
大学生实习，从加分项到抢答题

一个工作日的早晨，中国人民大学学生艾蕊早早地从床上爬起，但她奔向的

地方并非学校，而是地铁站。她将赶往自己的实习公司哔哩哔哩，公司离学校近

20 公里，需要辗转三次地铁。

一周五天中，她有三天都要线下到岗，剩余的两天中，也毫无喘息机会，需

要听课、完成课程作业，做比赛、写论文甚至将周末都占满，当时正处大三，还

得“为保研做准备”。

在教室里，抑或在工位上，艾蕊时常觉得，“魂都没有了”。

视角转向远隔两千公里的上海。河北一所一本院校的本科生陈峰刚入大学一

学期，就已利用寒假时间找到了上海房产销售实习生的岗位，孤身一人蜷缩在魔

方公寓的出租屋中。

此时已是深冬，天气寒冷，初入沪，陈峰作为北方人，感到“饮食不习惯”，

同时身边一个人认识的人也没有，心里“感到非常孤独和不适应”。

过去，实习曾是大学高年级学生走向社会的“预备役”。如今，这条起跑线

正被急速拉前，蔓延至大一、大二的低年级学生当中。

一、起跑线前移：低年级实习成为新常态

秦露嘉就读于浙江大学古典文献学专业，大一第一学期时，她就在班群里看

到一些实习消息。而她报名参加的古籍标注实习，尽管只是一家创业小公司，但

古籍、数据、有钱，三个关键词激起了不少同学的兴趣。经过公司筛选后，仍有

5名同学参加实习。



“打开扫描件，框出需要的字就行，没什么含金量。”秦露嘉指出，她的压

力主来源于同学，“我同学标得很快，每次算标注数的时候我都有点羞愧。”

而在湖北文理学院，大一新生沈慧雪刚刚发布完今天的小红书图文。这是她

在“中国大学生志愿者招募网”的无薪线上实习内容之一。她在 9月份报名这个

项目时，竞争者就有数百人。“面试的人很多，面试时间表排了一整天。”沈慧雪

回忆。

▲“中国大学生志愿者招募网”小红书账号与工作群

艾瑞咨询 2022 年的调查显示，在“985”和“211”大学应届生中，大一大

二开始实习的学生占比达到 41.1%，普通高校学生的这项比例则为 59.5%。而在

2019 年，名校毕业生中低年级实习比例还是 21%。

腾讯招聘负责人赵渊博更直观地感受到变化。她发现近几年简历投递有明显



的年龄下降趋势：“在投递简历的数量上，低年级的投递会多一些。最低有大一

的，是大一升大二的暑假。”

二、实习的诱惑：敲门砖、试金石与安全感

“这完全是我应得的。”在今年秋招中拿到小红书、腾讯等多个“大厂”高

薪 offer（录用通知）的储琦如是说。

储琦在中国人民大学读新闻与传播专硕，她大二开始实习，到研一结束时累

计了六段经历，仅在互联网产品方向就有四段。“因为我的‘大厂’经历很多且

很‘垂’，所以我在秋招中拿到的结果也比较好”。

早实习最直接的诱惑，是换取头部企业的入场券。赵渊博证实，如今实习生

招聘中，实习经历权重占到 70%左右，在校招中，这个比重更是高达“七八十”。

“最漂亮的简历是有两到三段完全垂直的实习经验。（比如）对于 AI 岗位的

同学，（我们）希望 ta 对市面上的 AI 产品都有过体验试用，甚至搭建过自己的

智能体。”

除此之外，实习为大学生提供了学习和实践的机会。郑州西亚斯学院的大二

学生李子涵对此深有体会。

实习期间，她主动学习数据清洗等未在学校接触的知识，“我会通过手头的

电子资源、社交媒体来学习，也可能通过 AI 工具在工作过程中询问解决办法。”

对李子涵而言，实习的收获不仅是技能提升，更是思维方式的转变。“它会

让我更加看清自己和社会工作者的差别，让我在接下来的学习过程中，更努力追

求专业知识的同时，也能明白实践的重要性。”

