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《实习生》

内容概要

宋暖和周格格是上海名牌高校的应届毕业生，没有背景，属于工薪二代，梦想就是找到一个好工作，
觅得一个好老公。在屡屡碰壁的求职过程中，一个寝室的她们又同时被一家大型的民营企业录取为实
习生。故事由此开始，在实习过程中，为了能得到这份工作，两人在各自的部门充分领略到职场上复
杂的人际关系，尝到了许多的酸甜苦辣。有强烈自尊的宋暖遭遇富二代的猛烈攻势，一心想嫁入豪门
的周格格遭遇凤凰男。她们的工作最后能顺利确定吗？爱情又会遭遇什么样的阻碍？
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《实习生》

作者简介

蓝小汐，巨蟹座。80年代生于南京，毕业于南京大学中文系。南京市文联签约作家。著有长篇小说《
成全了自己的碧海蓝天》、《坚持爱》、《嫁期》、《婚里婚外》等四部，均广受读者喜爱。其中，
《成全了自己的碧海蓝天》被称为“2007年最受注目的网络职场情爱小说”，被读者奉为“爱情圣经
”，蓝小汐也因此被誉为“80后一代的最新代言人”。
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《实习生》

书籍目录

引子
第一部分 坠入地狱
第一天报道
“你是来实习的，不是来送外卖的”
新人必修课：犯错受委屈
面对富二代，你动心吗
要么狠，要么忍，要么滚
笨蛋，你越级啦
被人说坏话
第二部分 炼狱觉醒
年年拜年，月月拜访，周周电话，日日在MSN打招呼
远看扑朔迷离，近看一败涂地
要想出来混，必须会演戏
办公室八卦
谈恋爱就像谈生意，要摆谱，要演戏，要欲擒故纵
第三部分 浴火重生
我宋暖又回来了
一个成功的销售人才其实就是神父
参加葬礼也是工作
升职 降职
办公室冷暴力
冲所有你讨厌的人微笑
后记
附录
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《实习生》

章节摘录

　　第一天报道　　不少年轻人来到上海，是奔着上海滩的世界五百强来的，不过外企是不是真的有
这么好呢？中国惠普公司前总裁孙振耀曾有一个很贴切的比喻：“看外企里的人，很像看A片，看的
人觉得演员很爽，但是否真的很爽，只有做的人自己才知道。”　　1　　宋暖是冬天生的，宋暖的
爸爸是一位兼思想品德课的语文老师，大道理一出，你会觉得天空都被语言遮蔽了，他希望这个小生
命能给人间送来温暖，所以给女儿起名叫宋暖。　　对此，宋暖妈不以为然，作为务实派，她认为如
果名字的含义能够成真的话，那还是叫宋钱更加实惠，或者叫宋金也行啊，金子保值嘛，连通货膨胀
都不怕。好在宋老师坚持己见，宋暖才没变成宋钱或者宋金宋银什么的。　　不过宋老师万万没想到
，若干年后，自己绞尽脑汁费尽心机想出的这么一个好名字并没有赢得女儿的欢心，宋暖说：“让我
给人间送温暖，这人间倒是先给我点温暖撒。空气污染、资源匮乏、房价飙升、金融危机、走哪哪堵
车，买啥啥涨价，吃啥啥有毒，毕业就基本等于失业了⋯⋯据说某公司招聘，先把收到的一大堆简历
随机扔掉一半，因为他们的招聘理念是“我们不要运气不好的人”，可见现在找工作就像是小学生摇
号考外国语学校，成绩再好，获奖再多，能力再强，摇不上号也是白搭。”　　宋暖发牢骚不是没有
道理。当年，她也算是以优异成绩考上Ｆ大学中文系的，在校三年半，也算是拿过奖学金的优秀学生
干部。二十二岁以前，宋暖一直觉得学校就是社会，除了食堂打饭的大叔时常会摆脸子外，没有人会
轻视你。到了快毕业时才明白，自己除了读书，原来什么也不会，既找不到男朋友也找不到工作，没
有男朋友就会寂寞孤单，没有工作就要挨饿受穷，或者啃老。　　男朋友姑且不谈，有最好，没有也
罢，反正事实证明，校园情侣走上社会多半是要掰的。按照经济学理论，与其把人力物力财力精力投
入到一场没有结果没有收成的校园黄昏恋中，倒不如老老实实找份工作来得实在。
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《实习生》

