
〔2026〕—408
重庆市教育委员会办公室

关于公布第四届“心起点·新征程·心未来”高校心育

共建共享优质资源征集活动结果的通知

各高校：

按照《重庆市教育委员会办公室关于开展第四届“心起点·新征程·心未来”高校心育共建共享优质资源征集活动的通知》要求，经个人申报、单位推荐、专家评审、网上公示等程序，评选出教师心理微课、学生心理微课、典型案例、暖心贴士四大类共140项心理育人优质资源。现将入选名单予以公布。

希望各优质资源的创作者再接再厉，深入实施新时代立德树人工程，持续推动新时代高校心理健康教育工作改革创新，提升高校心理育人质量，努力培养担当民族复兴重任的时代新人，在新时代新征程上，为教育强市和社会主义现代化新重庆建设作出“心”贡献！

附件：第四届“心起点·新征程·心未来”高校心理育人优
      质资源征集活动入选名单

                          重庆市教育委员会办公室

                              2026年7月8日

附件
第四届“心起点·新征程·心未来”高校心理育人优质资源征集活动入选名单

一、教师心理微课
	序号
	作品名称
	作者信息
	所在单位

	1
	聪明的你从零创造非暴力沟通
	甘琳琳
	重庆大学

	2
	我们不仅追求快乐，也享受痛苦
	周恒
	重庆医科大学

	3
	告别内耗 从容前行 练就卡皮巴拉心态
	胡佳怡、姚文平、黄琳
	重庆工商大学

	4
	数字时代社交困境下的关系重建
	王一竹、龙海霞
	重庆工业职业技术大学

	5
	戒断电子榨菜，奔赴现实山海
	黄冠、雷灿婷、闫飞、龙曦、王大林
	重庆幼儿师范高等专科学校

	6
	嘿别怕！和焦虑小怪兽做朋友
	王勤文、陈晓雪、马丹青
	西南政法大学

	7
	提高角色灵活性 告别人际内耗
	林敏、邬正琼、李晓涵、罗婷
	重庆医科大学

	8
	逃出“算法”陷阱，数智时代大学生自我突破的三把钥匙
	马玺、赵名君、冉小涵、梁佳妮
	重庆邮电大学

	9
	从护航者到同行者：大学阶段亲子关系角色重塑
	何敏、王学东、梁静、张云喜、胡月
	四川外国语大学

	10
	告别内耗：从叙事重构开始
	李阳莉、刘畅、罗月、陈玲、陈吕豪
	长江师范学院

	11
	明知不可，为何偏要为之？——拆解网络时代的容貌焦虑
	陈彦君
	重庆工程职业技术大学

	12
	拒绝AI盲从，守住自我主见
	谢秋静、方姝
	重庆工程职业技术大学

	13
	高敏感，高潜能：重新认识你的细腻天赋
	刘素英、郎瑞
	重庆安全技术职业学院

	14
	穿越时空的爱恋
	张雪银、连伟利、王丽萍、王孟颖、张艺颖
	重庆青年职业技术学院

	15
	别让“自我PUA”毁了你——顶级“自爱力”养成指南
	罗凯丽、杨军、卢嘉、刘永、杨佳佳
	重庆建筑工程职业学院

	16
	高敏感人群大脑“宕机”急救指南：正念训练
	张琴、胡秋琼、陈娟、古焱、赵子贤
	重庆师范大学

	17
	接纳不完美的自己——走出自卑的心理误区
	李清云、李承志、杨梅、康慧
	重庆师范大学

	18
	心理问题应该去医院还是心理咨询室？
	张星
	重庆工商大学

	19
	给情绪“画个像”  和情绪小怪兽来谈判
	刘春宇
	四川美术学院

	20
	玩抽象，生活中的“隐形解压术”
	杨娇、张松林、付灈、吴春淑、刘兰娅
	重庆理工大学

	21
	亚历山大？做个会休息的大学生
