
從你的生活出發的對話
這位教練叫 JP2。你可以打字或使用語音。JP2 會透過提問，幫
助你從不同角度看待情況。對話以 Jan Petrus Hagberg 的 SGL

為基礎，運用互動、群體成長與領導的模型。

你可以為一場困難的對話做準備，探索自己喜歡做什麼，或探究
自己為什麼常在與他人相處時扮演某個角色。你可以自行決定如
何運用這些體會。

你可以探索的方向

個人提供產品十五個對話主題中的八個。你可以使用這些主題的
盤點、相關練習影片，以及 SGL 手冊的精選內容。你可以在地圖
中追蹤自己的進展。

用你的方式使用 SGL

如果你偏好觀看與聆聽，就看影片並與 JP2 對話。如果你更喜歡
閱讀，可以在 SGL 手冊中找到 Jan 撰寫的文字。你可以在應用程
式中填寫練習的答案，或寫給 JP2。你可以隨時切換方式，JP2

會幫你有系統地整理。

你可以嘗試的第一步
告訴 JP2，你不確定接下來該如何選擇。探索自己擅長什麼、對
什麼感興趣，以及自己正努力達到哪些期望。接著選擇一個小行
動，幫助自己更清楚該如何選擇。

屬於你自己的對話
其他使用者看不到你與 JP2 的對話。個人適合你自行探索。如果
你想使用全部十五個主題，並在團隊中分享心得，請選擇團隊。

SGL COACH · 個人

給想更了解自己與他人的你
什麼對你來說重要？什麼帶給你能量？什麼讓你難以做出選擇？SGL Coach 個人讓你擁有專屬的 AI 教
練，幫助你探索這類問題，並找到能在日常生活中嘗試的具體做法。

你可能還年輕，正面臨學業、工作與人際關係的選擇。你也可能已有一些人生閱歷，想了解自己的反應，或尋
找新的方向。你不需要任何先備知識。就從你現在關心的事開始。

SGL Coach

溝通與互動。了解自己如何表達、扮演什麼角色，以及如何回
應他人。

選擇與動機。探索自己如何做決策、什麼驅動著你，以及你想
優先處理什麼。

勝任感與生活平衡。看看挑戰與技能之間的關係，以及什麼讓
你感到負擔、什麼讓你更有餘力。

個人成長。找出你想培養的習慣，並嘗試用不同的方式回應眼
前的情況。

對話

打字或用語音與 JP2 對話。也可以把練習帶進
對話中。

地圖

查看你在八個主題中的進度。鎖頭圖示標示團
隊額外提供的內容。

練習

依照自己的步調觀看影片並回答問題。

每月 €6.99 或每年 €69.90。前往 sglcoach.app 免費試用。
JP2 是 AI，可能會出錯。SGL Coach 是學習與反思的工具。本服務並非治療，也不是醫療照護。

適用於 iPhone Android Windows Mac

SGL Coach AS 公司登記編號：938 473 684 company@sglcoach.app

sglcoach.com
LinkedIn YouTube Facebook 掃描以開啟應用程式
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