AppStoryo - appstoryo.com

Vi sao ban khéng thé ngung bam bdo lai — va
itng dung cuodi cung da gidi quyét duoc

Quan tinh gidc ngu chiém quyén diéu khi€n ndo ban moi sang. Tim hiéu khoa hoc dang
sau thoéi quen bam bdo lai va cach BarcodeWake khién diéu dé bat kha thi.

Téc gia: Lubor Siméinek - Ngay dang: July 25, 2026 - Nang suat
Phién ban tryc tuyén: https://appstoryo.com/vi/blog/why-you-cant-stop-snoozing-app-fix

Vi sao tdéi khéng thé ngirtng bam bao lai? Khoa hoc dang sau cudc
vat 1dn moi sang
Ban dat bao thirc. N6 reo. Ban bam bdo lai — lan nita. Rai lai 1an nita. N(ra tiéng sau, ban I&é minh ra

khoi giudng véi cam gidc con té hon ca khi day ngay tur lan dau. Nghe quen ch? Ban khong ludi. Ban
dang chong lai sinh hoc cta chinh minh.

Muén hiéu vi sao ban khéng thé ngling bam béo lai — va (g dung phl hgp cé thé khac phuc ra sao —
hay bat dau tir viéc hiéu diéu gi xay ra trong ndo khi chubng bdo giat ban ra khoi gidc ngu.

Quan tinh giac ngu la gi?

Quan tinh gidc ngl la cdm giac lo mo, mat phuong hudng ngay sau khi thic day. N6 bat nguén tur viéc
chu ky ngu bi cat ngang dot ngot, dac biét khi ban bi kéo ra khéi gidc ngli sdu non-REM hodc gidc ngu
REM. Trong cac giai doan dd, nao dang tich cuc cling c6 tri nhg, stra chira mé va phuc hoi nang lugng.
Lam gian doan qua trinh nay khién ban chim trong man suang mu.

Quan tinh gidc ngu cé thé kéo dai tlr 15 phdt dén hon mot tiéng, tly thudc vao:

e Ban dang 6 giai doan ngu nao khi thic day

MUc d6 thi€éu ngl téng thé cla ban

Ban cd lién tuc bam bao lai hay khong (diéu nay cang lam gidc ngl vun ra)

Nhiét d6 phong va diéu kién anh sang

Cac nghién cu cho thay hiéu suat nhan thic trong lic quan tinh gidc ngd suy gidm & muc do luong
dugc — tuang tu nhu khi ndng dd con vugt ngudng cho phép. Thai gian phan xa, kha nang ra quyét
dinh va ca nhiing k¥ nang van dong ca ban déu bi anh hudng.

Thi BarcodeWake — thurc day tinh tdo han, khong 16 d6 hon

Vi sao bam bao lai cang lam moi thi té hon
Day la diéu tré tréu: bam bao lai khong gitip ban thay dé mét hon. N6 lam diéu nguac lai.

Khi ban bam bao lai, ndo khéng don gian ti€p tuc giai doan ngu dang dang dé. Thay vao dd, n6 cé thé
budc vao mdt chu ky ngi méi — chu ky sé chang bao gi& hoan tat. Chin hodc mudi phat sau, khi
chudng reo lan nira, ban lai bi kéo ra khoi giac ngli mot 1an nira, tham chi tr mét giai doan sau hon. Ban
da day nao lién két tiéng chudng véi "chua dau", nén né bat dau so am thanh dé va chéng lai viéc thic
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day.

Bam bdo lai con tri hoan chudi tin hiéu sinh Iy gitip ban tinh day ding cach: giadi phdng cortisol, tang
than nhiét va cac tin hiéu ti€p xdc anh sang. M6i lan cham nit béo lai déu day cac tin hiéu dé IUi lai,
khién 1an thirc day that su cang khé khan hon.

Vong lap théi quen khién ban cit bam bao lai
Dudi géc nhin khoa hoc hanh vi, bam bao lai la mét vong lap théi quen:
1. Tin hiéu: Chudng bao thic reo
2. Théi quen: Cham nut béo lai (nd luc téi thi€u, nhe nhdm tic thi)
3. Phan thudng: Ngl thém (hoac it nhat la cdm gidc dugc ngu thém)

Van dé la phan thudng do chi la doi trd — nhung ndo ban khéng quan tam. Cadm gidc nhe nhom tic thi
khi cham nut rat dé chiu, k& ca khi hau qua sau dé (di mudn, 16 do ca budi séang, bd tap thé duc) rat té.

Phda v& mot vong lap thdi quen doi hdi phai lam gian doan phan hanh dong. Chi quyét tam "t6i sé
ngung bam bao lai" la chua di — ban can moét co ché khién hanh vi dé tré nén bat kha thi.

Tai BarcodeWake mién phi trén Google Play

BarcodeWake pha vé vong lap bao lai nhu thé nao

BarcodeWake: No Cheat Alarm dugc xay dung trén mot tién dé manh mé: ban khéng thé tat bao thic
khi con nam trén giudng. Mudn tat, ban phai thuc su ding day va quét mot mé vach — bat ky ma vach
nao ban chon khi thiét lap.

Phan 16n ngudi dung quét thir gi d6 trong bép (hdp ngii coc, hii ca phé) hodc trong nha tam (chai dau
g0i, tuyp kem danh rang). Két qua: ban da roi giuong va sang phong khac trudc khi chudng tat. Dén lic
dé, ban d& ding thang, da van dong co thé, va quén tinh gidc ngu dang tan dan.

