
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. 

Step 3
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ਸਮਝੋ

3 ਮੱੁਖ ਸਵਾਲਾ ਂਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਕੋਮਲ ਉਤਸੁਕਤਾ .. ਕੋਈ ਿਨਰਣਾ ਨਹ� ... ਵਰਤ ਕੇ ਸਾਡੇ ਿਵਵਹਾਰ ਅਤੇ
ਪੈਟਰਨ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਿਕਵ� ਪ�ਭਾਵ ਪਾ�ਦੇ ਹਨ, ਇਸ � ਸਮਝੋ ਅਤੇ ਸਮਝੋ:

ਮੈ� ਇੱਥੇ ਕੀ ਿਮਲਦਾ ਹੈ?
ਮੈ� ਇੱਥੇ ਕੀ ਰੱਖਦਾ ਹੈ?
ਕੀ ਮੈ� ਇੱਥ� ਬਾਹਰ ਲੈ ਜਾਦਂਾ ਹੈ?

ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸ� ਵਰਕਸ਼ੀਟਾ,ਂ ਪੌਲੀਵੈਗਲ ਟੀਨ® ਟ�ੈਕ ਅਤੇ ਕਾਰਡਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਤਸੁਕ ਰਹੋ - ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਵਾਲ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਤੁਹਾ� ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?

R.U.D® ਪ�ਿਕਿਰਆ

ਕਦਮ 2

ਪਛਾਣੋ

ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗੀ ਪ�ਣਾਲੀ � ਜਾਣਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ
ਰਾਜ

ਕਹਾਣੀਆਂ

ਸੰਵੇਦਨਾਵਾਂ

 ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਵਹਾਰ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਟ�ੈਕ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਤਸੁਕਤਾ ਨਾਲ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੇ
ਪੈਟਰਨਾ ਂਜਾ ਂਿਵਵਹਾਰਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਟੇਟਸ ਟ�ੈਕਰਸ, ਸਟੋਰੀ ਬੋਰਡ ਅਤੇ ਮੇਰੀ
ਸੰਵੇਦਨਾਵਾ ਂਵਰਕਸ਼ੀਟਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

ਕਦਮ 1

ਤਬਦੀਲੀ  ਕਰਨ  ਲਈ  3  ਸਧਾਰਨ  ਕਦਮ

ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਿਵੱਚ ਿਲਆ�ਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਮਾਗੀ ਪ�ਣਾਲੀ ਉਤੇਜਨਾ/ਮੁਠਭੇੜਾ/ਂਤਣਾਅ/
ਐਕਟੀਵੇਟਰਾ ਂਪ�ਤੀ ਿਕਵ� ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਕਰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂਬੇਆਰਾਮ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂ� ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜਦ� ਿਕ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਗਰਾ�ਿਡੰਗ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦਾ ਿਵਕਾਸ ਕਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਵਲੱਖਣ ਹਨ।

ਕਦਮ 3
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ਕਾਪੀਰਾਈਟ  ਪੋਲੀ ਵੈਗਲ  ਟੀਨ® 2023

ਯਾਸਮੀਨ  ਸ਼ਾਹੀਨ-ਜ਼ਫਰ  ਦੁਆਰਾ
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