
晨熙心物整理 · 参考资料 按空间整理 / 可打印勾选

M A K E  R O O M  F O R  E V E R Y D AY  L I F E

给生活留一点空间
居家断舍离明细与行动指南

8 个空间 · 小步整理 · 清晰去向 · 可勾选清单

目标不是把家清空，而是让留下的物品更适合现在的生活。
从一格抽屉开始，也算一次完成。

玄关 03 客厅 04

厨房 05 餐区 06

卧室与衣橱 07 卫生间 08

书房与文件区 09 阳台与储物区 10

使用方法 02 ｜ 离开物品的下一站 11 ｜ 一周行动记录 12
本资料为日常整理参考；请尊重家庭成员的物品归属与个人节奏。插画与分区图均为示意。
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晨熙心物整理 · 参考资料 按空间整理 / 可打印勾选

先学会决定，再开始收纳
一次只整理一个小区域，留下可用、需要与珍惜的东西。

01 / 准备四个去向

留下

正在用、确实需要，或愿意认真保存。

归位 / 待修

属于其他空间，或已确定要维修。

转赠 / 回收 / 处理

先核对状态和接收去向，再安排离开。

待决定

暂时拿不准，写下原因和下次核查日期。

02 / 每件物品问四个问题

1. 这是谁的物品？我有权决定它的去留吗？

2. 它现在是否适合我的生活，状态是否可用？

3. 如果留下，放在哪里？我是否愿意维护它？

4. 如果离开，下一站和处理日期分别是什么？

03 / 给自己一个约 20 分钟的小回合

2 分钟选区域 → 3 分钟分组 → 12 分钟逐件判断 → 3 分钟归位和记录。根据体力与物品数量调整，做到一半
也可以收尾。

先不动的物品：重要证件与原件、药品、贵重物、危险或不明物、他人物品，以及暂时无法做决定的纪念物。另行核
查，不强迫一次处理。

04 / 读懂清单

□ 勾选表示“完成这项检查”，不代表“必须丢弃”。每页的虚线框表示可以先选的一小区；不需要为了整理
先买收纳用品。

空间分册可单独打印。本手册中的时间和数量都是行动建议，不是强制标准。
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晨熙心物整理 · 参考资料 按空间整理 / 可打印勾选

空间 1 / 08

玄关
先让出入更顺手

门口通道 常穿鞋层 钥匙托盘

分区示意，非实景照片。虚线框：先选一个小区；你的起点可以是鞋柜的一层或门边一小块台面。

1 只取出一层鞋，不把整柜堆在门口。 2 按常穿、换季、待修三组摆放。

3 常用物放在顺手处，换季物另存。 4 离开家试走一遍，检查开门和通行。

逐项核查清单
勾选＝完成核查；去向可记为：留下 / 归位待修 / 转赠回收处理 / 待决定。

完成 检查对象 操作建议

常穿鞋 试穿并检查状态，留下适合当下生活的鞋。

闲置鞋 确认尺码与用途；可继续使用的再考虑转赠。

损坏鞋 能修且愿意修的，记下送修时间。

雨伞与雨具 检查能否正常使用，同类集中放置。

购物袋 留下适合实际使用的数量，折叠到一个容器里。

快递包装 先取出物品，去除含姓名、电话、地址的面单。

钥匙与门禁卡 核实用途；不能辨认的先标记，不贸然丢弃。

外套与帽子 只在门边保留近期常用的，其余归衣橱。

零钱与票据 分类收好；重要票据移入待处理文件夹。

临时待带物 设一个小托盘，出门前核对，避免散落。

先保留、再核查：备用钥匙、有效门禁卡及家人正在使用的物品先保留。不要占用门的开启范围或公共通道。

维持习惯：回家后用 2 分钟，把鞋、钥匙、包放回固定位置。

下次处理的一件物品 / 日期
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晨熙心物整理 · 参考资料 按空间整理 / 可打印勾选

