
五一绿茶同事甩锅逃班，我反手送她进局子
 爽文     职场     反杀爽文     大女主     恶有恶报 

导语结构 · 剧情概括 · 核心梗×叠加梗 · 情绪曲线 · 切入点 · 人设 · 公式结构×改编

一、导语原文
五一假期快到了，绿茶同事拿着值班表在我眼前乱晃悠。
"念念姐呀，真不好意思，今年值班你又要多受累了哦。"
她指着那张值班表向我炫耀，五天小长假她值两天我三天。
我满不在乎地耸耸肩膀：
"无所谓反正有三倍工资，多干上一天我就能多赚一天钱。"
绿茶同事瞬间双眼直放光：
"念念姐，你真这么想的呀，那你能不能好心替我……"
我毫不犹豫果断摆手！
她肚子里憋着什么坏水我门儿清。
去年五一她借口出去旅游，到了她值班却装死说回不来。
无良老板大发雷霆，当时为了饭碗我只能咬牙替她顶包，
连轴转值班整整五天，身体彻底累垮，足足病休了一个月。
但今年，同样的坑我绝不跳第二次！

二、核心梗、故事梗概与叠加梗
核心梗：绿茶同事伪造交接陷害主角，主角早有预谋当众播出视频，将对方送进局
子反杀爆爽。

林悦拿着值班表在张念念面前炫耀，想让她替换值班。
张念念拒绝，揭穿林悦去年同样甩锅前科。
李豪进出头帮腔，张念念反将一军逼他顶班，他哑口无言。
假期第三天，林悦趁张念念上厕所把钥匙和纸条扔在她桌上拍照留证。
张念念早已预判，将钥匙悄悄塞进林悦行李箱夹层后离开。
第四天仓库水管爆裂，老板找不到林悦，林悦发照片把锅甩给张念念。
老板召开追责大会，张念念踢开大门出场，连上投影仪。
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叠加梗：职场甩锅 + 现代都市 + 大女主人设 + 伪造证据+钥匙道具+信息差+仓库水
灾 + 职场恶意竞争 + 恶有恶报反杀爽文

三、导语原文的表格拆解

导语内容 句子/段落概括
读者心理（埋下了什

么）

五一假期快到了，绿茶同事拿
着值班表在我眼前乱晃悠。

场景直接切入，道具
（值班表）登场

这个"我"是谁？她要
干什么？

"念念姐呀，真不好意思，今
年值班你又要多受累了
哦。"她指着那张值班表向我
炫耀，五天小长假她值两天我
三天。

对话+数字对比，炫耀
感拉满，不平等关系
一目了然

读者看出分配不公，
开始有轻微烦感

我满不在乎地耸耸肩膀："无
所谓反正有三倍工资，多干上
一天我就能多赚一天钱。"绿
茶同事瞬间双眼直放光。

主角态度反差，对方
立刻动心，信息差预
埋

主角不傻，这不是正
常回应，读者警觉：
她在设套？

"念念姐，你真这么想的呀，
那你能不能好心替我……"我
毫不犹豫果断摆手！

反将：主角早已识
破，果断截断请求

读者爽了一下，主角
果然不傻，期待后续

她肚子里憋着什么坏水我门儿
清。去年五一她借口出去旅游
……连轴转值班整整五天，身
体彻底累垮，足足病休了一个
月。

补叙前因，历史前科
揭底，受害记录实锤

愤怒钩子激活：这坏
人去年就这样干过！
读者完全站主角

但今年，同样的坑我绝不跳第
二次！

宣言收尾，主角意志
宣告，节奏拉满

读者期待：那她今年
打算怎么反击？钩子
挂好了

四、正文剧情×读者情绪（卡点前）
愤 1→爽 1→愤 2→爽 2→甜 1→虐 1→爽 3→悬 1★卡点

节点 情节一句话 读者情绪 情绪手法
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 愤 1 
炫耀炸弹

