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在人生短短數十年間，無論是剛出社會謀事、或是退休再出發，我們
總會有迷惘、混亂、矛盾、不知前路如何的時刻。
 
有些人會尋求知己的意見；有些卻會回到信仰、尋求指引；有些又會
選擇藉運動、獨處、甚或是大眠一番，以為就此會找到出路。
 
事實是自己問題仍自己受，皆因你缺乏了一位具經驗、又不給你批評
和壓力的啟導員。因對方的耐心聆聽，不給予你任何具體意見，而卻
是邊給你支持和體諒、邊讓你在專業啟發下，助你找回自己的感受、
意欲、方向， 並掃去障礙你的污霧，讓你看清前路。然後加上對你
肯定的祝福，讓你有自信地敢於向前踏出下一步。慢慢走出自己的迷
惘和安舒區，從而重新上路、勇敢地隨心而行！
 
佩服美娥 (Amy這位資深啟導員) 的堅持和承擔，藉著她這本e-book、
及眾多受導過來人的真摯分享，讓大家體會到Coaching啟導的果效。
 
希望藉著這本e-book「知己知彼 - 尋找自己的適切人生」，讓你抓著
Coaching啟導的真締，開創人生的另一頁！ 
 
 

       馬錦華
    香港社會企業總會執行委員
    香港理工大學活齡學院前委員
    長者安居協會(平安鐘)創會總幹事
    馬錦華專業管理顧問公司總顧問
    註冊社工、認可風險規劃院士
    2020年10月2日



有人形容coach係一面鏡，又話係指南針。究竟 coaching 係一層一層
咁剝洋蔥，定係打開「出奇蛋」，寶藏往內尋?

簡單而言，coaching「啟導」是一個對話的過程，讓coaching
clients「參與者/當事人」更加認識自己、增強自信、發掘更多可能
性。
 
作為一名「專業啟導師」，我的當事人令我明白我是「雞毛掃」，
coaching是「掃塵」。我們一起掃走/轉化情緒、 發現性格盲點、 面
對/處理執著等， 讓「當事人」尋回自我、 發掘可能性、並認清發展
方向。

除一對一啟導外、我一直致力通過啟導式「身心調適工作坊」及講座
等，推動coaching「啟導」普及化、生活化。我會和數位 coaching
clients 「當事人」在書中現身說法，讓大家學習一招半式。
 
同時非常感謝各行業有心人的分享及推介，希望大家可從中感受「掃
塵」的力量，並可透過書中提及的練習，培養為自己、為別人掃塵的
習慣。
 
在這充滿不確定性的世界裏，我們需要更多的專業啟導師為大家深入
洗滌心靈。亦需要大眾認識coaching「掃塵」，並應用於日常生活中，
令大家提升自我意識，和別人溝通更暢順，而且仲可以知己知彼，尋
找自己的適切人生！
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前言

楊美娥 AMY YEUNG
雞毛掃行動創辦人
2020年8月28日All Rights Reserved  版權所有
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Coaching是什麼?



培訓 (技能)

心理輔導 (治療、過去)

啟導 (現在、將來)

coaching
教練學/啟導

coach coaching
client教練/啟導師
當事人
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常用字眼

當有困擾時，哪一種專業支援更合適？

Image Credit: Pixabay



簡單而言，COACHING 「啟導」

是一個對話的過程，讓參與者/當事人

更加認識自己、增強自信、發掘更多可能性
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COACHING 是有很多定義，亦可應用於不同的範疇

COACHING 是需要當事人和專業啟導師合作，建立夥伴關係

COACHING 是自我發現的過程

Image Credit: Pixabay
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COACHING CLIENT CHERRY 的現身說法:  全文刊登於下一頁

自我發現的重要性

非賣品

因為是「自我發現」，所以 COACHING CLIENT 當事人

在完成啟導計劃逾一年後，仍然對當初的得著記憶猶新！
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在認識AMY之前，我一直認為啟導 (COACHING) 是那些受重大情緒困擾的人士
才需要的，和一般的你和我都沾不上邊。然而，當我開始和AMY接觸，了解她
的啟導理念和方法以後，我才知道啟導並非遙不可及、只作治療性質。在每個人
的生命當中，總會有一、兩個特別時刻，可能是某個夜闌人靜的晚上、又可能是
剛睡醒的某個清晨，人會突然想想自己一直走來的路，是否自己想要的，未來的
自己又該何去何從。很多人害怕深思以後，會對現實生活感到絕望，所以選擇停
止思考，任由現實繼續主導自己。瞥眼看我們生活得很好，但當那個特別時刻來
臨時，我們知道，其實我們並不滿足、並不快樂。

對我來說，參與AMY的啟導計劃正好為我打開一個缺口，讓我透過和自己對
話，好好正視自己和了解自己。就像從前我很在意同儕之間的比較，看見身邊的
人都升職加薪，總覺得我也該往相同的方向前進，選擇自己不太喜歡的職業，為
的就是看起來風光的仕途和令人稱羡的回報。

在啟導過程中，AMY從沒嘗試告訴我什麼是該做、還是不該做的，反而透過深
入的傾談和簡單的工作坊，鼓勵並慢慢引導我去問自己的內心，發掘真正的人生
目標和渴望。

在短短數節的會談當中，我逐漸發現自己的人生想要甚麼、希望做一個怎樣的
人，也知道該怎樣做才會令自己快樂。當然工作成就和旁人讚同是重要的，但並
非我真正想追尋的。當這種比較再次發生，漸漸的我發現我再不覺得是壓力，而
且對很多事情的想法也不同了。

完成啟導計劃距今已逾一年，我仍然對當初的得著記憶猶新。現每當現實的聲音
逐漸增大，慢慢令我懷疑自己時，內心就有一把聲音提醒我，時刻要謹記自己是
誰、生命當中最重要的是甚麼，那麼就不會偏離幸福的道路。我很慶幸當時的自
己有參加啟導計劃，給予機會讓我重新認識自己、檢視生活。的確，啟導計劃無
法改變你的現實環境，但確確切切讓你在每件生活小事上，依從自己的內心，找
到正確的前進方向。
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啟導者的現身說法

作者: CHERRY

邀請了我的 COACHEE CHERRY 現身說法，從她的角度介紹什麼是COACHING。

非賣品
Image Credit: Pixabay



楊美娥 AMY YEUNG
雞毛掃行動創辦人All Rights Reserved  版權所有

非賣品

點解要coaching? 
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因為任何人都會
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點解要 COACHING …