空间 2 / 08

客厅
让休息与相处有位置

沙发周围 茶几表面 电视柜抽屉

分区示意，非实景照片。虚线框：先选一个小区；你的起点可以是茶几的一半或电视柜的一个抽屉。

1 先移走不属于客厅的物品，送回原位。 2 只清空一小块台面，再按用途分类。

3 为遥控器、读物、玩具各留一个固定位置。 4 坐到常用位置，检查拿取是否顺手。

逐项核查清单
勾选＝完成核查；去向可记为：留下 / 归位待修 / 转赠回收处理 / 待决定。

完成 检查对象 操作建议

遥控器 对应设备逐一核实，同一区域集中收纳。

线材与充电器 确认对应设备；不明用途的先贴签待核查。

报刊杂志 保留正在阅读或确有查阅需求的，其他再分流。

装饰摆件 留下喜欢且愿意维护的，不以数量决定价值。

纪念品 先征询相关家人意见，可集中展示或轮换。

靠垫与盖毯 按家庭实际使用保留，洗净后分类放置。

玩具与桌游 检查配件，邀请使用者一起决定去留。

纸巾与日用品 合并同类储备，避免多处重复拆封。

空盒与礼品袋 确定用途再保留，不为“也许有用”无限积存。

地面与边角 收起散落小物和线材，留出容易通行的路线。

先保留、再核查：家人的收藏、儿童喜爱的玩具和共同纪念品，不由一个人代替全家决定。搬动重家具不属于本次小
整理。

维持习惯：睡前把茶几恢复到可直接使用的状态，不要求完全空无一物。

下次处理的一件物品 / 日期
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空间 3 / 08

厨房
看得见，才用得上

备餐台面 餐具抽屉 食品储备层

分区示意，非实景照片。虚线框：先选一个小区；你的起点可以是一个抽屉、一格橱柜或一层食品架。

1 先把食品、餐具和清洁用品分开。 2 逐件核对用途、状态及可见标识。

3 同类归一起，近期要用的放在容易看到处。 4 列出已有库存，整理完再决定是否购买。

逐项核查清单
勾选＝完成核查；去向可记为：留下 / 归位待修 / 转赠回收处理 / 待决定。

完成 检查对象 操作建议

调味品 核对标签和状态，合并清单，不混装不明内容物。

干货与零食 看清品名和日期，已开封物注明开封时间。

冰箱一层 先选一层检查，不让需冷藏物长时间放在室温。

保鲜盒与盒盖 逐一配对，保留适合使用且状态良好的组合。

锅具与锅盖 核对使用频率、用途及收纳空间。

重复工具 按实际烹饪习惯保留，不必每种都只留一个。

杯碗与餐盘 检查缺口、裂纹及可用状态，待处理物另放。

小家电 核对配件和使用需求；故障设备不要继续试用。

清洁用具 与食品分区存放，不把清洁剂混入食品容器。

台面杂物 留下常用工具，保持备餐和清洁所需空间。

先保留、再核查：无法判断是否可食用的食品先单独核查，不为清库存勉强食用；不凭本清单判断保质或用药问题。
清洁用品保持原标识，不混合。

维持习惯：每次采购前先看一次现有食品清单，避免“找不到就再买”。

下次处理的一件物品 / 日期
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晨熙心物整理 · 参考资料 按空间整理 / 可打印勾选

