
最新莫做低头族演讲稿(大全10篇)
演讲稿是演讲者根据几条原则性的提纲进行演讲，比较灵活，
便于临场发挥，真实感强，又具有照读式演讲和背诵式演讲
的长处。那么你知道演讲稿如何写吗？下面我帮大家找寻并
整理了一些优秀的演讲稿模板范文，我们一起来了解一下吧。

莫做低头族演讲稿篇一

1.专注，打造"无手机"课堂。优良的学风是高校永恒的追求，
更是大学生学业有成的重要保证。让我们在上课时果断关机，
聚精会神的听讲、如饥似渴的求知，坚守内心对学业的崇敬，
抵制五光十色的诱惑，还课堂一方宁静。

2.交流，虚拟和现实理性划分。"世界上最遥远的距离不是生
与死，而是我在你身边，你却在刷屏。"我们希望这句玩笑话
不要成为现实。

3.阅读，走进图书馆改变人生。网上快餐式的浏览永远代替
不了阅读书籍对人的性情陶冶和成长进步的作用，想成为一
个有魅力有气场的大学生吗?那么，让我们从今天起抬起头来，
放下手机，走进图书馆，品味书香。

4.文体公益，健康幸福生活一辈子。把脚步从宿舍楼迈出去，
从校园迈出去，少一些宅男宅女，多一些活力活气，少一些
手机游戏，多一些篮羽乒足，少一些网上购物，多一些文艺
活动，少一些浮躁骄奢，多一些扶贫助困，依靠扎扎实实的
实践，把自己的意志品质磨砺、素质能力练硬、身体健康保
障。

5.榜样，发挥模范作用，引领清新风气。学生党员和学生干
部应率先垂范，以身作则、自觉发挥学生骨干的榜样示范作
用。



同学们，让我们一起行动起来吧，从自己做起，从身边做起，
善用手机，摆脱对手机的依赖，让我们"告别手机控，拒做低
头族"，抬起头来，放下手机，呼吸新鲜空气，积极面对学习，
微笑与人交往，体验美好大学生活。

倡议人：xxx

xxxx年xx月xx日

莫做低头族演讲稿篇二

科学技术日新月异，当手机从一种奢侈品变为人们日常生活
中的普通工具的时候，已经越来越成为你我生活中的一部分，
而手机的智能化也让手机这一原本只是通讯工具的载体变为
娱乐消遣的工具。它就像是一把锋利的双刃剑，在带给我们
便利和喜悦的同时，也给我们的成长带来了许多烦恼。

如今的课堂已渐渐没有了琅琅的读书声，消失了笔尖摩挲纸
面的沙沙声，不见了师生互动的讨论声。取而代之的是电话
铃声、短信、微博、微信、qq、手机游戏等……让我们的精神
倦怠，心里牵挂，沉迷其中。此起彼伏的声音让我们神游四
海，心不在焉;让上课认真听讲的同学备受干扰，无法聚精会
神;让辛勤授课的老师深受影响，让丰富的课堂内容悄然消逝。

为进一步净化校园课堂环境，校团委特向全体同学发出以下
倡议：

一、上课前请自觉关闭手机或将手机调为静音。专心致志听
课，提高课堂学习效率，遵守课堂纪律，不影响他人学习，
维持良好的课堂秩序。

二、课堂上，同学们应该相互监督，认真学习，紧随教师授
课内容，提高自己的听课质量，活跃课堂气氛。让我们的课
堂变成真正知识的海洋。



三、养成合理使用手机的良好习惯，做到以学习为主，娱乐
为辅，以理智的态度对待手机。不沉迷于手机聊天、手机游
戏等，坚决抵制不良信息的干扰和诱惑。同时对迷恋手机的
同学进行劝阻，同学之间互相督促，共同提高。

四、校团委、校学生会、各系(分院)、各班学生干部应率先
垂范，以身作则，自觉接受老师和同学的监督，带头上课关
闭手机或者不使用手机，积极配合老师的教学活动。

同学们，我们正年轻，风华正茂，我们充满朝气，我们积极
进取。为了自己的理想与未来，让我们行动起来，从我做起，
从现在做起，让手机休息，让课堂回归。这样，我们才能在
知识的海洋里中流击水、浪遏飞舟!

