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2020读书计划
2019小结&2020计划
2020年寄语 1.1

1.3
1.1

《心流》读书笔记 1.12
香港美食之旅清单 2.1
生日礼物清单 2.15
公众号运营计划 2.17 2.25
新家软装清单 2.23

21天健康轻食计划 格子页1

60天学习力提升计划
礼物记录

格子页21
格子页8

/

�
日期也是⻚页码。

�
将重要内容标题添加至
索引⻚页内容区。



6月之前瘦回100斤。

读50本书。

日均10000步。

5月之前不喝奶茶

脱单。

带爸爸妈妈出国旅游。

非工作收入比例提升到40%。

加强与亲友联系。重要节假日问候与礼物。

不熬夜！非紧急情况，11点前必须睡！

发布12篇原创读书笔记。

参加广州马拉松🏃，完成半马。

学习一部门得到课程，并做好笔记。

换台新电脑。

给爸爸换台新车。
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☑
☐
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•

☐

✕
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学习

！

！！

健康

健康

学习

健康

学习

财富

人际

！

�
用自己喜欢的符号系统
管理目标。

�
可标注目标重要、紧急
程度、分类等信息。
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10000步+

阅读25m+

晨间手帐

夜晚手帐
旅行出差

《穷查理宝典》
《思考快与慢》

瑜伽练习30m

公司官网开发

苏州 南京 上海 北京

内容架构设计 原型白页 页面设计 前端调试

40% 47%
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主题： 

快乐跨年！

跨年轰趴年终聚餐

买礼物

圣诞晚会

🧘瑜伽课

🧘瑜伽课

🧘 瑜伽课

🧘瑜伽课 圣诞节素材
交付

圣诞节海报！

新年海报！

组织跨年轰趴

轰趴食材采购

新年海报
交付。

和H一起
晚餐

2020年广美交流展

小结：2019年的最后一月个充满欢乐。 

- 工作海报受到大领导的夸奖！ 

- H、N还有好多好朋友都一起来我的跨年轰趴。 

读完《穷查理》

10次5km慢跑

不买胶带

- 超额完成15次5km慢跑

🎄

🎉

🎁
☐

☐

☐

☐

☐

☐

手帐集市

�
每个月定一个主题，为
自己的日常创造乐趣。

�
为自己做一次月总结。

�
记录当天的任务。 
内容：星期、日期、月
相、节气。 

�
列出当月主要任务&目
标清单。



�
月相、农历

�
月份、日期、星期、今
年的第几天、节日

�
&

�
每月一色 

�
当前⻚页面对应日期用色
块背景标题出。

�
不同地理位置观察到的
时间不同，这里用的是
北京的观察时间。
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起床+赖床

看文献

看电影 

《蜘蛛侠：英雄远征》

看文献

吃海底捞

做手帐

看文献 
对比翻译

写实习报告

睡觉😪

赖床时间太长了！

散步

• 看文献>3篇。

• 给妈妈打电话。

• 完成实习报告框架

• 10000步+

荷兰弟真可爱！ 

看哭了两次😭

时间安排不够
张弛有度，每天

的任务并不是都能完

成，但每天依旧

很开心。

洗衣服

去超市给papa挑礼物



5

醒来
起床
早餐+洗漱

手帐

午
餐 

5km跑步+拉伸

晚餐、看电视、 
刷手机、洗澡

看书

晚安

洗衣服

写实习报告

听听力

总结知识点

上课

上课

看文献

实习报告整理

上课

看文献

看文献

-比较顺利的一天。 

-实习报告有点拖延，但进度

还不算慢。明天重点冲刺。 

-12点前上床！ 

-晚饭尽量还是喝朋友一起

吃，以免吃完不动

• 完成实习报告
• 完成实习报告大纲 

• 所需材料准备

• 给妈妈打电话。

• 看完2篇文献。

✕
✕

✕

✕

• 初稿完成

• 修改完成

>

>

✕

吃完晚饭 

      就不想动

上课 150m 
自习 160m

步数

学习 
5km跑已经可以在

45分钟内完成。



The�End.


