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「手帳就是要隨便做才做得久！」

版型設計、表格活用、照片＆插圖配置、色彩搭配、文具用法……
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登上日本手帳界最高殿堂《Hobo日手帳官方手冊》

日本人氣手帳教主教你不再半途而廢，完整記下一整年美好！

心理學研究顯示，「書寫」比起電腦打字更能讓內容留在腦海裡，因為寫字會帶動腦中
的記憶體重整，不只思緒記憶更加清晰，情緒也更穩定、快樂。而擁有一本「手帳」，
就是能讓你生活中隨時隨地享受書寫快樂的最好方法！

你或許也常為各種行事曆、手帳、可愛筆記本動心，但看到可愛的手帳忍不住買回家，
卻不知道從何寫起、缺乏靈感，結果從來沒有一本手帳是真正用完過，回想起來覺得真
的好可惜……

在Twitter、Instagram上有數千人追隨，並登上2014年「Hobo日手帳官方手冊」的日
本人氣手帳部落格主Sabao告訴妳：只要用對的方法和心態做手帳，不只朋友看到你的
手帳直呼可愛，寫手帳的習慣還能長久持續！一本小小手帳不只讓生活更有條理，更改
變對自己的看法，隨時維持生活在最佳步調，並讓平凡的每一天過得更幸福。

行事曆管理、日記、代辦事項、健康記錄、隨手筆記、甚至是音樂祭的聽團指引……一
本手帳可以做到的事情太多，全看夠不夠有創意；版型、表格、照片、插圖、紙膠帶等
等該怎麼搭配才能豐富卻不混亂？本書收錄近百張實際圖片，不只能從Sabao的手帳直
接獲得靈感，製作過程也完全公開！

不藏私！「Sabao流」手帳製作心法＆技法大公開－－

【心法＆技法１：寫手帳的規矩就是「沒有規矩」】

‧無視既定格式，使用方法越自由，寫手帳的習慣越能持久。

‧別被手帳上的日期局限，一天想寫幾頁就寫幾頁！

‧不一定要「寫」：畫上大大的插畫、貼上喜歡的照片，完全不設限！

【心法＆技法２：活用照片＆插畫，更完整記錄生活】

‧當下用手機拍照後回家列印貼上，花少少時間讓回憶比放在手機、電腦裡更有溫度！

‧選定主色系，挑選適合的貼紙、紙膠帶，再隨手加上簡單插畫為記錄增添氣氛，翻開
那一頁就回到當時的情景！

【心法＆技法３：除了行程管理、日記，利用手帳製作各種Memo和清單，幫助生活更
有條理】

‧有用的生活情報、想要的東西、休假規劃，甚至是電影節／音樂節的時間表及心得、
想問父母的問題、死前想做的事／想去的地方…通通都用清單記在手帳裡吧！

‧用手帳來整理思緒、轉換心情－－隨手記錄突如其來的想法、將來的生活目標，抄寫
喜歡的詩句、歌詞，朋友講過的好笑的話……寫進手帳比放在手機裡印象更深刻，！

‧年底做個「全年大回顧」專欄，回顧自我，讓手帳變成妳的人生寶物！

【心法＆技法４：預設格式其實用法多多！Sabao的手帳活用術，讓手帳發揮120%的
功能】

‧不只把工作及私人的行程安排記進手帳裡，更可以記錄自己的體重、睡眠時間，手帳



就成為妳的「自我健康管理手冊」

‧再利用行事曆頁面製作「體重／體脂肪折線圖」，原來

‧「每年的有薪假剩下幾天、該怎麼利用」、「旅行／出差的行程」，也用手帳做好控
管，生活步調也能好好掌握

【心法＆技法５：手帳裝飾上的私房小技巧，也在本書告訴你】

‧在筆記本的最後製作『紙膠帶紀錄表』，自己有哪些紙膠帶可以使用，翻到後面就一
目了然，也預防自己買了太多或重複的紙膠帶

‧標題用字遣詞越簡單越好，且要寫得夠大夠清晰，利用紙膠帶凸顯也是很好的方式

‧空心、實心、黑體、手寫體……裝飾用文字也可以有許多畫法

‧用紙膠巧妙的把預設格式遮住，重新安排自己想要的版面

‧各種不同「材料」之間「顏色」的搭配也是一門學問

……各種實用的裝飾技巧，讓妳在製作手帳時自由而有條理、更不怕沒點子！

【心法＆技法６：製作手帳時最重要的「筆」，原來有這麼大的學問】

‧就算色名相同，不同廠牌之間顏色差異也很大

‧利用「軟橡皮」，打草稿的鉛筆筆跡可以輕鬆去除，原子筆的墨水也不會暈開。

‧用對筆能增加插圖的美感及層次；顏色濃淡之間的搭配選擇得宜，頁面整體的氛圍就
能統一，一氣呵成，設計感十足！

製作手帳看來費工，但只要用對方法就能享受其中，獲得難以取代的滿足及快樂！跟著
Sabao一步步製作自己的手帳，生活中原本不起眼的大小瑣事都將變成你幸福感的來源
，讓每一天過得更充實愉快！
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评论

作者介绍的方法是把每天心情、发生的事情、拍的生活照片、参加活动的票根、喜欢的
文摘、计划和清单、偶尔的自问自答和短小的主题写作都记录在同一个本子上，篇幅长
短看心情，不受固定的日期拘束，用文字伴随胶带纸、小贴画、剪报和手绘图与装饰框
进行记录。作者用的手帐本是HoBo。

-----------------------------
前几年去台湾玩的时候顺手买的，还挺可爱的一本书，不过内容其实有点水。刚才看友
邻标记了想读，顺手点进来标记一下～

-----------------------------
挺可愛的書，比較適合非常有熱情有時間の人，像我一樣沒有太多時間仔細裝飾の人看
看有趣好了。

-----------------------------
不仅仅都是用hobo的文具爱好者，连对「记录生活」的观点都和我完全相同，感觉很
亲切。

-----------------------------
介绍了不错的手帐装饰技巧，看的很开心。

-----------------------------
“如何把1秒钟的事情过成30mins，做手账呗。”

-----------------------------
有些小技巧挺有用的，但是风格不是我的菜，稍微有点花哨

-----------------------------
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