倡议人：xxx

xxxx年xx月xx日

莫做低头族演讲稿篇三

一只蝴蝶从敞开的窗户飞进来，在房间内一圈一圈地飞舞，
有些惊慌失措，显然，它迷路了。左突右闪好几次都没有飞
出房子。

这只蝴蝶之所以无法从原路飞出去，是因为它总是在房间顶
部的空间寻找出路，总不肯往低处飞——那低一点的位置就
有敞开的窗户。甚至有好几次，他都飞到高于窗户至多两三
寸的位置。可就是不肯再飞低点！最终，这只蝴蝶耗尽了力
气，奄奄一息的落在桌子上，就象一片毫无生气的叶子。

再说这个“不食嗟来之食”。齐国闹饥荒，别人好心好意让
你吃东西，不过就是态度不好。但你也不能仅凭这一点而不
肯低头接受，最终饿死。这有什么好，对你有什么利益？一
个人生命是最终要的，没有了生命就什么都没有了。恰恰在



这时，低下头可以保全自己的生命，也没有损失多少东西，
而挺胸抬头则会失去一切，包括生命。

韩信，古代时一位风云人物，智勇双全，更熟读兵书，乃刘
邦帐下不可多得的一位帅才。曾过胯下之辱，但他后来得到
刘邦赏识，一雪前耻。正是因为他低头受胯下之辱，才有机
会活下来，最后报仇雪恨。

富兰克林把这次拜访所得到的教训看成是一生最大的收获，
并把它们列为一生的生活准则之一。富兰克林从这一准则中
受益终生。后来，他功勋卓越，成为一代伟人。

做人不可无骨气，但做事不可能总是昂着高贵的头，该低头
时就低头！

莫做低头族演讲稿篇四

慢慢的，我长大了。生命并没有给予我参天耸立的枝干，也
没有茂盛的叶子和甜美的果实，只有一根近似枯萎的枝干。
望着周围粗如碗口的大树我低下了头。

春天，春雨潇潇，滋润着我，为生存的我拼命的吸收着甜蜜
的乳汁；夏天，阳光普照，而我被遮挡的光泽都没有，只有
在余光之下偷生着；秋天，仅有的几片稀疏的残叶也随风飘
零，我更加光秃秃的；冬天，厚重的大雪将我包围着，那枯
瘦的树枝似乎也要被压断。于是，我没有了信心，对于生命
毫无斗志，那棵本来就不怎么坚挺的头垂下了。

又是一个炎热的夏天，烈日当头，我垂头丧气的。耷拉的脑
袋听着趴在树上的蝉鸣。突然，乌云密布，闷雷轰轰，豆大
的雨点径直砸下来，风呼呼大作。那些高挺的大树毫无遮拦，
被风吹得东倒西歪。卡擦卡擦，几株树折了，硕大的叶子被
摧残着，撒落了一地。



我紧紧地抓着大地，当如此之大的风又岂是我能左右的。慢
慢的，我放松了，无情的狂风肆虐的摧残着我，我就要被连
根拔起。猛然间：他们是在抵挡不住的情况下才被刮断，他
们在生命的最后一刻还在拼搏，即使死也没放弃，而我怎
能……再一次，我捉住大地，抬起头挺立在那儿，原来我的
根如此之深。雷声隆隆闪似剑，为我鸣锣欢庆；柔软的雨点，
为我捶打按摩，丝丝清风，又把我轻轻我轻轻抚摸。原来，
天晴了。

从此，我站起来了；从此，我不再低头，不再向命运低头。

莫做低头族演讲稿篇五

目前，越来越多的同学沦为上课“低头族”，养成无时无刻
不看手机的坏习惯，手机逐渐沦为影响课堂教学秩序的“第
一杀手”。昔日课堂是“风声，雨声，读书声，声声入耳”，
如今课堂是“短信声，qq声，游戏声，声声不息”。此起彼伏
的手机声让玩手机者神游四海，心不在焉;让上课认真听讲者
倍受干扰，无法聚精会神;让辛勤授课的老师失去原有的尊
重;让活跃的课堂氛围悄然消逝。