「當局者迷」
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點解要 COACHING …

有COACHING CLIENT當事人認為運動和畫畫，這會令自己放鬆、開心

些，生活好像會好過點。但久而久之，好像都是缺少了什麼？因為內心

的疑問都未解決。

冥想能把心靜下來，透過觀察自己，更了解

內在的自己。

但冥想是需要練習的，有時當情緒爆發時

候，根本不能把心靜下來，內心有幾百把聲

音，不知道那把聲音才是自己。

6All Rights Reserved  版權所有 #insideoutaction  #雞毛掃行動
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COACHING CLIENT PHOEBE 的現身說法:  全文刊登於下一頁
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這大半年，我總覺得人生很迷惘，想尋找內心一直有的疑問、想尋找
自己。我試過跟朋友討論，他們的答案大多都是：「不要想太多！生
活就是這樣，接受現實。」久而久之你真的覺得對生活就是這樣，好
好的認命吧！但內心卻一直想著這個問題，發覺愈是逃避，身邊總有
一些事發生令你再一次要你面對這個疑問！我開始討厭人生，因為不
明白為什麼會那麼倒霉？怨天尤人，憤怒，哀傷，所有你想到的負面
情緒都會一次過爆發出來！

在我最失意的時候，幸好有我的興趣支撐著：運動（跑步、健身、瑜
珈……）和畫畫，這兩種活動會令自己放鬆、開心些，生活好像會好
過點。但久而久之，好像都是缺少了什麼？因為內心的疑問都未解
決。

這次，有位朋友介紹了冥想。冥想對我來說是把心靜下來，透過觀察
自己，更了解內在的自己。冥想確實令自己心態有所不同，看自己、
這個世界的角度都不一樣！但我要告訴你們……冥想是需要練習的，
有時當我情緒爆發時候，根本不能把心靜下來，內心有幾百把聲音，
不知道那把聲音才是自己。

幸好，這次遇到了做 COACHING －「啟導」的AMY。在 COACHING
過程中，我會形容自己是一隻「出奇蛋」。為什麼？因為「出奇蛋」
的外表都被包裝紙裹著，就像社會的標準、期望，緊緊的包著自己！
包裝紙上有些缺口，缺口就是自己積慮已久的不開心、憂慮，失望等
等的負面情緒……而 COACHING 過程，就正是打開一隻「出奇
蛋」，有3個程序。
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點解要 COACHING

作者: PHOEBE

邀請了我的 COACHEE PHOEBE 現身說法，從她的角度介紹點解要COACHING。
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點解要 COACHING
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透過COACHING裏的一些練習，一步步的指引，首先認清包裝而
成的並不是真正的自己！撕掉了包裝紙。
然後下一步，打破蛋的外層－這是自己定下的框架，限制，再剝
開它，
找到期待已久的「玩具」－這就是寶藏，一個埋藏在心底的寶
藏！恭喜你！因為你已尋回最真實的自己，亦是最喜歡的自己！

1.

2.

3.

COACHING 的過程，著已撕掉的包裝紙、已打破的蛋殼，內心百感交
集！但這些令我發現到自己一直忽略了的事情、一些忘記了的東西，
從新認識自己！

好好以開放的心去享受這個過程，全然投入，找回自己的寶藏，以一
個全新的自己去繼續人生的旅程。

有時我認為我們並不需要別人給予的意見，因為我相信每個人心目中
都一早有答案，但外在的聲音太大，自己內在的聲音就像被包裝紙緊
緊地包著自己。我嘗試過很多方法去幫自己尋找答案，但效果不太理
想。透過COACHING，拆開包裝紙，從新認識自己，打好地基，令自
己更加紮實，然後透過我喜歡做的事（運動、畫畫、冥想）再強化自
己！

作者: PHOEBE

邀請了我的 COACHEE PHOEBE 現身說法，從她的角度介紹點解要COACHING。

非賣品 Image Credit: Pixabay



有人形容 coaching 係打開「出奇蛋」，寶藏往內尋
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在 COACHING 過程中，有COACHING CLIENT當事人形容自己
是一隻「出奇蛋」，因為「出奇蛋」的外表都被包裝，紙裹
著，就像社會的標準、期望，緊緊的包著自己！包裝紙上有些
缺口，缺口就是自己積慮已久的不開心、憂慮，失望等等的負
面情緒……

非賣品
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有人形容 coaching 係一層一層咁剝洋蔥

有 COACHING CLIENT 當事人形容在 COACHING 過程中，
當中一些的疚結， 好像一層層的洋蔥般被慢慢剝開。

非賣品

COACHING CLIENT SL 的現身說法:  全文刊登於下一頁
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當全部人都消失於這個世界， 世界只剩下你自己， 人生的意義是否頓時全空了
嗎？

沒有夢想的咸魚 
不知不覺已是三十二歲的成年人了， 青春不再， 每天都為著勞碌的工作打拼，
年復年， 日復日， 當年大學畢業後， 那顆雄赳赳、 氣昂昂的氣勢， 削弱成
「沒有夢想的咸魚」。 究竟人活著， 為的是什麼？ 打工？ 酒池肉林？ 還是
供一輩子也供不斷的新樓？ 正所謂「 三十而立， 四十而不惑， 五十而知天
命」， 那麼， 三十有二的我， 是合適的時候為人生職涯上重新規劃。

根據「吸引力的法則」， 同類型的人， 相同氣場力量的人， 自自然然被吸引
過來， 聚在一起。 同樣為思考人生而煩惱的朋友， 介紹我認識了一位人生導
師 AMY， 她個子不高， 但內心靈魂卻很魁梧 ; 眼睛小小， 卻觀察入微 ; 聲
音柔弱， 但每個字卻觸動人心。 她言行舉止優雅， 舉手投足間， 流露古代文
人雅士的氣魄， 若她生於古代， 必定是品德高尚， 文德之士。

為期四星期的課程霎時開始了， 第一堂的指導， 我帶著緊張及期待的心情去迎
接。 緊張是因為第一次去接受這形式的教導去規劃自己人生， 期待是因為我相
信這次課程， 會為我人生展開新的一頁。

令我反省覺察自己的感覺
第一堂裏， 把自己過去的人生完全表露無遺給 AMY去了解和認識， 當中一些
的疚結， 好像一層層的洋蔥般被 AMY 慢慢剝開。 透過 X-RAY 般的眼睛，
把我內在的心結逐一逐一被 AMY 警醒， 字字鏗鏘打動著內心。經過了兩個小
時， 我好像在擂台上比泰臣一拳又一拳，重拳打進至深至入的內心， 令我反省
覺察自己的感覺， 就這樣完成了我的第一堂。

