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Cach bo thoi quen bam nut bao lai: tam ly hoc
va ung dung thuc su khac phuc duoc

Sang nao cling bam bdo lai? Van dé khong nam & y chi ma & co ché ndo bd. Day la ly do
BarcodeWake hiéu qud khi moi cach khac that bai.

Téc gid: Lubor Simének - Ngay dang: June 23, 2026 - N&ng suét
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Ly do that su khién ban khéng bé duoc nuat bao lai

Day la su that khd nghe: ban bam bao lai khong phai vi lugi. Ban bam vi ndo ban dang lam ding nhiing
gi né dugc thiét ké dé lam khi gap mot kich thich kho chiu trong mét trang thai than kinh dé tén
thuong. Tiéng chudng béo thic la mét kich thich gay khé chiu. Bam bao lai la con dudng it khang cu
nhat. B6 ndo con ngai ngu cta ban luén chon con dudng dé — khong phai vi ban yéu dudi, ma vi nhan
thirc cla con nguoi van hanh nhu vay trong giai doan chuyén tir ngu sang thdec.

Hiéu dugc diéu nay sé gd bé cdm giac xau hé khi ngd nudng. Nhung né cling chi thang ra gidi phép:
ban khong can thém y chi, ban can xéa bd hoan toan Iya chon dé. D6 chinh xac la diéu ma cac (ng
dung vé cach boé théi quen bam nut bao lai nhu BarcodeWake: No Cheat Alarm thuc hién.

Tai BarcodeWake mién phi trén Google Play — (ng dung khién viéc bam béao lai tré nén bat kha thi vé
mat vat ly.

Tam ly hoc cua nut bao lai: diéu gi thuc su dién ra trong nédo ban

Khi bédo thirc danh thirc ban, ban thuong & trong trang thai goi la quan tinh gidc ngl — giai doan
chuyén tiép gilta ngu va thirc, khi hiéu suat nhan thic suy giam dang ké. Cac nghién cu da do dugc
tdc dong cla quan tinh gidc ngu kéo dai tr mét dén bon gid sau khi thic day, véi mic suy giam ndng
nhat trong vai phat dau tién.
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Trong khodng thai gian nay, ndo ban ki€ém soat xung dong kém, tri nhG lam viéc giam st va kha nang
ra quyét dinh bi suy yé&u. Khi ban véi tay téi nit bao lai, ban khéng hé dua ra mot lua chon ly tri — ban
dang thuc thi mét khuén mau hanh vi ty ddng ma ndo da gan véi cam giac thoat khdi tiéng chudng.

Mbi 1an bam béo lai thanh céng, ban lai ciing c6 khuén mau d6. Qua nhiéu tuan, nhiéu thang, viéc bao
lai tré thanh mot vong 1dp thdi quen an sau: chubng reo, tay dua téi dién thoai, cham bdo lai, thay nhe
nhdm trong chdc Iat, réi 1ap lai. Phd vd vong 1ap nay doi héi phai can thiép ding vao khoanh khac dé
tén thuong ay — ch khong phai hra hen tur toi hom trudc.

Vi sao y chi khong cé tac dung

Loi khuyén truyén théng dé bd théi quen bao lai déu xoay quanh y chi: di ngl sém hon, dat dong ho
bao thirc & phia bén kia phong, uéng nudc ngay khi day, d€ rem ma. Hiéu qua cla cac chién lugc nay
rat khac nhau, nhung tat ca déu cé chung mot khiém khuyét co ban: ching trong cay vao mot phién
ban cla ban dang suy giam nhan thic dé€ dua ra lua chon ding.

Dat bao thic ¢ bén kia phong u? Ban sé di qua dé va bam bdo lai ngay tai chd. Di ngl sém hon u? Cac
chu ky gidc ngu cla ndo khéng rdt ngan theo ménh lénh. Quyét tam tur t6i hém trudc u? B6 ndo budi
sang cua ban khong ¢ cach nao truy cap hitu hiéu vao ky Grc dé trong IGc quan tinh gidc ngu.

Céi thuc su hiéu qua la loai bo hoan toan lua chon. Néu khdéng cé nit bao lai nao dé bam thi chang cén
dény chi.