林悦举着值班表炫耀，分
配明显不公，占了三天便
宜。

愤怒 ▼
读者代入主角被欺负的委
屈，天然不满

愤怒钩子

 爽 1 
果断拒绝

张念念满不在乎反将，揭
穿林悦去年甩锅前科。

爽感 ▲
期待破局，主角不再忍气吞
声

爽点预期

 愤 2 
帮腔搅局

李豪进梗着脖子跳出来替
林悦说话，指责张念念没
人情味。

愤怒 ▼
职场帮闲助纣为虐，读者火
气再度上涌

愤怒钩子

 爽 2 
反将一军

张念念逼李豪进替林悦顶
班，他瞬间支吾缩回电脑
后。

爽感 ▲
双倍打脸，伪善马上现形，
读者大快人心

爽点预期

 甜 1 
早有预谋

张念念假装不在时故意离
开，目睹林悦布置钥匙拍
照的全程。

期待 ▲
主角不是被动受害者，已在
下棋，读者兴奋

读者期待管
理

 虐 1 
钥匙陷阱

林悦把钥匙和纸条放在张
念念桌上，拍照留下伪造
证据后溜走。

揪心 ▼
证据看起来对主角很不利，
读者替她捏一把汗

节奏压迫

 爽 3 
视频揭穿

张念念在追责大会上连上
投影仪，播出针孔摄像头
拍到的林悦全程。

爆发 ▲
原来主角早已布局，反杀如
此干净，读者彻底沸腾

信息差

 悬 1 
★卡点

视频播完，李豪进追
问"钥匙到底在哪"，张念
念反问"谁说钥匙在我手
上了"。

悬念 ▲
答案未揭，读者极度好奇，
必须翻页

信息差

小结：本文频率最高的手法是愤怒钩子与爽点预期的双重交替，每次愤怒节点都紧
跟一个爽点反打，读者情绪跑跑停停，产生强烈的解气快感。信息差是最核心的结
构支撑：主角早已布局，读者在特定时刻才知道，震惊感翻倍。整体节奏是"连续小
爽→压迫一次→大爆发→卡点"的典型爽文投放公式。

本分析由小红书@温柔爆炒 独家总结，免费更新，建议来找我领取最新版本。
本文未授权任何第三方转载、复制或售卖，违者自行承担法律责任。
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在矛盾即将爆发的前一刻切入，用"道具+对白+历史前科"三管齐下，同时完成人设
建立与冲突引爆。

分析维度 这篇文章怎么做的 对作者的启发

切入时机

开篇即矛盾：值班表这个道具天然自
带信息差，五天假期两天对三天的分
配写明，读者第一眼就看到了不公
平。此时切入让读者零预热进入冲突
状态，不浪费任何铺垫。

直接从最刺激的矛盾瞬间
下笔，让读者第一句话就
有情绪，不要用环境描写
或背景介绍浪费开头。

开场构成

道具（值班表）+对白（炫耀台词）+
反应（主角不吃这套）三件套齐上，
不足 200字交代清楚：人物关系、强
弱格局、历史前科、主角性格。

开场要做到"三件事同时
发生"：推进矛盾、建立
人设、埋下悬念。道具是
最高效的场景锚定工具。

埋钩子

信息差钩子：主角说"无所谓有三倍工
资"引诱对方露出獠牙；悬念钩子：
她"门儿清"对方要干什么，但读者不
知道她会怎么做；情绪钩：去年前科
补叙激活读者愤怒代入。

每 100字至少埋一个让读
者想继续看的问题，可以
是"她会怎么反击"也可以
是"上次到底发生了什
么"。

切入有效
性

切入点与核心爽点高度一致：这是一
篇职场反杀文，开头就在为"主角被
坑"做证明，天然承接"主角如何反
杀"的核心爽点，没有任何偏移。

开头必须直接指向你的核
心卖点，若是反杀文就先
写被欺负，若是甜文就先
写 CP互动，不要在卖点
之外绕圈。

六、读者情绪起伏曲线（卡点前）
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 ► 平静 3→愤怒 6（愤 1）：林悦举着值班表炫耀，数字的不公平一眼刺激读者，情
绪从零迅速攀升。

 ► 愤怒 6→爽感 6（爽 1）：张念念果断揭穿前科，情绪从委屈转向兴奋，读者开始
为主角鼓掌。

 ► 爽感 6→愤怒 2（愤 2）：李豪进帮腔，坏人扩编，情绪重新被压下来，读者再度
憋着一口气。

 ► 愤怒 2→爽感 7（爽 2）：张念念反将李豪进，他立刻哑口，快感更强烈，读者情
绪飙升至全文前半段高峰。

 ► 爽感 7→期待 5（甜 1）：得知主角早有预谋，情绪转向期待，读者开始主动想象
后续的反击。

 ► 期待 5→揪心 3（虐 1）：林悦布局完毕溜走，证据看起来对主角不利，读者替她
捏把汗，情绪下压。

 ► 揪心 3→爆发 8（爽 3）：张念念连上投影仪播出视频，原来主角布了更大的局，
情绪迅速冲顶。

 ► 爆发 8→悬念 9★卡点："谁告诉你钥匙在我手上了"——答案未揭，情绪被悬在最
高点强行切断，读者必须翻页。

七、人设总结
张念念（叙述主人公）
大女主型职场人，外表不动声色，内心早有计划。
核心特征：高情商+高自控力+事前布局能力，绝不被情绪牵着走。
情绪功能：读者的代入锚点和情绪代偿出口，她赢了读者就爽了。