1 1All Rights Reserved  版權所有 #insideoutaction  #雞毛掃行動

重新出發
作者: SL

邀請了我的 COACHEE SL 現身說法，從他的角度介紹「抹塵」過程中的感受和得著。

非賣品 Image Credit: Pixabay



重新出發

來到第二堂，探索了我遺忘已久的興趣， 認識了內心深處的自己。 完成了這
份功課後， 認識了另一面的自己， 好像回到過去找尋著懷著初心童年的我，
找回最真一面的自己， 這時才發現自己自小就喜歡烹飪， 而且富有烹飪天
份， 我相信我會花更多時間去發掘自己更多方面和才能， 想不到第二堂的得
著， 是加深認識了自己。

為我帶來無窮的力量
第三堂是印象最深刻的， 透過 AMY 的啟導， 帶我超越時空， 回到未來，
她讓我感受一下， 如果所有目標完成後， 想像一下當時的憧憬， 感受當下
的感覺， 讓這美好的憧憬去做推動力， 這種成功完成目標的滿足感， 為我
帶來無窮的力量， 令我更有決心完成目標。

來到第四堂， 這堂功課是為目標定下更具體的 ACTION PLAN， 將目標一步
步訂下來， 令虛無縹緲的想法， 逐一具體寫下完成的方法。 這功課是極為
重要， 彷如成功的階梯， 藉著 ACTION PLAN 具體內容慢慢實行， 一小步
變成一大步， 實行目標。

感恩我擁有的一切和知遇之恩
是次課程， 很想藉此機會感謝 AMY。 這為期四星期的課程， 對我來說，
很不容易完成。 一個多月期間， 我經歷了很多， 有生有死， 有滿足幸福，
又失落寂寞， 這課程好像命中註定讓我遇上， 很感恩我擁有的一切和知遇之
恩。

感謝你，AMY
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作者: SL

邀請了我的 COACHEE SL 現身說法，從他的角度介紹「抹塵」過程中的感受和得著，

目的是為推廣啟導文化 (COACHING CULTURE) ，讓有需要的人士多一個選擇。

非賣品 Image Credit: Pixabay
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究竟coach係一面鏡，定係指南針?

非賣品

Coach既是一面鏡，讓人在繁複的背景中找回及看清自己真實

的內心；亦可是指南針，引領人找回生活的重點及前進方向

Image Credit: Pixabay



楊美娥 AMY YEUNG
雞毛掃行動創辦人All Rights Reserved  版權所有

非賣品

Coaching 是「掃塵」
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作為一名PROFESSIONAL COACH，我是雞毛掃，
COACHING是「掃塵」

對於掃塵，每個人均有不同的得著，有些人將掃塵應用於事業上，發展
自己之餘亦提升企業管理，有些人則將掃塵作為工具，用以處理壓力。
以下為兩個真實分享：

非賣品

我和 COACHING CLIENT「當事人」一起掃走/轉化情緒、發現性格
盲點、面對/處理執著等，讓「當事人」尋回自我、發掘可能性、並
認清發展方向。 

COACHING CLIENT KEITH CHAN 的現身說法:  全文刊登於下一頁
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「掃塵」對創業者的意義

作者: KEITH CHAN

邀請了我的 COACHEE KEITH CHAN 現身說法，從他的角度介紹「掃塵」對創業者的意義。

非賣品

記得在理工大學的一個社會創新研討會上遇到 AMY，草草交換了咭片說了

HI & BYE就離開了。在咭片上，看見她是一位 CAREER COACH，於是膽

粗粗致電她問詳情。當時，我是一位創業了五年的室內設計師，但是生意

只是中規中矩，不是太差但也看不見很明確的方向，更不能談上賺錢。當

時我聯絡 AMY 的心態就只是如何令生意變好，賺多一點金錢，畢竟金錢

對於創業者來說是安全感的一種。

打開自己心結，找回初衷

經過幾個環節，透過一些遊戲、書寫、交談，甚至畫畫的練習，我開始洞

悉自己在生意上和人生中的死結。這些死結如果不能夠被解開，就永遠變

成人生和職業上的絆腳石。過程中，我開始承認自己的不足，而且對有些

人和事的心結，我也開始承認自己對他們有做錯的地方。認識和承認過

後，突然變得十分輕鬆，也開始不介意別人怎樣看自己。由最初想改善生

意，到最後打開自己心理上的結，也讓我知道原來做生意最終的目的除了

賺錢外，更重要是令自己心靈上得到滿足。AMY稱之為「掃塵」，對我來

說，就是無時無刻提醒自己做每件事的初衷，如果初衷沒有變，就算道路

有時候崎嶇，有時候出現很多分叉路，又有時候有些人和事令你開始懷

疑，但我們亦能堅守初衷，不輕言放棄，即使再晚，亦能到達終點。

Image Credit: Pixabay



幫其他人逐點逐點「掃塵」

自己做了「掃塵」後，我開始發現這些人生技巧也適用於管理自己的公

司。我的設計公司不大，只有四位年輕的員工。年輕人大家也做過，我也

記得自己年輕時的迷惘、自大。有時看到員工的表現，也想起自己的成長

過程。甚至希望在工作上幫助他們逐點逐點「掃塵」，認清自己的人生目

標。可能他們掃塵過後，甚至發現設計行業不是自己的初衷，但至少，作

為上司也在他們的人生中幫了一把。

記得有位年輕設計師，他的本質很好，是個有禮貌有教養的男孩，但是工

作上就是怎麼都不到位。於是我們開始談天說地，希望引導他想清楚自己

人生目標，是否因為讀了設計，就太順理成章做設計師呢？是否喜愛設計

就可以做設計師呢？有一天，他戰戰兢兢地打電話給我，當時已經是深

夜，他說：「我想同你傾吓計。」作為上司，這是多麼的感動，因為員工

和你談論心事，代表他對你的尊敬和信任。他對我說，經過幾個月與我的

交談，尋找到自己的人生目標其實是陶瓷工藝而不是室內設計，他勇敢地

辭職，開始他的陶瓷工藝創作。後來我們甚至一起探討室內設計和陶瓷工

藝的合作可能性。辭職後，我們新舊同事常常見面，也開始一起創作由陶

瓷工藝的家具設計。雖然他已經不是我的員工，但是師徒的關係是從來沒

有變化的，甚至是昇華到另外一個層次，變成一起創作的合作夥伴。

「掃塵」對我的意義

「掃塵」行動對我來說，除了是自身的發展外，更是我在管理公司團隊的

一個很重要的環節。裏裏外外也「掃塵」，令自己和公司都得以持續地發

展。
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「掃塵」對創業者的意義

作者: KEITH CHAN

邀請了我的 COACHEE KEITH CHAN 現身說法，從他的角度介紹「掃塵」對創業者的意義。

非賣品 Image Credit: Pixabay
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CRISIS COACHING 緊急掃塵 