媒体关注与评论

　　“我知道不少年轻人来到上海，是奔着上海滩的世界五百强来的，不过外企是不是真的有这么好
呢7中国惠普公司前总裁孙振耀曾有一个很贴切的比喻：看外企里的人，很像看A片，看的人觉得演员
很爽，但是否真的很爽，只有做的人自己才知道。⋯　　——行政部总监 汪思远　　“让我给人闫送
温暖，这人间倒是先给我点温暖撒。空气污染、资源匮乏、房价飙升、金融危机、走哪哪堵车，买啥
喻张价，吃啥啥有毒，毕业就基本等于失业了⋯⋯据说某公司招聘，先把收到的一大堆简历随机扔掉
一半，因为他们的招聘理念是‘我们不要运气不好的人’，可见现在找工作就像是小学生摇号考外国
语学校，成绩再好，获奖再多，能力再强，摇不上号也是白搭。”　　——行政部实习生 宋暖　　“
告诉你一条职场准则：要么狠，要么忍，要么滚！”　　——销售部总监 陈建　　“我个人最大的优
点就是来自农村，农村里的人呢就比较能吃苦，但是我最大的缺点也就是因为来自农村，有很多东西
还是要学。”　　——研发部实习生 赵小川
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《实习生》

编辑推荐

　　给努力进化中的职场小白兔们　　工薪二代、穷小子、海龟⋯⋯菜鸟实习生初涉职场　　看毕业
生如何在新人职公司麻雀变凤凰　　第—本写给实习生的入职指南小说　　他们的故事比杜拉拉更值
得你期待！　　未出先热，多家影视公司竞购改编，同名电视剧2011年即将上映　　蓝小汐继《成全
了自己的碧海蓝天》后，最受瞩目的职场成长小说　　求职、租房、相亲、买房——找到一份好工作
，拥有属于自己的蜗居　　是每个毕业生迫在眉睫的现实，也是为之奋斗的理想　　在就业艰难的毕
业季　　如何找工作?如伺看待你的第—个实习机会?　　如伺辨明你的职场贵人?如何从人堆中冒出来?
　　从廉价实习生变身职场正规军，在职场中成长!
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《实习生》