	严格、陈颖、王政雄、马艺博
	重庆理工大学

	22
	从“对立”到“对话”非暴力沟通的宿舍疗愈术
	苏琴、胡春梅、魏莉萍
	重庆文理学院

	23
	心流赋能，让学习像玩游戏一样投入
	王代清
	长江师范学院

	24
	撕下“社恐”标签，走出负反馈“怪圈”
	唐婷、戴宇豪
	重庆电子科技职业大学

	25
	为何而学——认识自我超越的学习动机
	于凡琪、李明蔚、秦韬
	重庆电子科技职业大学

	26
	情绪自如：用智慧驾驭内心的起伏
	邓昭财、秦雪菲、田雨、赛紫璇、赵青煜
	重庆移通学院

	27
	心镜寻途：OH卡赋能我的生涯抉择力
	任晓筱、王慧、吕文梅、李英
	重庆财经学院

	28
	快乐的神经密码：多巴胺、内啡肽与血清素
	罗金凤 穆薇 熊倩 卢文凤 白运轩
	重庆三峡职业学院

	29
	从“心慌内耗”到“笃定行动”：大学生学业焦虑突围指南
	张艳、肖敬欣、刘一蓓、李彦儒
	重庆工商职业学院

	30
	一蓑烟雨任平生——从苏轼诗词中读懂心理韧性
	汪静、唐流泉、张荣荣、李颖、游帆欢
	重庆城市职业学院

	31
	不再畏惧——如何有效调节压力
	杨雯
	重庆财经职业学院

	32
	“高配”人生的幸福配方
	谭锦绣
	重庆文化艺术职业学院

	33
	人生剧本，你是导演
	郑敏
	重庆旅游职业学院

	34
	像黄桷树一样“充电”
	盛夕芮、李静华、刘严
	重庆能源职业学院

	35
	你真的“停不下来”吗？探秘短剧沉迷
	毛雨欣、苏羚洁、罗彩霞
	重庆智能工程职业学院


二、学生心理微课
	序号
	作品名称
	作者信息
	指导教师
	所在单位

	1
	他不是“作”，只是生病了——应对心理问题的朋辈支持指南
	林鲲鹏、姚跃群、苏以恒、黄璐伊、梅珂
	周恒
	重庆医科大学

	2
	生命三重奏：胡杨树下的成长启示录
	杨桐、张露、朱子敬、陈洋、蒋蓉儿
	罗姝
	重庆师范大学

	3
	古方养心，用情绪治愈情绪
	蹇家丽、王磊、蒋勤、田雨晗、冉潇
	龙海霞
	重庆工业职业技术大学

	4
	从“搭子”到知己——轻社交破局之三面镜子
	彭民娜、赵安辉、张程佳、马伊提·马木提江、申昀平
	艾雲
	重庆化工职业学院

	5
	 空心病自救指南：找回生命的意义感
	简田承睿、陈英慧、杨馥菀、梁瀚文
	张荣荣
	重庆城市职业学院

	6
	大脑CEO的真相—前额叶科学养护指南
	王亚蒙
	杨发辉
	西南大学

	7
	当“焦绿”来袭，如何“软着陆”
	郑蓉、莫浩、何益钧、桂格格、史逢源
	王勤文
	西南政法大学

	8
	倾听的艺术：听懂他人，更懂相处
	黄洁、叶静涛
	于建平
	西南政法大学

	9
	在黑暗中沉淀 在静默处发光
	杨帅彤、林思佳、易志青
	曾艳琳
	重庆科技大学

	10
	神经衰弱：优秀者的温柔提醒
	殷学燕、刘曼琳、赖思绮
	王姣
	重庆工程学院

	11
	搞定校园人际：学会3招告别无效沟通
	周川力、邓淇尹、刘佳、白星宇
	罗钰莹
	重庆财经职业学院

	12
	高敏感的你，被大脑“施工队”拖下水了？
	胡语涵、王艺博、何友鸿、雷清萍、冉吉
	童琴
	重庆工贸职业技术学院

	13
	爱情应有的样子
	朱红西、杨金建、古敏、韦锦顺、罗园
	成真
	重庆建筑工程职业学院

	14
	焦虑值调适计划：解锁求职特快的三重密码
	唐云娜、李先昱、冉俊超、谭旺、张耀月
	邓莉
	重庆建筑工程职业学院