空间 4 / 08

餐区
让餐桌回到用餐

用餐桌面 常用餐具 餐边储备

分区示意，非实景照片。虚线框：先选一个小区；你的起点可以是餐桌的一角或餐边柜一格。

1 先把桌面物品按用餐、工作、其他分组。 2 把非用餐物品送回所属空间。

3 餐具按家庭人数和待客习惯安排。 4 布置一次日常用餐，检查是否方便。

逐项核查清单
勾选＝完成核查；去向可记为：留下 / 归位待修 / 转赠回收处理 / 待决定。

完成 检查对象 操作建议

桌面文件 移到书房待处理区，不与食物长期混放。

餐垫与桌布 检查状态，清洗后按尺寸和用途归类。

杯子与水壶 常用的留在顺手处，备用的集中存放。

待客餐具 按实际接待需要保留，不因少用就立即淘汰。

一次性餐具 整理现有数量，停止无目的囤积。

保温杯与便当用品 检查配件是否齐全，按使用者分组。

礼盒与茶点 核对内容和用途，空盒另行判断去留。

餐边柜小物 将电池、工具、文具等送回专属位置。

椅背上的衣物 回到衣橱或待洗区，恢复座位。

纸巾与备用耗材 集中到一格，补货前先查看。

先保留、再核查：有情感价值的餐具可以保留；家族传承物和贵重器皿先讨论再处理。不要将清洁剂放进食品与餐具
区。

维持习惯：每天选一餐前，花 3 分钟把餐桌恢复到可摆餐的状态。

下次处理的一件物品 / 日期
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空间 5 / 08

卧室与衣橱
让睡眠与穿衣更轻松

床头区域 当季衣物 待洗与待修

分区示意，非实景照片。虚线框：先选一个小区；你的起点可以是一个床头柜抽屉或一类衣物。

1 选一类衣物，避免一次倒空整个衣橱。 2 按合身常穿、换季、待修、待决定分组。

3 试穿需要确认的衣物，不只靠想象判断。 4 按自己的拿取习惯放回，整理完再休息。

逐项核查清单
勾选＝完成核查；去向可记为：留下 / 归位待修 / 转赠回收处理 / 待决定。

完成 检查对象 操作建议

当季上衣 检查是否合身、舒适，是否符合当前生活。

裤装与裙装 试穿并检查状态，留下实际愿意穿的。

内衣与袜子 配对并检查舒适程度，损坏物另行处理。

特殊场合服装 按真实场合和个人需要保留，不机械套用期限。

换季衣物 清洁干燥后集中归位，标注类别。

待修衣物 写明需要修哪里，约定一个处理日期。

床品与枕套 按床的尺寸配套，数量以轮换需求为准。

床头读物与小物 保留近期用得到的，其余送回原位。

饰品与贵重物 清点、分类并妥善保管，不混入待离开袋。

待洗衣物 集中到固定位置，避免与干净衣物混放。

先保留、再核查：不根据体型评价自己，不强迫处理有特殊意义的衣物。贵重饰品、证件与他人的衣物先保留并核对
归属。

维持习惯：每晚把衣物分到“可再穿”和“待洗”两处，不再留成一堆。

下次处理的一件物品 / 日期
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空间 6 / 08

卫生间
减少潮湿角落里的重复囤积

洗手台面 镜柜一层 毛巾与备品

分区示意，非实景照片。虚线框：先选一个小区；你的起点可以是洗手台一侧或镜柜的一层。

1 选一层取物，保持地面干燥与通行。 2 按正在用、未开封、待核查分组。

3 核对包装标签，保留清晰可辨认的标识。 4 常用品顺手放，备品集中，清洁用品另区。

逐项核查清单
勾选＝完成核查；去向可记为：留下 / 归位待修 / 转赠回收处理 / 待决定。

完成 检查对象 操作建议

洗护用品 按使用者和用途归类，避免同时开启过多同类。

护肤与化妆品 核对日期、开封信息和状态，不混装来源不明物。

旅行小样 确认是否还会使用，避免长年堆积。

牙刷与口腔用品 检查状态，按各人使用情况决定更换与保留。

梳子与发饰 去除不再需要的重复物，清洁后归位。

毛巾与浴巾 区分用途，检查状态，合适的再保留轮换。

备用耗材 清点纸品和补充装，避免重复采购。

清洁剂容器 保留原包装与说明，不混装、不混合。

药品与医疗用品 独立核查，向药师确认疑问；不要自行停用处方药。

空瓶与包装 清空可回收包装后，按当地接收要求处理。

先保留、再核查：不要把药品按普通杂物随意处置。尖锐物、化学用品单独放置，远离儿童可随手拿取的位置；不登
高清理。

维持习惯：用完随手归位；购买补充装前先看备品区。

下次处理的一件物品 / 日期
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空间 7 / 08

书房与文件区
让重要信息找得到

当日桌面 文件待办 书架一层

分区示意，非实景照片。虚线框：先选一个小区；你的起点可以是桌面一角、一个文件夹或一层书架。

1 先把证件、合同和重要原件单独放稳。 2 按待办、需保存、可处理分组。

3 逐项核对用途，拿不准的先标记再查。 4 用自己看得懂的名称归档，并测试能否找到。

逐项核查清单
勾选＝完成核查；去向可记为：留下 / 归位待修 / 转赠回收处理 / 待决定。

