Xây dựng thói quen buổi sáng với BarcodeWake: hướng dẫn thiết lập cho Android
Dùng BarcodeWake làm ứng dụng báo thức cho thói quen buổi sáng trên Android. Hướng dẫn này chỉ cách neo cả buổi sáng của bạn vào một lần quét mã vạch.
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Vì sao thói quen buổi sáng của bạn cứ thất bại
Bạn đã đọc đủ các bài viết về năng suất. Bạn biết thói quen buổi sáng lẽ ra phải thay đổi cả ngày của mình. Bạn đã thử đi ngủ sớm hơn, đặt nhiều báo thức, soạn sẵn đồ tập và viết danh sách việc cần làm từ tối hôm trước. Vậy mà hầu hết các buổi sáng, bạn vẫn thức dậy trong trạng thái lơ mơ, vội vàng làm cho xong (hoặc bỏ luôn) thói quen đã định, rồi bắt đầu ngày mới trong thế bị động.
Vấn đề không nằm ở bản thân thói quen — mà ở cơ chế khởi động. Ứng dụng báo thức cho thói quen buổi sáng trên Android của bạn cần làm nhiều hơn là chỉ gây tiếng ồn. Nó phải đưa bạn về đúng vị trí để bắt đầu. Đó chính là điều BarcodeWake: No Cheat Alarm làm được.
Tải BarcodeWake miễn phí trên Google Play — ứng dụng báo thức tự động khởi động thói quen buổi sáng của bạn.
Ý tưởng: báo thức CHÍNH LÀ nút khởi động thói quen
Ý tưởng cốt lõi khi dùng BarcodeWake cho thói quen buổi sáng không chỉ là ngăn bạn báo lại. Nó là việc biến cơ chế tắt báo thức thành yếu tố kích hoạt trực tiếp cho hành động đầu tiên trong ngày.
Nguyên tắc như sau: khi bạn tắt một báo thức thông thường, bạn đang ở một vị trí trung tính (chiếc giường) mà không có tín hiệu môi trường nào gợi ý bước tiếp theo. Khoảng trống giữa lúc tỉnh dậy và lúc bắt đầu thói quen hoàn toàn không có cấu trúc, và chính những khoảnh khắc không cấu trúc là nơi thói quen sụp đổ.
Khi bạn tắt báo thức của BarcodeWake, bạn đang đứng ở một vị trí vật lý cụ thể. Nếu chọn vị trí đó khôn ngoan, hành động đầu tiên của thói quen đã nằm ngay trước mặt bạn. Việc tắt báo thức và việc bắt đầu thói quen trở thành một sự kiện duy nhất.
Bước 1: Thiết kế buổi sáng lý tưởng của bạn
Trước khi cấu hình BarcodeWake, hãy dành năm phút phác thảo buổi sáng lý tưởng. Việc quan trọng nhất bạn muốn làm trong mười lăm phút đầu sau khi thức dậy là gì? Câu trả lời quyết định nơi đặt mã vạch.
Các mẫu thói quen buổi sáng phổ biến:
	Khởi đầu sức khỏe: uống nước, uống vitamin, bắt đầu tập luyện. Dán mã vạch lên lọ vitamin hoặc túi tập để cạnh cửa.
	Khởi đầu tinh thần: viết nhật ký, thiền, đọc sách. Dán mã vạch lên cuốn nhật ký hoặc một quyển sách trên bàn làm việc.
	Khởi đầu dinh dưỡng: nấu bữa sáng, pha cà phê, ăn thong thả. Dán mã vạch lên hũ cà phê hoặc hộp ngũ cốc trong bếp.
	Khởi đầu vệ sinh: tắm, chăm sóc bản thân, chuẩn bị. Dán mã vạch lên tuýp kem đánh răng hoặc chai dầu gội trong phòng tắm.

