
《不内耗，不对立，协作才有力》
平级协作：与同事相处的包容与共赢心态

主讲：赵燕老师

【课程背景】

平级协作是团队高效运转的基石，也是职场日常工作的核心场景，可多数职场人

却在与同事相处中陷入内耗：面对同事的工作方式、性格差异缺乏包容，小事计较、

互相挑剔，导致协作氛围紧张；遇到工作交叉、资源分配时重个人轻团队，互相推

诿、争抢功劳，让协作效率大打折扣；出现矛盾分歧时各执一词、针锋相对，既破坏

同事关系，又阻碍工作推进。包容是平级协作的粘合剂，共赢是团队协同的核心目

标，唯有兼具包容心态与共赢思维，才能化解同事相处矛盾，打造高效协作的团队氛

围，实现个人与团队的共同成长。本课程聚焦平级协作全场景，从包容心态塑造、共

赢思维建立、心行融合落地三大维度，结合实战案例、场景演练与实操方法，帮助职

场人学会与同事和谐相处、高效协作，做到包容有度、共赢有方。

【课程收益】

认知包容与共赢心态对平级协作的核心价值，打破“斤斤计较、各自为战、推诿扯

皮”的协作误区；

掌握 4套包容心态打造方法，做到接纳差异、包容失误、化解矛盾，与同事建立

和谐的相处关系；

建立 5种核心共赢思维，实现工作协同、资源共享、利益共生，提升平级协作的

效率与成果；

学会将包容与共赢融入平级协作全流程，精准把握沟通、配合、分工、解决矛盾

的节奏与方法；

打造平级协作的心态与能力体系，让协作成为职场成长的助力，实现个人价值与

团队业绩的双重提升。

【课程对象】

企业各岗位基层员工、中层骨干，需高频与平级同事开展工作协作、跨岗位配合

的职场人

【课程时间】

1天（6小时/天）

【课程大纲】

一、认知重塑：平级协作，赢在包容，成在共赢

1.平级协作与同事相处的6大核心心态痛点：

①　不容人：看不惯同事的性格、工作方式，对差异零容忍，小事就产生抵触情

绪；



②　爱计较：工作中斤斤计较，分工作讲得失、推责任讲边界，不愿多做一点

事；

③　善推诿：遇到交叉工作、问题失误时，互相推卸责任，不愿主动承担；

④　争功劳：工作成果出来后，争抢功劳、淡化他人付出，导致同事关系隔阂；

⑤　缺配合：各自为战，不愿分享资源、经验，协作时敷衍应付，只求完成自身

部分；

⑥　冷沟通：出现分歧矛盾时，拒绝有效沟通，冷暴力、摆脸色，让矛盾持续发

酵。

案例：两个协作小组，一组包容共赢、高效配合，提前完成工作且团队氛围融

洽；一组互相计较、推诿扯皮，工作滞后且矛盾不断，对比解析心态对平级协作的核

心影响

2.包容与共赢心态的核心认知：包容是相处的基础，共赢是协作的目标，二者相

辅相成

①　平级包容的本质：不是无底线迁就，而是接纳性格、能力、工作方式的差

异，包容非主观的工作失误，以平和心态化解分歧；

②　平级共赢的本质：不是牺牲个人利益，而是打破“零和博弈”，通过高效协作、

资源共享，实现个人能力提升与团队工作成果的双赢；

③　核心逻辑：包容让同事之间少内耗、多信任，为协作打下基础；共赢让同事

之间少分歧、多配合，让协作产生价值，二者结合是平级协作的核心法则。

3.优秀职场人的平级协作心态特质：包容差异、懂得分享、主动配合、推功揽

过、目标一致、彼此成就

互动讨论：你在与同事相处、平级协作中，最困扰你的心态或问题是什么？结合

一次失败的协作经历，说说心态对结果的影响。

二、包容心态塑造：接纳差异融关系，心宽则路宽

1.平级相处必须建立的4大包容认知：放下偏见，接纳不同

①　接纳性格差异：同事性格有急有缓、有内向有外向，差异是常态，尊重差异

才能和谐相处；

②　包容能力不同：每个人的专业能力、工作效率有高低，多看到他人长处，而

非盯着短板挑剔；

③　理解工作方式差异：有人注重细节、有人追求效率，无绝对对错，适配协作

比强求一致更重要；