正如 COACHING CLIENT「當事人」所說，更難處理的是一些負面影響
心靈健康、自尊、或人際關係的潛在危機。 這時候非常需要「緊急掃
塵」， 以免情緒一觸即發， 嚴重影響精神健康及人際關係。

非賣品

COACHING CLIENT CRYSTAL 的現身說法:  全文刊登於下一頁

Image Credit: Pixabay



處理個人的危機，首要的難處未必在於如何處理。與一般人對於危機的理解

有點不一樣，當我們面對可能對於個人心理健康有所威脅的危機時，我們並

不是時常能夠意會到我們已經身處其中。這正是兩年前我偶遇 AMY 時的狀

態。回想那天我們的對話，我想最初 AMY 和我都沒有想到那次碰面會成為

了一次重要的 CRISIS COACHING。

兩年前，我準備開拓一個事業的新旅程。我一方面為報讀心儀的教育課程的

報名結果而擔憂，另一方面，我在新領域的崗位上，與上司的相處和溝通亦

面對很大的困難。我時常感到這位上司不理解我所面對的挑戰，以及故意忽

略我嘗試向他提出的憂慮。每一次當我們開會的時候，我總是感到焦慮和因

他的評語和態度而氣餒。 

我的COACHING體驗

AMY 是個用心和專注的教練。她擅長於從我言談間的字詞聽出我自己未有

注意的訊息。例如，當我分享到當我與上司見面時，我像是不斷撞向一座高

山。AMY 隨著問我：「上司是唯一一座山嗎？有可能還有其他山的存在

嗎？我們不如嘗試把注意力放到你身上，而不是那一座在你眼中好像怎樣都

不會改變的山？」 

她啟發了我嘗試改變我看現況的角度。與其只是不斷把所有心思集中於上司

的行為，我開始用一個更廣闊的角度來探索我自己內在的狀態。之後，我便

慢慢能夠更開放地探索自己內心對於未來的擔憂、我對自己作為一個新人加

上了很嚴格的期望，以及我因為不自信而所渴求的外在肯定。談到最後，雖

然山頭還是存在的，但是我的角色不一樣了。我就是個會不停跨越山頭的探

險者。我也領悟到爬山是需要足夠時間的，容許自己一步一步跨過種種高高

低低。
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AMY 送了我一盞「紅綠燈」

作者: CRYSTAL

邀請了我的 COACHEE CRYSTAL現身說法，從她的角度介紹 CRISIS COACHING。

非賣品 Image Credit: Pixabay



我的得著

AMY 除了給了我支持之外，她亦為我介紹了很有實用價值的工具，以面對

日後類似的情況。我們都知道生活總不會一帆風順，但我們也不是常常有

足夠的能量處理大大小小的問題。當我們面對壓力時，尤其容易把問題的

嚴重性放大。這便構成了一個負面的漩渦了，只會每況越下。

AMY 送了我一盞「紅綠燈」

AMY 送了我一盞「紅綠燈」。直到現在，我還在使用這盞燈，來提醒自己

要有意識地「選擇」怎樣對不同的事情作反應。

我逐漸地發現很多事情都屬於黃燈類別的。對於這些亮黃燈的事情，我會

有負面的感覺，以前會傾向立刻作出反應；現在我會發現它們雖然不如

意，但也對我的生命沒有太大的重要性。這個「停一停，先看交通燈」的

習慣幫助我接受自己的即時感覺，亦能同時更有效地掌握之後的行為反

應。

我所面對的危機雖然沒有為我的工作或生命構成明顯威脅，但很多時候，

更難處理的正是這些會負面影響心靈健康、自尊、或人際關係的潛在危

機。這次的經驗讓我學會不要讓危機爆發了才理會的重要。

這樣，危機便有機會成為一次成長的機會。
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AMY 送了我一盞「紅綠燈」

作者: CRYSTAL

邀請了我的 COACHEE CRYSTAL現身說法，從她的角度介紹 CRISIS COACHING。

非賣品 Image Credit: Pixabay
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非賣品

認清了處境後，怎樣有效

地解決這問題/面對這狀

況？

CRISIS COACHING 緊急掃塵自我評估

當有嚴重問題發生時，或於緊急

狀況下，問自己：

這對我有何真正的及

直接的影響？

例如安全、工作、健康、

家人、財富等

有什麼是我可以控制

的？有什麼是我不可以

控制的？

Image Credit: Pixabay
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COACHING 「掃塵」的效用

尋回最真實的自己
亦是最喜歡的自己！
COACHING CLIENT: PHOEBE

我逐漸發現自己的人生想要甚麼、
希望做一個怎樣的人，也知道該怎
樣做才會令自己快樂。
COACHING CLIENT: CHERRY

卸下束縛， 擺脫纏累
讓自己更自由及快樂!
COACHING CLIENT: RITA WONG

非賣品 Image Credit: Pixabay
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非賣品

正如 COACHING CLIENT「當事人」提到COACHING的持續效用:
最近工作又出問題，想起三年前AMY的COACHING令我認識照顧情
緒健康的重要，故很快察覺瀕臨「爆煲」，主動向朋友傾訴，而非
像上次般「死頂」壓抑感受。

COACHING CLIENT FRANCES 的現身說法:  全文刊登於下一頁

COACHING 「掃塵」的持續效用

Image Credit: Pixabay



參加AMY的掃塵行動已經是三年前了，那次經驗讓我突破自己的盲點
並成長不少，正面影響延續至今。
 
那時我在工作上遇到困境，很想離職，卻又質疑一走了之是軟弱和逃
避。走與不走之間，我卡住了，動彈不得；剛巧朋友自尋短見，雙重打
擊之下，累積已久的壓力和負面情緒全面爆發。
 
經過四次COACHING SESSIONS ，我擺脫心魔，帶著信心繼續工作。
AMY 不會告訴我應怎樣做，而是透過提問促使我思考，自行做決定。
在這個過程中，我發現原來一直對自己很苛刻，每當表現未如理想便自
我責難，對同事的負面批評又十分敏感；卻從未想過可以轉換心境，以
開放的態度執行新任務，視所謂的「失敗」為學習機會及邁向成功的必
經之路，欣賞自己努力付出。
 
COACHING的理念，是相信接受COACHING的人最了解自身處境，有足
夠能力為自己的問題尋找答案，而 COACH的角色，就是不帶批判地聆
聽其心聲，協助他發掘出路。我和所有人都有無限潛能，但難免有盲
點，加上遇到挑戰時內心很多雜音，一時之間亂了陣腳。好的 COACH
可以幫我們整理混亂思緒，重新出發。
 