	15
	STOP!你的大脑正在超载
	吴泌贤、谭兴柯、周欣灿、马圣涵、周旸凯
	王妍丹
	重庆安全技术职业学院

	16
	让拒绝不尴尬，用DEARMAN情商说“不”
	陈静薇、李子睿
	刘方健
	重庆大学

	17
	情绪，不需要被控制
	纪佳雨
	无
	重庆大学

	18
	当AI替你写作业——谈谈便捷背后的心理代价
	王昕、黄业飞、杨淇淇
	张秀虹玉
	西南大学

	19
	当代大学生的“阿贝贝”——包挂知多少
	杨绘琰
	胡秋琼
	重庆师范大学

	20
	挫折盲盒：从破局到成长
	夏涵、陈巧、王强
	王明波
	重庆邮电大学

	21
	当AI读懂你的情绪——大学生如何理性看待AI陪伴
	李佳玥、李雅馨、韦金涛、陈婉香、刘珂
	刘璐
	重庆工商大学

	22
	亲爱的，那不是爱情—向假性亲密关系Say No
	范天琪、徐嘉仪、王泽宇
	吴骕騻
	重庆工商大学

	23
	语言“通货膨胀”：当词汇失去分量，如何衡量话语的价值？
	李飘苒、王晴晴、李朗
	刘玉梅
	四川外国语大学

	24
	找回前排的我们：打败消极自我图式的通关攻略
	邬筱逍、丁蒙、李佳俊、贺婷
	何敏
	四川外国语大学

	25
	你可以是不为任何人开的花
	赵亦泽、祝欣妍、胡淑杰、谢博、刘洋楸
	席小涛
	重庆理工大学

	26
	如何应对捧杀与无效安慰
	余美萱、钱怡婷、陈兴悦、何雨希、郭亚林
	土晴
	重庆科技大学

	27
	元气满满开启新一周——摆脱“星期一综合症”
	李玲、韦登婷、周晓燕、王浩、刁小玲
	胡春梅
	重庆文理学院

	28
	打破消费滤镜——大学生消费自救指南
	冉嘉琪、朱雨婷、李林霜、郭润霖
	胡春梅
	重庆文理学院

	29
	接纳自我，拥有被讨厌的勇气
	何鑫渝
	张兴
	重庆电子科技职业大学

	30
	“三人微信群，五人小团体”宿舍社交困境破局指南
	陈雅瑞、沈怡佳、许亭亭、陈姻菲、蒋梦欣
	文鑫
	重庆工程职业技术大学

	31
	拥有被讨厌的勇气
	冯瑞、沈鑫、马嘉怿、杨思源、马晓菲
	杨子莹
	重庆移通学院

	32
	破译身体的加密电报：AI时代的焦虑行动指南
	李锡萌、杨茜茜、周泰怡然、黄祖良
	龙曦
	重庆幼儿师范高等专科学校

	33
	为内向正名：解锁内向者优势
	吴佳佳、黄艺、余开心、邓音南、晏薛涵
	张乐平
	重庆商务职业学院

	34
	感谢你，我天生的礼物—情绪
	谭杨、潘晨曦、李云翔、梅钧卓、刘学洋
	杨蛟
	重庆公共运输职业学院

	35
	重塑自我：告别AI时代的假性努力
	李孟洁、伊力亚尔·伊卜拉伊木江、高誉豪、孙明泽、师梦晗
	苏羚洁
	重庆智能工程职业学院


三、典型案例
	序号
	作品名称
	作者信息
	所在单位

	1
	数智赋能高校心理育人的实践探索
	朱丽萍
	重庆大学

	2
	社区共治、师生互促、朋辈引领：高校心理健康育人生态优化的重医实践
	李婧雯、周恒、罗婷
	重庆医科大学

	3
	德心共育互助成长 重庆邮电大学特色心育体系的实践探索
	张婷婷、陈敏、李开容
	重庆邮电大学

	4
	“四层浸润·三维协同”：一站式学生社区“心悦阁”手工团体心理辅导的朋辈互助实践
	吴鹏程、马曦、金春寒
	重庆交通大学

	5
	从指间到心田：解决高职学生突出心理问题的“全域园艺”绿色心育范式——基于四项省校级课题的五年实证（2020-2026）
	陈明英、周晓婧、程美玲
	重庆财经职业学院