一、专心致志，打造“无手机课堂”。上课前请自觉关闭手
机或将手机放在班级指定的收纳袋(盒)中，抬头听讲。

二、加强交流，活跃课堂气氛，让课堂变成真正知识的海洋。

三、学生党员、入党积极分子、学生干部要以身作则，做出
表率，并对其他同学做好监督和劝导工作。

四、应理智对待手机，养成合理使用手机的良好习惯，以学
习为主，娱乐为辅。不沉迷于手机聊天、手机阅读、手机游
戏等。

亲爱的同学们，拇指滑动的一瞬，你遗失了生命中最美好的



两样东西：无价的知识和无法复得的时间。让我们一起行动
起来吧，从我做起，从现在做起，从每一节课做起，让我们
带着一颗求知、进取的心走进课堂，勿让手机干扰我们的思
绪，还课堂以宁静，不做“低头族”，让手机休息一会吧!

莫做低头族演讲稿篇六

在低头族横行霸道的二十一世纪，你会时常看到他们和手机
和谐相处的画面，地铁上，饭馆里，电梯上，马路边，甚至
生活的各个角落。可不，最近网上火热的一部短片《低头人
生》生动形象地向人们描绘了他们充满节奏的低头生活:医生
光看手机，导致医死患者;美女很嗨的自拍，对车祸伤者无动
于衷;父亲低头玩手机，从而丢掉了自己的孩子;最终整个世
界成为荒漠，只剩下了玩手机的人------可见低头一族，足
以产生“毁灭世界”的力量。

面对低头大军的来势汹汹，有网友吐槽，世界上最遥远的距
离，不是生与死的距离，而是我站在你面前，你却在玩手机。
低头一族的来临，宛若一道铁幕在人们的心岸升起，人与人
之间充斥着冷漠与无礼。手机控制了人们的行为，情感甚至
是社交，就连社会的基本道德都降低了，有人说，现在尊重
人的最高级别，就是在一起的时候不玩手机。本崭新的二十
一世纪，似乎成了一个高科技，低人文的时代。

但是随着医院颈椎病患者的增多，眼镜度数的升高，低头玩
手机逼停火车这种爆炸性新闻的产生，低头一族逐渐意识到
这种变化，感觉这头一低啊，整个人生都下了一个档次。于
是，他们便将罪魁祸首归于信息革命的产物------高科技---
---手机。一时间，关于手机的种种危害充斥于各大报纸传媒
间，这个本是人类文明进步的象征，结果成了危害社会
的“倒霉蛋”。

高科技，真的该承受如此冤屈吗?



贵州民族学院大三学生杨艾菁，通过微博接力，用一对价
值200元的戒指，为贵州山区的孩子换来了一栋教学楼。现在
这所名为“梦想小学”的教学楼已在贵州开工。

科技是一把双刃剑，我们都希望用它锋利的一面，劈开人与
人之间的隔阂，让低头族的朋友们，抬起头，看看湛蓝的天
空吧。

莫做低头族演讲稿篇七

尽显你的与众不同，就可以不用一直羡慕你仰视的人。

——题记

生活告诉我们，一直活在别人阴影下的人，是真正不幸的人。
或许埋怨过你的出身，你的家庭，你的父母；或许很自卑的
生活在集体中，很羡慕那些才华横溢家世显赫的人；很崇拜
那些备受瞩目的人。时常在想：为什么我不是那个人？后来
开始变得很自卑，甚至自暴自弃，在你眼里，永远认为自己
不会成功，不会出众，认为别人的一切是最好的。

牛，一种普通平凡再不过的动物。它没有像老虎一样，享有
森林之王的称号，没有猴子那般机智，没有兔子那般惹人怜
爱。它有的只是与生俱来的勤劳和淳朴，勤恳劳作出力流汗，
实实在在，面朝黄土背朝天，它的一生注定是农民的助手，
可它从没有羡慕过其他动物。

在你出众的那一瞬间，你会明白脱离别人的阴影，你也是幸
福的人，会因为一次竞赛获奖成为备受瞩目的人。或许应该
在那个时候，应赢得掌声，能享受别人投来羡慕的目光，也
不再自卑，不再埋怨，也明白自己能够播下梦想的种子，浇
灌自己辛勤的汗水，最终收获胜利的果实。



是活在别人的阴影下，才成就最终成功的你吗？只有自己的
心里最清楚，在饱受别人有意无意或许带有轻视嘲笑的目光
之后，要知道你也是一个有自尊的人，只有用实际行动来结
束这一切，大概也会很得意享受面对别人居高临下的感觉吧。

