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前言

亲爱的家长和老师⋯⋯    我看着我的小患者们长大成人、发展事业并事业有成，现在又带着他们的孩
子参加视觉治疗，如此改善一个人或一个家庭的生活让我感到十分欣慰。
我经营一家发育性验光诊所三十年，了解到许多孩子因为视觉障碍感到沮丧、愤怒、缺乏自信，我逐
渐厌倦听到这些故事，而且从心里认为他们实在不必有如此负面的情绪。
我之所以写这本书，是因为我希望分享我多年的从业经验以及从父母、治疗专家和教师身上吸取的教
训。
    当我想到用形象化的力量以及我使用这些策略成功治愈数千位患者，我十分高兴将《看一看，说一
说，试一试》交到你们手中。
想象你们的孩子拥有强大的学习和促进个人成长、发展的工具。
想象孩子们在儿时有机会学习如何使用这些工具，也因此能够形成、培养、巩固和提高终生学习的能
力，进而热爱生命、培养稳定的人际关系，陪伴孩子们茁壮成长、步入花季。
你送给他们的礼物会让他们受益终生！
    本书适合这样的家长阅读：他们的孩子在学校学习吃力，在考试前紧张不安，或在处理问题、与同
学相处时缺乏信心。
他们对孩子有更多展望，希望孩子拥有最佳的人生起点。
此外，老师们还可以借助本书使教学计划更加丰富多彩。
  《看一看，说一说，试一试》描绘出一个成功模式。
这不仅仅是一本介绍“形象化”的启蒙书，还是一步一步指导你如何帮助孩子达成目标——人生目标
的书，你的子女需要树立这样的目标。
在帮助孩子的过程中，你和孩子都会了解视觉与学习之间的重要联系并掌握相关资源。
我创造了“看一看，说一说，试一试模式”，多年以来将这一模式应用于实践并见证了惊人的疗效。
    本书举例说明“看一看，说一说，试一试模式”如何改变你，而它确实曾经改变了我。
我曾是一名工作狂，自信擅长平衡事业打拼与照顾家庭之间的压力。
但是，2002年的一场大病损害了我的身心健康，我的生活发生了巨变。
    我发现自己无法清晰地思考、工作和创作，感觉自己被重担压垮，备受煎熬。
所有的工作、赞美、奖励以及成功的商业合作——曾经诠释我的一切——均已不再是我人生的重点。
因为健康问题，我不再自信，失去自我定位。
我在身心和精神方面重新寻求答案。
那段时间，我接受了传统和非传统医学的治疗和康复治疗。
虽然我从前并没有意识到，但我确实借此机会开始“重新评估”自己和我的生活。
    在接受各种治疗过程中，我能够学习、康复并重建我的生活。
从形象化和“看一看，说一说，试一试模式”中积累的经验是我进行自我治愈的重要方式。
我发现了视觉疗法在扩展人们生活方面有巨大的潜力，甚至是在人们受到伤害、忍受疼痛以及身心健
康时好时坏之时也颇有疗效。
    现在，在人生的旅途上，我使用形象化并凭借直觉从完全不同的角度、用更协调的方法做出人生的
选择，调节我的欲望，平和我的心态。
我获得了新生，而且尽情享受我的新生活。
    我的任务是改变这个世界，教授每个人如何充分利用他们的内在和外在视觉。
    让我来帮助你和你的孩子吧！
    我很感激有机会与读者分享我的经验、发现和重要成果。
患者们的称赞和感谢让我备感荣幸，我也很高兴他们已重拾信心，更享受生活。
    现在，当我听到：“赫勒斯坦医生，谢谢你！
”我知道他们感谢的对象主要是推广的形象化技术。
感谢你们，没有你们，我就无法将本书呈现在读者面前！
    爱你们、关心你们的    林恩·菲什曼·赫勒斯坦
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内容概要

　　欢迎来到“视觉大餐世界”——您的孩子将会在这里树立自信，学得更好。
日常学习中，数不清的孩子厌倦了整日阅读枯燥的教科书，做着无聊的拼写和枯燥的算术题。
照此发展下去，许多孩子将来会“擅于”躲避责任，躲避压力，甚至会产生某些行为问题。
在《看一看，说一说，试一试》里，您的孩子将会发现一个完全不同的世界。
书里提供的“看一看，说一说，试一试”模式将让您和孩子受用终生，通过阅读本书，你将学到：
　　如何变得更加自信；
　　如何成为创作高手；
　　如何克服困难和阻碍；
　　如何在学习中收获乐趣；
　　如何在课外运动中崭露头
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作者简介

　　林恩·菲什曼·赫勒斯坦, 视觉发育验光师学院成员,美国视光学会成员及前任主席。

　　作为视觉治疗的先行者，赫勒斯坦医生在发育验光领域的资历和引领作用鼓励千千万万人改进他
们的视觉系统，改善他们的生活。
现在，她正在运用三十余年的视觉工作经验，向企业和组织提供咨询服务，教授企业员工如何通过协
调内在和外在的视觉系统进而改进工作和日常生活的表现。
。
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书籍目录

