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每當遇到一些新人對手帳還不是很瞭解的時候，

就想着有本書系統地分享一下該有多好，

以讓更多的人知道甚麼是手帳，

告訴他們記錄手帳是一件簡單又快樂的事情。

謝謝大狸家、MOODTAPE、基研所提供的紙膠帶，

讓我們瞬間擁有最全、最新款的素材。

謝謝微博小達人們：

@JaneSann @ 吳悠 Viewy @ 後姨媽 @ 松野樹莓松

@ 大頭雨木木 @ 路枝枝 @ Kangaroo_s

正是因為你們不斷地分享，讓我們有了更加認真的動力。

感謝北京手帳集市的主辦點點，

深圳手帳集市的主辦包子，

手帳 EVENT 主辦 @ 我們愛手帳 _ 主編君，還有很多其他的小夥伴，

很感謝大家的支持和包容，

我們會不負眾望，繼續加油，做出更好的書 ~ 比心 ~

MOODTAPE 官方店：moodtape.taobao.com

大狸家淘寶店鋪：大狸家手帳研究室

集市資訊關注：@BJ 北京手帳集市
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飛樂鳥工作室
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這位少女！看

你骨骼精奇！

想要成為手帳

達人嗎？

手帳是集日記和
筆

記功能於一身的
多

功能簿子！能給
我

們的工作和生活
增

添情調哦！

你可以問問

手帳界裏人

的 感 受 呀 ~

跟我來吧！

要踏入新

世界的大

門了呢！

手帳？

甚麼是手帳啊

在迷上手帳前我要為你解答一些關於手帳的常見

問題，讓你知道記手帳是一件可以讓生活更美好

的事情。

W
h

at i
s a calend

a
rNo.1
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	週計劃 / 效率手冊

Midori 是日本歷史悠久的文具品牌，它的效率手冊絕對是管理時間的首選，這個系

列的手帳本內頁以時間軸為主，紙張是已經有 50 年歷史的高品質紙，手感獨特，

書寫時十分順滑，無論鋼筆、油筆，還是鉛筆書寫都很適合。

	NOLTY 能率手帳 / 年行程本

Nolty能率手帳系列為月計劃+週計劃，

月計劃左邊有一週總結，下邊有留白，

便於追加記錄。週計劃兩頁為一週，

分時間段記錄，右下有留白。

	Midori	TN

Midori TN 主要走情懷路線，它的

外殼是皮質的，泰國清邁的小牛

皮，內芯可替，用繩子固定，十

分有特色。TN 的內芯有橫格、方

格、日記本、週記本、月曆本、

繪圖本，還有口袋貼、卡片夾等

配件，非常豐富，要湊齊一套還

是有點貴的。

P15

Start

yes

no

有 記 錄 的 習

慣，比如日記

和工作筆記

事太多，忙到

團團轉

不覺得寫寫畫

畫很麻煩

A B  
 s

tyle

  
 s

tyle
週間手帳 時間軸手帳

從個人習慣

可以看出你

偏向哪一類

手帳。

~ 
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測試
偏向哪類手帳

A. 週間手帳

能夠制定一週的工作計劃，或

者簡要記錄一週的事情，針對

計劃、記錄都需要而時間不太

多的人群。

B. 時間軸手帳

時間精確到小時，能夠把一天

的時間安排得很清楚，針對記

錄較少、計劃較多的人群。

C. 一日一頁

每一頁都有特定時間，有大面

積的空白處以供書寫，針對時

間較多、喜歡記錄的人群。

D. 自訂手帳

沒有固定日期，版面自由，

針對無強迫症、不定期記錄、

自由度較高，或需分類記錄

的人群。

P64

甚麼是手帳？

初次接觸手帳的人

常常會對這個詞彙

感到陌生，並延伸

出其他疑問。我們

會通過小漫畫為你

解答疑難。

「手帳坑」中的
文具有哪些？

「手帳坑」中的文

具數不勝數，我們

將為大家介紹一些

常用的，希望你能

花最少的錢買到最

適合的工具。

我適合甚麼樣
的手帳？

手 帳 的 記 錄 方 式

和風格有很多種，

每種都很有意思，

那 麼 哪 種 手 帳 適

合 你 呢？ 用 一 個

小 測 試 來 初 步 判

斷一下吧！
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細款紙膠帶

HOBO 一日一頁

店
鋪
傳
單

1

2

3

4

唯有愛和美食不可辜

負。無論何時品嘗到

的美食都可以記錄下

來，再次翻看的時候，

餐桌上的氛圍就會再

次浮現……

用文字為圖

片做出詳細

的備注。

4.

