
最新熬夜的演讲稿分钟(实用5篇)
演讲稿也叫演讲词，是指在群众集会上或会议上发表讲话的
文稿。演讲稿是进行宣传经常使用的一种文体。演讲的作用
是表达个人的主张与见解，介绍一些学习、工作中的情况、
经验，以便互相交流思想和感情。那么演讲稿该怎么写？想
必这让大家都很苦恼吧。以下是我帮大家整理的演讲稿模板
范文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

熬夜的演讲稿分钟篇一

随着时代的`发展，潮流的更新，现在不少人，都开始“迷
恋”上了熬夜这个不好的东西。是的啊，现在能好好的十点
钟之前上床睡着觉的人，还真是不多啊。在农村，也许还有
点人，可是，现在在繁华富荣的大都市里，想要不熬夜几乎
是不太可能的。

熬夜现在已十分的普遍。可是，熬夜的伤害对人们来说也是
极大的。如果小孩熬夜的话，生长激素就不能成功运行在体
内，你就会比同龄人又矮上许多。而现在，如果不能有一个
良好的睡眠的话，比普通正常睡眠的人，更有很大的几率染
上肺结核、癌症、心脏病等等，不仅仅是不能有一个良好睡
眠的事情了，你将失去一个良好健康的身体啊!

请大家都不要再熬夜下去了，工作学习是很重要，但是自己
的身体最重要，奉劝大家劳逸结合!

熬夜的演讲稿分钟篇二

大学生
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自己是一名大学生，经常熬夜。对大学生熬夜这种现象很熟
悉并很感兴趣。想探究其原因是大学生压力太大还是其他因
素造成的。我的观点：可能是由于在高中阶段大部分的学校
开设了晚自习，导致很多学生的正常生活习惯被打乱。

通过调查不同学校和不同年级的大学生的熬夜情况并运用统
计学的方法处理数据进而得出结论。结论：通过各方面的调
查研究，我们认为大学生熬夜情况是由多方面因素造成，部
分是因为在高中阶段熬夜形成习惯，部分是因为压力过大等，
但最终都是通过影响大学生的心理因素来影响其生理作息情
况。

在大学，对于许多大学生来说，熬夜早已成为一种生活的常
态。每天的深夜和凌晨，常会看到这样的情景：宿舍的灯熄
灭了，但电脑屏幕还是亮着的；校园的街道是安静的，宿舍
的楼道却是吵闹的。这样的情景使大部分同学生活变得很不
规律或者是习惯于每天晚睡晚起。熬夜成为了一种习惯，不
熬夜反倒很少见。因此，作为一名大学生，在自己处于这种
情况下，对大学生熬夜现象很感兴趣。研究大学生熬夜现象
有助于帮助大学生正确合理的安排自己的作息时间并关注自
己的健康。熬夜的原因有很多，总体来看可以分为以下几种
情况：一、事务繁多。许多同学为了准备考研和各种考试而
熬夜，也有部分同学因为处理社团事务熬夜，还有的同学因
为做兼职或实习而熬夜。二、心灵空虚、无聊、寂寞。许多
同学觉得无事可做就选择了玩网络游戏、上网聊天等方式排
解寂寞。这样的同学占了大多数。三、为和群而熬夜。受舍
友熬夜习惯的影响，许多同学不想因为早睡而退出舍友的圈
子。

（1）中国的学风

（2）如此熬夜只为学习

很多同学从很小开始，便接受“囊萤映雪”、“凿壁借光”、



“焚膏继晷”等故事及传统观念的熏陶，而社会亦将是
否“勤奋苦读”作为衡量一个人品质的重要因素，因此导致
了很多学生片面地将熬夜学习视为学习努力的标志，亦是未
来成功的标志。从而制定出超过自身实际能力范围的计划。
而当每一阶段的任务无法按时完成时，很多大学生便不自觉
会向熬夜“求助.所以，有很大一部分同学熬夜是为了学习，
保持着中学时代的刻苦努力精神，有调查分析图中可知
有39.76%的同学选择了其他，所占比例较大，又访问了身边
的一些同学，我们知道这个“其他”中熬夜学习的占90%以上！

