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如何戒掉賴床貪睡：背後的心理學，以及真正管用的
那款應用
每天早上都忍不住按貪睡鍵？問題不在意志力，而在大腦機制。這就是別的方法都失敗
時，BarcodeWake 依然管用的原因。

作者: Lubor Šimůnek · 發佈日期: June 23, 2026 · 生產力

線上版本: https://appstoryo.com/zh-hant/blog/how-to-stop-hitting-snooze-app-solution

你戒不掉貪睡鍵的真正原因
先說一個不太好聽的事實：你按貪睡鍵並不是因為懶。你按它，是因為在神經狀態最脆弱的時刻面對不愉
快的刺激時，大腦正在做它天生就該做的事。鬧鈴聲是一種厭惡刺激，貪睡則是阻力最小的那條路。半睡
半醒的大腦每次都會選它——不是因為性格軟弱，而是因為人在睡眠往清醒過渡時，認知就是這樣運作的。

理解這一點，能讓你擺脫因賴床而產生的羞愧感。但它同時也直接指出了解決方案：你需要的不是更強的
意志力，而是徹底取消這個選項。這正是像 BarcodeWake: No Cheat Alarm 這類解決如何戒掉賴床貪睡問
題的應用所做的事。

在 Google Play 免費下載 BarcodeWake —— 讓貪睡在物理上變得不可能的應用。

貪睡的心理學：你的大腦裡究竟發生了什麼
鬧鐘把你叫醒時，你通常處於一種叫做「睡眠慣性」的狀態——介於睡眠與清醒之間的過渡期，此時認知
表現明顯受損。研究測得的睡眠慣性影響可在醒來後持續一到四個小時，而最嚴重的損傷出現在最初的幾
分鐘裡。

在這個時間窗口內，你的大腦衝動控制能力很差，工作記憶下降，決策能力受損。當你伸手去按貪睡鍵時，
你並不是在做理性選擇，而是在執行一套自動化的行為模式——大腦已經把它和「從鬧鈴刺激中解脫」聯
繫在了一起。
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每成功貪睡一次，這個模式就被強化一次。幾週、幾個月下來，貪睡會變成根深蒂固的習慣迴路：鬧鐘響、
手伸向手機、點一下貪睡、獲得片刻解脫、然後重複。要打破這個迴路，必須在你最脆弱的那個瞬間去干
擾它，而不是在前一晚做出承諾。

為什麼意志力沒用
關於戒掉貪睡的傳統建議大多圍繞意志力：早點睡、把鬧鐘放到房間另一頭、醒來立刻喝水、拉開窗簾。
這些策略效果參差不齊，但它們都有一個根本缺陷：全都指望一個認知能力受損版本的你去做出正確選擇。

把鬧鐘放到房間另一頭？你會走過去，然後在那裡按貪睡。早點睡覺？大腦的睡眠週期並不會聽指令就壓
縮。前一晚下定決心？在睡眠慣性中的早晨大腦，根本無法以任何有效方式調用那段記憶。

真正管用的，是徹底移除這個選擇。如果根本沒有貪睡鍵可按，就不需要任何意志力。

BarcodeWake 如何打破貪睡循環
BarcodeWake 是一款免費的 Android 應用，它把貪睡鍵換成了「必須掃描條碼」這一要求。想讓鬧鈴安靜
下來，你必須走到一件事先登記好的特定商品旁邊——放在家裡任何地方都行——用手機鏡頭掃描它的條
碼。

這種做法在多個心理層面上都有效：

身體激活：讓身體動起來是擺脫睡眠慣性最可靠的方式。走到條碼那兒的這段路，能促進血液循環並
提升清醒度。

任務完成：大腦會對完成明確任務做出反應。掃描條碼提供了一個令人滿足的完成訊號，在心理上標
記出從睡眠到清醒的切換。

環境錨點：如果你把條碼貼在咖啡機、牙刷架或麥片盒上，你就不只是醒來——你還觸發了真正的晨
間流程的開始。

移除決策：沒有任何可選項。不掃碼，鬧鐘就一直響。就這麼簡單。

習慣錨定背後的科學
行為學研究者已經記錄了所謂「習慣堆疊」的力量——把一個新行為與既有的環境觸發點綁定起
來。BarcodeWake 正是利用了這一點：它強迫你在醒來的那一刻就實際走到咖啡機或洗手間，從而消除了
「醒來」與「開始日常流程」之間的空檔。

那個空檔——從關掉鬧鐘到真正開始晨間活動之間那幾分鐘毫無結構的時間——正是貪睡賴以生存的地方。
消滅空檔，就消滅了貪睡。

實作設定：如何選對條碼的位置
使用 BarcodeWake 時你要做的最重要決定，就是把條碼放在哪裡。下面是一個有效的選擇框架：

距離很重要：那件商品必須離床足夠遠，遠到你必須真正離開睡覺區域才能構得到它。放在同一個房1.
間裡就失去了意義。

與日常流程契合更重要：把條碼放在你反正接下來就想去的地方。喝咖啡的人放廚房，先洗澡的人放2.
浴室，一早開工的人放書桌。

承諾裝置越不顯眼越有效：你不需要什麼龐大又顯眼的佈置。一支一直放在浴室裡的牙膏就很完3.
美——除了讓你起床，它不會額外要求你做任何事。
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第一週之後會發生什麼
大多數使用者回饋，最顯著的變化並不是貪睡消失了，而是原本被貪睡吞掉的那段時間裡發生了什麼。當
你能穩定地在第一次鬧鈴就起床，每天早上就多出 20 到 40 分鐘。一週下來是好幾個小時，一年下來則
是好幾天。

BarcodeWake 不只是阻止你貪睡，它把你的早晨還給了你。

關於這款應用：免費、離線、無需帳號
BarcodeWake 完全免費、沒有廣告，可離線運行，也不需要註冊帳號。所有條碼資料都保存在你自己的裝
置本機。沒有訂閱，沒有進階版，也不用在隱私上做任何讓步。

如果你想知道如何戒掉賴床貪睡並且一勞永逸，答案不是更強的意志力，而是一套更好的機制。在 Google
Play 下載 BarcodeWake，今晚就把這套機制裝上。
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