將宣傳單上

的有用內容

剪下來黏貼

在簿子上。

3.

將收集來的

卡片依次黏

在簿子上，

歪歪斜斜也

沒關係。

2.

用細款紙膠

帶組成跨頁

的邊框，並

在左上角折

叠一個蝴蝶

結裝飾。

1.

去新開的烤肉店聚餐，第一天沒排上，拿了名片回家，

第二天又去了，把與兩天相關的內容做了跨頁記錄。因

為傳單很有意思，所以把它帶回家作為手帳內容，圖文

並茂，淺顯易懂呢！

記錄美食的形式多種多樣，可以畫下來、拍照、

收集小票據、收集店鋪宣傳頁＋少量文字等，

這裏選取了最簡單的一種方法來給大家示範～

~
  

D
el

ic

io
us  Food ~

美食
用手帳記錄

美食

內容介紹

108

~ PART 2 打造屬於自己的手帳 ~
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雞蛋液
肉先烤之
後蛋就慢
鼓起來可
以吃了

芝士&玉米
粒緩慢烤
化芝士

姜虎東

哇呼
，

口味
一絕
！

洋葱片

白丁

大
蒜
瓣

環境很傳統，把紙巾吊在

烤爐頂上，每桌一袋，哈

哈很簡單的裝修，沒有很

油煙，味道不錯，份量搭

製也比較好，不會覺得吃

太撐，小菜辣白菜非常好

吃！總之好評！

酸甜好吃的伴生菜

甜辣拌豆芽

豬肉蘸包飯醬

牛肉蘸辣椒醬

白丁獨有的秘製調料

~ PART 3 Make It Better ~

157

非常可愛的 90 後少女，手帳風格多樣，喜歡紙

膠帶拼貼。她的微博裏有很多有趣的種草哦，

如果你喜歡華麗的紙膠帶拼貼，那一定不能錯

過她的作品。

後姨媽的手繪水彩非常有感覺，她繪製的日付

系列很受歡迎，你可以到網上下載打印出來使

用。她的排版很簡單，一般是當天的 To Do 和

時間軸，適合喜歡版面清爽的人！

@松野樹莓松

@後姨媽

對角線排版法有很多，如單頁對角線、跨頁對

角線、傾斜對角線等，靈活好看。

先用基礎款紙

膠帶拉條一個

方形作為邊框。

將版面分成中心

環繞的三部分。

左右兩角拼貼紙

膠帶，中間用水

彩插畫作為視覺

中心。

文字在空白處書

寫，注意避開圖

片的外輪廓。

用植物紙膠帶在

對角拼圓，再貼

上人物貼紙。

標題放在反方

向 的 對 角 線

上，版面中間

放內容。

在對角線上放上主要的裝飾會讓版面更加生動，而且互相

對稱的佈局不會導致版面一邊重一邊輕，且非常容易上手。

以簿子的邊緣為參考，

裝飾物平行對稱。

斜對角上有呼應的拼貼

元素或邊框，中間有獨

立的圖片。

裝飾物在簿子的對角線

上，要選擇相同風格的

裝飾元素。

斜角對稱 中心環繞對稱上下對稱

單頁對角線

B
y

松
野
樹
莓
松

B
y

後
姨
媽

達人作品展示

~ 
D

ia