最近工作又出問題，想起AMY的COACHING令我認識照顧情緒健康的重
要，故很快察覺瀕臨「爆煲」，主動向朋友傾訴，而非像上次般「死
頂」壓抑感受。此外，體會過COACHING的好處，今次亦請了一位
COACH 引領我認清目標。我下定決心離開任職多年的機構，探索新的
可能性。雖然當下經濟環境惡劣，但我充滿自信。
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非賣品

COACHING 「掃塵」的持續效用

作者: Frances

邀請了我的 COACHEE FRANCES 現身說法，從她的角度介紹COACHING「掃塵」的持續效用。

Image Credit: Pixabay
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COACHING 不是萬能， 也不是一瞬間將自己變成另外
一個人，但這確實給予我自己一個機會去看清自己、
了解自己， 當灰塵抹掉， 就見到自己更多的真我，
我就會有機會去選擇， 去卸下束縛， 擺脫纏累， 讓
自己更自由及快樂！

COACHING CLIENT:  RITA WONG

非賣品 Image Credit: Pixabay



楊美娥 AMY YEUNG
雞毛掃行動創辦人All Rights Reserved  版權所有

非賣品

應用 COACHING「掃塵」在日常生活中
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非賣品

應用 COACHING「掃塵」在日常生活中

個人成長、活出真我 建立健康及良好的人際關係 培養、維繫親密關係

親子關係 三代家庭關係 照顧者及被照顧者的關係

開拓可能性 提升團隊價值

COACHING「掃塵」可以應用於日常生活中多個層面，由個人成長、
家庭及其他人際關係，以至於企業團隊等，均可發揮正向作用。

Image Credit: Pixabay
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COACHING「掃塵」的基本條件

練習技巧

用心聆聽

耐心理解

齊心創造更多可能性

調整心態 

同理心

不批判

好奇心

非賣品

應用 COACHING「掃塵」在日常生活中

Image Credit: Pixabay
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應用 COACHING「掃塵」在日常生活中

COACHING「掃塵」用處良多，然而我們又該如何為自己掃塵呢?
答案其實很簡單：

非賣品

聽多啲

Image Credit: Pixabay
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應用 COACHING「掃塵」在日常生活中

聽多啲

聆聽內心
聆聽別人

要區分

好習慣

非賣品 Image Credit: Pixabay
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互相聆聽、彼此學習
從中認識自己、建立良好關係

01 從簡單的對話開始

練習

02 從小話題到大前題

03 搵個老友一齊練習

聽多啲 要區分 好習慣

非賣品

要做到以上三點並不困難，大家可透過練習以下三步曲，

並運用下頁的記錄表，養成掃塵好習慣。
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非賣品

1

3

2

聽多啲 要區分 好習慣

應用 COACHING「掃塵」在日常生活中

日期情景(家中/工作間/社交)

調整心態

因同理心而拉近與人距離的例子

因好奇心而得到新發現的例子

因不批判而獲得好結果的例子

如何做得到

記錄表



非賣品 楊美娥 AMY YEUNG
雞毛掃行動創辦人
2020年8月28日

All Rights Reserved  版權所有

結語

因為一個念頭，我聯繫包括COACHING CLIENTS「當事人」的一班
有心人。因為一個共同目標，我們一起用心編寫了這本
COACHING「掃塵」電子書。我們的心意是推動「掃塵」普及化、
生活化，讓大眾經過「自我發現」的過程後，都能知己知彼，尋找
自己的適切人生。

相信大家都能從書中的真實故事，感受到「掃塵」的力量， 並透
過書中提議的練習，尤如每天洗澡般，為自己及身邊的人輕巧地洗
滌心靈， 保持身心舒暢。但假若已藏污納垢，便需要專業啟導師
深入「掃塵」。

技巧固然重要，但心態更重要。「同理心、不批判、好奇心」，我
們都能做到。雖然有時會因性格限制或身心狀態而受影響，但只要
我們能認清其重要性及迫切性，我們都能擁有這個重要的「掃塵」
心態！

在這充滿不確定性的世界裏， 任何人都會「當局者迷」！ 從今天
開始，大家都建立一個「掃塵」好習慣， 第一步是「聽多啲」，
聆聽內心，聆聽別人！

祝願大家：
抹去心中塵
回歸到自然
智慧從心起
真我往外行



楊美娥 AMY YEUNG
雞毛掃行動創辦人All Rights Reserved  版權所有

非賣品

剛退休人士的推介
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“Coach”是在我退休前天天背著上班的手袋品牌，日日陪伴著我，

這就是緣份。我又因緣際遇欣然拜讀了“知己知彼”，並摻和自己

歷練感受和真實體驗，令我今天對“Coach”的認識與理解跟從前不

一樣，我非常同意作者Amy Yeung 言道，“Coach”是一面鏡，是

指南針，同時也被曾參與“Coaching”朋友們由衷之言的啟發，令我

深深體會到，若能當通過“professional Coach”的“Coaching”即專

業的啟導，“Coach”更能成為正能量的起駁器，負情緒的洗滌劑。

 

漫漫人生路，不同時段、不同地域、不同階層，都會有碰到迷茫、

束縛、失落、糾結 …… 的時候，全都是正常的，這就是“塵”，既

然“塵”是必然的無處不在，我們就要學懂和習慣經常“掃塵”，

避免成穢。善於“掃塵”，無論人生處於高低順逆，都能創造出充

滿可能性的人生，都能突破人生智慧與價值。

 

現階段我職涯生命剛結束，雖然已有充分的心理準備，但始終是要

離開愈四十年的工作崗位，瞬間歸於平淡賦閒在家，難免疙瘩，頓

時響起書中的心底語 “Coaching”，通過聆聽內心，積極建立健康

及良好關係等，令我迅速重新尋回自我，邁向更有意義人生的新一

頁，比以前更輕鬆、更自在、更快樂，並自信有無限潛能待發，活

出自己生命的彩虹。 

YK Ng /  剛退休人士

2020年8月26日

推介

非賣品
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我看過了「知己知彼 - 尋找自己的適切人生」，看到別人的分

享，覺得好好，對現在和將來退休後的生活、心態會有所準

備。

 

我自問是一個較為樂觀的人，但到真正面對退休，離開多年的

繁忙工作到歸於平靜生活，可能都需要時間適應。

 

Coaching帶來平和、包容的心態，幫助實現健康快樂的人生。

TM Wong /  剛退休人士

2020年9月16日

推介

非賣品
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推介

非賣品

我是一位剛退休人士，讀了「知己知彼 - 尋找自己的適切人生」

之後，感悟頗深，受益良多。

 