实习也是一块职业选择的“试金石”。秦露嘉在出版社实习后，彻底打消了

成为古籍编辑的念头。

“我了解了一下这个职业，它的主要工作内容是卖书、策划项目……跟我想



象中在书斋里校对的画面完全不一样。”及时的“试错”，让她更早调整学业重

心，将目标转向古籍修复方向。

艾蕊在五段实习后感慨：“实习最大的好处不是学到什么技能，而是祛魅。

你知道职场什么样，大厂什么样，自己适合什么，不适合什么。等你秋招时，就

不会被 HR 画的‘大饼’忽悠。”

三、被迫的起跑：当实习从“体验”变为“必需品”

学生们前置实习未必是奔着诱惑，而是出于焦虑的无奈之举。

大一寒假，在艾蕊满是景色和打卡的朋友圈里，一条格格不入的消息刺入她

的视线：同班的邹雨佳分享了自己在北京一家知名报社的实习日常，配图里，是

一张堆着资料的报社工位。

“我特别震惊……”艾蕊回忆道，那时她正在老家过年，“怎么办，我的同

学都已经开始实习了！”她猛然感受到一种“被落下”的危机。

尽管因为大一的课程很满而没能去实习，但到了大二，她便开始全力投入实

习“赛道”。

随着焦虑的蔓延，全寝室都加入到这段赛跑中。在大二，找实习、工作日常，

成为寝室每日必谈话题，而找到实习的舍友，也会分享求职渠道、求职技巧。

尤其在社交媒体的氛围里，这份焦虑更为尖锐和具体。

艾蕊的研一正值学长学姐的秋招季，她在 offer show 小程序上看到一些学

历很好、实习也很好的应届生，大厂开的工资却“非常低”。“他们努力很久拿

到的却是一个……一个这么低的 offer。”她感慨。

而没有名校光环的学生，焦虑进一步前置。

陈峰在小红书关注了很多名校生实习博主。“他们这么优秀还这么努力，”

他说，“越看越感到焦虑，也越觉得必须去实习。”在这个想法的驱使下，他在



大三已拥有 4段实习，现在正在华为担任 HR 实习生。

▲小红书上，名校学生们分享的实习日常

“网上都说，学校不好，就更要实习多一点。”沈慧雪说。她滑动手机，屏

幕上又闪过一条“双非逆袭大厂”的帖子。

今年夏天，沈慧雪高考失利，对录取的学校和专业并不满意，“很担心以后

找不到工作” 。在迷茫中，她转而求助小红书，寻找未来出路。小红书很快帮

她找到答案——在看到第 N个“‘双非’学生刷实习进大厂”的博主后，她开始

计划找实习，并且每天都看实习机会。

但在拿到正式工作 offer 之前，很难迎来真正的落地栖息。

尽管陈峰已经拥有 4段实习，但每当想到学长的经历，他仍感到隐隐不安。

这位学长由于一家公司的转正承诺，大三大四连续实习 2年。但毕业之后，

公司以没有转正名额为由，拒绝录用。“企业也不怎么诚信，”陈峰说，“我觉

得还是要多实习几段学点东西，可能竞争力多一点。”

担任人事实习生后，这种不安进一步在工作中得到验证。

坐在招聘者的位置上，陈峰越来越明白，“企业招聘实习生，很多时候是看



重实习生‘性价比高’——听话、用工成本低”，实习并不等同于未来求职的保

障。“实习和正式工作是两回事。”陈峰说。

大学生们被焦虑推着早早出发，却在奔跑中发现，终点线仍在移动，路标依

然模糊。这场竞赛没有发令枪，却似乎永远不能停下脚步。

四、隐形的传送带：企业逻辑与技术共筑新标准

在就业浪潮中，学生的行动倍备瞩目，但企业用人逻辑的变迁，可能才是低

年级实习潮更重要的推手。

招聘中，人才的“性价比”成为关键考量。相较于正式岗位，企业对实习岗

位的招聘更“务实”。

“校招更看重综合素质，（企业）愿意做一些培养，（但）实习生招聘会更关

注能否快速到岗、实习期时长、每周实习天数等，”赵渊博进一步解释，“招实

习生主要是因为项目压力重，需要人力增加来解决工作，企业还是希望（实习生）

能尽快上手，做一些产出来分担业务压力。”

