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Como crear una rutina matutina con
BarcodeWake: guia practica para
Android

Usa BarcodeWake como tu app de alarma para la rutina matutina en Android.
Esta guia practica te ensefia a anclar toda tu mafiana a un escaneo de cédigo de
barras.
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Por qué tu rutina matutina siempre fracasa

Has leido los articulos de productividad. Sabes que las rutinas matutinas deberian
transformar tus dias. Has probado a acostarte antes, poner varias alarmas, dejar la ropa de
deporte preparada y escribir tu lista de tareas la noche anterior. Y aun asi, la mayoria de las
mafanas te despiertas atontado, haces la rutina con prisas (o te la saltas) y empiezas el dia
con el pie izquierdo.

El problema no es la rutina en si, sino el mecanismo de arranque. Tu app de alarma para
la rutina matutina en Android tiene que hacer algo mas que meter ruido. Tiene que
colocarte fisicamente en el lugar correcto para empezar. Eso es exactamente lo que hace
BarcodeWake: No Cheat Alarm.

Descarga BarcodeWake gratis en Google Play — la app de alarma que pone en marcha tu
rutina matutina automaticamente.
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El concepto: tu alarma ES el disparador de tu rutina

La idea central de usar BarcodeWake para las rutinas matutinas no consiste solo en impedir
que pulses «posponer». Consiste en usar el mecanismo de apagado de la alarma como
disparador directo de tu primera accién del dia.

El principio es este: cuando apagas una alarma normal, estas en un lugar neutro (tu cama)
sin ninguna sefal del entorno que te indique qué hacer a continuacién. El hueco entre
despertarte y empezar la rutina no tiene estructura, y los momentos sin estructura son justo
donde las rutinas se derrumban.

Cuando apagas una alarma de BarcodeWake, estas en un lugar fisico concreto. Si has
elegido bien ese lugar, la primera accién de tu rutina ya estd delante de ti. Apagar la alarma
y empezar la rutina se convierten en un Unico acto.

Paso 1: disena tu manana ideal

Antes de configurar BarcodeWake, dedica cinco minutos a trazar tu mafana ideal. {Cual es
la Unica cosa mas importante que quieres hacer en los primeros quince minutos después de
despertarte? Eso determina dénde va el cédigo de barras.

Arquetipos habituales de rutina matutina:
e El arranque saludable: beber agua, tomar vitaminas, empezar a entrenar. Pon el

cédigo de barras en el bote de vitaminas o en la bolsa de deporte, junto a la puerta.

e El arranque mental: escribir un diario, meditar, leer. Pon el cédigo de barras en tu
cuaderno o en un libro sobre el escritorio.

e El arranque nutritivo: preparar el desayuno, el café, comer con calma. Pon el cédigo
de barras en el bote de café o en la caja de cereales de la cocina.

e El arranque de higiene: ducharte, arreglarte, prepararte. Pon el cédigo de barras en
el dentifrico o en el champu del bafo.

Paso 2: configura BarcodeWake
La configuracién es sencilla:

1. Instala BarcodeWake desde Google Play (gratis, sin necesidad de cuenta)
2. Abre la app y crea una alarma nueva a la hora a la que quieres levantarte

3. En la pantalla de configuracion del cédigo, escanea el cédigo de barras del producto
que has elegido como ancla de tu rutina

4. Confirma que el cédigo queda registrado
5. Coloca (o deja) el producto en el punto de inicio de tu rutina

La app lo guarda todo en el dispositivo: sin nube, sin cuenta y sin necesidad de internet.
Funciona sin conexién.
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Paso 3: pon la alarma y comprométete

Programa la alarma a la hora deseada y comprométete con la ubicacién elegida. El producto
con el cédigo de barras se queda en su sitio designado todas las noches. Esa constancia es
lo que hace que el sistema funcione.

Un apunte importante: el producto con el cédigo de barras debe estar en un lugar al que no
lleques desde la cama. La mesita de noche, por ejemplo, echa por tierra toda la idea. Lo
ideal es el bafio, la cocina, el despacho o cualquier habitacién que te obligue a salir
fisicamente del dormitorio.

Paso 4: la primera semana
La primera semana es el periodo de adaptaciéon. Esto es lo que puedes esperar:
e Dias 1-2: la alarma te molestara. Te quedaras plantado junto al cédigo de barras algo

confundido por lo que acaba de pasar. Es normal. Ya estds de pie.

e Dias 3-4: el recorrido se vuelve mas automatico. Tu cuerpo empieza a conocer el
camino antes que tu cabeza.

e Dias 5-7: el disparador de la rutina se asienta. Cuando suena la alarma, ya estds
anticipando el destino en vez de pelearte con la decisién.

Paso 5: encadena tu rutina después del escaneo

Cuando ya llegas de forma fiable al lugar del cédigo de barras cada mafiana, montar el resto
de la rutina resulta mucho mas facil. El escaneo crea un punto de partida sélido. Todo lo
demads se encadena a partir de ese ancla.

Ejemplo de rutina después de escanear un cddigo en la cocina:

e Escanear el cédigo del bote de café (alarma apagada)

e Poner la cafetera en marcha (30 segundos, ya estds delante de la maquina)
e Beber un vaso de agua mientras se hace el café (2 minutos)

e Tomar las vitaminas con ese agua (30 segundos)

e Abrir el cuaderno y escribir las paginas matutinas mientras termina el café (10
minutos)

e Servirte el café, sentarte y repasar las prioridades del dia (5 minutos)

Total: unos 18 minutos de mafiana con intencién, todo desencadenado por escanear un
cédigo de barras en un bote de café. Esto no es fuerza de voluntad. Es arquitectura.

Nivel avanzado: varios coédigos para dias distintos

BarcodeWake te permite crear alarmas distintas con cédigos de barras distintos. Resulta Gtil
para:

e Alarmas entre semana (cédigo de la cocina para preparar el trabajo) frente a alarmas
de fin de semana (cédigo de la bolsa de deporte para entrenar por la mafiana)
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e Horas de despertar diferentes con anclas de rutina diferentes

El resultado: una rutina matutina que de verdad arranca

Lo mas dificil de cualquier rutina matutina no es la rutina, sino empezarla de verdad.
BarcodeWake elimina el hueco entre despertarse y ponerse en marcha porque convierte el
apagado de la alarma y la primera accién de tu rutina en el mismo acto fisico.

Si quieres construir una rutina matutina con una app de alarma fiable para Android,
descarga BarcodeWake gratis en Google Play y programa esta noche tu primera alarma
anclada a la rutina.
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