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Pourquoi vous n'arrivez pas a arréter de
repousser votre réveil — et l'appli qui
regle enfin le probleme

L'inertie du sommeil détourne votre cerveau chaque matin. Découvrez la science
derriere le bouton snooze et comment BarcodeWake le rend impossible a utiliser.
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Pourquoi je n'arrive pas a arréter de repousser mon réveil ?
La science de votre galere matinale

Vous réglez votre réveil. Il sonne. Vous appuyez sur snooze — encore. Et encore. Une demi-
heure plus tard, vous vous extirpez du lit en vous sentant plus mal que si vous vous étiez
levé du premier coup. Ca vous parle ? Vous n'étes pas paresseux. Vous luttez contre votre
biologie.

Comprendre pourquoi vous n'arrivez pas a arréter de repousser votre réveil — et comment
la bonne application peut y remédier — commence par comprendre ce qui arrive a votre
cerveau quand une alarme vous arrache au sommeil.

Qu'est-ce que l'inertie du sommeil ?

L'inertie du sommeil, c'est cette sensation de brouillard et de désorientation juste apreés le
réveil. Elle est provoquée par l'interruption brutale de votre cycle de sommeil, en particulier
lorsque vous étes tiré du sommeil profond non paradoxal ou du sommeil paradoxal. Pendant
ces phases, votre cerveau consolide activement vos souvenirs, répare les tissus et restaure
votre énergie. Interrompre ce processus vous laisse dans le flou.

L'inertie du sommeil peut durer de 15 minutes a plus d'une heure selon :

e Le stade de sommeil dans lequel vous étiez au moment du réveil
e Votre niveau global de privation de sommeil

e Le fait d'avoir repoussé I'alarme plusieurs fois (ce qui fragmente encore plus le
sommeil)

e La température de la chambre et les conditions de lumiere

Des études ont montré que les performances cognitives pendant l'inertie du sommeil sont
dégradées de facon mesurable — comparable a un état d'ivresse au-dela de la limite Iégale.
Le temps de réaction, la prise de décision et méme les gestes moteurs de base en patissent.

Essayez BarcodeWake — réveillez-vous plus lucide, pas plus vaseux
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Pourquoi le snooze empire les choses

Voici l'ironie cruelle : appuyer sur snooze ne vous aide pas a vous sentir plus reposé. C'est
méme l'inverse.

Quand vous repoussez l'alarme, votre cerveau ne reprend pas simplement le stade de
sommeil ou il en était. Il peut au contraire entamer un nouveau cycle de sommeil — un cycle
gu'il n'achevera jamais. Neuf ou dix minutes plus tard, quand I'alarme resonne, vous étes de
nouveau arraché au sommeil, potentiellement depuis un stade encore plus profond. Vous
avez appris a votre cerveau a associer la sonnerie a « pas encore », alors il se met a
redouter ce son et a combattre le réveil.

Le snooze retarde aussi la cascade de signhaux physiologiques qui vous aident a vous
réveiller correctement : libération de cortisol, hausse de la température corporelle et signaux
liés a I'exposition a la lumiere. Chaque pression sur le bouton repousse ces signaux et rend
le réveil final encore plus difficile.

La boucle d'habitude qui vous fait appuyer sur snooze
Du point de vue des sciences du comportement, le snooze est une boucle d'habitude :

1. Déclencheur : I'alarme sonne
2. Routine : appuyer sur snooze (effort minimal, soulagement immédiat)

3. Récompense : du sommeil en plus (ou du moins l'impression d'en avoir)

Le probleme, c'est que la récompense est un mensonge — mais votre cerveau s'en moque.
Le soulagement immédiat du snooze fait du bien, méme si les conséquences qui suivent
(arriver en retard, étre vaseux toute la matinée, sauter sa séance de sport) sont
désastreuses.

Briser une boucle d'habitude suppose d'en perturber la routine. Décider « j'arréte le snooze »
ne suffit pas : il vous faut un mécanisme qui rende ce comportement tout simplement
impossible.

Téléchargez BarcodeWake gratuitement sur Google Play

Comment BarcodeWake brise le cycle du shooze

BarcodeWake: No Cheat Alarm repose sur un principe redoutablement efficace : vous ne
pouvez pas éteindre I'alarme depuis votre lit. Pour I'arréter, vous devez physiquement vous
lever et scanner un code-barres — celui que vous avez choisi lors de la configuration.

La plupart des utilisateurs scannent un objet de la cuisine (une boite de céréales, une boite
de café) ou de la salle de bains (un flacon de shampooing, un tube de dentifrice). Résultat :
vous étes hors du lit et dans une autre piéce avant que l'alarme ne s'arréte. A ce moment-la,
vous étes debout, vous avez bougé votre corps et I'inertie du sommeil se dissipe déja.