gonal ~

對角線
具有視覺美的

對角線

156

貼好後用剪刀剪去多餘

的卡紙即可。

將紙膠帶一小段一小段撕

下來，按筆劃貼在紙上。

用鉛筆在卡紙上淡淡地

寫出想要的字母。

多餘的卡紙用剪刀修掉，

大膽剪，不用太齊整。

將紙膠帶剪成合適的長

度，並貼在卡紙上。

不用剪刀，用手隨意撕取

一小段一小段的，更能體

現紙膠帶獨特的韻味 ~

準備材料：

1·白卡紙

2·花樣豐富的紙膠帶

3·剪刀

準備材料：

1·白卡紙

2·細款紙膠帶

3·剪刀

4·鉛筆

在卡紙上拼貼出字母或數字，歪歪斜斜的更

有活力。

~
 L

et
te

rs

 &
 Numbers ~

裝飾
字母和數字

百搭小字母

隨性小數字

1

1

2

2

3

~ PART 3 Make It Better ~
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P108

P156

P176

手帳上該寫些甚
麼呢？

工作和生活中有非常

多的事情值得記錄，

我們會為你展示各式

各樣的主題手帳，看

完之後你就知道空白

簿子該記錄甚麼了！

怎樣做出好看的
手帳？

是不是常常覺得拼貼

了很多素材但手帳版

面反而顯得雜亂不好

看？看看手帳達人們

的作品吧，從他們的

佈局裏學習實用的萬

能排版法，你的手帳

也能變得井井有條。

如何拍出好看的
手帳？

手帳做好後怎樣拍出

好看的照片呢？用好

玩又實用的小手工來

佈置場景吧，我們會

為你展示詳細的製作

步驟，很簡單！
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Part 1

手帳介紹

對於新手來說，了解手帳和擁有順手的文具是令人著迷的第一步，

這一章我們會將常用、實用的工具進行歸納總結，讓新手選擇的時候更

有方向，能順利打開手帳世界的大門！
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這位少女！看

你骨骼精奇！

想要成為手帳

達人嗎？

手帳是集日記和筆

記功能於一身的多

功能簿子！能給我

們的工作和生活增

添情調哦！

你 可 以 問 問

手 帳 界 裏 人

的 感 受 呀 ~

跟我來吧！

要 踏 入 新

世 界 的 大

門了呢！

手帳？

甚麼是手帳啊

在迷上手帳前我要為你解答一些關於手帳的常見

問題，讓你知道記手帳是一件可以讓生活更美好

的事情。

W
h
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d
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rNo.1