每一个人都是与众不同的，都是独一无二的，都会让你成为
别人羡慕的资本。这或许是在羡慕别人的基础上获得领悟之
后，而后才明白你也可以成为别人仰慕的对象。

莫做低头族演讲稿篇八

综合实践活动小组由20xx级应用电子一班中的六名同学组成：
张景亭，李恒，蔡波，王帅，谭泳涛，陈帅奇。

经过推选选举出一名小组长，由小组长带领本组的同学完成
本次社会实践调查。经过小组的讨论研究决定选当今社会热
点有关“低头一族”进行调查研究。在调查中我们要学习调
查问卷的设计与发放，活动需要集体的力量，加强合作精神。

此次社会调查的主要目的是调查“低头一族”在我们生活中
的普遍性和产生“低头一族”的原因以及为什么产生“低头
一族”最后对“低头一族”的建议。呼吁大家远离“低头”，
愿大家有一个美好的大学生活。

俗话说“技术是把双刃剑”随着科技的发展，智能手机成为
了人们生活中的一个不可或缺的重要通讯工具。智能手机令
人们的生活越来越丰富，但是随之出现的问题也越来越多，
不管是在聚会中，交通工具上，大街上，随处可见低头玩手
机的人。这种被称为“低头族”的人在社会中随处可见。长期
“低头”不仅影响身心健康，也会对日常学习生活带来负面
影响。针对本校学生进行调查研究。

有关“低头一族”的产生原因及社会普遍现象



本小组通过问卷调查的方式对本校学生展开调查，以及通过
网上查阅资料，最后将调查结果进行了统计和分析。

（1）有86%的人觉得自己是“低头族”，另一些觉得自己不
是低头一族，其中大多数觉得自己身边的.“低头一族”很多。

（3）很大一部分人觉得上课玩手机对课堂学习影响很大，但
是上课依然会玩手机。调查显示95%的人上课会玩手机，其中
比重最多的37%的人觉得上课玩手机的原因是：反正听不懂，
不如直接不听。玩手机时聊天、玩游戏、浏览网页、看小说
的人占了绝大多数。

（4）绝大多数人觉得手机是生活必需品，但也有部分人觉得
手机在生活中是弊大于利。其中带来的负面影响主要为：身
体带来不适，人际关系变化，表达能力，语言能力变差等。
所以当手机严重影响生活和学习时会有50%的人选择改变目前
使用手机的方式。

（5）娱乐休闲是吸引“低头族”的主要原因。在调查低头原
因时30%由于娱乐休闲低头。另外由于资讯信息，通讯工具，
网络小说，工作学习而引起低头的各占13%。

（6）“低头族”现象对人际关系有较大影响，多数同学都有
因为玩手机而忽略了身边朋友的现象。在与朋友聚会，工作
会议，集体活动，乘坐交通工具时都是“低头”的高峰期。

（7）多数同学都知道自己低头的原因，并且当“低头”严重
影响了他们的生活和学习时选择抬起自己的头来。70%的同学
觉得自己没有患上手机依赖症，当手机影响了他们的生活和
学习时他们会选择改变目前的使用手机方式。

2、调查分析：

手机的普及及功能的日渐强大使大学生“低头”现象在我们



身边越来越普遍。同时出现了一系列安全健康问题，与人交
往问题，学生对学习失去兴趣，上课注意力不集中问题。

3、调查危害：

马路上低头看手机极易发生意外情况。低头看手机，不注意
周围人行车流的情况，发生交通事故的可能性很大。即使马
路上车流较少也会发生其他情况，据报道，某人在路上低头
看手机时，没有注意到地面的井盖丢失，结果掉入地下水道
中。还有人因为看手机过于投入，导致撞到路灯的立杆上。

与朋友和家人的交流变少，使得人与人之间的感情变淡。朋
友聚会，本来大家应该高高兴兴的大谈阔论，好长时间不见
该有多少话要说呀，偏偏有人这时候掏出手机看看微博上有
没有人@自己，看看空间有没有新的访客，说说有没有被人评
论，或者直接打开游戏，偷偷菜，打打游戏。好好的加深感
情的氛围被手机无情的破坏无遗。在家庭中，丈夫拿手机看
新闻，妻子拿手机读小说，儿子拿手机玩游戏，爷爷奶奶不
会玩智能手机只能选择看电视了。家庭中的那种和谐温馨的
感觉淡然无存，每个人都存在自己的虚拟空间中。

