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零：总则
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Ac’s Workflow & Life Log CONTENTS

全力以赴: v2.1 - 2026.03.03

1. 主线贯穿支线，固定 SOP 不赘述，分清场合，逼自己花时间。
2. 不要吝啬出去走走的时间
3. 不必过于纠结工具的选择，重要的是使用它们的场景和目的。
4. 定期回顾和调整工具使用习惯，保持灵活性和适应性。要流动起来，而非一了百了，这
才是复盘和整理的意义
比如我自己的工具也是从微信聊天框变成滴答清单然后到苹果提醒事项与日历然后一点
一点分出来的，他其实是一个螺旋渐进的过程，工具的迭代也是一个不断试错和优化的过
程。
5. 保持对新工具的开放态度（尤其是 ai），但也要有选择性地尝试。
6. 助人者自助，对自己有用。
7. 有空记得雕花，渲染页面。
8. 最小执行单位。
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Part I

输入与沉淀
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Chapter 1

影音与社交媒体论述

1.0 随想

随想与工具论述：v2.1 - 2026.2.27 夜

我现在觉得数码产品越做越有意思。比如苹果的快捷指令（给出了很多能编程的小组件，
本质是很多小接口）；再比如 notion，他们的核心设计思路都是把功能做到最简，包括
vscode。留了一个可以编程的功能给用户，让用户自己发挥。相当于是视觉编程，善于学
习和探索的聪明人可以把苹果手机甚至别的所有手机玩出花来，不然就只是纯粹的显示器
和打字机。也有点类似于 scratch 小黄猫。这其实有点考验人对手机的理解。至少苹果公
司在引导人去利用工具，而不是被工具异化，尽管有一定门槛。

1.1 Bilibili：从消遣到课堂

这里记录你对 B 站的使用逻辑。例如：只看技术类与人文类，拒绝情绪化短视频。

迭代日志：v2.1 - 2026.02.26

删除了默认收藏夹里的 10000 多个视频，设定了“3 次未看完即删除”的清理规则。顺带
删除了 Ac 微信对话框里的信息。重新构建收藏夹认知：少，即是多。

1.2 Youtube 与 NotebookLM 的联动

论述如何将 Youtube 的长视频内容喂给 NotebookLM 进行二次消化。

1.3 CT 推的 ima 知识库，但我还没试过

RAG 或者在线知识库？？
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Part II

工具阵列
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Chapter 2

模拟工具：仪式感与手写

2.1 纸质笔记本与定制信纸

描述你在什么场景下使用那份带有 Logo 的仪式化信纸。是用于给重要的思绪定调，还是用于某
种特定的复盘？（虚线提示本句）
四象限倾向于用纸和笔来描述

2.2 iPad 手写板：动态草稿

迭代日志：v2.1 - 2026.02

花了一点小钱买了 notability，goodnotes，以及无边记的思维导图功能开始解锁，放弃了
一年 68 的万兴 pdf，但要注意扫描全能王工具的平替。要把 gn 和 nb 的功能解锁好
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Chapter 3

数字工具：结构化大脑

3.1 Latex 与多种功能

随想与工具论述：v2.1 - 2026.03.18

有想法希望用 latex 可以做课程笔记（down 下来了一个非常好的模板），可以有 input 或
者 include 插入命令，python 制作图与表。甚至教材也可以编写。

迭代日志：v2.11 - 2026.03.19

工作 std：把宏包等导言切出去，正文专心编辑与排版

全力以赴: v2.1 - 2026.03.19

功能一定要捋干净，要分模块管理思想和生活！！

3.2 苹果内置备忘录：快速捕捉

迭代日志：v2.1 - 2026.02

结合快捷指令，他现在可以支持剪贴板或者语音或者文字的灵感快速录入

3.3 Notion：万物索引

随想与工具论述：v0 - 2026.03.03

Notion 作为一个“编程式”的工具，适合用来构建复杂的知识体系和项目管理。它的数据
库功能可以帮助你建立起一个动态更新的“第二大脑”，将各种信息进行模块化管理。

