確認面試時間。

大學將於¢月下旬公佈最終書院編配結果。
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書院制是中大特色，每間書院均有各自的文化和特色，到底如何選擇適合自己的書院？不妨來聽聽�������的經驗分享：
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當初我參考了網上討論，以及在大學迎新日收集
書院資訊，再根據自己的喜好為各間書院評分。
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書院生活其實佔了大學生活的一大半，選書院之前
最好先做足資料搜集。不過網上資料未必百分百可信，
建議你趁大學迎新日，親自問問不同書院的師兄師姐，

了解他們的書院生活。
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如何加入伍宜孫書院 ? �������¥�����������������������

中大書院生活 �������������������¡

地理位置？
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院隊和學會？
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書院通識課程主題
符合個人興趣？
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書通要求？
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書院氣氛？特色？
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書院規模？
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書院餐廳質素如何？�
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面試要求？
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宿舍舒適度？
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宿位？
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交流/海外學習機會多？
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學生資助多？競爭大嗎？
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考慮因素
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翟韡珊同學（內外全科醫學士課程）

柯慧昕小姐（����公共衞生）

林懷明同學（內外全科醫學士課程）

劉月莹同學（計量金融學）

李俊熹同學（工商管理學士綜合課程）

梁臻瑤同學（工商管理學士及法律博士雙學位課程）

呂卓翹同學（翻譯）

���������������同學（工商管理學士綜合課程）

湯堅信同學（健康與體育運動科學）
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吳以琳博士 梁樹風博士
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張嘉柏小姐（����翻譯）
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覃梓敬同學（新聞與傳播學）
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香港中文大學伍宜孫書院

���������

https://www.facebook.com/WuYeeSunCollege/?locale=zh_HK
https://www.instagram.com/wuyeesuncollege/
www.youtube.com/@WuYeeSunCollege