性格内向的人自闭倾向会更加严重。有些小学生和中学生，
他们性格比较内向，在某次偶然的境况中，接触到了手机里
那个神秘而又充满诱惑的世界。

莫做低头族演讲稿篇九

随着社会的发展，手机已走进校园，走进了你我的生活。如
今的大学校园，同学们几乎人手一部手机，这给大学生活带
来了方便、增添了乐趣，但是手机等电子产品就像一把双刃
剑，给我们的学习和生活带来方便的同时，也带来一系列的
问题。

目前，课堂上有的同学用手机上网、qq、短信、微信、玩游戏、



听音乐、看小说，甚至接听电话等现象。老师在课堂上认真
授课，而不少同学却低头玩手机，心不在焉!昔日是“风声，
雨声，读书声，声声入耳”，如今是“短信声，qq声，游戏声，
声声不息”。这种现象不仅影响到了正常的课堂教学秩序，
而且严重影响了同学们课堂的学习质量，破坏了良好的班风
与学风。

1、上课前，自觉将手机放进各班的手机收纳袋——手机“安
全岛”。(按学号存放，任课教师考勤参考)

2、手机收纳袋由各班专人负责保管，同学们下课后自行取回
自已的手机。

3、学生党员、入党积极分子、学生干部要以身作则，做出表
率，并对其他同学做好监督和劝导工作。

4、上课专心听讲，认真做好听课笔记;自觉遵守课堂纪律，
不影响他人的学习，维持良好的课堂秩序，保证课堂学习质
量。

亲爱的同学们，让我们一起行动起来吧，从我做起，从现在
做起，从每一节课做起，让我们带着一颗求知、进取的心走
进课堂，勿让手机干扰我们的思绪，还课堂以宁静，拒
绝“低头族”，让手机休息一会吧!

倡议人：xxx

20xx年xx月xx日

莫做低头族演讲稿篇十

您好!我们是中南民族大学的学生，现在请您参与这个调查。
在我们的周围，时常可以看到“低头一族”的身影，他们的
特征大多时候都是在低着头看自己的手机，比如上课的时候，



自习的时候等等，低头玩手机似乎已成为生活的一部分了。
玩手机对我们的影响到底有多大？本次我们调查的目的就是
为研究大学生“低头一族”由于玩手机而对其生活学习产生
的影响。希望您能诚实回答以下问题，由衷感谢您的参与!

1、 您的性别：

a、男 b、女

2、你的专业年级

a、大一b、大二c、大三d、大四 e、研究生

3、您每天玩手机的总时间大致

a 、1-2小时b、3-5小时 c、5-7小时 d、7小时以上

4、你上课会玩手机吗

a、必玩 b、经常玩c、偶尔玩 d、很少玩 e、根本不玩

5玩手机时，有人叫你，你会

a、正常应答 b、会儿才知道是叫自己 c、直接无视

6没有手机会觉得很煎熬吗，上课玩手机已经成为一种习惯？

a、是的难以忍受b、是的勉强接受 c、不是的觉得无所谓

7、你上课玩手机的原因？

a、觉得上课的内容很简单 b、上课听不懂，就不听了 c、不想
学



8、上课玩手机最长花时间做什么？可多选

9、你觉得上课玩手机对课堂学习的影响大吗

a、没影响 b、有一点影响 c、影响很大 d、不清楚

10、你觉得你对手机的依赖性大吗？

a、大 b、不大 c、不清楚

11、你觉得手机是你大学生活的必备品吗？

a、是的 b、不是的，可有可无 c、不清楚

12、你觉得手机对你的影响是？

a、利大于弊 b、弊大于利 c、不清楚

13、如果你发现手机严重影响到你的生活和学习，你会？

a、改变目前使用手机的方式 b、依然如旧

14你身边的“低头一族”多吗？

a、很多 b、一般 c、很少

15您对“低头一族”有社么看法？/（可以就现状，产生原因，
影响等方面说说您的想法）


