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錞呔⿬侨

ㅷぜ荈㖈䩛䋣�2021䎃嫦傈♧곜Ⰼ䎃劥�
㼓꬗ꨓ蓆紺300g⾲崰紺剣紻椚餘䠭��
ⰻ곜Tomoe�River�52g�馄鲽ꆀ⽪ⵘ欽紺䊼䊛紺�
㽯㼄14.8×21×1.6cm�(A5)�
鄳雧ꝉ絁脸鄳�
⛼胜荝㺙涸鄳䌅䋒⥂䫡�
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䒓゗곜�1곜�
䎃⾎곜�2곜�չ2021.01-2021.12պ�
程䒸곜�2곜�
䡦劅곜�2곜�
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倰呔疴雵곜�36곜�
荈㹁⛐幡⽀곜�16곜�
꣡䔶곜խ1곜�
⚡➃⥌䜂곜�1곜
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⚹荈䊹涸䩛䋣䒊用唬程禹絡կ

2021读书计划

2020小结&2021计划

2021年寄语 1.1

1.3

1.1

《心流》读书笔记 1.12

潮汕美食之旅清单 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

/
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⚺곿⼓�
㼜ꅾ銳ⰻ㺂叻곿幑⸈
荛程䒸곜ⰻ㺂⼓կ
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ⱗ♴䡦劅錜㻋荈䊹涸꨽宠կ䡦劅幡⽀곜

脱单

财富

人际关系

成长挑战

健康

兴趣爱好

学习

6月之前瘦回100斤。

拥有马甲线。

带爸爸妈妈出国旅游。

给爸爸换台新车。

日均10000步。

非工作收入比例提升到40%。

加强与亲友联系。

发布12篇原创读书笔记。

参加马拉松🏃，完成半马。

完成一门课程，做好笔记。

换台新电脑。

每周为自己做一顿饭。

不熬夜！

读50本书。

看完豆瓣TOP50电影。

潮汕美食之旅。

过日语二级。

每天写手帐。

☑
☑

☐

☑
☑

☐

•
•
✕

✕•

•
•
✕

✕•
•
•
✕

•
•
✕

✕•

☐
☐
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Dream house

冲鸭！ 2021

䪾䡦劅歘ⴀ勻ծ餤ⴀ勻�
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H生日

结婚3周年

晋级考试

2021计划公布

妈妈生日

3000w达成

䎃雦ⴢ곜 㖈♧⚡翫곜务㾝爙Ⰼ䎃銳挿雵䔶〳欽✵
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鷓欽✵ぐ猫고湡鵳䏞盗椚䧴⛴䟗Ⱞ䧭կ�
⢾㥵鵘⸓湡叻䩧⼦ծ㷖❈䩧⼦ծ⡤ꅾ騈驶ծ遤玐㸝
䱗ծꢓ靀鵳䏞騈驶ծ고湡盗椚˘˘

10000步+

阅读25m+

晨间手帐

睡前手帐

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%

18 19 20 21

고湡叻곿⼓� 䩧⼦雵䔶⼓

蒜孞�
欽帜抪蒀邍爙

蒜傈�
欽紤蒀邍爙

➢䖃♴⣜妃僽�
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鷓欽✵⨞剢雦ⴢ㸝䱗䔲剢涸䖉⸅✲고ծ遤玐㸝䱗⟄⿺
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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

2021年广美交流展

小结：2020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

剢⚺곿�
每个月定一个主题，为
自己的日常创造乐趣。

㼭絕⼓�
为自己做一次月总结。

傈玐⼓�
记录当天的任务。 
内容：星期、日期、 农
历、月相、节气。 

⟣⸉⼓�
列出当月主要任务&目
标清单。

劥ワ僽Ⰼ䎃涸
痦Ⳝワ

剢雦ⴢ곜



䔲剢涸�
蒜孞ծ暟⦫

䔲剢鳅㢴㣔侨涸�
랕麤僤䏠愿�
姼㢅⚹宐櫕䏠

䔲剢鳅㼱㣔侨涸�
랕麤僤䏠愿�
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剢❭⾎岁�
月相、农历

㣖꣉⾎岁�
月份、日期、星期、今
年的第几天、节日

✳⼧㔋蒜孞�
&♫⼧✳暟⦫

剢⟧叻皊�
每月一色 

务㕂涸�
传统节日 
和 
重要纪念日 

䔲⵸㼭剢⾎�
当前⻚面对应日期用色
块标出。

嫦傈⚹荈䊹挿饎㽠䊺絑
僽ꅾ銳涸侨䰘雵䔶կ

傈剢ⴀ衅傞ꢂ�
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。

嫦傈♧곜



嫦㣔饰㨤傞ꢂ⚹ⲳ兑4挿
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24㼭傞傞ꢂ鲶

嫦㼭傞2遤�
嫦遤〳邍爙30ⴔꛦ

˖

嫦遤6⚡倰呔�
嫦⚡倰呔〳➿邍5ⴔꛦ
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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

傞ꢂ곾磜䏞⚹㼭傞涸欽岁կ⢪欽爙⢾



醒来

起床
早餐+洗漱

手帐

午餐 
+ 
午休

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9700+

学习 310m

5km跑已经可以在45分

钟内完成。

傞ꢂ곾磜䏞⚹5ⴔꛦ涸欽岁կ⢪欽爙⢾
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2021年不做的50件事

喝奶茶

熬夜

睡懒觉

吃炸鸡
喝碳酸饮料

买胶带

✔

✔

✔
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The�End.


