
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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అర�ం �సుకుం�రు

3 �లక ప�శ�లను అ���ంచ��� ఎల���డూ సు��త�న ఉతు�కతను .. ఎటువం� �రు�ను ఉప��ంచకుం�

� ప�వర�నలు మ�యు నమూ�లు �మ��� ఎ� ప���తం ��� � అర�ం �సు�ం� & �ప�ం�:

నను� ఇక��� ���� ఏ��?
నను� ఇక�డ ఉం�� ఏ��?
నను� ఇక�� నుం� బయటకు �సుకు���� ఏ��?

��� �యడం� �కు స�యం �య��� �రు వ�� �� లు, ���గ� �� ® �� � మ�యు ��� లను
ఉప��ంచవచు�. ఆస��� ఉండం� - �రు అ���ం���న ఇతర ప�శ�లు ఏ�� ఉ���?

R.U.D® ప���య

దశ 2

గు��ంచం�

�మ��� గు��ంచడం ��� � �� వ�వస�ను �లుసు�వడం �� రం�ంచం�
��� �లు

కథలు

సంచల�లు

 � ప�వర�నల� ము�ప� ఉన��. �� � �యడం� స�యపడ��� మ�యు ఉతు�కత�
అ���ంచడం మ�యు �న�వృతమ�� నమూ�లు �� ప�వర�నలను గు��ంచడం�
స�యపడ��� ���� �� క� లు, �� � ��� & � సంచల�ల వ�� �� లను ఉప��ంచం�.

దశ 1

�రు�  �య���  3  ��రణ  దశలు

ఉ��పనలు/ ఎ� �ంట� లు/ ఒ��ళ�� / ����ట� లకు � �� వ�వస�  ఎ� ప��స�ం�సు� ం� �రు
� అవ�హన�� ���న త��త, ఆ అ�కర� ��లను ���� �య��� �రు ���లను

అ�వృ��  �యడం �� రం�ంచవచు�.

అ�� ��రణ & ��ం�ం� �సం �� ప���క�న ���లను అ�వృ��  �యడం.

దశ 3
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ప�స�ంచు
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