差别：
Notion的思维模式是延时满足，要把很多信息在脑子里过很多遍，然后写到 notion
里，相当于临门一脚，相信大脑加工的力量。
而微信的思维模式是想一出是一出，可以记录完整，但是清理和复盘的成本较高。
尽管想一出是一出比较符合人探索的心情，而且不适合给到灵感速记，这个规划
不能算灵感。
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Ac’s Workflow & Life Log CHAPTER 3. 数字工具：结构化大脑

迭代日志：v2.1 - 2026.02.28

将原来放于提醒事项中的部分内容放给 notion，使得归档与提醒分得开一些。利用其可以
“编程”的属性，但还没有渲染界面，买了一些教程，可以学一学。intention：以后学习规
划就在 notion 里单开一页

迭代日志：v2.11 - 2026.03.03

建立学习规划页面，目前主要是当日小任务，主要是复习预习与应付作业，后续会延伸出
备考环节。

迭代日志：v2.12 - 2026.03.04

周复盘，建立一周支线 sop，四个象限内容建立成功。打卡页面（48*3）的点击加一功能
做出）

迭代日志：v2.13 - 2026.03.20

Mermaid+mindmap 指令，可以制作很好的思维导图。删掉了原来的思维导图制作软件刚
看了一下他事实上有更多的编程模块，比如 python，latex……，简直了大大的轻量编辑
器。

迭代日志：v2.1？-

联不联 claude 呢。

3.4 Calflow

迭代日志：v2.1 - 2026.02.27

与 ios 联动的时间管理与统计工具，可视化功能好用，可以进一步优化时间分配与效率分
析。

3.5 收藏夹定期清理协议 (SOP)

• 执行时间：每周日晚 21:00。

• 清理对象： B 站“稍后再看”、手机图库截图、浏览器书签。

• 判定标准：超过 7 天未处理且无长效价值的内容，直接删除。
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Chapter 4

AI 助手：未来的工作伙伴

4.1 deepseek: 高情商学术不端垃圾

迭代日志：v2.1 - 2026.03.03

不更新之前基本上不会用，打算删了

迭代日志：v2.11 - 2026.03.07

api 接入 claude，充了 20r。

迭代日志：v2.12 - 2026.03.11

api 接出，贝利亚黄昏与泽塔奥特曼，牛逼的模拟聊天工具。

4.2 Gemini 3.0 pro

注意 gemini 的高阶用法，插件，权益

迭代日志：v2.10 - 2026.02.14

买号充会员，他给我了很多很好的想法，包括本文档也是 Gemini 给我的框架。但是他对
上下文的黏性太大了，即便开启新对话他还是记得我和他说的所有上下文。

迭代日志：v2.11 - 2026.03.14

在调教物理实验报告模板上，对.0 的处理，最后的结果是换用 python 生图，latex 主做排
版。
这启示我们对于 ai 提问上要给出更准确的方向，比如是换工具还是深刻纠错等。

4.3 豆包手机版

Ling 光乍现: v2.10 - 2026.03.07

在教人干活的方面，豆包可以做到出答案快准且命中率高，废话少，简练。比 Gemini 更
加不让人飙血压。
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Ac’s Workflow & Life Log CHAPTER 4. AI 助手：未来的工作伙伴

迭代日志：v2.11 - 2026.03.11

api 接出，变成了桌面宠物美弗拉斯星人（有问必答星人），但是回答速度较 deepseek 更
慢，回答内容更丰富。

4.4 grok4.2

据说能够多 agent 讨论

4.5 GPT
to be continued……

迭代日志：v2.11 - 2026.03.03

准备和 zny 一起用，买会员，研究一下家庭组（待做）

4.6 Claude code

迭代日志：v2.1 - 2026.03.06

配置好环境，vscode 或者 powershell 都可以用，接入了豆包和 ds 的模型，可以直接做网
页，api 接入后的可操作性比较强，算是工作的利器。缺点就是 api 要钱，虽然不贵。有待
后续各种工作与项目的实际开发，以及与 notion 等的联动。记得学学 agent skill 之类的
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Part III

年度演进
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Ac’s Workflow & Life Log

总结: v2.1 - 2026.03.19

关键词（26.3.3）：迭代与优化

总结: v2.1 - 2026.03.19

关键词（26.3.3）：轻量化与可视化

总结：v2.1 - 2026.03.19

关键词（26.3.3）：结构化与模块化
（notion，latex，日程，calflow etc）
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