Giai thich su dich chuyén hanh vi
Yéu cau quét ma vach pha vé ca ba phan cla vong lap théi quen bam bao lai:

e Tin hiéu van cén: Chudng bdo van reo

e Hanh ddng bi chan: Ban khong thé bam bdo lai tir trén giudng — ing dung doi mét lan quét
thuc su

e Phan thudng dugc thay thé: Phan thudng trd thanh su yén tinh cong véi cam giac da khai dau
dugc mot ngay

Chi sau vai ngay, ndo bat dau lién két chuéng bao véi "day va quét" thay vi "cham réi ngu ti€p". Vong
Iap thoéi quen dugc lap trinh lai ma khong can dén y chi.
Nghién cttu tng hé cac thi thach thé chat khi thuc day

Céc nha nghién cru gidc ngu va nha khoa hoc hanh vi tir 1du da ghi nhan rang hanh dong roi khoi
giudng la chi ddu dang tin cdy nhéat cho viéc bat dau ngay méi thanh céng. Mot nghién clru ndm 2019
dang trén tap chi Sleep Medicine phat hién rang tiép xuc anh sang budi sang két hgp vdi van dong thé
chat trong 10 phat dau sau khi thirc day lam gidm manh thai gian quan tinh gidc ngu.
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BarcodeWake tan dung dung diéu dé: dé quét ma vach, ban phai di téi chd né (van dong), va trén
dudng di ban nhiéu kha nang gap &nh sang (dén bé&p hodc dén nha tam). U'ng dung, gan nhu tinh cd —
va rat tai tinh — tai tao dlng nhiing diéu kién ma gidi nghién ctu khuyén nghi.

Cai BarcodeWake va danh bai quan tinh gidc ngu

Thiét 1ap BarcodeWake d€ dat hiéu qua cao nhat
Khai thac toi da BarcodeWake doi hoi mot thiét lap c6 chu dich:
1. Chon ma vach & mét phong then chét: bép hoac nha tam la t6t nhat — noi budi sang ban
thuc sy can c6 mat
2. Pat am luong Ién: chubng phai du to dé ban khong thé phét 16 trong dau
3. Dé dién thoai xa mé vach: ding dé méay trong b&p — hay sac canh giudng dé nghe thay
chudng, réi budc phai di téi chd quét
4. Ghép véi mot théi quen budi sang: bién vi tri mé vach thanh diém hanh dong dau tién trong
ngay — may pha ca phé, chd danh rang, v.v.

5. Dung déu dan: viéc tai lap trinh théi quen dién ra nhanh hon néu ban dung tng dung mbi ngay,
k€& ca cuoi tuan

So sanh BarcodeWake véi cac gidi phap bao thuc "thong minh"
khac
Cé rat nhiéu Ung dung bdo thirc tuyén bo cai thién chat lugng thic day. Day la cach BarcodeWake so
sanh v@i ching:
e Ung dung bdo thiic thong minh (theo d6i chu ky nga): danh thic ban vao thoi diém t6i uu
trong chu ky — nhung van cho phép bam bao lai
e Ung dung tang am lugng dan: thic day nhe nhang hon cé thé hitu ich, nhung khéng cé yéu
cau thé chat thi bam bao lai van dé nhu trg ban tay
 Bao thuc giadi toan: hiéu qua nhung dé lach — ban cé thé giai toan khi van nam trén giudng,
mat nham mat mg
e BarcodeWake: doi hoi di chuyén thuc su sang mét noi khac — giai phap duy nhat khién viéc
bam bao lai la bat kha thi vé mat thé chat

Diém khac biét then chét khdng nam & cach chudng kéu, ma & diéu kién dé tat n6. BarcodeWake la loai
bao thirc duy nhat ma mudn danh bai nd, ban da phai lam ding viéc can lam: roi khoi giuong.

Két qua that tu nguoi dung that

Ngudi dung BarcodeWake lién tuc cho biét chi sau mot dén hai tuan, viéc thic day budi sang trd nén dé
dang hon han. Ly do nam & than kinh hoc: ndo hoc dugc rang chéng cu la vo ich va nging tao ra thoi
thdc manh mé muén ngl nuéng. Quan tinh gidc ngl van xuéat hién, nhung viéc di bd tdi chd quét gilp
co thé chuyén hda né nhanh hon mét cach tu nhién.

Ngudi dung ciing ké vé nhimg lgi ich phu: dén ché lam ddng gig, c6 thoi gian an sang, tap thé duc budi
sang va cam thay lam chl ngay cta minh han. D6 khong chi la nhimng tac dung phu dé chiu — dé la két
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qua cong don cla viéc lay lai 20-45 pht timg béc hai vao cac vong bam bao lai.

Tom lai

Ban khong thé ngumg bam bao lai vi ndo da ghi n6 thanh mét vong lap théi quen véi phan thudng dé
dai. Quan tinh gidc ngd khi€én moi ti€éng chuéng déu nhu moét don tan cong vao su dé chju cla ban. Con
bdo thic thdng thudng thi khién viéc dau hang qua don gian.

Céach khac phuc dang tin cay duy nhat la loai bd kha nang bam bdo lai khi con nam trén giudng.
BarcodeWake lam ding diéu d6 — mién phi, khdng quang cdo, khong thué bao, khong meo vat. Chi
mot lan quét ma vach gilra ban va phan con lai cla ngay.

Tai BarcodeWake mién phi — dt han théi quen bam béo lai

Trich dan: Lubor Sim(inek (2026). Vi sao ban khéng thé ngirng badm béo lai — va (ng dung cuéi cling da gidi quyét duoc.
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