是不容忽视的。熬夜导致了一系列连锁反应：由于睡眠不足，
有一部分同学无法按时上课而出现迟到、早退，甚至逃课等
现象。即便是坐在教室上课也常常是一脸的疲惫，课上走神、
犯困，这直接影响了学习。由于熬夜，许多同学处于身心疲
惫状态，还有的同学因为熬夜玩网络游戏或聊天而染上
了“网瘾”，更有甚者，强迫自己很晚才睡伴随着新世纪的
到来，网络技术已迅速发展。互联网作为传播信息的新媒体，
越来越多成为当代大学生获取知识和信息的新途径，对广大
大学生的学习、生活乃至思想观念产生着广泛而又深刻的影
响。正如某大学生所言：仰天大笑出门去，我辈正是弄潮儿。
这敏锐的一代，自信的一代，成长的一代，正是新生事物的
支持者，正参与其中，喜乐其中，忧伤其中，沉溺其中，徘
徊其中，回味其中，并将成为明天中国互联网事业的弄潮者、
推进者。然而，从大学生如今在校的日常生活中可以看到，
大多数同学都是沉溺陶醉其中，精彩的网络世界让他们在深
夜依然生龙活虎。我们经调查的数据分析知道，参与问卷调
查的同学中认为科技产品和娱乐方式多的样化加重了大学生
熬夜状况的占了94.94%，仅仅1.17%的同学认为没有加重。而
科技产品和娱乐方式当然主要是电脑和手机了，在熬夜原因
调查中，可知有48.03%的大学生是因为上网而熬夜，
有54.78%的学生玩手机而熬夜，他们或沉浸于刺激的网络游
戏，或恋上虚拟的qq聊天世界，或痴迷于精彩的电子小说，
或神游在眼花缭乱的电影天堂。夜里，有了书桌上电脑的陪
伴他们不再空虚无聊，有了床头手机的形影不离他们不再感



叹所谓青春时的孤独寂寞。网络里的世界太精彩，熬夜，已
然成为大学生的一种生活习惯。

大多数的人每天熬夜是为了什么？在回收调查问卷及访谈记
录后，对结果进行详细认真的分析。结合结果对大学生熬夜
的现状进行较为专业的分析。

我们会结合结果对大学生熬夜的现状进行较为专业的分析，
对大学生熬夜的原因进行探究并提出初步可行性解决方案。

1、改善熬夜的措施（客观条件）：

（1）学校建立熄灯制度，到固定时间断网、断电，提醒同学
们上床休息；

（4）宿舍形成早睡的氛围，此次调查表明，若舍友均早睡，
会对熬夜的同学造成一定的心理触动，进而也会早一些上床
睡觉，舍友间互相影响，潜移默化，是比较实际可行的改善
熬夜习惯的方法。

熬夜的演讲稿分钟篇三

我爱熬夜，深爱。

不知从何时起，我开始熬夜，不论做什么事，总要放到晚上。
当然，作业在晚上写，玩、娱乐也在晚上。但白天却睡很久，
常常睡过了早饭和晚饭。

正因为这样，白天总是萎靡，提不起来精神。

那段时间，我的口腔溃疡一直不好，总是一处地方好了，另
一处又长了起来。我的爹妈一直以为是我缺少某种维生素，
总是买含有维生素的补品，给我补这儿补那儿。



可是，口腔溃疡一直不好，没有任何效果。实在没法，妈妈
就弄了半杯子的盐，兑上点热水，让盐融化。她拿出几根棉
签，或者说一盒。沾了盐水，让我张开嘴。我照做，她把棉
签伸到我的嘴里，触碰我那溃疡的地方。

一股被刀割的痛随传遍全身，直到心底。继而口中有了一丝
血的味道，顺着我的嘴流了下来，我又闻到了血的味道。

我张着嘴巴，流着泪——我发誓，这是我从小到大第一次疼
哭。在这以前，无论是被开水烫得皮肉皱起，还是竹棒把伤开
“撕开”，暗红色的.血顺着皮鞋直流不停，还是从双杆上摔
到水泥地身体屈成虾米状，我都是只皱皱眉头，从未掉过一
滴泪。