企业对“学生思维”的警惕，进一步提升了实习经历的价值。某商科教育公

司 HR 主管林森（化名）认为，实习经历是检验学生是否具备“职场思维”的试

纸，能有效筛选那些“学生思维”固化的候选人，“就是遇到问题时的第一反应

是‘我不知道该怎么办，你来告诉我’。”

此外，海量优质候选人的投递，使招聘局面呈现出“买方市场”。

林森介绍了公司的某次招聘情况：“我们当时开设的助教岗位基本上没有经

验要求，可以说只要是人就能来做。由于门槛低，投递的人就很多，一天收到五

六十份简历是常有的情况。”

投递者的增多使企业招聘标准水涨船高，形成自我强化的循环。浏览 BOSS

直聘、实习僧等招聘软件可见，“985、211 优先”成为非常常见的条款，而“拥



有海外背景”“英语可作为工作语言”等“加分项”也逐渐成为硬性要求。

林森坦言：“看多了顶尖的简历，以前觉得顶级的背景现在也觉得没那么好

了。”

当高学历无法满足企业筛选的要求，实习就成为了另一关键因素。

赵渊博打比方：“原来可能只要（招聘对象）有一段实习经历就 ok，现在

大家人均两三段，从优中选优，（企业）也不得不把标准拔高。”

企业明知这种“通胀”并不完全合理，但在实际筛选时又难以摆脱，甚至将

其标准化为必要条件。

据张宇初介绍，他所在的公司只招收研究生学历的实习生，且必须有实习经

历。“这个是人力给我们下的规定。我们部门招完的实习生是要给人力那边去备

案的，如果他的简历是空的的话，我们交不上去。”

在公司制度的要求下，张宇初直言：“业务部门肯定不会 risk 自己的

reputation。虽然可能就是 qualified 人选并不需要这样，但这是公司的制度规

定。”

根据雇主品牌研究院推出的《2026 届高校毕业生求职现状分析报告》，实习

数量与 offer 获得率呈明显正相关。拥有 3份以上实习经历的毕业生，平均获

得 3.6 次面试，offer 获得率达 52.8%，已获 offer 者的平均 offer 数达 3.1 个；

而无实习经历者平均仅获 2.2 次面试，offer 获得率仅为 18.1%，已获 offer 者

的人均 offer 数 2.3 个。

招聘软件的算法机制，加剧了这种筛选的残酷性。据赵渊博介绍，现在招聘

方基本都会用工具筛选简历，其公司也有自有简历库。“如果系统抓不到简历里

相关的关键词，很可能就被 miss 掉了......除非简历稀缺性很强，才会一个一

个看。”

而在 BOSS 直聘等平台，企业端查看详细简历有每日限制。“如果没有充值



会员，大概每天只能查看十条或二十条详细简历。”林森透露，“要有效招聘，

基本都需要充值会员。”

