
2023年熬夜演讲稿分钟(通用5篇)
演讲比朗诵更自然，更自由，可以随着讲稿的内容而变化站
位。一般说来，不要在演讲人前边安放讲桌，顶多安一个话
筒，以增加音量和效果。我们如何才能写得一篇优质的演讲
稿呢？下面我给大家整理了一些演讲稿模板范文，希望能够
帮助到大家。

熬夜演讲稿分钟篇一

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家好!

我躺在床上，辗转反侧，望着窗外，数着数不完的星星，每
一颗星星都那么闪耀，那么迷人，那么独特，无数的星星点
缀着这广阔的夜空。

静静的望着明月，月光悄悄的抚摸着我的脸颊，我顿时回忆
起了童年。小时候，妈妈常常背着我上学校，一路上欢声笑
语，引来不少羡慕的眼光。冬天，妈妈骑着电动车送我上学，
每到学校时，我都会看见妈妈的手被寒风吹的又红又肿，像
猪蹄一样，我看在眼里痛在心里。

这时，又回想起了我与爸爸的时光。那是我很听话，我和爸
爸很合得来，和他之间没有什么代沟，也很少吵架。在每次
过生日的时候，老爸都会买一个大大的蛋糕，很多的零食，
还会有一份精美的礼物给我，或者带我去游乐园潇洒一回。
想想那段美好的时光，我都会觉得很开心，甚至很满足，很
谢谢爸爸。

想着想着，我的眼泪就流了下来，想想自己原来是那么的幸
福，但有时候却也是孤单、难过的。现在，爸爸妈妈都在为
我和弟弟的将来而奋斗，打拼事业。他们都在远方，而我却



留在了家乡读住宿学校。不过，我不怪他们，我能理解他们，
但我多么希望能出一份力来帮助爸爸妈妈，可是我还没那个
能力。每每听到父母在电话里的声音，我心中的苦都消失了，
换来了喜悦和开心，他们也很开心。也许会想我而伤心，但
他们却都不会表现出来，不让我知道他们现在的生活。其实
我都知道，所以我现在会好好努力的学习，将来为爸爸妈妈
减少一份负担。

渐渐的，快到子时了，可我依然睡不着，一闭上眼睛，满脑
子都是父母的影子。想到这里，我的眼泪就又流出来了。我
用被子遮住头，强忍着哭泣声，泪水从鼻梁顺着鼻尖落入嘴
巴，咸咸的，冷冷的，心里难受的很。我触摸着枕头，湿了
一大片。我想，我这一晚上应该都睡不着了吧。眼泪一直流
着不停，心里一直都是冷冷的。

熬夜演讲稿分钟篇二

尊敬的老师们，亲爱的同学们：

大家好!

呼!寒假来啦!这是我们班每个人都期盼的一件事。因为寒假
里，有一个中国最传统的节日——春节。很多人都喜欢过春
节，尤其是除夕夜，不仅可以玩得疯狂，还可以得压岁钱。
我第一次熬夜就是发生在我9岁、四年级的一个寒假里。

这天，正是一年中最热闹、家里人都团圆的一天——春节。
这天也是我最开心的一天。

啪啪啪……鞭炮声响起了，我们正围坐在一张大圆桌上，祭
完祖宗后，我们便吃上了这一顿丰盛的年夜饭。这顿饭足足
吃了一个小时，因为都是大锅，所以菜都不容易凉。因为这
是年夜饭，所以吃这么久，才是最有意义的。



吃完年夜饭后，大约就到了八点多钟，我的第一次熬夜就正
式开始了。

八点半的时候，我和村子里的伙伴一起观赏烟花，我们又放
起了爆竹，将爆竹插在雪地里，随着“啪”地响亮一声，雪
花四处飘散，有的都溅到我们身上来了，这种场面别提有多
状观了。就放烟花、爆竹，我们都玩了个把小时。

十点钟的时候。我和伙伴们都玩累了，我们就跑到火炉边跟
着大人们一起烤火聊天了。他们大人聊的什么我们根本不懂，
坐在那里闲得无聊，于是我就跑回去拿了跳跳棋来玩。就这
样玩跳跳棋玩了差不多快两个小时，玩的都犯困了，正在这
时，一股香味从我们鼻子前飘过去，“吃饺子咯”奶奶正端
着几碗饺子边走边说着，原来奶奶已经为我们准备好夜宵了。
我们吃饺子又吃了半个多钟头。

差不多快一点的时候，我两只眼睛实在是支持不住了，眼皮
都快要宣告打烊了。就在这时，不知谁大叫一声，“放烟花
咯”这下把我从梦里拉了出来，瞬间精神百倍，两眼放光。
说到放烟花，放爆竹，那可是我的最爱。

到了两点钟，我们实在是太无聊了，只好玩点游戏消磨时间。
我把军棋都搬出来玩了，没想到玩军棋，我还是一个高手，
他们都下不过我。就这样过了个把小时。

终于三点多了，我怀疑我的黑眼圈都出来了。终于要派红包
了，家人们都拿着红包分给我和哥哥组组们。红包刚分完，
就有人提出来玩斗地主，我也双手赞成，因为有资本了嘛，
就这样玩到了天亮。

熬夜演讲稿分钟篇三

尊敬的老师们，亲爱的同学们：



大家好!

爸爸妈妈带我和弟弟去厦门旅游一周。因为是自驾游，路途
遥远，所以我们上午就出发了。没想到，一路上车辆很多，
还遇上了堵车。

不知过了多久，终于到了一家高速公路服务站吃中餐。因为
坐车劳累，一碗热乎乎的鸡蛋面被我吃得连汤都不剩。

下午，我们终于驶入福建境内。车子不堵了，就是隔一会儿
要钻一个隧道。一路上，长长短短、弯弯曲曲的隧道真多啊!