④　包容合理失误：工作中难免出现失误，非主观故意的失误，多一份理解少一

份指责，共同解决问题更重要。



工具：平级相处包容度自测表，精准识别自身包容心态短板（如计较得失、挑剔

差异等），明确提升方向

2.打造平级包容心态的4大核心方法，与同事相处无隔阂、少矛盾

①　换位思考法：站在同事的角度思考问题，理解其工作难处、性格特点，不片

面评判、不主观臆断；

②　优势视角法：放下对同事的偏见，主动发现他人的长处与优点，学会欣赏并

借鉴，而非盯着短板指责；

③　得失看淡法：工作中不纠结于一时的得失、多做少做，把目光放在团队目标

与个人成长上，不计较小事；

④　情绪管理法：面对同事的“不合心意”或工作分歧，先平复自身情绪，不被情绪

主导沟通与行为。

现场演练：分歧场景换位思考，模拟与同事因工作方式差异产生分歧的场景，现

场练习换位思考，找到包容与理解的切入点

3.包容心态的落地：包容有尺度，相处有边界

①　沟通包容：不用指责、挑剔、嘲讽的话语，多用商量、建议、鼓励的语气，

避免言语冲突；

②　工作包容：协作中同事进度慢、细节有疏漏时，主动搭把手而非冷眼旁观，

共同推进工作；

③　包容不迁就：包容非原则性问题，但若同事敷衍工作、推卸责任、损害团队

利益，需坚守原则，理性沟通。

案例：某员工通过包容同事的性格差异与工作失误，主动配合解决问题，不仅化

解了矛盾，还与同事建立了良好的协作关系，后续工作效率大幅提升。

三、共赢思维建立：目标一致聚合力，彼此成就共成长

1.平级协作必须建立的核心共赢原则：

①　团队目标为先：所有协作都围绕团队整体目标展开，个人工作服从团队安

排，不搞“个人主义”；

②　资源共享：主动分享自己的工作经验、资源、方法，也乐于借鉴同事的优

势，实现 1+1>2的效果；

③　责任共担：交叉工作、团队项目中，出现问题共同承担，不推诿、不甩锅，

一起解决问题；

④　成果共享：工作成果出来后，肯定同事的付出与贡献，推功揽过，不独占功

劳、不淡化他人价值。

2.打造平级共赢思维的5大核心方法，让协作高效、彼此成就



①　目标对齐法：协作前与同事明确共同的工作目标，统一认知，避免因目标偏

差导致协作内耗；

②　资源共享法：建立个人工作资源库，主动分享给同事，同时学会主动向同事

请教、借鉴资源，实现资源互补；

③　主动配合法：接到协作任务后，主动对接、积极配合，提前沟通工作节点，

不敷衍、不拖延；

④　推功揽过法：工作成功时多把功劳让给同事，肯定其付出；工作失误时主动

承担自身责任，不推卸给他人；

⑤　成长共赢法：把同事当作成长伙伴，互相学习、互相督促，在协作中提升彼

此的专业能力。

现场互动：共赢思维反思，回顾一次成功的平级协作经历，分析自己用到了哪些

共赢思维，总结核心经验

3.共赢思维的落地：从“各自为战”到“协同作战”，打造团队合力

①　工作分工：协作时根据彼此的优势科学分工，做到人尽其才，让每个人的价

值都能发挥；

②　进度同步：工作推进中，定期与同事同步进度、沟通问题，避免信息不对称

导致的协作失误；

③　成果共创：面对工作难点，与同事一起头脑风暴、共同解决，打造共创共赢

的协作氛围。

四、心行融合：包容融于相处，共赢落于协作

1.心行融合的核心原则：包容为相处定调，共赢为协作赋能，二者同频共振

①　包容融于相处：将包容心态融入与同事的日常沟通、相处中，化解小矛盾、

建立信任感，让协作更顺畅；

②　共赢落于协作：将共赢思维融入工作分工、资源配合、问题解决的全流程，

让协作产生价值、实现双赢；

③　核心逻辑：以包容的心态与同事和谐相处，减少协作内耗；以共赢的思维开

展工作配合，提升协作效率，心行合一才能让平级协作事半功倍。

2.平级协作全场景的心行融合落地方法，覆盖日常相处、工作配合、矛盾解决