这意味着，海量简历中，只有前几十份能被认真浏览，其余很可能被算法或

人力直接忽略。为了让自己的简历出现在前列，学生不得不不断“刷新”履历

——用更多、更早的实习经历吸引 HR 点击。

五、错位的齿轮：早实习潮背后的结构性困局

学校培养体系与企业用人需求的脱节、文科专业在技术浪潮中日益模糊的定

位、高等教育规模扩张与经济发展节奏的错位——这些错位如同无法咬合的齿轮，

共同推动着大学生们更早、更频繁地走向实习岗位。

高校内部的学分设计，有时在不经意间将实习从自主选择推向制度性必需。

秦露嘉大二时进入出版社实习，直接原因是为了完成毕业所需的“四课堂”学分。

“四课堂”要求国际化交流经历，但对她而言，“它又不是天天有，而且都很贵”，

同时，制度允许用“社会实践分”——即实习、创业等——进行抵扣。

“感觉三课堂这种更多是被‘胁迫’的，”秦露嘉总结道，这段实习与其说

是自主探索，不如说是为了完成学业必须通过的关卡。

教育供给与市场需求正在渐行渐远。上海师范大学电子信息工程专业大二学

生戴浩群在两家电子公司实习后直言：“学校教的东西跟岗位实际需求不匹配，

要另外学习。”在他看来，学校教授的内容只有 50%对就业有帮助，“剩下的一

半需要我自己去持续学习”。

这种脱节感在工科领域表现为教材更新滞后于技术迭代，戴浩群注意到企业

设备往往比学校实验室的“功能更加全面，更加容易上手”。

对于部分学生而言，这种错位直接体现在老师身上。艾蕊回忆起本科导师时，

形容其为“比较理想主义”：“他完全对于整个就业市场是不了解。”在她看来，



象牙塔内的教师往往与现实职场存在认知断层，而学生只有通过亲身实习后，才

能发现“外面的世界一直在下雨”。

林森从企业视角揭示了错位的根源：“我们的教育体系（大学）的资金和权

力来源主要是国家而非商业社会。”他认为这导致了根本性错配——“学校培养

的能力往往不是公司真正需要的能力”。当教育体系与就业市场在培养目标上产

生分歧，实习便成为学生自我调适的必然选择。

专业壁垒的缺失放大了文科生的实习紧迫感。艾蕊通过与计算机专业同学的

对比敏锐察觉到差异：“我们新闻，很多人都会说一句话说‘新闻无学’。”她

解释这是因为新传专业“没有学到什么硬核的技能”，“其实别的专业的同学来

也能做”。

这种专业特质的模糊性在技术驱动的就业市场中尤为明显，艾蕊描述了她那

位在北京邮电大学就读计算机专业的朋友：“他本科基本上没有实习”，仅凭专

业背景就顺利进入华为并外派欧洲。相比之下，文科生们“基本上都在想要去大

厂或者想要去私企就业的话，都一直在去实习”。

数量激增与质量焦虑形成了双重压力。教育部数据显示，2025 届全国普通

高校毕业生规模预计达 1222 万人，高等教育普及化带来巨大人才供给的同时，

也带来了前所未有的竞争压力。

林森在招聘中直观感受到这种变化：“最明显的变化是简历数量激增，多到

夸张。”他回忆以前想招一个复旦的学生并不容易，“但现在收到的简历里，几

乎全是复旦、上海交大、华东师范等名校的”。

赵渊博将这种现象归结为“供给变多”：“核心因素是供给变得很多，毕业

的大学生越来越多，找工作的人数非常多，竞争不可避免加剧。”他描述了一个

自我强化的循环：学生实习经历增多导致企业标准提高，企业标准提高又倒逼学

生积累更多实习经历。



学历普遍提升并未缓解就业压力，反而在某种程度上加剧了竞争。牛客发布

的《2025 秋季校园招聘白皮书》揭示残酷现实：2025 年秋招零 offer 群体达

43.2%——这一比例在 2021 年仅为 13%。在这一背景下，大学生试图通过实习提

前积累经验、增强竞争力的现象也不足为奇了。

六、实习潮背后的叩问：关于青春与成长的再思

当实习从探索性的学习体验异化为生存策略，大学教育的本质正在被悄然改

写。

艾蕊在研究生阶段的感受尤为强烈。她描述同学们早上匆匆走出宿舍、前往

地铁站实习的场景已成为常态，有一次与校友重回校园时，惊讶地发现校园变化

如此之大，而自己在忙于实习和秋招时完全错过了这些变化。“对于整个学校的

一个归属感，对于整个学院的一个归属感，我觉得都是比较遗憾的。”

赵渊博将当前的实习趋势形容为“有一点病态”：“很多实习可能并不是真

正有价值的实习，时间很短，没做什么事，单纯只是为了刷简历。”在她看来，

真正有价值的实习应该“能让你从中收获一些前置的职场体会、技能，对你真正

毕业后的就业选择有正向影响”。

更深层的异化在于学生自我认知的转变，中国人民大学研究生南迪娜用“商

品化”来形容这一过程：“我觉得可能大家都把自己商品化了。”她观察到许多

同学选择学习某项技能或参与某个项目，首要考虑是“会让我以后的简历漂漂亮

亮的，然后把我自己推销出去”。她建议大家“在去满足就业市场的需要的时候，

还可以多去在生活里去找自己”。
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