精彩短评

1、对初入职场的人还是有些帮助的，职场上的经验其实也是我们做人的经验
2、很好看！
3、开篇对职场不真实的描述与理解，对部门分工的误解，让人觉得内容不过是作者没有阅历下的异
想天开，实在是读不下去，看了44%，后悔花钱买了电子书，真烂啊⋯
4、全当小说
5、太假
6、有点意思
7、一般
8、很写实的一本书。想到自己刚毕业那会战战兢兢的样子，做错事不知如何补救的样子。领导批评
一句可以睡不着觉，人品不佳的同事表面微笑背地使绊。然而那时候没有富二代拯救，也没有买彩票
的好运，只能一遍遍告诉自己坚持。
9、朴实不够经典
10、过河拆桥！笑话！过了河当然要拆桥，养一座桥要多少钱啊？更何况前面还有那么多的河要过那
么多的桥要建！
11、竟然碰到了如此JP的富二代，宋暖真幸福...
12、20150727凌
13、怎么说呢，一般吧，文字很平缓，职场经验很多，能否借鉴就不知道了，作为一个闲时读物还是
不错的。
14、致我们磕磕绊绊但终将连滚带爬的青春$_$
15、很多有用的职场tips，通过几个从实习生到优秀员工的主人公的经历体现得更为透彻。越努力越幸
福，不甘平庸，努力平衡权利，做好工作。格格的sales一职强调着客户就是上帝的理念，也让人感到
销售们在绩效的压力下的无奈和机智。 结尾过于仓促和美好。也许作者是愿鼓励大家越努力越幸福
吧~
16、路刷。定位不准，主题略混乱。要么就爱情，要么就职场。这本的侧重点其实在职场，写的也还
可以，然则评分低的缘故是，作者解决职场问题的方式是“谈恋爱”= =#难免让人有WTF之感。更别
提妹子三观正到不得了，见到富二代脸不红心不跳的一心扑在工作上，最后怎么就谈恋爱了呢。富二
代吃瘪无数次之后竟然一句话就转变了，兢兢业业决定好好努力工作了⋯⋯有意思吗⋯⋯
17、内容还可以，文笔一般
18、讲述两个女大学生从实习到有起色的一段比较现实的故事，没有多余的事情的描写，很真实真实
得有点残酷，然而又有几个能遇上这样的贵人，一个喝几万块一两茶的富二代和普通女生的未来也是
不看好。宋暖遇到的坎坷也许大部分人都能遇到，但是像盛就几乎不可能遇到了，我们的现实会更现
实。
19、职场部分还行 爱情部分。。。可能是对我没可能所以觉得扯淡吧
20、书看了就一定要看完的强迫症患者的我都忍不住看了30%弃。。这样比较觉得《第二份工作》写
得实在是很棒！这本的剧情好YY（不仅限于爱情部分，连职场的都很。。）而且看得人三观很难受，
感觉生活不易全靠找富二代而你又找不到富二代。。/“宋暖没说话，周格格却乖巧的说：“张总，张
盛其实很能干的，以后一定是您的左膀右臂。我们是实习生，以后能不能留在HY还不一定呢！还希
望您能在公司领导面前多美言我们几句啊。”忍着自己的情绪，微笑道：“黄老师，带我您不会失望
的，我会成为很好的助手。”” @ireader已购已整理。
21、明显灰姑娘爱情小说
22、上班后，一些对于职场的小说才慢慢读懂。索幸的是，我在的职场并没有那个复杂，做好自己的
事情就好了。但是，一入职场是多么身不由己。现在我还有时间去追逐自己的爱好，不知道会不会被
生活吞没掉。
23、真实。
24、描写的职场还蛮真实的，当然作为小说有点艺术表现，有用
25、实习生就是要厚脸皮。
26、很少度这种小说，听说最近在上映据此改编的电视剧，随手翻来看看。作为工作两年的职场老菜
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《实习生》

鸟来说，我也觉得文章略幼稚了一些，与实际不符，只作为小说看而已。
27、最大槽点就是张盛了。
28、短小精悍，很快就能看完。不过时代变化太快，5年前的职场已经不能适用于如今的世界了~另外
魔都描述的不地道，作者不是魔都人吧。。。
29、对照自己刚入职场的经历，觉得很实用
30、不乏真实，不乏现实，当然也不乏夸张和夸张。
31、职场故事浅尝辄止
32、写的还可以啦，我们这些职场小白读读还是有点收获的！刚刚看了作者介绍，蓝小汐，巨蟹座，
果然巨蟹座懂巨蟹座啊！很合我胃口！
33、故事俗套，再怎么说女主还不是通过高富帅的关系在职场站稳脚跟！
34、没有杜拉拉精彩
35、自己选的书，跪着也要读完
36、我更喜欢格格。
37、磕磕碰碰的青春，愿一觉醒来依然朝气蓬勃。
38、内容较平淡，剧情较顺利。有门当户对的爱情观，有对大城市工作的迷茫，有以德报怨方式的待
人之道，有因为事业忘却家庭孩子的悲剧，剧情里揭示社会规则后但又安排了最现实的结果，以至于
英雄主义的破灭，这些便是此小说的现实性，而梦想性，升职、业绩、爱情等都加以了美化，不过还
可以加多些元素。
39、打发时间，还可以
40、能很明显的感觉到作者前半部写的生涩，后半部可能越写越有感觉了顺畅了。内容就是厚黑加浅
显的小故事，有点教育意味，看着不累偶尔有些趣味性。其实比电视剧版还是好多了，最起码现实的
多，也不那么狗血，不过人物刻画比较失败，女生形象不够立体，男生着墨太少。张盛自始至终也没
有任何改变让人不知道写这个角色的意义，喜欢上宋暖也显得有些莫名，这是电视剧唯一比小说好的
地方。很不喜欢女主角的很多项目是靠张盛家里关系解决这种设置。
41、上学的时候看过，感觉还不错，当时还没找工作的我收获了挺多启发。最近播出的一个电视剧《
加油吧实习生》是由它改编的，不知道改编的怎么样。不过原书真的不错。职场生活很写实，有成长
也有爱情，真真实实地看到了两个女主的成长，推荐。
42、一般吧，故事不够丰满~
43、。。真的不怎么样吧。。现在的小说已经进化到富二代爱上灰姑娘然后被改变成好好学习天天向
上了吗？剧情如此平淡真不知道怎么就改成电视剧了。。。虽然没什么太狗血的桥段已经觉得难能可
贵了
44、生活真的很现实。不容得我们多想，就剥夺了某些珍贵的东西。
45、在这个阶段读到了这本书，谢谢你给我的力量：）
46、是因为当当下面的励志评论才去读的，有些失望。
好一本鸡汤
不过有句话比较赞同，大学里的黄昏恋真不如好好挣钱实在。
47、踏实勤奋，正直活泛，马上就要成为实习生了，自己也要加油。2015.9.14
48、在我实习的第一天读了这本书。记得那天很沮丧。下班后去书店坐了好久。最后拥有了这本写的
枯燥无味的小说。
49、有些职场的片段还不错，但是越到后面越假，完全是为了HE而HE。。
50、小说写的太简单了
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《实习生》