我们就这样继续前行。第一次坐这么久的汽车，真的有点闷，
好在妈妈一直给我和弟弟讲笑话、做游戏，还让我们仔细观
察车外的蓝天白云、青山绿树。

不知不觉天黑了下来，为了安全行车，爸爸将车速放慢。但
令人烦恼的是，不时有大卡车从旁边快速通过，卡车尾灯照
来一道强光，我和弟弟蒙胧的睡眼被光刺得发晕。爸爸更加
生气，因为强光干扰了他开车的视线。人困车乏，我们都为
开车的爸爸捏一把汗。妈妈连忙说：“安全第一，还是先到
服务站休息一下。”

于是，我们停在龙岩服务站休息，补充粮草，养精蓄锐。这
时，我看到一辆好大的货车停下来，司机没有下车，看上去
样子很疲倦，靠在坐椅上休息。车灯还亮着，但司机叔叔似
乎睡着了。

我们离开服务站，继续赶路。除了星星点点的路灯，四周一
片漆黑。我还想着那辆大货车和司机。那位货车司机是多么
辛苦，寒冬里四处奔波连夜赶路。这只是我的第一次熬夜，
还可以在车上玩耍、休息，而他呢?妈妈告诉我，像这样的货
车司机为了生活、为了家人必须经常这样拼命工作、日夜开
车。



从那一刻起，我再也不认为货车尾灯强光那么令人讨厌了，
也不骂辛苦劳累的货车司机了!

熬夜演讲稿分钟篇四

随着现代电子信息技术的高速发展，以及紧张快速的生活节
奏，各种各样的大型游戏和短视频软件进入了人们的生活。
很多人都面临着长期熬夜，睡眠不足的情况。许多人对此并
没有太深入的认识，觉得晚睡一点影响并不是很大。然而，
正是因为这样，才导致我们身体素质渐渐低下，健康得不到
保证。

其实，睡眠是人体最好恢复阶段，各个脏器、系统和神经等
都要在睡眠时间内得到合理恢复，从而保证第二天能有足够
的体力和精力。自然，熬夜的危害就此能体现出来。

首先，就是有关皮肤问题。熬夜会直接伤害到皮肤，因为皮
肤在晚上十点到凌晨两点这段时间之后会进行修复保养，但
如果熬夜的活，就会影响到神经系统的循环，长期如此，就
会出现皮肤干燥、缺乏光泽。而且内分泌失调还会导致痘痘
跟黑头滋生，因此对肌肤的伤害是最为直接的。所以说，脸
上的青春痘跟熬夜又很大关系。

还有的就是视力问题。作业多、工作多，过度用手机、电脑，
睡眠时间太少。出现长时间用眼，感光色素不断被消耗，同
时在不断合成，但用眼过度就会打破了这个平衡，出现视现
模糊、疲劳等现象，导致视力下降，还容易诱发各种眼疾。

最后就是免疫力的问题了。长期熬夜会使生理周期被破坏，
导致机体抵抗力下降。最常见的表现是：疲劳、无精打采、
精神萎靡不振，从而导致抵抗力弱、过度疲劳的等等状态产
生，就会导致疾病上身。

所以，我建议大家睡眠要合理安排。



睡眠最重要不在于多少，而在于何时睡着，健康睡眠在6-7小
时最好。睡多或睡少都对身体不好。

熬夜对人体伤害很大，能不熬就不熬。

合理安排睡眠时间，享受健康生活。

熬夜演讲稿分钟篇五

尊敬的老师们，亲爱的同学们:

大家好!

吃饭，是我的喜爱，睡觉，是我的最爱。每天，吃了晚饭就
写作业，写完作业就是睡觉了，想睡个安稳觉可没那么容易，
每天晚上睡觉不是楼下狼狗嚎叫，就是小孩号嚎大哭，更可
恶的是在晏老师家里搞全托的小弟弟还打呼噜，而且还打得
很大，每天晚上就这些声音把我折磨得痛不欲生，睡不着觉，
“惨啊!”,今晚我又熬夜了。

这天，像往常一样，写完作业要睡觉了，我飞快地搞完洗漱
躺在床上，等待梦神带领我走进那美丽的梦乡世界，这时，
晏老师说:“为了提高你们的作文水平，从今天开始睡觉之前
都要读作文。”读作文的竟然是那声音洪亮的王雨琪，我们
又全部起来听王雨琪啰嗦了，半小时过去了，终于读完了，
可以睡觉了。又过了几分钟，那小弟弟又打起呼噜来大大的
呼噜声在我们的耳边此起彼伏，幸好我们有绝招，先把小弟
弟的枕头抢了，用被子把头给盖住，就ok了!

这样能够让他一段时间不打呼噜，我和其余六年级的学生们
终于可以睡觉了，就在我们进入梦乡的时候，女生寝室传来
嘻嘻的笑声，还夹杂着说话声音，我们去报告晏老师，老师
把她们通通拿出来罚站。我想我让你们打扰我们睡觉，这就
是你们应得的惩罚!



我们又准备睡觉了，可楼下又传来小孩的哭声，这小孩一边
哭，一旁的猫猫也附和着，那真叫完美组合呀!一会儿，一个
大人把小孩带回去了，原来是那小孩追猫猫时，迷了路，才
哭的。这时时间也指到了十点，不叫了，不哭了，不吵了，
终于可以睡觉了。

吵闹声，哭声，叫声，嘻嘻声，我相信总有一天我会把你们
一一对付好的。


