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<p>夜深人静的网络猫头鹰：B站如何诱惑insomnia的灵魂</p><p><i
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高压力的时代，睡眠问题已经成为了许多人的常见困扰。有的人可能会
选择听听音乐或者做一些轻松的瑜伽来放松身心，而有些人则选择了更
隐秘、更私密的方式——晚上睡不着偷偷看B站。</p><p>B站（哔哩哔
哩），作为中国最大的动画视频分享网站之一，它以其丰富多彩的内容
和独特的文化魅力吸引了一大批粉丝。对于那些难以入睡的人来说，B
站提供了一种既能满足他们对娱乐需求，又不至于太过分散注意力的休
闲方式。</p><p><img src="/static-img/SIbVizqUgg7vD-2-HG7JB
_WEGIbz235q1ZF4v_hQjGjd77eWTsyPqKbCWa10t1ecvz8XcK8OC
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p>首先，B站上的动画视频通常不会太长，一般在5分钟到10分钟之间
，这使得它们成为适合短暂消遣时间的小零食。无论是热门番剧还是各
种各样的小游戏解说，都可以让观者迅速被吸引并保持兴趣。而且，由
于这些内容往往充满创意和幽默感，它们能够很好地缓解观者的焦虑情
绪，让人们在不知不觉中进入一种放松状态。</p><p>其次，很多用户
发现自己虽然是在晚上睡不着，但却无法停止观看某个特别有趣或精彩
绝伦的小视频。这类现象称为“挫败感”，也就是当人们试图控制自己
的行为时，却发现自己无法自控，这正是B站所擅长利用的一环。在这
种情况下，即使明知道应该去床上休息，但仍然会因为想要看到结局或
者想了解更多信息而继续观看，从而延误了正常的睡眠时间。</p><p>
<img src="/static-img/DFSNSYpzl67GkG1GLdKXpvWEGIbz235q1
ZF4v_hQjGjd77eWTsyPqKbCWa10t1ecvz8XcK8OC4MB-ZMkjquIj_
MgDvSK7Fjn3o_khbRksoInsN6xeTuo4Z7eP9QnwMAYVYudFua6f



mpRB0KhgSKEk62ErVGc78OGmYsQaB7PY6HNyebU2vm9QRsNy
Kp-U_cYgTIuEzDpgOob_PqwV4hZfA.png"></p><p>此外，还有一
些用户会将看B站在床边作为一种特殊的心理安慰。当他们感到焦虑或
恐惧时，他们可能会用手机打开应用，看看熟悉又安全的地方——比如
收藏夹中的某个小视频。这是一种非常个人化的情感支持机制，有时候
即便没有任何具体原因，也能带给人一份宁静和安慰，从而帮助他们平
复情绪，最终进入梦乡。</p><p>然而，我们不能忽视的是，对于一些
容易沉迷的人来说，“晚上睡不着偷偷看B站”可能就会演变成一个习
惯性的行为模式。如果长期坚持这样的生活方式，不仅影响到了工作与
学习，还可能对健康产生负面作用，因此需要找到平衡点，并采取措施
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png"></p><p>总之，“晚上睡不着偷偷看B站”是一个既复杂又微妙
的问题。在处理这类问题时，我们需要认识到自身的情况，以及是否能
够通过其他途径解决 insomnia 的根源，而不是简单地依赖于某种形式
的心理逃避。此外，更重要的是要意识到，无论是出于何种理由，如果
“late-night-Bilibili-ing”成了你日常生活的一部分，你应当寻求改变
，以确保你的身体得到它所需的大量高质量的休息。</p><p><a href =
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