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焦虑裹挟着实习 青春别耗给简历
从大一就开始卷实习，有人花钱买实习经历，这群大学生为何停不下来

记者 巩悦悦 实习生 虞美真
董淑婧 褚月 谢家怡 刘华悦
李晗婧 济南报道

实习越来越卷

肖欧是南京某民办高校英语
专业的大三学生，从大一上学期到
现在，已经攒下四段实习：新东方助
教、电商运营助理、宠物公司新媒
体、线上教育IP运营助理。不打算考
研的他，一入学就想靠实习弥补本
科学历的短板。至于专业是否对口，
他并不在意：“我们专业有‘万金油’
之称，不一定非要从事本领域工
作。”

但真正开始实习，他才发现和
想象中有很大差距，最后一段尤其
典型。“招聘时的岗位是线上教育IP
运营助理，实际干的却是各种杂
活。”他之所以坚持做下去，原因很
简单：“企业能开实习证明。”

记者在多个社交平台搜索“实
习内推”“付费实习”等关键词，出现
了大量声称可以提供大厂实习机
会的卖家。

肖欧的实习大多安排在寒暑
假和周末，当实习工作量大的时候，
学业甚至还受到过影响。“上级要求
非常模糊，我每天得花大量时间完
成任务，感觉很消耗。”他承认，前三
年积攒的四段实习是有点盲目。

杭州某高校大二学生杨阳的
实习体验更为扎心。在某中小企业
实习期间，他不仅要干杂活，上司还
会变相地让实习生跑腿买咖啡、奶
茶却不结账。入学一年半，他已完成
了两段集中实习，代价是“几乎牺牲
了全部的寒暑假”。更主要的是，他
感觉实习过程中收获并不大：“我们
会展专业对实习经历要求高，身边
不少同学通过找关系挂名、付费买
实习经历来应付盖章，我觉得是个
面子工程。”

为什么停不下来？

聊城大学学生工作处学生职
业发展中心副主任陶珊珊观察这
个现象已有多年。在她看来，学生

“疯狂卷实习”的背后，是三重力量
的叠加。

第一重来自对政策的误读。“教
育部这两年一直在提‘强化实习，推
进招培就一体化’。”陶珊珊分析，政
策初衷是推动学生“动起来”，避免
懒就业，通过职业体验加深对职场
的了解，本意是“动起来”而非“堆简
历”。但传到学生端意思被简化
了———“动起来”变成了要“多段实
习”。

当“大一就可以开始实习”“秋
招要求三段垂直简历”等信息在社
交平台被反复强化，大一就开始卷
实习，成了越来越多人的默认选项。

第二重来自弥漫的担忧。陶珊
珊认为，学生可能不是热爱实习，而
是担心落后。广东外语外贸大学大

二学生紫姗就是其中之一。她原本
以为实习是大四课少了之后才需
要做的事，但进入大学后，她发现校
内的氛围完全不同——— 学长学姐
公开分享实习经验，多数学生边上
课边实习，“有人已经卷到不管他的
学业了”。

她还从学校老师和师哥师姐
那里了解到，将来如果想走秋招，需
要在秋招之前有三段垂直长期的
实习经验。于是，她从大一就开始
卷，实习经历多到“自己也数不清”，
曾在大二寒假独自跑到北京，在
TikTok做了一个半月的电商运营。
至于每一段实习的质量如何，是否
真正匹配自己的方向，她承认，在焦
虑面前，这些反而成了次要问题。

第三重来自学校的硬性考核。
上海某高校大四学生刘青的大学
生活被五段实习填满，她坦言，其中
一段媒体机构的经历属于“相对无
效”，因为自己很早就确定不会在媒
体行业深耕，但这是学院的“规定动
作”：大二暑假两个月，大三暑假至
大四上学期四个月，两次硬性实习。
真正驱动她的，是学院一条不成文
的规定：“听前几届的师哥师姐说，
如果去媒体实习，会助力绩点。”为
保研，她不敢在任何环节丢分。刘青
反映的情况并非个例。一位高校教
师向记者透露，学校要求学生必须
有实习单位的盖章才能毕业，但部
分考研、考公的学生担心影响备考，
最后只能托关系盖章了事，“最终学
校审核也就是看实习报告和盖章，
说白了最后就看那一枚章”。

