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《看见红色感觉蓝色》

内容概要

这本书以红色与蓝色分别代表两种极端的情绪——当愤怒失去了控制，出现冲突和暴力，意味着我们
看到红色；当这种情绪转移到人的性格深处，形成了抑郁，此时我们感受到蓝色。情绪和情感的急剧
变化带来了严重的社会心理问题，引起人们普遍的关注。此书是同时探讨愤怒与抑郁问题之联系的首
部著作。书中披露了科学研究的最新发现，从心理学、社会学、生物学、遗传学的视角，分析抑郁和
愤郁的成因及心理特征，探讨影响人们精神和心理健康的各种因素，为人们了解和减轻精神情绪异常
，提供知识读本。
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作者简介

苏珊·阿尔德里奇（Susan Aldridge）出生于英国的兰开夏，毕业于剑桥大学，获自然科学文学士学位
。1978年，她凭借自己在血色素化学方面的研究工作而获得伦敦大学博士学位。1983年，获得科学教
育的研究生证书，随后又于1990年获生物技术专业的理学硕士学位。她在教育和医学研究领域拥有多
年经验，并从1989年起从事科学写作。她目前担任《焦点杂志》的全职撰稿人和医学编辑，同时还是
皇家医学会会员。
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书籍目录

致谢
前言
第一部分 情感的生物学
第一章 红色的愤怒与蓝色的忧郁：共同的联系
第二章 进入大脑的窗口
第三章 计算成本
第二部分 进入情感领域
第四章 空白――被焦虑遮蔽
第五章 忧郁和灰色世界：抑郁症问题
第六章 红色迷雾――深入罪犯的心灵
第三部分 如何愉快起来
第七章 药物疗法
第八章 谈话疗法
第九章 更明快的生活方式
第四部分 未来的颜色
第十章 向前看――脑科学将如何改变
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精彩短评

1、看了十年, 还木有看完......
2、聊天 运动 不抑郁
3、生物性挺强,学术性方面看实在不错,物超所值!!!希望这种专业书籍能有更多人欣赏
4、: �
R322.85-49/7222
5、相当浅显易懂的心理学书籍，也适合完全没有心理学基础的人看
6、有用。
7、专业化术语有点多
8、非常好的一本实用心理学专著 涵盖了对抑郁 愤怒 焦虑 狂燥等多种常见神经症的扫盲性论述 理论
完备 意见中肯 翻译也很流畅 推荐对心理治疗和自我分析有兴趣的同学看
9、内容有些专业，对于我来说有很多地方不是很明白
10、虽然送货慢了些，但对书我还是很满意的。
11、看看
12、不太适合普及。。比较适合有一定心理学基础的人看：（
13、虽然从北京发货，但还是很快就到了。
14、抑郁是自我向内的暴力。一本科学的书。
15、启蒙书，第一次接触五羟色胺和多巴胺就是在这本书里。
16、一本通俗的介绍抑郁与焦虑等情绪关系的心理学书，内容一般，不推荐专业人士选择。
17、通俗的好书，关于认知神经科学
18、看到红色感觉蓝色，很抑郁
19、这应该算是心理学入门级别的书籍吧，开篇花了很多的篇幅向大家讲解，脑部的局部解剖情况，
包括影像学方面的知识，当然这个对多数人没有相关知识的人而言是没有任何用处的，这本书的侧重
点在于告诉一些思想和行为的根源性，如果想靠这本书去治疗的话，那是不可能的⋯⋯
20、这本书对我的贡献，不仅仅是让我了解了抑郁症，更是让我从生理心理层面加深了对人的认识，
由这个认识而产生了新的理解和宽容。
21、是我学心理读的第一本
22、好多生化理论干扰了我对这本书的整体理解
23、没看完呢。
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精彩书评