記得在臨近退休前的那段時間，我的腦海中時常會浮現一些我對

退休生活所憧憬的「自由美好時光」、「愜意生活」的畫面，並

夾雜著一些興奮，心中不由感嘆一聲:「我終於可以好好休息了！

我終於可以不必為窗外事揪心了！」。

 

終於退休了，而實際退休生活並未如我憧憬的那樣，我開始煩

燥、鬱悶。又懷念起退休前那種「先天下之憂而憂，後天下之樂

而樂」的情懷，及排解「揪心事」的魄力的人生。現在的我沒了

「精神」，又失去了「能力」，剩下的不就是一個軀殼嗎！這乏

味的人生令我沮喪，使我茫然。這時「專業啟導師」Amy來到我

的身旁，她給我指點「迷津」，引導我閱讀「知己知彼 - 尋找自

己的適切人生」。

 

「知己知彼 - 尋找自己的適切人生」啟示了我，讓我感悟到人生

的真諦，明白了人生不只有一條路。尤其是在當今這個不確定、

而又飛速變化發展的社會，我們每個人也必須要與時並進，眼往

前看，不斷提高自己的意識，撥開紛繁世界的迷霧，在不同的人

生階段，尋找適合自己的路，重新規劃，最終把一個個精彩的人

生軌跡繪製成了一幅斑斕多彩的人生圖。

Rebecca /  剛退休人士

2020年10月4日



楊美娥 AMY YEUNG
雞毛掃行動創辦人All Rights Reserved  版權所有

非賣品

各行業的應用及推介
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作為Amy 的朋輩，我又一次為她的心願感到興奮和感動! 除了以往

為無數的團體作出貢獻以外，這本為推廣「啟導文化」的ebook 又再

是Amy 無私的付出！

Amy 總是時時刻刻都在思索如何為社群奉獻更多更多。世界變了，

世界的動盪不休在不同程度上影響著我們的生活，人際關係，以及

精神健康。 Amy 以「先天下之憂而憂」的情愫來推廣「啟導文

化」，為受導者建立自信, 抗逆力，重燃生活信念！  

同時亦十分欣賞Amy的視野，她期望有志的受導者也許亦可以承先

啟後的精神，學習技巧來啟導身邊有需要的人，好讓在渾沌中掙扎

的你我他找到適切的人生！ 祝福各位。

Ruby Vivian Tam /  Life Coach

2020年8月26日

推介

非賣品
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推介

非賣品

好感謝 Amy 邀請我先拔頭籌，拜讀了她將出版的最新創作「知

己知彼 - 尋找自己的適切人生」ebook。好精彩，圖文並茂，以

深入淺出，並由受惠者自述方式，介紹了 coaching 的精髓、方

法和效能。目的是帶動 coaching 的普及化，其自理治他的能

量，幫助世界更多人，了解每天為自己「掃塵」的重要性，並在

人生起跌中、迷惘時，如何利用 coaching，提升自我能力，找出

自我方向。

 

在現今世代正經歷無比的、世紀性的演變中，很多人都感受著負

面情緒時，這書就像 “a breath of fresh air”，令人精神為之

一振。謝謝Amy 對人、對社會付出的精神及貢獻！

 

張智媛 /  特許會計師及心理輔導碩士
Winnie Cheung

Practising Counsellor HKU MSocSc (Councelling)
& Chartered Accountant

2020年9月23日
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非賣品

推介

認識Amy 差不多十年了，她一直希望透過Coaching促進更多社
區人士獲得個人成長，在職涯和生活上實踐自己的夢想。這本電
子書是她其中一項信念與實踐的結晶品。
 
Amy 介紹Coaching 過程由「啟導」到「抹塵」，並邀請了她的
Coachee
（被教練者）現身說法。從而展示了教練精粹中「理清」
(clarifying)的威力：抹清混淆了的視線，被教練者便能提升自信
和對事情的理解，往更清晰的方向邁進。
 
「抹麈」在工作間的督導和效績提升更是日常所需。管理人以
Coaching 心態帶領團隊，讓下屬看清當下的表現和思維，走出
安舒區，感到獲支持突破固有模式，產業或服務質素得以提升。
 
Coaching 亦適用於培養未來專業人員的自我效能（self-
efficacy)： 看清當下自己的能力、訂立可行的目標、理清干擾、
採取行動、檢討效果。筆者在大專院校推行「人生教練計劃」多
年，見證參加者經過四至五個月的被教練過程後，對將要投身的
專業更有熱誠、對自己的能力更有信心，並且對實踐夢想有較清
晰的路線圖。
 
願這電子書讓更多社區人士對Coaching有基本認識，並引領更多
人加入「抹塵」行列。

P Chan /  大專院校行政人員
2020年9月26日
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推介

非賣品

教育新時代、新成長範式
 
過去一年社會動盪 ，加上新冠肺炎衝擊，盡顯世事變幻莫測，
令人覺得前路混沌不清。尤其在教育界，學校一向「循規蹈
矩」，絕大部分教學活動按照明確指引預先規劃，但疫情將既有
秩序全面打破。在這個停課日比返學日多、面授課堂隨時變成網
上教學的 「教育新常態」中，標準指引已不適用，學校必須自
行探索，應對瞬息萬變的挑戰。而老師如何教，學生如何學，亦
要「執生」，靈活變通。
 
當學校行政人員、老師及學生都孤獨無助地迷失跌盪之際，
coaching
(啟導）就是非常合適的工具，協助各持份者撥開迷霧，再次認清
目標，重拾力量，在這個「看不清明天」的時代堅定地走下去。 
 
我認識 Amy 已經有10年，很欣賞她努力不懈，運用她的
coaching 知識及技巧，幫助社會各界人士「掃塵」，為他們個人
成長、事業發展及遇上危機時給予支持。作為一個啟導者，Amy
洞察力強，配合其獨特的深度聆聽技巧，帶領被啟導者發現及走
向更廣闊光明的天空！

Celest Chan /  資深中學英文科主任及助理校長
2020年9月27日
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非賣品

學習成為社工的第一課就是相信人是可以改變及擁有能力，只要
有適時、適當的導引，資源的整合及連繫，是有其解決生活上困
難的能力。擔任社工工作已近30年，由前線到管理的崗位，沿途
不同的伙伴，包括同工、合作伙伴及服務使用者，一向以發掘及
運用他們的強項為目標，到多年前與Amy的相遇 … 
 