BarcodeWake pha vé vong lap bao lai nhu thé nao

BarcodeWake la (ng dung Android mién phi thay thé nit bao lai bang yéu cau quét ma vach. Dé tat
chuéng, ban phai di téi mot san pham cu thé da dang ky trudc — & bat c&r dau trong nha — va quét ma
vach ctia né bang camera dién thoai.

Cach tiép can nay phat huy tac dung trén nhiéu tang tam ly:

« Kich hoat co thé: van dong co thé la cach dang tin cay nhat dé thoat khoi quéan tinh giac ngu.
Quang dudng di téi ma vach gilp mau luu thdng va nang muc tinh tao.

e Hoan thanh nhiém vu: n&o ban phan Ung vdi viéc hoan tat nhiing nhiém vu ro rang. Quét ma
vach tao ra mot tin hiéu hoan thanh thda man, danh dau vé mat tinh than budc chuyén tir ngu
sang thuc.

e M6 neo méi truong: néu ban dan ma vach Ién may pha ca phé, gia dé ban chai hay hop ngl
coc, ban khéng chi thirc dady — ban con kich hoat phan khdi dau that su cda thoi quen budi sang.

 Loai bo quyét dinh: khong c6 gi dé€ Iya chon ca. Chudng c reo cho téi khi ban quét. Cham hét.

Khoa hoc vé viéc neo théi quen

Céac nha nghién ctru hanh vi da ghi nhan stiic manh cua céi goi la xép chdng thdi quen — gan mét hanh
vi m@i vao mét tac nhan kich hoat san c6 trong méi truong. BarcodeWake khai thac ding diéu dé: bang
cach budc ban phai c6 mat tai may pha ca phé hodc phong tam ngay khi vira thirc day, né xéa bé
khoang tréng gitra IGc tinh gidc va lic bat dau théi quen.

Chinh khoang tréng d6 — nhiing phut khéng cé cau tric gilra ltc tat chudng va lic hoat dong budi sang
that su bat dau — la nai théi quen béo lai sinh s6ng. X6a khoang tréng la xda ludn théi quen bao lai.
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Thiét 1ap thuc té: chon ding vi tri dat ma vach

Quyét dinh quan trong nhat khi dung BarcodeWake la dat mé vach 6 dau. Bay la khung tham chiéu dé
chon cho hiéu qua:

1. Khoang céach rat quan trong: san pham phai du xa giudng dé viéc véi t6i nd budc ban rgi khoi
khu vuc ngl vé mat vat ly. Pat trong cling phong la lam hdng muc dich.

2. Su an khép véi thoi quen con quan trong hon: hay dat ma vach  nai du sao ban cling
mudn dén tiép theo. BEp cho nguoi ubng ca phé, phong tam cho nguoi tam trudc, ban lam viéc
cho nguai lam viéc sém.

3. Céng cu cam két hiéu qua nhat khi né vé hinh: ban khong can mot bé tri to tat, pho truong.
Mot tuyp kem danh rang lubn nam san trong phong tam la hoan hao — nd khong rang budc ban
thém diéu gi ngoai viéc thic day.

Diéu gi xay ra sau tuan dau tién

Phan 16n nguai dung cho biét thay d6i dang ké nhat khéng phai la viéc bé dugc ndt bdo lai — ma la
nhimg gi dién ra trong khoang thoi gian trudc day bi né ngén mat. Khi ban day dugc ngay & l1an chubng
dau tién mot cach déu dan, ban c6 thém 20-40 phdt méi sang. Mot tuan 1a vai giod. Mot nam la vai
ngay.

BarcodeWake khong chi ngan ban ngu nuéng. N6 tra lai cho ban nhiing budi sdng cta minh.

Vé ting dung: mién phi, ngoai tuyén, khéng can tai khoan

BarcodeWake hoan toan mién phi, khdng quang cdo, hoat dong ngoai tuyén va khéng yéu cau tai
khodn. Toan bd dir liéu ma vach dugc luu cuc bd trén thiét bi cla ban. Khong thué bao, khong géi cao
cap, khéng danh déi quyén riéng tu.

Né&u ban mudn biét cach bo théi quen bam nut bao lai mot cach dit diém, cau tra 1oi khong phai la
thém y chi. D6 la mot hé thong tot hon. Tai BarcodeWake trén Google Play va cai dat hé théng ay ngay
toi nay.

Trich dan: Lubor Sim(inek (2026). Cdch bd théi quen bam ndit bdo lai: tdm ly hoc va ng dung thuc su khic phuc duoc.
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