可现在，血顺着我的嘴流，泪顺着我的脸流。我痛苦，尝着
血和泪混合的味道。

医生说熬夜会导致口腔溃疡。我后悔熬夜，原来熬夜的味道
是这样的痛苦。

血流了，总该结束了吧。我想我是有些天真了，因为清洗完，
我妈妈给了我两粒石子大小的药，说是维生素，让我含着，
放在伤口上，过会就好。

“不行！”冰冷地拒绝。

我忍着痛，我想分清那是什么味道，像苦的，又像酸的。

我知道了另一种熬夜的味道——分不清是酸还是苦。

两粒药终究还是融了，伤口也不痛了，只是觉得有此肿。

我想着：以后别熬夜了吧。



熬夜的演讲稿分钟篇四

睡觉是一件很平常的事，但是爸爸的一次睡让我难忘。

那是一个周六的夜晚，我和爸爸把妈妈送上火车后，已经是
八点半多了，按照之前约定是打算去逛大润发的，可是爸爸
却和我商量不去大润发了，我一听就不情愿的说：“不去就
不去。”爸爸看我板着脸，于是就又陪我一起去了。进了大
润发大门，爸爸就对我说：“你一个人去买吧，我在外面等
你。”我心里就想：早知道就不来了呢。但是现在肯定不能
说走，于是就一个人进去了，我为了不让爸爸在外面等的时
间太久就一溜小跑，随便买了点东西，就出来了。

一路上我的目光不停的寻找爸爸，可是走到了大门口也没有
找到，我想：难道是出去等了?就又到外面找，可是还是没找
到，我沿着外面两条路来来回回的走了十几趟，可还是没找
到，我又回到了大润发里面，四处张望了一下，突然我发现
爸爸正做在椅子上仰着头睡觉，他眉头正皱着，看样子好像
是有点累了。我一看气冲冲的走过去把他叫醒了，心想：我
为了不让你等我，我急匆匆的买完东西就出来，你竟然在这
儿睡觉。爸爸刚刚醒的时候有点茫然，过了几秒钟说：“买
完了?”我说：“早买完了，我到处找你呢，快走吧。”然后
我们就一起回家了，在路上我就把我怎么找他的过程给说了
一遍。

回到家后，我就又写了一会儿作业，爸爸总是催我睡觉，我
坚持了一会儿，在爸爸睡着后，我就决定睡了，洗洗刷刷过
后，我刚要准备睡觉，爸爸就朦朦胧胧的说：“快睡觉，别
写作业了。”我当时就丈二和尚摸不着头脑：我没写作业啊。
过了一会爸爸醒了，我就问：“你刚刚说让我别写作业啊?”
爸爸说：“我可能在说梦话呢。”看来以后晚上要快点写作
业，不能总是熬夜，让爸爸总是陪着我熬夜，这样也会打扰
爸爸的休息。



以后一定要改一下行为习惯，让爸爸不再陪我熬夜。

熬夜的演讲稿分钟篇五

乱倒垃圾会污染环境；工厂排放废气也会污染环境。这些废
物一排放出来，就会破坏大气层，大气层一被破坏，人类还
能生存吗？再看看这个例子：据估计，1990年8月2日至1991
年2月28日海湾战争期间，先后泄入海湾的石油达150万
吨。1991年多国部队对伊拉克空袭后，科威特油田被炸，浓
烟蔽日，原油顺海岸流入波斯湾。1月25日科威特接近沙特的
海面上形成了长16公里，宽3公里的油带。

动物也是有生命的，花花草草也是有灵性的。在公园的草坪
上，在鸟语花香、充满生气的的大自然里，有多少人会践踏
草坪，乱扔垃圾，随地吐痰……这些不文明的现象就发生在
我们的身边。每每夜深人静，游客散去，留下的都只是满地
疮痍，只有坚强的小草在默默的承受着这一切，原本挺拔直
立的小草，这时都弯了腰。

正是这种不文明现象，让我们的空气受到严重破坏，也对我
们的生活带来许多不便，给我们的身体健康带来危害。也许
会有人说，这些不都有人清理吗，但是我们每个人举手之劳
就可以避免的事情为什么要等别人来清理呢？一旦这些垃圾
没有及时处理或是处理不当，就会在空气中悬浮大量有害的
微粒，造成空气污染。

我们生活在同一片天空下，爱护我们的环境，爱护花草树木，
就是爱护我们自己。让我们从自身做起，使这种现象可以减
少甚至消失。

是否还记得，从前美丽的天色，那时天很蓝，我们的未来都
在不远地方晴朗着，一切都变了，生命不只是快乐，浓浓黑
雾笼罩我们，暴风雨就要来了。