场景 1：日常工作沟通——心态：包容差异+主动沟通；行动：语气平和、耐心倾

听，尊重同事的表达习惯，不打断、不挑剔，高效传递信息；

场景 2：跨岗位工作协作——心态：共赢目标+主动配合；行动：提前对齐目标、

科学分工，主动分享资源，定期同步进度，不敷衍、不推诿；

场景 3：同事工作出现失误——心态：包容失误+责任共担；行动：不指责、不嘲

讽，主动帮忙分析原因，一起制定补救方案，共同承担后果；



场景 4：工作资源分配/争抢——心态：共赢共享+顾全大局；行动：优先考虑团

队目标，主动分享资源，不恶意争抢，实现资源最优配置；

场景 5：与同事产生功劳分歧——心态：推功揽过+成果共享；行动：肯定同事的

付出与贡献，不独占功劳，淡化个人得失，聚焦团队成果；

场景 6：与同事因工作分歧产生矛盾——心态：包容差异+理性沟通；行动：放下

情绪、换位思考，聚焦问题本身，共同寻找解决方案，不纠结对错。

工具：平级协作全场景心行融合对照表，明确各场景的核心心态与配套行动，实

现心行合一

3.心行融合的核心关键：先修心，再笃行，心同则行合

①　协作前修心：调整包容与共赢心态，摒弃计较、挑剔、推诿的负面情绪，做

到目标一致、彼此信任；

②　协作中笃行：坚守包容与共赢的原则，主动配合、积极沟通，化解协作中的

问题与矛盾；

③　协作后复盘：复盘心态与行动的表现，总结经验、优化方法，持续提升平级

协作的能力。

五、平级协作常见问题破解：以心态破局，以行动落地

1.平级协作与同事相处的6大核心问题及心态根源：找准症结，精准破解

问题 1：跨岗位协作信息不对称、效率低——心态根源：缺乏共赢思维，不愿主

动沟通、同步信息；

问题 2：同事之间互相挑剔、氛围紧张——心态根源：缺乏包容心态，盯着他人

短板，不愿接纳差异；

问题 3：交叉工作出现失误，互相推诿责任——心态根源：重个人轻团队，缺乏

责任共担的共赢意识；

问题 4：工作成果出来后，争抢功劳、互相猜忌——心态根源：斤斤计较，缺乏

推功揽过的包容与共赢心态；

问题 5：资源有限时，同事之间恶意争抢、彼此拆台——心态根源：本位主义，

缺乏顾全大局的共赢思维；

问题 6：出现矛盾分歧，拒绝沟通、冷暴力相处——心态根源：缺乏包容与沟通

意识，被情绪主导行为。

2.六大核心问题的心态+行动双破解方法，扫清平级协作障碍

①　信息不对称：心态上做到主动沟通、共赢配合；行动上建立定期同步机制，

协作中及时共享信息、沟通进度，避免信息偏差；

②　互相挑剔：心态上做到包容差异、优势视角；行动上多欣赏同事的长处，少

指责短板，沟通时多用建议代替挑剔；



③　推诿责任：心态上做到责任共担、成果共赢；行动上先聚焦问题解决，再客

观分析原因，主动承担自身责任，不推卸给他人；

④　争抢功劳：心态上做到推功揽过、成果共享；行动上在汇报、总结中明确同

事的贡献，不独占功劳，淡化个人得失；

⑤　争抢资源：心态上做到顾全大局、资源共享；行动上以团队目标为核心，主

动协商资源分配，甚至分享自身资源，实现资源最优利用；

⑥　冷暴力相处：心态上做到包容差异、理性沟通；行动上主动打破僵局，换位

思考表达理解，聚焦问题开展沟通，不纠结过往矛盾。

案例解析：针对六大核心问题，结合真实职场案例，解析心态调整与行动落地的

具体方法，提炼可复用的实战经验

3.平级协作问题的预判与规避：提前修心，提前设防，减少内耗

①　提前预判：根据自身与同事的心态特点、协作场景，预判可能出现的相处与

协作问题，提前调整心态；

②　提前设防：在协作前明确目标、分工、责任，建立沟通与同步机制，从源头

规避信息不对称、推诿扯皮等问题。

六、心态赋能：建立平级协作成长体系，打造高效团队氛围

1.个人日常心态修炼：持续打磨包容与共赢心态，融入工作点滴

