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Hello,全体实习生宝宝们：

大家好！很快，大家就将迎来期盼已久的实习。实习是

什么？是大家独立从事社会实践工作的初步尝试，也是从理

论学习到实际应用的一条纽带，通过实习，可以不断提升你

们的就业竞争力和职业成熟度，也会让你从职场小白一路乘

风破浪直至 C 位出道。不过，目测在实习这条路上，还是隐

藏了很多不易被发现的“坑儿”，同时在疫情防控期间还有

一些注意事项，因此，贴心小就为宝宝们整理了一份实习指

南，请大家查收。



防骗篇

1. 为了更好的用法律武器保障和维护自己的个人利

益，宝宝们最好能提前学习和了解一些劳动法律和法规方面

的知识，有些小伙伴儿是通过熟人牵线进入到单位实习，双

方只是达成口头用工合同，要知道，这种口头合同对宝宝们

是相当不利的。为了保障你们的个人权益，小就建议在正式

进入到用人单位工作时，最好与用人单位签订实习协议，并

注明协议期限、薪资待遇等。以便明确双方的义务关系。

2. 不轻信陌生人，警惕卷入任何形式的传销活动，若

遇紧急情况第一时间报警求助。传销组织经常利用大家急于

找工作的心理，以职业中介、知名中介等名义高薪招聘实习

生，以要求网上投递简历等方式套取大家的通讯地址和联系

方式，然后主动与同学们联系，以要求面试或到单位实习为

由，将同学们骗到外地，没收证件，限制自由，强迫、诱拐

毕业生假如非法传销组织。所以，如果看苗头不对，有传销

嫌疑，一定第一时间报警。

3. 遇到要收费的情况要多留心。国家明确要求用人单

位不得以任何名义向应聘者收取报名费、抵押金、保证金等

费用，如果遇到用人单位违反规定收取各种费用，聪明的你

应该断然拒绝。要知道，一个规范的企业首先应该是遵纪守



法的企业，如果招聘时都公然违反国家的规定收取费用，那

么我们又有什么理由相信我们自己的权益能得到保障？

安全篇

人身及财产安全

1. 实习期间独自在外生活，宝宝们一定要妥善保管好

自己的银行卡和各种证件；晚上不单独外出，如有急事需外

出的拉上小伙伴儿们结伴而行；不轻信陌生人，不与网友奔

现。

2. 外出时，最好不要携带大量现金和贵重物品，随身

的包包也一定放在显眼的视野范围内，或者交给小伙伴们看

管，一般不要将自己的行李交给不相识的人看管。

3. 在实习过程中，要尽可能避免接触与“财务”相关

的事情或话题，以免被心怀不轨之心的人利用。



租房安全

还有还有，外出实习的第一步就是有个落脚处，在单位

不提供住宿，且预算有限，又要兼顾安全便捷，甚至时间也

较为紧迫的情况下，首先要明白，你的目的不是要租最好的

房子，而是所有因素综合下最合适的房子。下边的租房小

tips 供宝宝们查看：

1.要结合实际找合适的房子

2. 发动身边的朋友及学长学姐帮帮忙

3. 个人房东出租 / 个人转租优先考虑，价格不敏感租品质公

寓，价格敏感的看房也要看人

4. 线下可以去小区布告栏 / 门卫处询问出租信息，线上贝壳、

豆瓣租房小组找寻房源



交通安全

关于交通安全，小就再啰嗦下哦，宝宝们尽量不与陌生

人拼车，上车前记下车牌号码，夜间记得打开车窗，随时注

意行车路线。在出行、旅游选择包车服务时，应选择具有合

法运营资质的车辆和驾驶人，不要乘坐私揽客源的“黑”客

车。如对车辆情况有怀疑，可要求运输方出示相关证明，切

勿因为贪小便宜去乘坐非法的“黑”客车。

操作安全

实习期间，宝宝们要听从实习单位安排，遵守单位安全

规章制度，虚心向前辈老师学习。严格按照操作规程进行操

作，避免自己受到伤害。



防疫篇

宝宝们在外出实习时要记得随身携带足量备用一次性

使用医用口罩或医用外科口罩。乘坐公共交通工具时，要全

程佩戴一次性使用医用口罩或医用外科口罩。随时保持手卫

生，减少接触交通工具的公共物品或部位；接触公共物品、

咳嗽手捂之后、饭前便后，用洗手液或肥皂在流水下洗手，

或者使用免洗洗手液擦拭消毒；避免用手接触口、鼻、眼；

打喷嚏或咳嗽时用纸巾或手肘衣服遮住口鼻。避免在人员密

集、通风不良的场所逗留。还有，一定要留意周围旅客状况，

避免与可疑人员近距离接触。如果发现身边出现可疑症状者

记得报告乘务人员。妥善保存旅行票据信息，记录乘车时间

和登车地点，以配合相关密切接触者调查及作为学校审核依

据。做好健康监测，自觉发热时要主动测量体温，若出现可

疑症状，尽量避免接触其他人员，视病情及时就医。

实习期间，宝宝们一定要加强新型冠状病毒肺炎防控知

识学习，最大限度减少外出，尤其避免进入疫情高风险和中

风险 地区，避免接触新型冠状病毒感染的肺炎确诊病例与

疑似病例；避免到人群集中场所，外出时请佩戴有效防护口

罩，做好防护措施；养成良好卫生习惯，注意卫生，勤洗手、

常通风，不随地吐痰、不乱扔乱倒垃圾。



若出现发热、乏力、咳嗽、气促等症状，不要犹豫，第

一时间佩戴口罩上报实习单位，并按实习企业的“疫情就医流

程”进行医治，同时，通知你们的辅导员老师哦！

注意了以上各种实习可能遇到的“坑儿”后，你就是未

来职场里最靓的仔~
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