驚
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我是大一開始接觸手帳的，因為學校的生活很鬆散，每

天感覺都過得差不多。同學把我拉進「手帳坑」後，最

開始我只是想起就寫畫兩筆，但當我累積了半本手帳再

回顧時，發現了很多以往會拋在腦後的生活小細節，從

此我就喜歡上了手帳。我很喜歡在手帳本上寫寫畫畫，

這樣我的生活也變得更豐富多彩了。

對我來說工作是非常忙碌的，以前會用便條來記錄一些

備忘的事情，但是很容易弄丟找不到，接觸手帳後我就

開始用它來計劃工作了。我學了一些實用的計劃範本，

發現按照計劃來工作，會變得更有效率，也不會像以前

那麼累，手帳對我們的工作很有幫助。

上班的時候太忙，現在退休了，有了大把的時間，女兒

就教我記手帳，剛開始的時候哪懂這些啊？只是把以前

的一些回憶記下來，怕忘掉，後來發現越記想起的越

多……我覺得吧，手帳就是我回憶的收藏冊！

大虎砸

美術學院在校生

Lindada
雜誌編輯

木華
退休教師

常常有人問為甚麼要記

手 帳 啊， 有 甚 麼 好 處

呢？聽聽幾位資深手帳

達人的分享吧！

其實手帳是一種生活方式，

無論你用甚麼方式來記錄，

都是為了讓我們的生活變得

井井有條，讓我們的心情變

得更加愉悅。不要強迫性地

去面對它，因為這是

一件輕鬆愉快的事情。

  
~

 P
u
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目的
記手帳的

目的
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有 人 問， 都 是 記

錄， 手 帳 和 日 記

有 甚 麼 區 別 呢？

手帳的功能比日

記多得多。

有沒有發現常見的日記

普遍文字多、篇幅長、

很隨意呢？因為它的功

能很單一，只是記錄自

己內心想法的一個載體，

常常會寫成流水帳。

而手帳更側重於計劃、記錄

和回憶，它的功能更多，區

分也很明顯，用它來做計劃，

工作會更有效率，用它來記

錄生活，日子過得會更有趣。

  
 ~

 D

iff
erence ~

區別
手帳和日記

的區別
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曬娃狂魔の心儀

新晉媽咪 / 28 歲

黑花會發揮
上班族 / 26 歲

A.週間手帳

B.時間軸手帳

她說：「帶孩子瑣事很多，沒有

那麼多時間來詳細記手帳，所以

我就把每週的事情記個大概。」

她說：「每天工作都堆着做，用
時間軸的方式能讓我看清楚一天
的時間是怎麼安排的。」

同一個主題，不同的人

表現也會不同，側重點

是決定版面的首要因素。

~
 D

if
fe
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nt  W

ay ~

方式
用不同方式記

手帳

66

style

style



A. 針對需要計劃與記錄，但時間不太多的人群。

B. 針對記錄較少，計劃較多的人群。

C. 針對時間較多，喜歡記錄的人群。

D. 針對不定期記錄，或需要分類記錄的人群。

Amanda

大學生 / 20 歲

今天摸魚了麼
插畫師 / 23 歲

C.一日一頁

D.自定日期

她說：「我沒有毅力天天堅持，
都是想起的時候記兩頁，一般畫
畫比較多。」

她說：「大學的業餘時間很多，

我每天晚上都會花時間來做一個

好看的手帳。」

67

style

style
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便利貼

透明貼紙

特殊紙膠帶

彩色原子筆

使用這類簿子的人群事

情較多、計劃零散，平

時比較忙，記錄的時候

突出重點能使整個計劃

變得不一樣。

比如這本手帳，用便簽

的方式將烹飪方法和購

物清單收納在簿子裏，

更方便和靈活。朋友的

聚會只佔用了一週一天

的時間，她說用黃色標

出來之後感覺心情變得

很好。

需要忙到要按小時來安

排每一天的人們，一定

要選擇時間軸手帳。

用藍色線條標注日常事

務，黑色加急，紅色重

要。用螢光筆標注要約

見朋友，這件事再也不

會被工作淹沒了！

貼紙

螢光筆

多色原子筆

時間軸手帳

/ Midori

週間手帳

/ Hobo Week
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貼紙

照片

紙膠帶

彩色原子筆

一日一頁手帳本適合

每天都有充足時間來

持續記錄生活的人，

有時遇到特殊事情還

可以跨頁記錄。

不想寫太多文字可以

用素材、照片和紙膠

帶來佈置版面。

一日一頁

/ Hobo 一日一頁

自定日期的簿子自

由 和 隨 性， 不 被 日

期 限 制， 是 喜 歡 畫

畫、 旅 行 的 朋 友 的

不二之選。

在 這 類 簿 子 上， 日

常 生 活 寫 寫 畫 畫，

收 集 一 些 靈 感， 翻

閱的時候都是暖暖

的回憶。

鉛筆

橡皮

水彩筆

多色原子筆

自定日期

/ 井田志

~ PART 2  打造屬於自己的手帳 ~
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讓日常更高效

用手帳來制定各種計劃吧！它能讓你的工作更有

效率，不會浪費一點時間！

Fo
cu

s O
n Efficien

cy No.3

今天又沒有完成預
定的工作任務！啊
啊啊……

糟了！接下
來講甚麼來
着！？

突 然 想 起 要
加 班 的 資 料
沒帶回來！

你效率能不
能提高一點
啊…… 明天

要交

這個
...

