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情绪在关系里是向下单向流动 

• 在一个系统中，愤怒会自动从较强的一方流向较弱的一方。 

• 领导对员工的愤怒，是因为领导比员工处于系统中的上级。 

• 愤怒是从强者流向弱者的，并非从正确流向错误。 

强 
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工作中的情绪沟通模式-由高到低单向沟通 

亲密关系 
双向沟通 

上下级关系 
单向沟通 

客户关系 
单向沟通 

工作情绪 
沟通模式 

工作情绪 
沟通模式 



回顾一下《组织行为学》的内容 



工作关系：我与它 
• 以工作关系为核心的社会领域， 

• 这个领域都有自己的核心规则：权力 
• 社会领域的规则是权力，构建的是“我与它”的关
系，目的是争夺谁说了算，当然最好是我说了算。 



亲密关系：我与他 

• 以亲密关系为核心的私人领域。 

• 该领域有一个核心规则是：珍惜 
• 私人领域的规则是珍惜，也就是我尊重你的本真，
构建的是“我与你”的关系。 

 



关系里的两种规则 

• 我与你（run by 珍惜规则）： 

• 当我放下我所有的目标和期待，我全部的本真和
你全部的本真相遇。无条件接纳。 

• 我与它（run by 权力规则）： 

• 当我把你视为实现我的某一目标的对象或者工具。 

 

 



职场中的独木桥现象 
理解工作中的权力斗阵 



消化不了的负面情绪容易像垃圾 
被丢到关系里 



在单向沟通的关系里， 
情绪的流动和排解有难度。 



情绪管理思路： 

尊重事实，驳回情绪 

• 案例1： 

• 学历自卑的老总和新入职高学历文职人员的故事 

• 案例2： 

• 新手咨询师在咨询室遇到了情绪暴怒的父母 



工作情绪管理 
《请叫我总监》剧情分析 



工作中如何识别和避免情绪的
踢猫效应？ 



情绪小锦囊的正念练习 



课堂小组任务： 
工作情绪的踢猫效应 

• 请利用提供的零件，拼搭设计一个艺术作品，来
说明工作情绪的“踢猫效应” 

• 请在纸上写上你们小组的设计灵感。 