我之前在NGO的工作崗位主要是發展及推動社區安老照顧服務，
作為專業的Coach 及照顧者，Amy 總不嫌其煩地與我一齊去探
討服務對象的 Pain
Points。坦白說，在傾談的過程中，我真有見老闆般壓力，在繁
重的工作中，好像又要再孕育新的工作…
 
如何吸引及Engage 年輕長者Young Old及培育新一代安老服務業
的社工，應是我們業界的最大挑戰吧 ! 最後，感恩AMY的大力推
動及投入， 串聯了一班志同道合的朋友並肩創建了未來工作的
框架。工作多年，我深感Helping professional有時會出現的勞累
及乏力，需有別人的加持及肯定，原來在這腦震盪過程中，我已
享用被Coach的福利了。
 
相信有很多人與Amy一樣擁有相同的夢想及理念，期望可透過自
己的專業、經驗及經歷去燃點暫時被黑洞遮蔽著的朋友，以自己
的努力仰首闊步走出陰霾。深信有心人是會遇到有心人的，期望
大家一同努力繼續以積極及正面的能量去鼓舞更多生命，將此書
推廣出去，令多些人在苦澀中嘗到甘甜之味。
 

譚慧明 MING /  社工
2020年9月27日

推介
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非賣品

推介

2012年跟Amy一起學習coaching，成為她的coaching buddy 對
我的人生起了重大的轉變。 在coaching 過程中，我尋找到自己
想要的，找到了勇氣去實踐，踏上了創辦社企服務長者之路。一
路走來，不論高低起跌，通過與Amy的對話，總能給我前進的動
力！
 
“GROW” (Goal; Reality; Options; Way)，這套一起在coaching課
堂中學習的理論，原來在不知不覺間，Amy已發揮得淋漓盡致，
更陪伴著我一起經歷更深層次的自我發掘之旅。Amy在這些年來
不斷的幫助我認清目標/真我，審視現況，思考可能，邁步向
前，實現更豐盛的人生！
 
在coaching 課堂上學習到的聆聽技巧與及以同理心與coachee同行
的道理，亦在平常進行園藝治療的工作中大派用場，特別是在服
務長者的過程中。
 
感謝Amy，感謝Coaching，感謝主安排這巧妙的相遇！
 

陳詠欣 / 認證社企「蒲寓」共同創辦人及註冊園藝治療師
2020年9月27日
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非賣品

推介

與Amy相識接近十年了，當年是一起學習Coaching而認識的，這
些年間推動Coaching是Amy最熱心貢獻社會的服務之一，她更以
奉獻的心志，專業的知識用心幫助很多在人生路上幾受困擾的
人，以啟導Coaching方式，引導他人完成他們自己所訂定的目
標。 
 
在過去十多年一直推動品格的家長教育工作中，我都經常以
coaching 的理念，鼓勵家長多運用同理心、不批評、帶著一份好
奇與孩子互動溝通成為孩子的生命教練。 這樣不單能強化親子
關係，而且更帶來能與孩子同行的美好果效。  
 
無論是多麼成功的人也總有迷失的時候，有時候會把自己看得太
高，有時候也會因太小看自己而裹足不前，生活中無論是面對社
會、工作、愛情、家庭、朋友或自己，都有數不清的煩惱令我們
迷失方向，不知道怎樣前進。 在這樣迷失的狀態之中巴不得有
高人出現指點迷津。 Amy出版這本Coaching 電子書，就是透過
接受過她幫助的當事人的真實故事，讓更多人一窺Coaching是甚
麼及其理念和效用，更寶貴的是在書中，她為讀者提供一些在日
常生活中如何應用Coaching的練習，讓讀者了解Coaching的實用
價值。 
 
甚願這本電子書讓更多人認識Coaching，學習Coaching，發現自
我，不但幫助自己，更能幫助別人在Coaching 的過程中覺醒，
重新找回甚麼是自己人生最想要的，活得更自在、更精彩。

凌葉麗嬋 /  香港有品運動總幹事
2020年9月28日
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非賣品

認識Amy是在當年的coaching class，Amy 是大師姐，當時的我
是社會的新鮮人，對前路的方向有很多疑惑。當時Amy剛剛開始
「雞毛掃行動」 ，雖然不是常常能見面，但是在電話裡的section
令我打開了很多藏在床下底的情緒。
 
透過Amy的問題，一步一步地打開了自己，去更加了解自己，勇
敢離開grad job 去了其他行業嘗試發展，找到了自己的步伐。
 
學習coaching 不論是對於自己或身邊的人都帶來正面的影響。只
有透過有效的溝通，真正的聆聽，從心的發問，一個coach 令
coachee 改變，也令世界更美好。
 
無論在職場或朋友間，甚至回到原生家庭，不同的「苦」總會出
現在自己或身邊的人身上。小至要不要赴一場約會，大至前途或
生命有關的課題。我們都不是聖人不能鹵莽給別人指引而影響了
生命軌跡。

透過 self-coaching 和 coaching ，在問與答之間，其實每個人都
有自己的答案，或者是盲點，需要第三者來引導，令「自己」真
正覺悟明白，而不是「被」說教。自己明白的能量之大，是帶來
真正的轉化和蛻變。希望coaching 可以如幫到我一樣幫到你。

Cherie Wong /  全職腕錶收藏研究及香港女青年商會副會長
 2020年9月29日

推介
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非賣品

推介

很感激Amy帶我認識了coaching的世界。在這個學習過程中我不
但看清了自己的盲點，也在工作上培養了專注於問題關鍵的能
力。
 
在過去的二十年間，相信不少金融業界人士也在工作上經歷過高
高低低。行業的變遷不但見證了花無百日紅，也讓很多專業人不
得不思考在職場上如何以積極樂觀的態度保持可持續的發展。
 
受到 Amy 的啟發，我曾經為一些較年輕的同事進行單對單的
coaching
session，在彼此建立起互信的同時，我也慢慢成為一位虛心的聆
聽者，希望透過理解對方的立場、問適當的問題，從而帶動正向
思維。
 
無論在工作上或生活上，coaching就真是正如Amy所說的「掃
塵」，讓人更清晰認識自己想走的路，帶出無限可能性。

Michelle / 銀行金融從業員
 2020年9月30日
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雞毛掃行動創辦人All Rights Reserved  版權所有

非賣品

Coaching client「當事人」的推介
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Amy 是我的coaching 導師，這本ebook 是一本很值得去欣賞的作

品，因為它背後盛戴了Amy那份熱誠和渴望，我深受感動的不單是本

書的內容，而是Amy那份真心，以真誠的態度用coaching去幫助別

人，縱使是一點一滴，那份渴求和盼望別人好，真的令人動容。

 