	6
	身份唤醒·能力激发·意义生成——重庆大学心理委员阶梯式育人实践
	王群
	重庆大学

	7
	从“掌舵”到“护航”：家校协同视域下“家长心课堂”项目的体系建构与实践成效
	李雪鹏、高雨涵、蔡李果
	西南大学

	8
	从“控制”到“托举”——一例高控制型家庭大学生心理危机的“三维协同”干预模式
	姚露 林敏 崔中星
	重庆医科大学

	9
	家校社医协同“破壁”：一例心理阻抗学生危机干预的特色实践
	赵名君、罗玉华、马玺
	重庆邮电大学

	10
	重庆理工大学设立“繁花”团支部创新心理育人模式
	郑巧、吴海晶、卢鹏
	重庆理工大学

	11
	五育润心·格桑向阳：积极心理轻团体活动品牌建设与育人实践
	王森雅、刘畅
	长江师范学院

	12
	全链协同，精准护航：高校心理育人“数字+五育”新模式探索
	李明蔚
	重庆电子科技职业大学

	13
	“数字”监测三平台·“融实”赋能五基地
	钟兴泉、唐颖、李春光
	重庆三峡医药高等专科学校

	14
	茶香润心，朋辈共行——高校心理育人“茶话会”系列活动的创新实践与成效
	柯海娥、龙曦、王大林
	重庆幼儿师范高等专科学校

	15
	“四图五步”导航 “数智匠心”赋能：高职心理健康教育智慧课堂的探索与实践
	向晓蜜
	重庆电力高等专科学校

	16
	聚焦“心”力量  重塑“身”健康——团体认知行为疗法干预大学生超重肥胖的特色实践
	赵子贤、蒋蓉儿、张思雨
	重庆师范大学

	17
	以艺为桥 以心润心——专任教师赋能艺术院校大学生心理危机干预案例
	邓均、陈琳
	四川美术学院

	18
	“心晴氧吧”一次性结构化朋辈团体的探索与实践
	张爽、郑巧、齐珊珊
	重庆理工大学

	19
	专业领航、政校联动：构建区域大中小心理实践育人新生态
	向晋辉、胡媛艳、何雯
	重庆文理学院

	20
	生命至上·系统联动——一例运动康复专业学生严重心理危机的综合干预案例
	杨钦君
	重庆第二师范学院

	21
	从“治已病”到“治未病”：积极心理学视域下中医药院校心理韧性培育新模式——重庆中医药学院大学生心理健康教育创新实践案例
	王丹、赵燕丽
	重庆中医药学院

	22
	从“62.8%无目标”到“89.3%有方向”——辅导员与当代“空心病”和“选择瘫痪”大学生的实战记录
	唐吕俊驰、冯思宇
	重庆电子科技职业大学

	23
	三维联动 四阶闭环 从生命尽头回溯的高校学生生命教育实践
	曾树群、王朝霞、郑添华
	重庆城市管理职业大学

	24
	五悦･四核･七维——运用艺术疗愈化解大学生心理危机的实践探索
	周浪、陈彦君、谢秋静
	重庆工程职业技术大学

	25
	“心YU润心 五维育人”——重庆外语外事学院心理育人品牌工程的创新实践与育人成效
	吴绍芬、姚丁琪、吴双霜
	重庆外语外事学院

	26
	五育润心 三助同行——校社协同赋能下高校公益心理服务实践
	李行、周孟婕、龚悦
	重庆对外经贸学院

	27
	生命赋能 心育贯通：大中小一体化心理实践育人路径创新与实践
	陈艳丽、曲中堂
	重庆医药高等专科学校

	28
	根干为基，蕊叶为径，花瓣为果——重庆三峡职业学院“拾心”大中小学心理健康教育一体化建设成果
	熊倩、罗金凤、穆薇
	重庆三峡职业学院

	29
	“四结合四联动”全面协同心理育人模式——高职院校的五年探索与实践特色
	谢德光、周同磊、郑艳
	重庆工商职业学院

	30
	暖心托举，复轨成长——重大家庭变故学生心理危机“三环复轨”干预典型案例
	曹雨欣、姜芸芸、唐流泉
	重庆城市职业学院

	31
	基于“赋能-训练-支持”三维协同模式的重度抑郁休学学生返校适应的协同干预机制探索
	谭颖、蔡明君
	重庆工贸职业技术学院

	32
	从赋能到绽放：SAFER-R六步闭环法驱动的“一核两翼·三阶四维·五方联动”心理育人模式建构与实践
	熊阳涛、邓健、陈小容
	重庆商务职业学院

	33
	健康第一·传统润心·职业赋能心理健康教育成果案例
	艾雲、牛倩、朱子墨