第一部分　形象化—教孩子“在大脑中看电影”
第一章　形象化助你梦想成真
第二章　如何培养孩子的视觉系统
第二部分　看一看，说一说，试一试模式
第三章　看一看！
鼓励孩子开启“想象之光”
第四章　说一说！
向世界发表我的目标宣言
第五章　试一试！
用行动搬开绊脚石
第六章　“嗒哒”大变身！
达成目的和实现梦想的时刻到了
第三部分　这些能力你的孩子具备吗?
　　 —用看一看，说一说，试一试模式为孩子开学做准备
第七章　孩子需要电子游戏还是体育活动
第八章　学习如何排序
第九章　如何让孩子学习并体验视觉信息分析技能
第十章　如何让阅读时间成为电影时间
第十一章　你的孩子是拼写高手吗？

第十二章　鼓励孩子从大脑中的图画开始创作
第十三章　如何让数学变得有趣
第十四章　帮助孩子减少学校中的紧张性刺激
第十五章　提高体育和音乐能力
第四部分　 如何让孩子树立自信并走向成功
第十六章　用看一看，说一说，试一试模式帮助孩子树立信心
小贴士⋯⋯
活动目录
第一章
热气球旅行
我的模仿者是⋯⋯
第三章
想象一个灯泡
绷紧和放松
像狗一样抖动
腹式呼吸
增强意识
第四章
宣布—喊出来
横8字拇指转动
十字行进
第五章
我的车卡住了
练习涂鸦
第八章
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左/右移动
服从指令，记住顺序
去野餐
捉小兔子
第九章
制作花生酱和果冻三明治
拼花积木活动
（1）一块一块拼积木
（2）提高视觉记忆能力
（3）翻转
（4）旋转
（5）拼图并描述
第十一章
拼写—看到，然后写出
探索词汇和字母的大小和形状
第十二章
描写你的图画
创作练习：画思维图
第十三章
记住数学原理
第十四章
完成杂乱的作业
滴答作响的时钟不见了
第十五章
年纪较小的孩子的体育形象化准备活动
年纪较大的孩子的体育形象化准备活动
团队的体育形象化准备活动
第十六章
信心电影
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章节摘录

