
UNDERSTAND

What gets me here?
What keeps me here? 
What takes me out of here? 

Understand & unravel how our behaviours and patterns impact you by always
using gentle curiosity .. no judgement ... to explore  3 key question: 

You can use the worksheets, the Polyvagal Teen® Track  and cards to help you
do this. Be curious - are there any other questions you need to explore? 

THE R.U.D® PROCESS

Step 2 

RECOGNISE

states
stories 
sensations 

Begin to get to know your nervous system by recognising  your 

 which are linked to your behaviours.  Use the States Trackers, the story
board  & the my sensations worksheets to help track and start to explore
with curiosity and  identify repeating patterns or  behaviours. 

Step 1 

3 SIMPLE STEPS TO MAKING CHANGE 

Once you have brought into your awareness how your nervous system
reacts to stimuli/ encounters/ stresses/ activators you can begin to work
on developing strategies for diffusing those uncomfortable feelings.  

Whilst also developing strategies for prevention &  grounding which are
unique to yourself. 
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�বাঝা

সব�দা মদৃ ু�কৗত�হল ব�বহার কের আমােদর আচরণ এবং িনদশ�ন�িল কীভােব আপনােক �ভািবত
কের তা বঝুুন এবং উে�াচন ক�ন .. �কান রায় �নই ... 3� মলূ �� অে�ষণ করেত:

িক আমােক এখােন পায়?
িক আমােক এখােন রােখ?
িক আমােক এখান �থেক িনেয় যায়?

আপিন এ� করেত সাহায� করার জন� ওয়াক� শীট, Polyvagal Teen® ��াক এবং কাড�  ব�বহার
করেত পােরন। �কৗত�হলী �হান - আপনার অে�ষণ করার জন� অন� �কান �� আেছ িক?

R.U.D® �ি�য়া

ধাপ ২

িচনেত

আপনার িচনেত আপনার �ায়ুত� জানেত �� ক�ন
রাজ��িল

গ�সমহূ

সংেবদন

 যা আপনার আচরেণর সােথ য�ু। ��টস ��াকার, ��াির �বাড�  এবং আমার �সে�শন
ওয়াক� শীট�িল ব�বহার ক�ন ��াক করেত এবং �কৗত�হল সহ অে�ষণ �� করেত এবং
পুনরাবিৃ�র ধরণ বা আচরণ�িল সনা� করেত সহায়তা ক�ন৷

ধাপ 1

পিরবত� ন  করার  জন�  3�  সহজ  পদে�প

একবার আপিন আপনার �ায়তু� উ�ীপনা/সমােবশ/��স/অ�াি�েভটর�িলর �িত কীভােব
�িতি�য়া �দখায় তা আপনার সেচতনতার মেধ� িনেয় এেস আপিন �সই অ�ি�কর
অনভু� িত�িলেক ছিড়েয় �দওয়ার জন� �কৗশল�িল �তির করেত কাজ �� করেত পােরন।

এছাড়াও �িতেরাধ এবং �াউি�ংেয়র জন� �কৗশল�িল িবকাশ করা যা িনেজর কােছ অনন�।

ধাপ 3
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ছিড়েয় পড়া
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