精彩书评

1、什么倒霉的事情都落到女主人公身上，灰姑娘遇到男富二代，女主角不吃男富二代金钱浪漫那一
套。公司里有洞悉一切的领导，像皇帝一样，有挤兑恶毒的女领导，和心胸狭窄的男同事，就像容么
么和太监们。不真实，太夸张。后面那些问答还可以做个参考。
2、对于即将面临实习的我，这本书着实给了我一个下马威。把书里的故事讲给朋友听，他们安慰我
说那是小说，肯定有些夸张的，但是两个女主的故事细细想来，那些苦确实真实。新人初入职场，有
经验的人不一定会手把手的叫你，坐冷板凳、打杂的事必不可少，当然也有刁难和冷落。刚刚在寝室
还听见几个同学在讨论暑假留校准备考研的事情，广播台里清唱着“你存在，我深深的脑海里，我的
梦里，我的心里，我的歌声里”，明年毕业可能会带来的伤感都被冲散了，那个冲散的大力是就业是
考研带来的。不过女主很幸运能碰到了一个能帮助她的男主，不知道最近是单身太久了呢还是单身太
久了呢，撇开男主的家世背景来说，其实男主挺有爱的，记忆最深的就是蹲在女主面前蛙跳。书里面
有个故事对我感触很深，一个被职业精英解读的《灰姑娘》：第一，灰姑娘如果十二点没有回去，故
事会怎么发展，所以请守时；第二，仙女为灰姑娘变出美丽的裙子和马车，把小猫小狗变成仆人，所
以我们要广结人脉，不仅有仙女，还有小猫小狗；第三，谁都不能阻止灰姑娘去王子的舞会，除了她
自己，所以相信自己。其实实习或者是入社会到底是个什么滋味，我想这应该会是小马过河吧。最后
我也学女主送自己一副对联吧：找份好工作，嫁个好老公。
3、看过不少职场方面的书，比如《杜拉拉升职记》，《浮沉》。看完确实觉得不错，但是由于作者
们都是职场大咖，职场中处理方式老道熟练，水平太高，让外行人有点云里雾里，略显距离感。而看
了《实习生》真本书就更有亲切感， 毕竟是对于刚即将步入社会的毕业生来说还真的可以学到不少东
西！相比起女一宋暖感觉女二周格格更出色，漂亮聪明又有闯劲，不得不感慨要是我及人家一分就好
了！
4、这本书与其说是职场新人入门手册，不如说是一本灰姑娘爱情小说。宋暖与张盛的爱情故事被放
在了很显眼的位置，除了每一篇开头的摘要还彰显着实习导航的气息。可以说，作者是很想嫁个富二
代的吧，宋暖、周格格在实习期间的精彩表现都是离不开张盛的帮忙，虽说张盛在里面游手好闲，除
了追宋暖之外似乎没有别的所为，但是全是他的家世帮助了两个女孩，同时推动了情节的发展。我真
心觉得书里面的场景与实际生活中的实习真的差很多，根本没有那么多的机会给实习生表现，与
大boss面对面交流，还能轻而易举地获得好感，能不被老板讨厌，能够默默地做好自己的本职不犯错
，不要异军突起已经是不幸中的万幸了。真正的职场并没有这么明枪暗斗，而是冷漠得可怕。首先能
够做的事情就是处理好与自己同时的关系，老板什么的，根本没时间去考虑，老板根本忙的没空搭理
你个小毛孩。如果出错了能够被指出也是件幸福的事情，错了却不知错在哪里才是真正常遇见的情况
。做好本职，避免被正式员工瞎使唤但又要处理好彼此的关系，才是实习生真正需要应付的啊。老实
讲，因为周格格与自己的背景相似，所以在四个实习生中会比较喜欢她一点。但是怎么讲，又有很大
的差别。作者描写的这四个人太过美好，我看到的全是kirakira的闪光点，其实我更想了解实习生普遍
的缺点。