那個
...
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趕緊用上計

劃手帳吧！

哦哦！ 雜七雜八的事都記錄

下來感覺清晰多了。

搞定！

接下來

是去印

刷廠！

要抓緊

了！

每天的時間都

抓緊了，工作

下班前就完成

了哦！

你認真做

還是可以

的嘛 !
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左：FILOFAX

多款紙膠帶

右
：

H
O
B
O
 一

日
一

頁

慕
娜

美
纖

維
筆

1 2

手帳打卡是一種自我管理手段，除了提醒自己

有甚麼待辦事項之外，還能約束自己，比如有

意識地培養一個良好的健康習慣，或堅持做某

一件有意思的事。

~
  T

o 
Do List ~

方式
用打卡表督促

自己

72

※八點前起床。

※不能躺着玩手機。

※ 每日八杯水。

※ 每杯200m l。

※ 每日十頁書。

※ 不讀罰十塊。



打 卡 能 夠 幫 助 我 們

管理事務。養成好習

慣，讓自己變成一個

更完美的人，日後翻

開 手 帳 你 一 定 會 感

謝 當 時 堅 持 打 卡 的

自己！

外 框 可 以 選

用 生 機 盎 然

的 紙 膠 帶 貼

圓裝飾。

4.

日 常 待 辦 事

項， 可 以 用

不 同 的 符 號

標 明 事 件 完

成狀況。

3.

用 靈 動 的 飄

帶 貫 穿 整 個

頁面。

2.

21 天打卡表

格，將每天要

做 的 事 整 理

出來，並堅持

每天記錄。

1.

3 4

左頁是一個 DIY 的 21 天習慣養成打卡頁面，右頁是一

個待辦事項 To Do List。一開始就把自己所要完成的

事情列出來，在打開手帳的時候完成情況就一目了然

了，以方便督促自己和檢查進度。

內容介紹

辦卡

吃火鍋

做摘抄

大綱

開會

報告整理

會展中心

145

特產

充值

貓砂

~ PART 2  打造屬於自己的手帳 ~
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在行為心理學中，人們把一個人

的新習慣或理念的形成並得以鞏

固至少需要 21 天的現象，稱之

為 21 天效應。利用這個效應，

製作一份 21 天打卡表格督促自

己吧！

柔軟活潑的飄帶起到了貫穿聯接整個頁面的作用，富有裝

飾性。
飄帶裝飾

堅持打卡 ~

先畫出飄帶，用紙膠帶貼正面，再用美工刀

小心地沿着其邊緣切割，並撕去多餘部分。

Expand

21天打卡

格子裏可以用勾叉、塗色等標記，也可以寫數位表示打卡日期，還可以

預先畫上小杯子，用藍色塗色表示喝水量等等。

表格可以只用 3*7 的格子來記錄一件事情，也可以用 n*21 的大格子來記

錄好幾件事情。利用點陣本或者方格本上現成的格子來製作表格會很方便。

1 2
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百搭又出效果的貼圓裝飾，製作起來雖然稍微麻煩一點，但