Coaching 可以說是一個方法、一套理念、一種工具去除種種生命的疾

垢、自我的盲點。假如你在當下紛亂的社會不知所措，又或者面對自

我形象的低落、不甚了解自己的當下，我相信coaching 可以幫助你，

因為我是過來人，也被coaching所啟發，從而走出人生的低谷或困

局。

Rita Wong / Coaching Client

2020年9月1日

推介

非賣品
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世界永遠是很忙，我們總是被無數大大小小的聲音包圍、被繁多形

形色色的期望與責任束縛，漸漸我們失去孩童時候最真誠的盼望，

走到今天仿佛只是機器式的活著，人愈大愈忘了自我。

 

作為一個普通人，我亦曾是這樣的活著。不過，當我接觸coaching以

後，我才感受到同一個生命，可以過更光彩、更明亮的生活。Amy

讓我找回自己的內心、認清自己的人生目標，掃去世界飄下的灰

塵，始終堅守最真實的我，保持名為「我」的那一片天空。 

 

得知Amy推出「啟導文化」的電子書，我很感興奮與期待！Coaching

在香港並不常見，甚至大家可能會聯想起電視節目中的人生教練、

愛情導師。然而這本電子書讓大家更了解何謂Coaching，更可藉著書

中多個故事分享，窺見掃塵的力量，明白打開心結，維持本心的重

要性。希望大家讀完這本書後，可透過書中提及的練習，培養為自

己、為別人掃塵的習慣，在紛擾的世界中堅持本心，擁有更美更真

實的人生！

 

Cherry / Coaching Client

2020年9月4日

推介

非賣品
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你平凡，也會有人把你視若生命。

你善良，也得碰上知恩圖報的人。

你讓步，也得碰上知書達理的人。

懂你的人別放開，真心的人用心待。

 

卸下束縛，擺脫枷鎖，透過清空自己，

尋回最真實的自己，讓自己更自由和快樂。

「掃塵」就是把內在的雜亂思緒清除，

「留白」就是要讓自己填滿屬於自己的快樂。

 

希望讀者能透過留白，反思自己

 

SL / Coaching Client

2020年9月7日

非賣品

推介
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非賣品

推介

閱讀這本書，尤如又一次照鏡子和剝洋蔥。

 

匆匆而過的每一天很容易令自己沉醉於生活表層的目標、計劃、

情緒和人際關係。這本書是一個小錦囊。它未必會立刻幫你解決

眼前的問題，但它會給你數個簡易卻重要的提示，讓你有能力踏

出往成長之路的第一步。

 

而且，你會找到其他與你一樣正在探索自己的同伴。也許你們互

不相識，但這本書把大家聯繫起來，並帶來一起前進的勇氣。

 

我很感恩有著Amy的決心把coaching一天一天的和更多人分享。

書中的內容固然充實有用，我更欣賞的是Amy在製作這書過程中

的開放性和不斷改進的態度，她的確以身作則為我們示範了

coaching當中兩個很重要的心態。

 

Coaching（啟導）是一個沒有終點的旅程。今天是個開始旅途的

好日子吧！無論你在任何一點，你的人生也期待著你往自己的內

心踏出多一步，活得更真實。

Crystal /  Coaching Client

2020年9月28日
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非賣品

推介

每日每秒，都有狀況發生，大大小小事情要處理。而你又有沒有

時間照顧一下自己呢？

 
藉著這本書, 希望大家去了解一下「掃塵」的重要性，慢慢的找
回自己。

Phoebe /  Coaching Client
2020年9月28日
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創辦「雞毛掃行動」，目的是聯繫各界的「有心人」，為社區多做點事，

共創更大的社會效益。 其中一個創新項目是與聖公會彩齡學院合作舉辦

「社會創新嘉年華」，連結一班熱心的初創社企與退休人士，造就老中青

三代共融共創，齊為社會做好事！

 

同時亦參與各大專院校的大學生職涯發展啟導計劃、中產階層的人生規劃

服務、社會企業、初創和非牟利組織的策略規劃及建立品牌顧問服務等。

 

此外, 亦以資深照顧者的身份創作故事「照顧者的尋寶之旅」，讓大家面

對不同難題時，能以知己知彼的心態去化解壓力，覓得更清晰的方向，因

而在生活中有更多選擇。

 

以往曾於國內及海外不同國家的商界及非牟利界別服務，並擁有超過12年

環球投資銀行的亞太區行政管理、人才發展和策略規劃的經驗。

非賣品

本人以專業啟導者 (professional coach)

的精神，為個人、機構、社區「掃

塵」，換句話說是打破既有的信念限

制，以嶄新的思維 / 形態重整目標。讓

個人活出真我 ; 讓機構得以提升團隊價

值。過程中往往感受到他們的獨特性和

生命力，能夠與受導者同行， 一同尋

找可持續發展的方向，開拓可能性是何

等的雀躍 ; 並見證到他們通過努力而獲

取的蛻變，是何等的感動!

作者簡介

楊美娥 AMY YEUNG
雞毛掃行動創辦人

https://www.linkedin.com/in/amyyeunglinkedin
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非賣品

馬錦華

Cherry                                

Phoebe                                 

SL                                                      

Keith Chan                             

Crystal                                  

Rita Wong 

Frances                             

YK Ng  

TM Wong 

Rebecca

Ruby Vivian Tam

Winnie Cheung

P Chan

Celest Chan  

譚慧明 MING 

陳詠欣 

凌葉麗嬋  

Cherie Wong  

Michelle                   

鳴謝

香港社會企業總會執行委員

Coaching Client

Coaching Client

Coaching Client                 

Coaching Client/Inside Out Action Design Advisor

Coaching Client

Coaching Client  

Coaching Client                          

剛退休人士

剛退休人士

剛退休人士

Life Coach

特許會計師及心理輔導碩士

大專院校行政人員

資深中學英文科主任及助理校長

社工

認證社企「蒲寓」共同創辦人及註冊園藝治療師

香港有品運動總幹事

全職腕錶收藏研究及香港女青年商會副會長

銀行金融從業員



非賣品
楊美娥 AMY YEUNG
雞毛掃行動創辦人All Rights Reserved  版權所有

知己知彼
尋找自己的適切人生

應用 coaching「掃塵」在日常生活中，令我們提升自我意識，

和人溝通更暢順，而且仲可以知己知彼，尋找自己的適切人生！

網站  

臉書 

2020年

https://insideoutaction.wixsite.com/amyyeung/co-creation

https://www.facebook.com/insideoutactionpage

如欲了解更多coaching「掃塵」的詳情，請參考以下網址：

Image Credit: Pixabay