5、大四给予实习奔向获得offer的时候，我本着“此时不玩何时玩，未来30多年都工作，何必如此早的
心态”悠哉的玩耍完了，没有干出一番事业，没有学到一门技能，没有到远远的地方旅行。俗话说：
“身体和灵魂总有一个在路上”，那时候的我是珍惜友谊天天在不同的咖啡厅里。因为最近热播的电
视剧，我今天利用上班时间把这本小说在网上给看完了，途中还一直在想，这到底是对还是不对的事
，一来没有什么特重要的事要做，二来不用戴耳机看小说方便，三来觉得上班看小说好像是一件实在
不怎么对的事。这本小说和电视里的剧情有些出入，我认为就应该是这样的，想刘诗诗演的两部片子
，虽然都很好看，但小说的剧情走向和电视剧里的一模一样，那出电视剧的创新在哪里。所以说实习
生的电视剧还是成功的。宋暖呆的总裁办，我想干的事也就相当于秘书部，法律、财务、驾驶技术、
电脑水平、人际关系、公关能力、能应付达官贵人、还要会周旋员工。总而言之就是样样得精通。周
格格呆的销售部，快狠准，变通能力强。里面典型一个研究生出来与本科生干一样的事，仅仅是逃避
了3年。任何一个职位都要学习着心宽，学会微笑面对敌人。总觉得我和实习中的宋暖很像，怂还任
凭欺负，工作快一年的却觉得是他们实习生的样子，多观察、多学、多思考，毕竟要有所成长的样子
才能对得起消费的时间，不是吗？在电视剧的片花里，让我印象很深的一句话，大概意思是，很多人
都认为女生找到一个富二代下半生就不用愁了，周格格的妈妈成天就给她灌输着这样的思想，所以她
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想获得张博的注意，而张博却喜欢着任何事都很认真的宋暖，在周格格在对宋暖抱怨生气的时候，宋
暖说“当你成天想着怎么吸引他的注意的时候，我却在想我到底要怎样才能固定工作，在这个城市生
存下来”。都说认真的女孩是最美的，而我却时刻吊儿郎当，大人们总说我到了找对象的年纪，可是
我却一直把没有固定工作作为借口，最终却没有为解决这个借口做好实质的努力。
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章节试读

1、《实习生》的笔记-chapter 18

        不要轻视任何一笔业务，哪怕只有微不足道的几千块钱，记住苍蝇它也是肉啊......至于经验，就两
个字：微笑。冲你的朋友微笑，冲你的对手微笑，充你的敌人微笑，冲所有你讨厌的人微笑。

一个懂得赞美他人的人，才能在事业上有长足的发展。

2、《实习生》的笔记-第20页

            周格格百感交集，有人等着你，是多么幸福的事情；总有人等着你，那又是多么幸运的事情？
    从懂事起，妈妈就在她耳边反复地唠叨，嫁人是女孩的第二次投胎，干得好不如嫁得好，嫁得好可
以少奋斗多少年⋯⋯一度，她也曾经幻想自己能找个张盛这样英俊多金的男朋友，可是大上海有这样
想法的年轻女孩何其多，而张盛又能有儿个？即使真的瞎猫碰着死耗子找着了，又能架得住双方家庭
背景的悬殊吗？宋暖和张盛不就隔三差五地吵架吗？还有那个海归男，那份矫情，仗着家里条件尚可
就企图找个老婆专门回家擦地板，德行！
    灰姑娘的故事童话是韩剧，专门用来哄小女生赶快睡觉的。
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