林悦（绿茶同事/对立方）
典型"绿茶"人设：表面示弱卖惨，实际步步算计，善用眼泪和帮腔操纵他人。
核心特征：自私、惯于甩锅、缺乏职业道德，有反复作案的前科。
情绪功能：愤怒钩子的来源，所有读者不满都投射在她身上，最终落败完成情绪释
放。

李豪进（职场帮闲）
表面"好人"实则帮凶，因被绿茶操控主动替对方站台，成为配合欺压主角的工具人。
情绪功能：愤怒扩大器，让读者看清职场恶意并不孤立存在，主角的赢是对整个生
态的反击。

老板（权威摆钟）
初期被绿茶操控，险些冤枉主角，最终被证据打脸后立场翻转。
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情绪功能：悬念压迫来源，也是主角完全翻盘的见证者，最终认错+升职是主角胜利
的社会认证。

八、公式结构×改编方向
以下内容仅做参考，帮助理解迭代与创新思路，举例未必精准，请勿直接复刻原作
框架、情节或台词。

套壳移植
【情绪骨架】长期委屈被欺→主角预谋反击→当众揭穿→对方付出代价
【移植规则】
可以换掉——世界观、职业身份、具体道具、触发事件可以全部替换。
必须保留——"主角早有布局+信息差揭露+当众反杀"的情绪积累结构与反转时机必
须保留。

方案一（校园欺凌反杀）：班长总把脏活推给主角，毕业典礼上主角当众播出偷拍
视频，班长在全班面前社死。班级替代职场，典礼替代追责大会，情绪骨架完全一
致。
方案二（宫廷宫斗版）：妃嫔被人陷害偷窃宫中珍宝，主角早将真正的小偷的行踪
禀告皇帝，当堂揭发，陷害者当众伏诛。道具换成宫廷珍宝，钥匙换成账本，结构
不变。
方案三（家族商战版）：表姐把业绩失败甩锅给主角，主角早已备好邮件记录和财
务数据，在董事会上一张张摆出来，表姐被逐出家族企业。节奏相同，世界观换为
商战+豪门。

子 A 题材类型定位
题材类型：爽文 / 职场文 / 大女主
情绪底色：爽文导向（以爽为主，虐只是提气的跳板）
核心爽点：恶人伏诛 / 当众打脸 / 主角早布局完美反杀
核心虐点：去年委屈顶包病休一个月（铺垫读者愤怒用）

子B 爆款公式结构
公式：【不公分配引爆愤怒】+【主角拒绝被坑】+【坏人布局陷害+主角提前布
局】+【当众信息差揭穿卡点引爆】
第一幕（1/4）：炫耀欺压+主角拒绝+前科揭穿，建立"被欺负有据可查"的读者同
情。
第二幕（2/4）：帮凶介入+反将帮凶+假期平静，对方重新出招，双方无声博弈。
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第三幕（3/4）：林悦偷放钥匙伪造证据，仓库水灾爆发，锅被甩到主角身上，危机
升级。
卡点（4/4）：主角当众播出视频完成第一层反杀，再抛出"钥匙不在我手"的悬念，
读者极度好奇，被迫翻页。
情绪节奏：3→6→2→7→5→3→8→9（卡点）
原文公式：委屈积累→果断拒绝→帮凶出动→反将帮凶→平静预谋→陷害引爆→当
众反杀→信息差卡点 [波浪式积压+一次爆发公式]
衍生变体一：委屈积累→爆发质问→被压制→秘密出招→对方引爆→当众反杀→卡
点 — 把"预谋"移到危机之后，悬念感更强。
衍生变体二：陷害先行（读者不知主角有布局）→危机爆发→主角沉默→反转揭露 
— 信息差更极致，读者前半段完全不知道主角在干什么。
衍生变体三：双线并行（坏人线+主角线同步推进）→在卡点汇合互相揭穿 — 戏剧
张力更强，但对叙事节奏控制要求更高。