Bước 2: Cấu hình BarcodeWake
Việc thiết lập rất đơn giản:
	Cài BarcodeWake từ Google Play (miễn phí, không cần tài khoản)
	Mở ứng dụng và tạo báo thức mới vào giờ bạn muốn dậy
	Ở màn hình thiết lập mã vạch, quét mã vạch của sản phẩm bạn đã chọn làm điểm neo thói quen
	Xác nhận mã vạch đã được đăng ký
	Đặt (hoặc để nguyên) sản phẩm tại vị trí bắt đầu thói quen của bạn

Ứng dụng lưu mọi thứ ngay trên máy — không đám mây, không tài khoản, không cần Internet. Nó hoạt động ngoại tuyến.
Bước 3: Đặt báo thức và giữ cam kết
Đặt báo thức đúng giờ mục tiêu và tuân thủ vị trí đã chọn. Sản phẩm có mã vạch nằm nguyên tại chỗ được chỉ định mỗi tối. Chính sự nhất quán này khiến hệ thống vận hành.
Một lưu ý quan trọng: sản phẩm gắn mã vạch phải ở nơi bạn không với tới từ giường. Chẳng hạn, tủ đầu giường sẽ phá hỏng toàn bộ mục đích. Phòng tắm, nhà bếp, phòng làm việc hoặc bất kỳ phòng nào buộc bạn phải rời khỏi phòng ngủ đều là lựa chọn lý tưởng.
Bước 4: Tuần đầu tiên
Tuần đầu là giai đoạn thích nghi. Đây là những gì sẽ diễn ra:
	Ngày 1-2: Bạn sẽ thấy khó chịu với báo thức. Bạn sẽ đứng cạnh mã vạch, hơi ngơ ngác về chuyện vừa xảy ra. Điều đó bình thường. Bạn đã dậy rồi.
	Ngày 3-4: Lối đi trở nên tự động hơn. Cơ thể bạn thuộc đường trước cả khi đầu óc kịp nghĩ.
	Ngày 5-7: Yếu tố kích hoạt thói quen đã bám rễ. Khi chuông reo, bạn đã hình dung sẵn điểm đến thay vì vật lộn với quyết định.

Bước 5: Xếp chồng thói quen sau khi quét
Khi bạn đã đến được vị trí mã vạch một cách đều đặn mỗi sáng, việc dựng phần còn lại của thói quen dễ hơn hẳn. Lần quét tạo ra một điểm khởi đầu đáng tin cậy. Mọi thứ khác nối tiếp từ điểm neo đó.
Ví dụ về thói quen sau khi quét mã vạch trong bếp:
	Quét mã vạch trên hũ cà phê (báo thức đã tắt)
	Bật máy pha cà phê (30 giây, bạn vốn đã đứng ngay cạnh máy)
	Uống một ly nước trong lúc cà phê đang chảy (2 phút)
	Uống vitamin cùng ly nước đó (30 giây)
	Mở nhật ký và viết vài trang buổi sáng trong lúc cà phê hoàn tất (10 phút)
	Rót cà phê, ngồi xuống và rà lại các ưu tiên trong ngày (5 phút)

Tổng cộng: khoảng 18 phút buổi sáng có chủ đích, tất cả khởi đầu từ một lần quét mã vạch trên hũ cà phê. Đây không phải ý chí. Đây là kiến trúc.
Nâng cao: nhiều mã vạch cho những ngày khác nhau
BarcodeWake cho phép bạn đặt nhiều báo thức khác nhau với các mã vạch đã đăng ký khác nhau. Điều này hữu ích cho:
	Báo thức ngày thường (mã vạch trong bếp để chuẩn bị đi làm) so với báo thức cuối tuần (mã vạch trên túi tập để tập buổi sáng)
	Các giờ thức dậy khác nhau với những điểm neo thói quen khác nhau

Kết quả: một thói quen buổi sáng thực sự bắt đầu
Phần khó nhất của mọi thói quen buổi sáng không phải là bản thân thói quen — mà là thực sự bắt đầu nó. BarcodeWake xóa bỏ khoảng trống giữa lúc tỉnh giấc và lúc bắt tay vào việc, bằng cách biến thao tác tắt báo thức và hành động đầu tiên của thói quen thành cùng một sự kiện vật lý.
Nếu bạn sẵn sàng xây dựng thói quen buổi sáng với một ứng dụng báo thức đáng tin cậy cho Android, hãy tải BarcodeWake miễn phí trên Google Play và đặt báo thức neo theo thói quen đầu tiên ngay tối nay.
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