这种情况在职业院校也较为
普遍。某职业院校的大三学生小小
向记者透露，自己报名了专升本考
试，备考紧张，根本无暇实习，最后
还是专升本机构老师帮他们这些

备考的同学统一盖了章。
从职业院校到普通本科，再到

“双一流”高校，不同层次的学生都
被同一股力量裹挟着向前奔跑。有
人为学分所迫，有人想弥补学历短
板，有人为秋招铆足劲，但“停不下
来”几乎是这些年轻人共同的感受。

实习真那么重要吗

学生拼命卷出来的实习经历，
企业真的会买单吗？

聊城大学就业指导中心辅导
员贾云超告诉记者，今年3月，学校
举办的春季招聘会上，他和同事每
两分钟就能帮学生修改一份简历，
自己看了六七十份，现场三位老师
总共得有200多份。从简历情况看，
有过三段及以上工作实习经历的
学生占比不高，大约只有10%，但相
比往年也有明显增加。

“实习经历是非常重要的，我们
一般希望学生把实习写在简历中
最明显的区域，企业HR也比较看重
学生是否有实习、实践等实操经
历。”贾云超说，学校鼓励学生走出
去实习，初衷是好的。但记者在调查
中发现，实习在一定程度上已经变
味了。

“实际上对企业来讲，不在于数
量，而在于质量。”聊城某公司总经
理、聊城市青年职业指导协会荣誉

会长吴俊松的回答很干脆。从2004
年开始做人力资源，后来转做企业
总经理，对比了不同时期的简历变
化，他发现，十几年前的学生简历就
是一张纸，讲清楚基本情况就行；现
在的简历动辄二三十页，精美豪华，
大量内容套用AI模板，“反而找不
到核心信息”。“刚毕业的学生，写10
段实习和写3段没多大区别。”吴俊
松说，他面试时甚至“不大看简历”，
更倾向通过开放式提问考察候选
人：最成功的事是什么？最失败的事
是什么？从回答中判断这个人的特
质，“德才兼备，德一定在第一位，这
个标准一直没变”。

人力资源部经理王哲表示：绝
大多数被筛掉的简历有三个共性：
体现不出个人竞争力、求职定位模
糊、内容虚夸甚至造假，“很多AI生
成的简历一眼就能看出来”。

真正打动面试官的往往不是
实习经历的数量。“职业规划就三
步：明确自己现在的位置，确定未来
的目标，找到差距后针对性补足。其
他包装类内容不重要。”吴俊松说。

2026届经济学专业毕业生杜明
已经拿到录用通知。他的大学四年
只有两段正式实习，都在银行。这两
段经历让他的简历“更有竞争力”，
但关键不在于数量，“面试官更看重
你学到了什么，而不是你去了几
家。”

王哲在筛选简历时，第一看的
是“清晰的自我认知”，第二看“工作
经历的成果，最好有数据支撑”，第
三看“真实性，考察候选人真诚诚实
的品质”。她表示，企业要的不是一
份写满实习经历的简历，而是一个
知道自己是谁、能做什么的人。

让实习回归实习

既然企业看重的是质量而非
数量，学生该如何对待不可避免的
实习？

陶珊珊的建议是：关键在于自
己怎么对待。她坦诚道，单位确实不
会把核心工作上来就交给实习生，
端茶倒水、跑腿打杂在所难免，“但
如果学生去了只是端茶倒水，我觉
得也不合适。”

她指出，首先要摆正心态：完
全不干杂活不现实，这些基础事务
里也有人情世故的部分。但更重要
的是，端茶倒水不可能占据全部时
间，“比如今天实习8个小时，端茶
倒水加洗杯子拖地，可能也就一个
小时。剩下的时间怎么用，决定了
这段实习的质量。”陶珊珊给出了
具体建议：第一，多观察。看看部门
里那些成熟的职场人在做什么，他
们的工作流程是怎样的，遇到问题
如何处理。第二，从小切口学习。那
些高技能的工作你可能暂时插不
上手，但其中一定有基础性的部分
是你能懂的。借助AI工具、B站等
网络资源主动学习，把自己能掌握
的部分先弄明白。第三，主动争取
机会。当你对某个小环节有了了
解，可以主动跟带教老师沟通：“我
最近关注到您工作中的某个部分，
自己学习了一下，您看这方面我能
不能帮上忙？”

