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　　某文学专业研二的李婉婉对自己的职业有着明确规划，
她希望毕业后做互联网运营相关工作。研一那年，李婉婉已经
有了4段运营实习经历，但在她眼中，其中两段是较为失败的。
　　“入职后我被培训了一周，我意识到这个工作很机械
化，我是流水线上的一颗螺丝钉。”李婉婉在入职某“大

厂”的实习岗位一周后，发现在岗位上学不到多少东
西，于是离职。在这之前，李婉婉还在某中型企业进

行过短暂的实习，感受到组里气氛存在问题之后，
她也提前跑路，“现在我实习，主要是为了试

错，试错成本也要算在实习经历里”。
　　 有了确切的就业方向，李婉婉把自

己的实习当成一种体验，而不是盲目
的、走量不走质的实习。李婉婉觉得

周围同学都比较清醒，大家知道
自己要干什么，所以不存在为

了走量而去实习。“如果你
做的都是高质量实习，

或许不应该用‘刷’
这个字，而应该用
‘精炼’。”李婉

婉说。

　　团中央公益咨询师李枢认为，大学生的实习大概分为两个阶段：第一
个阶段是低年级阶段；第二个阶段是求职阶段，即在毕业季正式签约工
作前可能会有一段实习。目前在校生的“刷实习”更倾向于第一阶段
的实习，学生希望低年级时通过丰富个人履历，提高自己的职场
竞争力。
　　什么样的学生会“刷实习”？
  在李枢看来，这个群体指的是那些就业更积极
的同学，当他们必须直面进入社会的事实时，
状态会更容易被调动，对实习会更重视、更投
入。此外，这可能和他们过往的人生经验有
关。曾经的刷题经历帮助学生在考试中
获得了更高的分数，在各类竞争中取
得了优势，因此，这种习得且有
效的人生经验被学生沿用于求
职准备之中。“‘刷’本身
隐含了对数量的追求，
背后也有一种逻辑悖
论，那就是质量应
该比数量更重
要。”李枢
说。