Le basculement comportemental expliqué

L'exigence du code-barres perturbe les trois éléments de la boucle d'habitude du snooze :
e Le déclencheur demeure : I'alarme sonne toujours
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e La routine est bloquée : impossible d'appuyer sur snooze depuis le lit — I'appli exige
un scan actif

e La récompense est remplacée : elle devient le silence, plus la satisfaction d'avoir
commencé sa journée

En quelques jours, le cerveau commence a associer l'alarme a « leve-toi et scanne » plutot
gu'a « appuie et rendors-toi ». La boucle d'habitude est recablée sans faire appel a la
volonté.

Les recherches qui valident les défis physiques au réveil

Les chercheurs sur le sommeil et les spécialistes du comportement soulignent depuis
longtemps que I'acte physique de sortir du lit est le meilleur prédicteur d'une journée bien
commencée. Une étude de 2019 publiée dans la revue Sleep Medicine a montré que
I'exposition a la lumiére du matin associée a un mouvement physique dans les 10 premieres
minutes apres le réveil réduisait fortement la durée de I'inertie du sommeil.

BarcodeWake exploite exactement cela : pour scanner le code-barres, vous devez marcher
jusqu'a lui (mouvement) et, ce faisant, vous croiserez treés probablement de la lumiére (celle
de la cuisine ou de la salle de bains). L'appli reproduit, presque par accident et de facon
brillante, les conditions recommandées par les chercheurs.

Installez BarcodeWake et prenez de vitesse l'inertie du sommeil

Configurer BarcodeWake pour une efficacité maximale
Tirer le meilleur de BarcodeWake demande une configuration réfléchie :
1. Choisissez un code-barres dans une piece clé : la cuisine ou la salle de bains

fonctionnent le mieux — un endroit ou vous devez vraiment vous rendre le matin

2. Montez le volume : I'alarme doit étre assez forte pour que votre cerveau ne puisse
pas l'ignorer

3. Eloignez votre téléphone du code-barres : ne laissez pas le téléphone dans la
cuisine — chargez-le au pied du lit pour I'entendre, puis marchez jusqu'au scan

4. Associez-le a une habitude matinale : faites de I'emplacement du code-barres
votre premier geste du matin — la cafetiere, le lavabo avec la brosse a dents, etc.

5. Utilisez-le régulierement : |le recablage de I'habitude est plus rapide si vous utilisez
['appli tous les jours, week-ends compris

BarcodeWake face aux autres réveils « intelligents »

De nombreuses applications de réveil promettent d'améliorer la qualité du lever. Voici
comment BarcodeWake se situe :

* Réveils intelligents (suivi des cycles de sommeil) : ils vous réveillent au moment
optimal du cycle — mais vous laissent toujours repousser

* Réveils a volume progressif : un réveil en douceur peut aider, mais sans contrainte
physique, le snooze reste d'une facilité déconcertante
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* Réveils a problemes de maths : efficaces mais contournables — on peut résoudre
un calcul allongé dans son lit, a moitié endormi

 BarcodeWake : exige un déplacement physique vers un autre endroit — la seule
solution qui rende le snooze physiquement impossible

La vraie différence ne tient pas au déclenchement de I'alarme, mais a ce qu'elle exige pour
s'éteindre. BarcodeWake est le seul type de réveil dont la mise hors service suppose que
vous fassiez déja ce que vous deviez faire : sortir du lit.

Des résultats concrets, chez de vrais utilisateurs

Les utilisateurs de BarcodeWake rapportent régulierement qu'en une a deux semaines, le
lever du matin devient nettement plus facile. La raison est neurologique : le cerveau
comprend que résister ne sert a rien et cesse de générer cette forte envie de repousser.
L'inertie du sommeil est toujours la, mais le fait de marcher jusqu'au scanner aide
naturellement a la dissiper plus vite.

Les utilisateurs signalent aussi des bénéfices secondaires : arriver au travail a I'heure, avoir
le temps de petit-déjeuner, faire du sport le matin et se sentir davantage maftre de leurs
journées. Ce ne sont pas de simples effets sympathiques : c'est le résultat cumulé des 20 a
45 minutes récupérées, celles qui partaient jadis en cycles de snooze.

En résumé

Vous n'arrivez pas a arréter de repousser votre réveil parce que votre cerveau en a fait une
boucle d'habitude a récompense facile. L'inertie du sommeil transforme chaque alarme en
agression contre votre bien-étre. Et les réveils classiques rendent la capitulation trop facile.

La seule solution fiable consiste a supprimer la possibilité de repousser I'alarme depuis le lit.
BarcodeWake fait exactement cela — gratuitement, sans publicité, sans abonnement, sans
astuce. Juste un scan de code-barres entre vous et le reste de votre journée.

Téléchargez BarcodeWake gratuitement — finissez-en avec le snooze
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