子 C·①人设与身份置换
【改编逻辑】职场→校园/家庭/婚姻，只要保留"被欺压方持有反击底牌"的结构，
情绪驱动力不变。
【演变公式】张念念（职员）×林悦（同事）→ 任何身份对中维持强弱压迫+主角
有底牌即可
【对比示例】原文：张念念被逼顶班；改编：沈意被家里人逼让出婚约，她早已拿
到对方出轨的全部证据。
【写垮预警】把身份换了但主角的"预谋感"消失了——主角必须全程是主动局，不
是被逼到墙角才反击。

子 C·②人物地位与权力结构
【改编逻辑】本文主角是被压迫的普通职员，对立方是同级同事（横向权力差）。
改成上下级结构（领导陷害下属）或下属反将领导，权力落差更悬殊，读者愤怒感
和逆袭爽感都会更强烈。
【演变公式】横向欺压（同事间）→纵向欺压（上下级）→隐性权力压迫（人际资
源垄断型绿茶）
【对比示例】原文：林悦与张念念同为普通职员；改编：部门副总把自己的 KPI失
误甩给下属背锅，下属早已截好所有邮件记录。
【写垮预警】把主角变成有隐性权力的人（如老板的亲戚），弱化了逆袭感——主
角必须是真实意义上的弱势方，才能激活读者的代偿爽感。

子 C·③矛盾性质变体

小红书@温柔爆炒 独家总结  7



【改编逻辑】本文是"蓄意陷害"型矛盾，换成信息差型（对方无意间害了主角）情
绪会软化；换成背叛型（昔日战友反目）情绪会更虐。
【演变公式】蓄意陷害→信息差误伤→背叛型→阶级冲突型，矛盾性质越升越虐
【对比示例】原文：林悦故意放钥匙栽赃；改编：好友无意中把主角的秘密说漏，
引发了同样的后果。
【写垮预警】矛盾性质变了但情绪爆发力还按原文写——读者会觉得反应过度，要
重新校准情绪强度。

子 C·④剧情冲突变体
【改编逻辑】本文触发冲突的场景是值班表+仓库水灾+追责大会，三个场景各自承
载不同的情绪节奏。换掉具体事件，保留"欺压→陷害→当众揭穿"三段结构，读者
感受相同。
【演变公式】值班表事件→任何"利益分配不公"的具体场景；仓库水灾→任何"不可
挽回的重大损失"事件；追责大会→任何"众目睽睽的公开场合"
【对比示例】原文：水管爆裂引发仓库水灾；改编：系统漏洞被人利用导致客户数
据泄漏，背锅同样触目惊心。
【写垮预警】换了场景但没换触发逻辑——新场景必须同样能产生"损失不可逆+必
须追责"的紧迫感，不然情绪压迫力会大打折扣。

子 C·⑤情绪底色变体
【改编逻辑】同一骨架切成虐文：主角预谋后反杀失败，落入更深的陷阱；切成甜
文：好人出手帮主角反杀，带出 CP线。
【演变公式】爽文底色→虐文底色：把"主角赢了"改成"主角赢了代价很大"；爽→
甜：加入 CP相助这条线
【对比示例】原文：张念念独自一人胜利离开；甜文版：陌生男同事默默帮她备份
了视频，事后才知道。
【写垮预警】底色换了节奏还是爽文节奏——虐文要有更多的低谷，甜文要有更多
暧昧互动，不能只换结局。

子 C·⑥反转机制变体
【改编逻辑】本文是"单次反转，一击致命"——主角只揭一次底，效果极其干净。
改成双重反转（先假输→再真赢）或提前反转（中途就揭穿，后半段另起波澜），
节奏感完全不同。
【演变公式】单次大反转→假反转接真反转：先让读者以为主角输了，再揭穿；→
双重反转：第一层揭穿之后对方还有后手，主角再次压制
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【对比示例】原文：视频一播，对方全崩；双重反转版：视频播出，林悦声称这是
主角提前布置的陷阱，主角再抛出钥匙在行李箱里的第二层。
【写垮预警】双重反转节奏拖太长，读者会审美疲劳——第二层反转必须比第一层
更出乎意料，不能是同一类型的证据叠加。

子 C·⑦题材底色变体
【改编逻辑】本文是典型爽文导向，情绪节奏快、密、爽感优先。换成世情文底色
（克制旁观视角，结局留白）或亲情虐底色（主角身边有人拖累），整体基调和投
放节奏都要大幅调整。
【演变公式】爽文→世情文：去掉快感满足，主角赢了但很疲，结局用留白代替爽
感；爽文→亲情虐：加入家人不理解主角、帮倒忙的线，情绪从爽变成心酸中夹杂
一点爽
【对比示例】原文：张念念一个人胜利离场，干净利落；世情文版：张念念赢了，
但回家后独自一人坐在沙发上，什么都没说。
【写垮预警】底色换成世情文但还在写爽文节奏——世情文的精髓是"克制"，所有
爽点都不能直给，必须用留白和旁观视角过一遍。

