
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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เข้าใจ

ทําความเขา้ใจและคลี�คลายวา่พฤติกรรมและรูปแบบของเราสง่ผลกระทบต่อคณุอยา่งไรโดยใชค้วาม
อยากรูอ้ยากเห็นอยา่งอ่อนโยน .. ไมม่กีารตัดสนิ ... เพื�อสาํรวจคําถามสาํคัญ 3 ขอ้:

อะไรทําให้ฉันมาที�นี�?
อะไรทําให้ฉันอยูที่�นี�?
อะไรจะพาฉนัออกไปจากที�นี�?

คณุสามารถใชเ้วริก์ชตี Polyvagal Teen® Track และการด์เพื�อชว่ยคณุทําสิ�งนี�ได้ อยากรูอ้ยาก
เห็น - มคํีาถามอื�น ๆ ที�คณุต้องการสาํรวจหรอืไม?่

กระบวนการ R.U.D®

ขั�นตอนที� 2

จาํได้

เริ�มทําความรูจ้กักับระบบประสาทของคณุด้วยการจดจาํของคณุ
รฐั
เรื�องราว
ความรูส้กึ

 ซึ�งเชื�อมโยงกับพฤติกรรมของคณุ ใชตั้วติดตามสถานะ กระดานเรื�องราวและแผน่งานความ
รูส้กึของฉนัเพื�อชว่ยติดตามและเริ�มสาํรวจด้วยความอยากรูอ้ยากเห็น และระบุรูปแบบหรอืพฤติ
กรรมซํ�าๆ

ขั�นตอนที� 1

3 ขั�นตอนง่ายๆ  ในการเปลี�ยนแปลง

เมื�อคณุรบัรูแ้ล้ววา่ระบบประสาทของคณุตอบสนองต่อสิ�งเรา้/ การเผชญิหนา้/ ความเครยีด/ ตัว
กระตุ้นอยา่งไร คณุสามารถเริ�มพฒันากลยุทธเ์พื�อกระจายความรูส้กึอึดอัดเหล่านั�น

ในขณะเดียวกันก็พฒันากลยุทธส์าํหรบัการป�องกันและการต่อสายดินซึ�งเป�นเอกลักษณเ์ฉพาะของ
คณุเอง

ขั�นตอนที� 3
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