完成 检查对象 操作建议

证件与证书 清点归位，重要原件不因已有照片就丢弃。

合同与票据 核对是否仍有用途；不套用统一销毁期限。

账单与通知 区分待处理与已处理，标记下一步动作。

纸质便签 把待办集中到一个地方，确认后再处理原便签。

笔与文具 检查是否可用，同类集中到一个容器里。

书籍 保留阅读、查阅或珍藏所需，其余考虑转赠。

旧教材与资料 按当前需要挑选，私人笔记先检查再外送。

电子设备与存储介质 确认资料备份与隐私清理，再决定转让或回收。

数据线与配件 对应设备贴签，不明用途的先保留待查。

桌面与抽屉 把长期不用的小物移走，留出工作区域。

先保留、再核查：身份证件、合同、财务与健康资料另行审慎核查。转赠纸张、设备前处理个人信息；没有确认备份
可用前，不删除唯一副本。

维持习惯：每天结束前整理桌面 3 分钟，每周安排一次待办文件核查。

下次处理的一件物品 / 日期
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空间 8 / 08

阳台与储物区
不让“以后再说”占满空间

通行区域 工具耗材 换季储物

分区示意，非实景照片。虚线框：先选一个小区；你的起点可以是地面一小块或一个收纳箱。

1 先确认地面和通道，不搬重物、不登高。 2 一次打开一个箱子，把物品与标签核对。

3 区分常用、换季、待维修和待离开。 4 为每箱写清内容，不把待处理物再次藏起。

逐项核查清单
勾选＝完成核查；去向可记为：留下 / 归位待修 / 转赠回收处理 / 待决定。

完成 检查对象 操作建议

空纸箱 留下确有用途的，其余安排处理。

工具 核对用途与状态，尖锐物妥善包护收纳。

装修剩余材料 保留需要的维修备品和名称信息，其他核查去向。

清洁工具 按用途分区，破损物另放待处理。

花盆与园艺用品 清点实际使用需要，保持拿取与清扫空间。

旅行箱与户外用品 检查状态、配件及下一次使用计划。

换季物品 清洁干燥后装箱，箱外写清类别。

闲置小家电 确认可用性和资料处理，再联系接收渠道。

电池、灯具等特殊物 单独收集，核对当地接收方式，不随意混投。

遗忘已久的箱子 逐箱核查归属，和家人约定处理日期。

先保留、再核查：不处理疑似危险、泄漏或无法辨认的物品，不堵塞通道。重物、用电设备和高处物品请另行安排合
适人员处理。

维持习惯：新物品入库时同步写标签；每月检查一次待维修与待离开清单。

下次处理的一件物品 / 日期
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离开的物品，要有下一站
分类完成不等于整理结束。让决定变成具体行动。

还能使用 → 转赠或按需转让

先确认接收者需要，再约定交付。清洁并说明实际状态；破损、缺件或难以确认状态的物品，不当作好物送
人。

计划维修 → 写明动作与日期

记录修哪里、交给谁、何时处理。若改变计划，重新判断去向，不让“待修”无限延后。

准备回收 → 先查接收要求

纸张、包装、旧纺织品和电器等，按当地实际接收方式分流。不要把电池、药品、化学用品或尖锐物随意混入
普通回收袋。

含个人信息 → 先处理隐私

快递面单、文件、手机、电脑与存储设备都要单独检查。确认需要的资料已备份且可以读取，再进行适当的数
据清理或寻求帮助。

仍拿不准 → 有期限的待决定区

写清物品、犹豫原因和再次核查日期。到期只是重新判断，不是自动丢弃；重要原件与他人物品不适用自动清
空规则。

离开清单

物品 / 数量 下一站 / 接收人 约定日期 已完成

□

□

□

□

□

不把待离开物品放在门口、楼道或妨碍通行的位置。完成交付后，再考虑是否真的需要新增收纳用品。
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晨熙心物整理 · 参考资料 按空间整理 / 可打印勾选

一周小行动，慢慢找回秩序
每天选一小区；需要休息时，就把当天改为休息日。

日期 今天的小区域 一个具体动作 完成 / 调整

第 1 天 玄关一层鞋架 □

第 2 天 茶几一角 □

第 3 天 厨房一个抽屉 □

第 4 天 一类衣物 □

第 5 天 镜柜一层 □

第 6 天 一个文件夹 □

第 7 天 交付与复盘 □

给自己留下三个答案

这周哪一处变得更好用了？

哪件物品我决定认真保留？为什么？

下周只继续做哪一件小事？

值得记录的不是“扔了多少”，而是生活哪里更顺手了。
你可以保留爱好、回忆和备用物品，也可以慢一点做决定。

继续使用这份指南

打印对应空间的一页，整理一次勾选一次；需要时重新打印。完整手册和 8 份空间分册均可在网站免费下
载。

pengningai.asia / 居家断舍离指南

晨熙心物整理 · 网站参考资料
2026 年 9 月版 · 本资料不代替涉及健康、安全、财产或重要文件处置的专业意见。
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