“一边观察，一边学习，一边积
极争取，做好这三小步非常重要。”
陶珊珊说。同样是端茶倒水的实习，
有心人能从中看到职场运转的逻
辑，无心人只留下一纸盖章证明。

紫珊在北京TikTok实习时的体
验与此不谋而合。虽然干的活大多
是辅助性质，但她摸索出了互联网
自媒体的流程闭环，学会了方案撰
写和数据分析，“这些技能都是被逼
出来的，不是被教出来的。”她还透
露，身边拿到好offer的同学，往往就
是把一两段实习讲得很深入的。

个人努力之外，系统性改变同
样不可或缺。陶珊珊认为：“需要就
业环境、企业招聘标准、教育评价体
系的系统性改变。”她特别指出，学
校层面最应该做的是专业改革，“学
生学到的应该是进入职场后真正
能用到的内容，而不是学了四年，毕
业之后还要重新学起。”

杨阳描述了他理想中的实习：
“到一个比较大的企业或者外企，做
一些简单的工作，学到知识，积累经
验。”这听起来不算奢侈，可当大学
生在简历上狂奔却离自己越来越
远，是时候停下来想一想：实习的意
义究竟是什么？

吴俊松说了四个字：“回归本
质。”他指出，让实习回归实习，让大
学回归大学，这需要学校的专业改
革、企业的理性用人、学生的清醒定
位，更需要整个社会对“成功路径”
的重新审视。毕竟，青春只有一次。
它不应该全部耗尽在一份越来越
厚的简历上。（应受访者要求，部分
人物为化名）

从大一起就“卷”实习，花四万元从中介手里“买”一段大厂经
历——— 这在部分大学生中已经不是秘密，更有甚者，三四段实习只
是“打底”，有人四年攒下的经历多到“数不清”。

“2024年大学生就业力调研报告”显示，2024届应届毕业生中，
78 . 4%有过实习经历，较上年进一步提升。近日，记者调查发现，部
分学生的简历上已出现三四段，甚至更多。当实习从“体验职场”变
成“堆砌简历”，这群年轻人在追赶什么？终点又在哪里？

实习越来越卷，让大学生们感到很焦虑。 AI制图

记者 巩悦悦

当正规渠道无法满足学生
对实习经历的需求时，一条灰色
产业链悄然生长。

长期从事职业规划指导的
老师蔡蔡观察发现，真正能提供
高质量实习岗位的企业大多集
中在北上广深杭，来自三线城市
高校的学生投出的简历往往石
沉大海，不是能力不够，而是机
会不在那里。“当正规渠道走不
通时，中介就来了，内推、直达、
远程实习、官方证明，这些关键
词精准击中了焦虑的学生群体，
价格从几千到几万元不等。”蔡
蔡说。

记者在调查中发现，付费买
实习已在多个平台形成隐秘的

交易链条。在某社交平台搜索
“实习内推”“付费实习”等关键
词，会出现大量声称可以提供大
厂实习机会的卖家。四川某大学
生朱朱称，和那些沦为“打杂”的
同学不同，他花38888元买来的
实习体验“没那么糟糕”，导师不
会让他做太多苦差事。“这段实
习正常为3个月，我只干了两个
月就离开了，单位不仅给盖了
章，还出具了推荐信。”他这个在
互联网大厂的实习机会是经中
介转手获得的，价格远高于市
场，“正常价两万元左右。”

并非所有的付费实习都能
换来好体验。

“有人花3万块钱进去，结
果每天工作就是打印文件、订
会议室。”蔡蔡说，更麻烦的是，

有的实习记录在企业背景调查
时根本查不到，“钱打了水漂，
简历还涉嫌造假。”因此当大学
生师妹向她求助，咨询该不该
花两万块钱去一线大厂实习的
时候，她给出的回答是，“别盲
目迷信大厂光环。一家细分领
域的优质中小企业，可能比在
大厂打杂三个月更有价值，真
正的竞争力永远来自于解决问
题的能力。”

“说实话，考研考公的学生
压力确实很大，学校不想因为实
习来卡他们，最后双方各退一
步，学生交个盖章材料，学校睁
一只眼闭一只眼。”一位省属应
用型大学老师认为，学校的这种

“默许”，客观上给挂名实习和付
费实习提供了空间。

实习经历竟可以花钱买，价格几千到几万元不等

大学生卷实习催生灰色产业链

葛新闻延伸
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