1、书目前只看了一章半的样子，但感觉已经相当不错。精神不过是身体的产物，它并不能脱离身体
而作为灵魂存在，这是我一直坚信的。但是，精神是如何产生，它是如何被身体的状态即其内的化学
，物理变化所决定（被某些变化影响，而被所有变化决定），我还几乎是一无所知，这本书或许能给
些启发。说起精神被身体内的某些化学及物理变化影响，那么随着人年龄的增长，必然会带来身体内
部的一些不同，比如神经递质的水平变化，而这些的变化，肯定会对人的决策，判断，记忆，情绪带
来影响，这样的结论，即便不需要理论，大家通过在生活中的观察也能得出这个判断。在这里，我想
说的是，当这种情况发生时，有可能会导致比较可怕的情况，比如一个决策总是比较正确的人，如果
决策随着年龄的增长而变得荒谬，那么他自身也许是不会察觉的，因为过往形成的自己总是正确的强
烈意识以及随着年龄增长带来的判断力下降，都会促成这种对荒谬的无法察觉，在比较正常的生活中
，发生这样的情形是可以通过环境来进行纠正的，比如别人对其决策的指正，使人明白到自己的决策
越来越不准确，而调整认知以适应年龄增长给自己带来的负面效应。不过在某些情况下，个体无法得
到这样的指正，那么认知调整不会发生，荒谬只会越演越烈。所以我一贯认为固执不能听取意见是最
可怕的人格，这样的人因为自己的正确而形成了这样的人格，也因为这样的人格，最终会错误得一塌
糊涂。其实心理学的书对非专业研究者是有着非常之意义的，当你了解情绪的形成以及它的作用时，
你能对别人更宽容，同时你能更理智的调整自己在情绪作用下的认知；当你了解感觉的真实与不真实
性时，你能更清晰的看这个世界⋯⋯，诸如此类。甚至对于别的学科的研究者，其意义也是非比寻常
的，没理由不认为数理研究者如果了解了人脑的数理思维能力后会对自己的研究更有帮助的。所以，
我始终认为，心理学是应该作为基础学科来对待的，起码应该和语言，数学等学科处于同一地位，可
惜作为一门前科学，它还不能得到这样的对待。
2、一本通俗的书，告诉了你很多发生在大脑中正在进行的化学反应，告诉你如果你感到愤怒是因为
什么什么升高，什么什么降低，什么什么不平衡，头一次听说的专有名词出现在眼帘，即便如此作者
还是用一种轻松的态度来介绍，文风平易近人，没有故作玄虚。看这本书让我很兴奋，让我觉得仿佛
离想要了解的东西近了一大步，开始有些了解、逐渐有些掌握的感觉，虽说到后来我才明白过来对于
愤怒抑郁仍旧在远远的门外，要了解有多困难。用科学客观的各种数据告诉你当你情绪一直低落时候
各种生理指标的参数，只能告诉你当你不好时候的微观状态，却仍旧不能告诉你为什么会造成这种状
态，到底是什么在控制你的不良情绪长久的出现。深刻的让人了解到对于精神方面现阶段只能做到头
疼医头、脚疼医脚，我们只能尽力做到情况出现后各种补救的方法，而这种种方法都治标不治本，甚
至治标都要很大努力。对于如此主观的病痛，科学客观有时候不过是亡羊补牢的心理安慰。
3、注：不要随便说自己有抑郁症。作为病症，它和普通的情绪低落绝不相同。自测手段——抑郁症
的检测主要有两个方面：一个是时间因素：至少在两周里，而且在白天大部分时间内情绪抑郁，或者
丧失对生活的兴趣。此外，心理状况干扰了他们的生活，比如无法集中注意力，无法起床，或者无法
进行通常的社会活动。第二个方面是身心症状调查表，符合五项或以上：情绪抑郁丧失兴趣和快乐胃
口紊乱睡眠和活动发生变化疲倦不应有的负疚感集中精力有困难有自杀的念头或计
划--------------------------------心理学的专业书。脉络清晰，大篇幅的生理学（难怪心理学要理科生
挖~哈哈），最后讲到解决方法。我看到最受刺激的是：抑郁症导致脑萎缩。脑萎缩的程度完全取决
于受试者患抑郁症的时间长短。！！！！患抑郁症的各位，就算是不在乎自己的身体，那也应该关照
下自己的智力啊！so赶紧振作起来吧~~~（不过抑郁症和创造力貌似有一点点若有若无的联系...嗯）一
小部分笔记（做了许多有生涩专业词汇的笔记，不过打出来也没什么意义貌似）：红色的愤怒与蓝色
的忧郁，不论从逻辑上还是从直觉上，这两者似乎都是同一事物的两个方面。在前者，暴力的指向是
朝外的，指向社会，通常表现为犯罪行为。而后者，愤怒是向内的，指向自己。抑郁症的主要特征之
一便是患者在内心不断的重复长篇独白，其中充满自我责备与否定。职业压力的最根本原因是工作的
不稳定性。另一个重要因素是信息超载。人们在被灌输信息，其速度之快远远超出人们所希望接受的
或处理的。（啊，对~我觉得信息超载就是造成我最近记忆力难看的主要原因~~哼）在中国，自杀率
为十万人中有30.3人，此外，女性的自杀率高于男性——这也是已知目前唯一出现这种情况的国家。
在15-44岁的中国女性中，死亡原因中有1/4是由于自杀。（中国的女的特别难过？）儿童期的三种环
境因素（成人身高、父亲的社会地位，以及受试者的受教育程度）都与纤维蛋白原的水平有反向联系
。纤维蛋白原在血凝中发挥作用，如果它的水平较高，那么也就预示着患心脏病的风险较高。双极情
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感障碍以比较温和的方式出现，称为“循环性情感气质”，表现在普通人身上也许会认为是忧郁或性
格变幻无常。忧郁和短暂的兴奋会周期性交替出现，给人以感情不稳定的长久印象。童年的影响会导
致抑郁症。儿童时情感纽带的重要性，与母亲的分离会引起焦虑和悲伤。小孩会把对母亲的情感深深
铭刻在心中，并影响以后的人际关系。一种安稳的情感纽带会产生自信和自尊，更有可能探索他们周
围的环境。季节性情感紊乱和缺少阳光有关，患者在夜幕降临时就会感到压抑。只有在春天和初夏白
昼再度变长的时候，才会得到改善。（夏季可能出现一段轻度躁狂）它与典型抑郁症不同在于，它会
出现暴饮暴食现象，特别是大吃碳水化合物，体重激增，而且嗜睡。事实上，有点像动物的冬眠。身
体上的虐待除了带来明显的心理伤害外，还很可能带来脑部的损伤。比如说，孩子很小的时候，如果
你剧烈的摇晃他，都会切断将额前叶片与深层脑结构连接在一起的白质神经纤维。这种损伤恰恰导致
无法控制冲动等一系列的问题。（我立刻把这段拿给家长看了~~哈哈哈）解决方式——1、吃药，百
忧解etc2、跟心理医生扯淡~谈话疗法~3、改变生活方式：具体建议有a蔗糖导致情绪波动，要少吃~b
咖啡因对情绪有长久稳定效果~c多吃鱼~d多运动~有氧运动（对大脑有好处）、户外运动（晒太阳能
让心情好~）、有规律的运动计划e规律的睡眠~f音乐：高兴的时候听拍子快的，缓解压力的时候听舒
缓的~g写日记：帮助清理思维~h看电影和戏剧：提供很好的试验场，教会应付焦虑的方式i生活有计
划，拒绝打扰~

Page 7



《看见红色感觉蓝色》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 8