	重庆化工职业学院

	34
	以水润心 向美而行——水利高职院校育心育德融合的心理育人实践探索
	秦素粉、毛智力、谢晓明
	重庆水利电力职业技术学院

	35
	高职院校“一体两翼三阶四维”心理育人模式的创新与实践
	袁碧钰、代银、张舒涵
	重庆旅游职业学院


四、暖心贴士
	序号
	作品名称
	作者信息
	所在单位

	1
	3步构建比较标尺，从盯着别人到看见自己
	杨钧钮、王明波、李开容、金琳
	重庆邮电大学

	2
	守护前额叶 重拾自控力
	姚文平、黄琳
	重庆工商大学

	3
	不一样，也可以很好
	朱磊、庹捃丹、张珂
	四川外国语大学

	4
	AI时代送给你的三条暖心贴士
	李松子、郑羽宏、齐乐
	重庆城市管理职业大学

	5
	轻舟已过万重山
	杨勇、陈旭、张媛
	重庆安全技术职业学院

	6
	青春不迷航 职引新方向
	李爽爽
	西南政法大学

	7
	食愈心晴·胃与心的和解——大学生情绪性进食觉察与身心整合指南
	肖丽群、阿依妮尕尔·麦麦提图尔荪、刘小雅
	重庆交通大学

	8
	迷雾中的小探险家：寻找属于自己的岛屿
	苏盼盼、段玉、邹佳玉
	四川美术学院

	9
	考前总冒“考砸怎么办”?认知行为疗法(CBT)陪你把“焦虑清单”写成“安心攻略”
	王森雅、刘畅
	长江师范学院

	10
	心育繁花，情暖同行-青少年人际花园培育指南
	冉娟、刘畅
	长江师范学院

	11
	以悟空心法 渡情绪低谷
	李英、吕文梅
	重庆财经学院

	12
	收纳情绪 温柔自愈
	曾朝红、万平、付渝
	重庆城市科技学院

	13
	给你的大学时光一份温柔的陪伴
	李佳鑫
	重庆三峡医药高等专科学校

	14
	爱在四季
	杨丽丽、陈明英、崔乐
	重庆财经职业学院

	15
	不完美生长手册:给Z时代的6个心理柔韧术
	杨军、杨佳佳、牛婷
	重庆建筑工程职业学院

	16
	爱你老己大有乾坤——自我接纳的形态图鉴
	肖欣玥
	西南大学

	17
	卸下心中重负，安放一夜好眠
	王宇辰、邬正琼
	重庆医科大学

	18
	恋爱里，如何调整情绪？
	周会婷
	重庆医科大学

	19
	Bloom——生命绽放指南
	刘念、熊贤芳
	重庆邮电大学

	20
	透视心动 理性成长
	刘璐、张启仪
	重庆工商大学

	21
	别让AI把你困在回音城堡里
	王艳碧、曾艳琳、匡晋梅
	重庆科技大学

	22
	告别焦“绿” 好好爱己
	冯梅
	重庆三峡科技大学

	23
	学习拖延≠懒惰，重建学业效能感
	胡春梅
	重庆文理学院

	24
	恋爱四部沟通法
	冯思宇、于凡琪
	重庆电子科技职业大学

	25
	大脑的小秘密
	龙海霞、王一竹、孙建冬
	重庆工业职业技术大学

	26
	戒断“信息甜片”：应对短视频成瘾与注意力涣散
	杨清、李羽洁、陈昱铭
	重庆城市管理职业大学

	27
	拒绝情感PUA，守住内心底气
	谢秋静、方姝
	重庆工程职业技术大学

	28
	用脚步释放压力——山城爬坡上坎的情绪疗愈
	李梅、刘小霞、黄雪
	重庆机电职业技术大学

	29
	我不想让人失望——如何识别和缓解“隐性社交焦虑”
	陈艳丽、刘琴、任伟铭
	重庆医药高等专科学校

	30
	今夜，我想偷一点时间—给护理生的熬夜自救指南
	谢丽萍、薛惠元
	重庆医药高等专科学校

	31
	“梦”想成真 从好眠开始
	黄冠、施小龙、雷灿婷
	重庆幼儿师范高等专科学校

	32
	指尖有度 心向阳光-别让屏幕，挡住你的大学好时光
	王蓉、丁翠娟、卢文凤
	重庆三峡职业学院

	33
	大脑正在悄悄“外包”？——4个心理小方法，夺回思考主动权
	郑蕴鑫、周堃、杨雷雷
	重庆工信职业学院

	34
	碎片化数字洪流里，如何守住一颗专注的心?
	李丹丹、张益玮
	重庆海联职业技术学院

	35
	摘掉“火山”面具
	王婧、叶精华
	重庆电信职业学院
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