在校生“刷实习”是为丰富个人履历，提高职场竞争力

　　厦门大学教育学专业研二的杜玥，
本硕阶段一共有6段实习，其中不乏知名的

互联网大厂和“四大”公司。到某咨询岗位实
习之后，她发现“咨询真的没有那么光鲜亮丽”。

　　实习中一个项目是为某汽车公司做技术支持
类工作，杜玥负责的工作是为汽车的门把手贴上标

签，便于后续的算法识别。“那时候我就是一个‘小小
打标女’，也让我意识到这项工作并没有想象中那么高大

上。”在杜玥看来，实习是一个“祛魅”(可以简单理解为
“去神秘化”——— 记者注）的过程，“其实就是要放低期待，对

工作、对自己的学历、对专业、对权威都祛魅”。
　　目前读新闻与传播专业研究生一年级的陈晓雨，在本科期间有过6

段实习经历，其中包括两段媒体方向、1段金融方向和3段互联网快消方
向，她认为，带有目标的“刷实习”对简历的优化作用很大。她曾经面试

某互联网公司的电商运营实习，毫无电商经验的她被选上了，先前实
习中培养的数据分析能力、热点发掘能力等，都是这段实习需要

的。“实习最重要的一个意义在于不管你要跳槽，或者去新平
台，它总能给你的旧工作和新工作一个连接点。你没有刻意培

养某一种能力，但无形之中它已经存在了。”陈晓雨说。
   李枢认为，在这个充满了营销、动员和观点的时代，

互联网和大量的社会学习为学生提供了一定的间接经
验。学生可以通过实习获取关于行业的直接经验，进

而印证先前获取的信息，快速地作出判断。
   学生获取职业信息的途径有正式和非正

式之分。正式途径是通过官方资料的查询，
强调严谨和准确的同时会有一些信息被

自动筛除。但在实习的时候，学生有大
量机会和业内人士进行非正式的信

息互换，其信息获取的有效性会
大于正式渠道。

   此外，李枢觉得实习
的“祛魅”除了是在祛除

职业光环、弥合信息
差，“祛的还是学生

对陌生职场不了
解的恐惧，以

及 畏 难 心
理”。

实习可以弥合信息差

  在寻找适合自己的职业时，有的学
生目标明确一往无前，有的学生带着疑惑
寻找方向，有的学生努力实践探索机会，但这
其中，迷茫和焦虑是每个人的心理底色。
  从事人力资源管理工作的耿依表示，随着职场
上“00后”的实习生占比越来越多，实习生的整体特
点也发生了一些变化。优点是年轻的实习生会更直接地
表达想法，创造力可圈可点，有的实习生愿意打破原有的
工作规则。从另一个角度来看，耿依也希望实习生不要太急功
近利，不要眼高手低，“发挥自己的想象力和创造力，但是一定
要听劝，要服从，如果你的工作流程是既定的，那就效率至上，按
照规定去做就好”。
  耿依认为，实习的核心项目经历对择业的帮助固然重要，但从
日常的基础工作中也能看出一个人的能力和态度。实习生可以在
基础工作中给上司传递“我能胜任更好的工作”的信息，不要
小看那些看起来比较繁琐或简单的工作，它们对于一个人
养成良好的工作习惯、培养正确的工作态度都是有
益的。
  如何看待求职过程中的迷茫，怎样正确对待
“刷实习”伴随的焦虑？
  在李枢看来，“长期主义”或许是一个不
错的解决思路。拿一个人35年的职业生涯
作为标尺，学生可以将眼光放得长远
一些，用5年-10年的时间段来看待
自己的职业发展。“一些短期消
息会给大家带来焦虑，如果不
那么短视，就更容易捕捉
一些趋势性信息，在大
家都在‘卷’的工作
之外，找寻其他角
度 破 局 。”李
枢说。

用长远眼光看职业发展

　　“不得不承认，现在的就业环境就是你至少有两
段相关的实习经历比较好。”从一开始的探索到后续的反
思，杜玥发现求职中的个人竞争力确实需要一定的实习数量
加持。但她也意识到，并不是刷了更多相关的实习，就会有更
高的薪资。薪资一方面是由供需决定的，另一方面是由岗位的含金
量和个人的不可替代性决定的，“当然会通过你面试的表现定薪，但有
基本的上限和下限”。
　　耿依结合自己筛选简历的经验表示，比起很多段实习经历，她更看
重一个人的职业规划是否明确。“‘刷实习’可以，但你要有目的地
‘刷’，带着反思和权衡的思维去实习，毕竟它会占用你学习的时间，
而不是一味盲从”。
　　大四的时候，陈晓雨因为在某互联网大厂的实习表现出色，接到了直
属上司的转正邀约，她纠结了很久，还是选择了保研。当时陈晓雨总觉得
身边去工作的同学生活得都不错，且比自己多了两年职场上升时间，“但有
一句话是这样说的，‘不要美化任何一个你没有走过的路径’，已经选择了，
就不要想太多”。
　　李枢表示，从经济层面来看，最近几年受大环境影响，受欢迎的就业岗
位竞争激烈。从学生层面来说，就业积极性高的学生感受到了求职压力
的加剧，正在努力提升个人竞争力。这些因素都变成了高校生“刷实
习”的催化剂。
　　实习具有两个功能：一是获得职业信息，让自己内心的方向明确；
二是给自己增加竞争力，提供显性的证据。对职业规划尚处在盲目阶段
的学生，李枢建议他们多关注实习工作和意向职业的相关性，同时通过
实习的人脉积累明晰职业规划，或是向专业生涯咨询师进行咨询。
“‘刷’是一个后续行为，你要先把方向找到。”李枢说：“要低头赶
路，更要抬头看路。”(文中采访对象均为化名)
                        据《中国青年报》

“要低头赶路，更要抬头看路”

 如今，越
来越多的大学生

开始“刷实习”。他们
的就业态度往往更积极，也

更投入，他们不满足于毕业季正式
签约工作前的实习，而是希望低年

级时通过丰富个人履历，提高
自己的职场竞争力。大

学生“刷实习”究
竟为哪般？