子 C·⑧世界观背景变体
【改编逻辑】核心矛盾结构（被陷害+有底牌+当众反杀）在任何世界观都成立，只
需替换触发道具和场景。
【演变公式】现代职场→古代宫廷：值班表换圣旨/协议，仓库换库房，警察换皇帝
/族长
【对比示例】原文：在追责大会上播视频；仙侠版：在门派大会上呈出灵玉录制的
还原阵法，揭穿师兄陷害。
【写垮预警】世界观换了但用了大量现代词汇，读者出戏——触发道具、语言风格、
冲突场景都要随世界观换套。

子D 新人作者学习模板

版本一（原文结构版）
人物设定：张念念（叙述主人公，职员）× 林悦（绿茶同事，对立方）× 李豪进
（职场帮闲）× 老板（权威摆钟）
开场：道具（值班表）登场，林悦炫耀分配不公，主角暗中知道她要干什么。
第一幕·情绪积累：主角拒绝，揭穿前科，反将帮凶，主角虽赢但预感对方不死心，
暗中开始布局。
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第二幕·危机升级：假期第三天，林悦趁机伪造交接证据，仓库事故爆发，主角被
锅砸中，全公司对立。
第三幕·行动与卡点：追责大会上，主角播出视频完成第一层反杀，随后抛出更大
悬念（钥匙在哪），情绪切断。

版本二（迭代版A·宫廷）
故事设定：北宋皇宫，贵妃被陷害偷盗宫中玉玺拓印，她早已将真正的内奸行迹记
录在暗账中。（来自子 C·⑧世界观背景变体）
人物设定：沈惜（叙述主人公，贵妃）× 云妃（绿茶嫔妃，对立方）× 内侍总管
（职场帮闲）× 皇帝（权威摆钟）
开场：云妃手持觐见时序表当众奚落沈惜，暗示她若值夜觐见吃亏，沈惜微微一笑
不动声色。
第一幕·情绪积累：沈惜拒绝主动让步，揭穿云妃上次诬陷前科，在皇帝面前先留
下一笔账。
第二幕·危机升级：云妃趁机把玉玺拓印藏入沈惜寝宫暗格，上报皇帝，沈惜陷入
通敌嫌疑。
第三幕·行动与卡点：大殿对质中，沈惜呈出暗账和证人，首层反杀；再道"玉玺拓
印早不在臣妾处"，悬念切断。

版本三（迭代版B·科幻）
故事设定：近未来科幻世界，星际工程师被同事陷害技术泄漏，她早已向 AI管理系
统上报了操控记录。（来自子 C·③矛盾性质变体→延伸至科幻背景）
人物设定：林知（叙述主人公，星际工程师）× 余棠（绿茶同事，对立方）× 同事
帮闲（职场帮闲）× 站长（权威摆钟）
开场：余棠拿着本次任务值勤名单在飞船走廊当众嘲讽林知，说她技术差只配多值
班，林知眼神平静。
第一幕·情绪积累：林知拒绝，提起余棠上次擅自修改任务数据导致故障的前科，
余棠当着站长面收走话头。
第二幕·危机升级：余棠趁机将技术泄漏的操控密钥写入林知的工号权限，中央系
统警报响起，林知被锁定。
第三幕·行动与卡点：战情会议上，林知调出 AI管理系统的操控溯源记录，首层反
杀；继而道"密钥真正激活的位置，不是我的终端"，悬念切断。

课后作业
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①切入点分析 故事为什么选择这个时刻作为开头？如果换一个点开始，读者的第一
反应会有什么不同？

②起承转合 写出这个故事的卡点前剧情。再对照前文，哪里记对了？哪里记偏了？

③钩子收集 写下 1个让你印象深刻的情节或细节，它触发了读者的什么情绪？这就
是你的素材库。

④迭代创新 如果你要对这篇文章进行迭代，你会从哪个方向创新？为什么？

本文档由小红书@温柔爆炒 独家总结。每个文档不定时更新，建议来找我获取最新版本，
后期会有更多实用工具上线。
本分析不收取任何费用，仅供创作交流免费使用，文中所引案例版权归原作者所有，建议
前往平台阅读原著体验完整魅力。
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