①　包容心态日常练：每天刻意发现一位同事的优点，放下偏见与挑剔，学会欣

赏与接纳不同；

②　共赢思维日常建：面对工作，先思考团队目标，再考虑个人工作，主动配合

同事，不搞个人主义；

③　情绪日常管：及时觉察并疏导与同事相处中的负面情绪，不把情绪带到工作

中，保持平和心态。

2.团队协作氛围打造：以个人心态带动团队，实现整体共赢

①　主动分享：在团队中主动分享工作经验、资源、方法，营造共享共赢的氛

围；

②　正面反馈：及时肯定同事的付出与配合，多鼓励、多认可，少指责、少抱

怨；

③　互帮互助：同事遇到工作难点时，主动搭把手、提供帮助，打造彼此成就的

团队文化。

3.平级协作能力提升：以心态赋能能力，让协作更高效

①　沟通能力提升：学习高效的职场沟通技巧，做到清晰表达、耐心倾听，减少

沟通内耗；



②　配合能力提升：学会根据同事的优势调整自身的工作方式，做到高效适配、

默契配合；

③　问题解决能力提升：与同事一起学习团队问题解决方法，做到共创、共担、

共赢。

七、场景化实战：平级协作的心态与行动融合演练

1.核心场景全流程演练：模拟真实平级协作场景，实操打磨心行融合能力

演练场景 1：跨岗位协作时，同事敷衍配合、进度滞后，如何用包容与共赢心态

化解，推动工作推进；

演练场景 2：与同事因工作方式差异产生矛盾，同事拒绝沟通、摆脸色，如何打

破僵局，理性解决问题；

演练场景 3：团队项目取得成果，同事独占功劳，淡化你的付出，如何做到推功

揽过又不委屈自己，维护协作关系；

演练场景 4：资源有限时，与同事争抢工作资源，如何调整心态，实现资源共享

与共赢；

演练场景 5：同事工作失误导致你的工作受影响，如何做到包容失误，又能共同

解决问题、承担责任。

分组 PK：以小组为单位，一人扮演同事（设置各种相处与协作问题），一人扮演

自己，运用课程所学的包容与共赢心态+行动方法完成全流程相处与协作，讲师全程

指导点评，指出心态与行动的优化点

2.真实案例解析：优秀职场人平级协作的成功案例

案例分析：某员工通过打造包容与共赢的心态，从与同事互相挑剔、协作内耗，

到成为团队的协作标杆，不仅改善了同事关系，还实现了个人能力与团队业绩的双重

提升；

经验提炼：从案例中总结优秀职场人平级协作的核心心态、关键行动与实战技

巧，为学员提供可复用的方法。

3.平级协作困惑答疑：解决学员实际的相处与协作问题

①　针对学员提出的“如何与性格不合的同事高效协作”“同事争抢功劳该如何应对”

“跨岗位协作同事不配合怎么办”等问题，现场拆解并给出落地的心态调整与行动解决方

案；

②　汇总平级协作与同事相处的高频困惑，形成《平级协作：与同事相处的包容

与共赢心态实战指南》。

八、课程总结与行动规划

1.核心知识点复盘：



快速梳理包容心态打造的 4大方法、5种核心共赢思维、平级协作全场景心行融

合方法、六大核心问题的双破解方法等核心内容，强化学员记忆；

2.个人行动规划：

学员结合自身工作，制定《平级协作包容与共赢心态提升行动计划》，明确以下

3点：

①　我与同事相处/平级协作的核心心态短板是什么（如计较得失、缺乏包容、不

愿配合等）？将运用哪种方法进行调整，明确落地步骤?

②　我当前平级协作的核心问题是什么？将运用哪种心态+行动的方法破解，制

定具体的应对方案；

③　制定每日/每周的心态修炼与协作练习计划，明确如何在日常工作中打磨包容

与共赢心态，提升平级协作能力；

3.落地成果：

每位学员带走平级协作心态与行动工具包（电子版） +包容度自测表+心行融合

对照表+协作问题双破解方法表+心态提升行动计划表+实战指南。
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