形象化一词让人们联想起许多图像和含义。
形象化有多种定义，定义的不同取决于个人以及讨论和情景的类型。
    例如，形象化可以简单定义为使用视觉思维图像或用想象力描绘图像。
或者，形象化一词是包含多种感官的词，使用了视觉、听觉、触觉、嗅觉和味觉图像以及身体感觉。
    形象化是想象、感知、觉察、使用并扩展想象中的图片以及体内的情感和感觉的能力，借此获得新
视角、培养创造力。
    形象化是通过控制你的感觉来“知晓”、“理解”或“感觉”。
    想象这样的场景：    你的飞机在小岛上空长时间盘旋后缓缓降落——到达目的地。
飞机在小岛上着陆。
空姐做一些说明之后，你走下飞机，一位漂亮的年轻女士迎接你，给你戴上彩色、芬芳的花环。
你能感受到清风拂面，闻到空气中的咸味，沐浴温暖的热带阳光。
此时你身在何处？
    今天是开幕日。
阳光充足，草地修剪整齐。
你听到国歌奏响，人头攒动，小贩出售热狗、花生和啤酒。
你听到风琴演奏“带我去——”。
此时你身在何处？
    发动机在轰鸣。
你能看到赛道上升起热浪，闻到赛车排出的尾气。
绿色旗帜向观众发出信号：比赛已经开始。
此时你身在何处？
    你被兴奋的孩子包围，他们隔着围栏向内张望。
一位女士正在向几个家庭介绍不同的鸟种。
你看到猴子在树枝间荡来荡去，听到饥饿的狮子在怒吼。
此时你身在何处？
    如果你依次回答说来到夏威夷(或者一个热带岛屿)，在观看球类运动，在参加印第安纳波利斯800公
里大奖赛(或在赛车跑道上)，在逛动物园，那么你就体会到了何为形象化。
    形象化技巧时时刻刻应用在儿童游戏中(虽然孩子们并未意识到)，还适用于商业、体育、保健和学
校教学；换而言之，它几乎无处不在。
思考下面的情况：    ·2004年有一部叫座的电影《我们到底知道多少》。
在影片中，《进化你的大脑》的作者乔·迪斯佩拉博士写道，当一个人看向一个实物时，与他在头脑
中想象同一物体时，大脑的同一部位会在磁共振显像时发亮。
这说明大脑无法区分现实和想象。
    ·形象化影响你的成就。
杰克·坎菲尔德在《成功原则》一书中写道：“形象化梦境的能力是创造梦境的催化剂。
”    ·    ·2000年10月的《高尔夫大师》披露泰格·伍兹第一次与心理学家杰伊·布伦泽医生合作。
布伦泽向伍兹传授放松、形象化和集中注意力的技巧，指导他如何进入“境界”，而进入“境界”的
伍兹能够发挥最佳水平。
优秀的垒球运动员尤吉·贝拉与泰格·伍兹有相似经历，他说，“垒球比赛的百分之九十是半想象半
真实的”。
    ·明尼苏达州罗彻斯特市梅奥诊所的研究员发现，在引导下形成的图像能够帮助你充分利用身体的
康复能力。
他们正在探索如何使用引导图像治疗癌症、准备手术、缓解长期的压力和慢性头痛。
    ·哈佛大学研究员发现，能够提前形成思维图像的学生完成任务的准确率接近100％，而不能提前形
成思维图像的学生完成任务的准确率只有50％。
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    如果分析泰格·伍兹、尤吉·贝拉和杰克·坎菲尔德的成功定律，你会发现其中的共同点是形象化
。
我们从中吸取的经验是：创造并使用图像，由图像引领你采取行动，行动会让你梦想成真。
    对孩子而言，梦想成真可能意味着得高分、交新朋友或在篮球比赛中投篮得分。
对你而言，梦想成真可能意味着升职或度过一段与众不同的假期。
对孩子和成年人而言，梦想成真还包括获得自信、快乐和自身的安宁。
    形象化源远流长    形象化是21世纪的科学家凭空捏造出来的吗？
不是！
形象化历史十分悠久。
事实上，早在公元前348年就有介绍影像的参考资料，亚里士多德提出“没有思维图像，人就无法思考
”的理论。
但是，既然我们发现形象化是一项技能，我们实际上便能够训练和培养自己如何运用这种能力追求物
质和人生目标。
    形象化有科学根据。
此前，我们认为年轻时代是主要学习时期，之后学习状态每况愈下。
科学家和医生的研究显示，随着年龄增长，我们的大脑在变化而且能够学习新知识。
早期的理论认为，只有孩子的大脑具有可塑性，成人的大脑已然定型。
在《训练你的心灵，改变你的大脑》中，作者莎伦·贝格利引用多项研究结论说明大脑能够变化，发
育成熟的成人的大脑也无一例外。
专业术语将这一现象称为神经可塑性，即大脑能够在学习过程中发生变化。
    通过形象化了解孩子的学习方式    不同类型的学习方式已被明确划分，简而言之主要分为视觉一空
间型、听觉一顺序型和触觉型。
大多数孩子和成人都有喜爱的学习方式，但是通常而言，这并不意味着要排除其他学习方式。
个人必须有能力协调并调动大脑的各部分来学习知识、取得成就。
    观察孩子的反应、身体动作和语言。
孩子通常会向你表现出他最依赖的是哪部分感觉系统——这说明他最喜欢哪种学习方式。
例如，如果你的孩子开始说话时经常说“想象这样”，“构思这样的画面”，“稍后见”，或者“你
注意到了吗？
”那么他更喜欢“展现给我”而非“告诉我”的学习方式。
这种孩子适合视觉一空间型学习方式。
    如果孩子更适合听觉一顺序型学习方式，你会听到他这样说：“我听到你说的话”或者“这话听起
来不对”。
如果他阅读能力强，他会按照说明一步一步组装玩具。
    如果一个小女孩喜欢说“保持联系”，“我感觉这样不对”或者“我有深切的感触”，那么她适合
借助触觉型学习方式。
     P29-32
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媒体关注与评论

本书对学生的焦虑、自信心匮乏和害怕交际等问题都进行了探讨，并且提供相应策略，帮助他们在学
业和课外运动中都有更加出色的表现。
对想充分发掘孩子潜力的老师、家长来说，本书都是值得一看的。
    ——《中西部书评》    林恩·赫勒斯坦医生清楚地解释了形象化如何激发孩子的创造力并改进孩子
在学校、体育活动和日常生活中的表现。
本书是家长和教育者的必读书。
    ——苏珊·巴里博士
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编辑推荐

你的孩子是否对学习缺乏兴趣？
你的孩子是否刻苦学习却成绩平平？
你是否注意到孩子在考试时紧张不安？
你是否认为孩子可能无法完全挖掘自身潜力？
你的孩子是否缺乏自信？
是否被同龄孩子欺负？
你会不会让孩子按照适合自己的方法学习，让学习变得轻松有趣？
⋯⋯如果你的孩子面临以上问题，欢迎来到形象化的世界。
林恩·菲什曼·赫勒斯坦编著的这本《看一看，说一说，试一试：自信孩子这样教》将介绍什么是形
象化，如何使用形象化，以及如果运用得当，使得形象化对你产生种种助益。
形象化简单易学，我们都有一定基础，即使年幼的孩子也已经或多或少地进行着形象化⋯⋯
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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。
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