BarcodeWake 評測：我用條碼鬧鐘撐了七天
條碼鬧鐘應用程式的真實評測：整整一週，我每天早上都靠 BarcodeWake 起床。看看我的賴床習慣與早晨效率出現了什麼變化。
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沒有人願意為你寫的條碼鬧鐘應用程式評測
大多數應用程式評測只花五分鐘左右。評測者下載程式，隨手翻翻介面，也許設一個鬧鐘，然後就寫下結論。這篇評測不是這樣。我連續七天，每天早上都在使用 BarcodeWake: No Cheat Alarm——它是我真正的起床鬧鐘，而不是一次測試演練。接下來我會告訴你到底發生了什麼事。
先說結論：它確實有效。但它如何有效，以及除了把你從床上拽起來之外還替早晨帶來了什麼，才是真正值得細說的部分。
在 Google Play 免費下載 BarcodeWake，今晚就開始屬於你自己的七天挑戰。
設定：兩分鐘，不必註冊帳號
安裝過程毫無阻礙。BarcodeWake 完全免費，不需要註冊任何帳號，而且可以徹底離線運作。下載之後我打開程式，建立了一個早上六點半的鬧鐘，系統隨即提示我掃描一個條碼。我隨手拿起離得最近、帶有條碼的東西——廚房檯面上的一罐即溶咖啡——把手機鏡頭對準它，程式大約兩秒鐘就完成登錄。
我把咖啡罐放回廚房檯面（它本來就擺在那裡），設好鬧鐘，然後把手機擱在床頭櫃上。整個設定過程加起來不到兩分鐘。
第一天：認清現實
鬧鐘在六點半響起，我像往常一樣伸手去摸手機想把它按掉。可是這一次根本沒有貪睡按鈕，只有一個掃描畫面，提示我去找自己的條碼。整整三十秒，我就那樣躺著，手裡攥著手機，是真的有點惱火。然後我起床了。
我走到廚房，掃了一下咖啡罐，鬧鐘停了。六點三十一分，我已經站在自己的廚房裡。咖啡機就在旁邊，我順手打開了它。到六點四十五分，我端著咖啡坐在書桌前。這種事在上班日從未發生過。
第二至三天：習慣開始成形
到了第二天，情境的新鮮感壓過了睏意。鬧鐘響起的那一刻就領到一項任務，這種感覺近乎在玩遊戲。BarcodeWake 給出的不是一段可有可無、模糊不清的噪音，而是一個明確的任務：起床，去廚房，掃罐子。這份清晰很有用。
第三天我注意到一件意外的事：我開始比鬧鐘稍微早一點醒來。睡眠研究者稱之為預期性覺醒——大腦知道有一項挑戰即將到來，於是提前浮出睡眠。這究竟是程式帶來的心理效應還是巧合，我無法下定論。但它確實發生了。
第四至五天：流程徹底固化
到了這一週的中段，從床邊到廚房的路徑已經變成自動完成。鬧鐘一響，我起身，我走動，我掃碼，我煮咖啡。BarcodeWake 的掃描動作已經成為一種儀式性的觸發器——正是這個身體動作，把我的大腦從睡眠模式切換到早晨模式。
這才是這款程式在更深層次上完成的事。它不只是阻止你賴床，更是把你錨定在一個特定的實體位置上，而那個位置會自然而然地把你帶向早晨的下一個步驟。我這才意識到，把條碼放在哪裡，是設定這款程式時最重要的決定之一。
第六至七天：試探極限
第六天我刻意嘗試作弊。把手機湊到另一個條碼前面行不行？不行——BarcodeWake 會保存設定時錄入的那個條碼的精確資料，並逐一驗證是否吻合。隨便找的條碼統統無效，只有那件登錄過的特定商品才能關掉鬧鐘。
我還測試了真正走投無路時會怎樣：能不能乾脆把帶條碼的東西挪到床邊，好應付以後那些懶散的早晨？技術上確實可以。但這麼做意味著你要在前一天晚上作出一個刻意的決定，而那等於親手廢掉了整件事的意義——休息充足的夜晚版的你，遠不如昏昏沉沉的早晨版的你那樣容易按下貪睡鍵。
七天之後有什麼改變
	七天裡零次貪睡，而我平時平均每天早上要按 2 到 3 次
	平均起床時間提前了 22 分鐘——我確實把一天開始得更早了
	早晨流程的完成度提高了：洗澡、早餐和當天規劃都能在上班前做完，而不像以前那樣匆忙應付
	晚上的焦慮減輕了——我不再害怕鬧鐘，因為我知道自己真的會起來

BarcodeWake 做不到的事
本著完整評測的原則：除了常規的重複設定之外，BarcodeWake 在鬧鐘排程上沒有任何彈性。它沒有智慧鬧鐘（漸進式喚醒），不與健康類應用程式互通，也不提供睡眠追蹤。介面堪用，但極其精簡。如果你想要的是一整套睡眠管理工具，這款程式並不是。它只做一件事——讓你無法在貪睡上耍花招——而這一件事它做得無可挑剔。
最終評分
就其宣稱的目標而言——做一款讓貪睡在生理上無法實現的條碼鬧鐘應用程式——BarcodeWake 值得滿分 10 分。它免費、離線、尊重隱私、沒有廣告，而且真的改變了你早晨的行為模式。那個七天挑戰是真實有效的。我原本沒打算在評測結束後繼續使用它，可事實就是我還在用。
在 Google Play 挑戰七天 BarcodeWake——免費、無需帳號，而且沒有任何作弊的餘地。
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