貼完後的成就感滿滿的。貼圓邊框

可以用不同符號來表示不同的事

件性質，比如正方形代表工作事

件，三角形代表私人事件。另外，

框內的不同狀態表現事件的進度，

塗黑一半代表事件進行中，全部

塗黑代表事件完成。

待辦事項

重要 & 緊急

Important & 

Urgent

不重要 & 緊急

Not Important 

& Urgent

重要 & 不緊急

Important  & 

Not Urgent

不重要 & 不緊急

Not Important & 

Not Urgent

在手帳上畫一個淡淡的圓，再選擇合適

的紙膠帶，用剪刀把圖案沿着輪廓修剪

下來，沿着圓找好位置貼下去就可以了。

待完成的工作

進行中的工作

已完成的工作

取消的工作

延期的工作

預定的約會

進行中的約會

已完成的約會

取消的約會

延期的約會

Expand

平時我們都會有很多待辦

事項要處理，在手帳上登記

待辦事項，一來不用事事裝

入腦內，條理更清晰，二來

還能及時提醒，避免錯過重

要事件。

頁面劃分成四欄，將事件按照重要和緊

急程度劃分，事件的輕重緩急一目了然。

1 2 3

~ PART 2  打造屬於自己的手帳 ~
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吃火鍋

做摘抄

大綱

開會
報告整理

會展中心
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讓生活變有趣

用手帳來記錄生活中的點點滴滴，你會發現很多

平時忽略的小確幸哦！

In
te

resting Life

No.4

終於要開始做美美的記錄手帳啦！

先準備
材料吧！

買各式各樣
的紙膠帶 ~

出遊的時候收
集照片和票據 ~

舊雜誌中、 包裝袋收集起來 ~

再在手帳裏做一
些小手工吧 ~

有這麽多

方式來做

手帳呢
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生活中有這麽

多值得記錄的

事情呢！

快來看看

怎麽記錄

生活吧！

107

美食

旅行

購物

節日

電影

題材

園藝

親子



LA
M

Y
鋼

筆

細款紙膠帶

HOBO 一日一頁

店
鋪
傳
單

1

2

記錄美食的形式多種多樣，可以畫下來、拍照、

收集小票據、收集店鋪宣傳頁＋少量文字等，

這裏選取了最簡單的一種方法來給大家示範～

~
  

D
el

ic

io
us  Food ~

美食
用手帳記錄

美食
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3

4

唯有愛和美食不可辜

負。無論何時品嘗到

的美食都可以記錄下

來，再次翻看的時候，

餐桌上的氛圍就會再

次浮現……

用文字為圖

片做出詳細

的備注。

4.

將宣傳單上

的有用內容

剪下來黏貼

在簿子上。

3.

將收集來的

卡片依次黏

在簿子上，

歪歪斜斜也

沒關係。

2.

用細款紙膠

帶組成跨頁

的邊框，並

在左上角折

叠一個蝴蝶

結裝飾。

1.

去新開的烤肉店聚餐，第一天沒排上，拿了名片回家，

第二天又去了，把與兩天相關的內容做了跨頁記錄。因

為傳單很有意思，所以把它帶回家作為手帳內容，圖文

並茂，淺顯易懂呢！

內容介紹

~ PART 2  打造屬於自己的手帳 ~
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雞蛋液
肉先烤之
後蛋就慢
鼓起來可
以吃了

芝士&玉米
粒緩慢烤
化芝士

姜虎東

哇呼
，

口味
一絕
！

洋葱片

白丁

大
蒜
瓣

環境很傳統，把紙巾吊在

烤爐頂上，每桌一袋，哈

哈很簡單的裝修，沒有很

油煙，味道不錯，份量搭

製也比較好，不會覺得吃

太撐，小菜辣白菜非常好

吃！總之好評！

酸甜好吃的伴生菜

甜辣拌豆芽

豬肉蘸包飯醬

牛肉蘸辣椒醬

白丁獨有的秘製調料



傳單有兩種剪法，如果你有

足夠的耐心，那麽可以沿著

邊緣均勻地裁剪，這樣剪出

來的圖片會很圓潤。

如果你想快速地剪出形狀，

那麽可以用短直線剪個大概

的外形，這樣也會有種別樣

的粗獷美！

紙膠帶蝴蝶結

剪一段紙膠帶斜貼在左上角上，將其中一

邊扭轉黏貼，另一邊同樣操作，蝴蝶結就

完成了。最好選用細一些的紙膠帶來製作。

1 2 3

選取信息的時候要

有取捨。首先要提

取有價值的，其次

是看其能否黏貼在

簿子上，如果傳單

太大，則可以剪碎

了拼貼。

裁剪有用信息
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好 特 別 的 烤

肉！記下來！

為了做出喊出來的效果，字形的排列呈扇

形，可以先用鉛筆輕輕地在簿子上定好位

置，然後按形狀書寫。

箭頭符號有很多種，在手帳

中活用它們來指引圖片內容

會更靈活。

表達呼喊的方式最常用的有兩種：兩

根開放式直線和鋸齒炸裂對話框。

Expand

基本筆劃範例

Expand

粗獷的文字有一種炸

裂感，適合表達强烈

的情緒。寫這種文字

要注意兩點，一是筆

劃要出頭，二是要加

粗竪向的筆劃。

字體詳解

~ PART 2  打造屬於自己的手帳 ~
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