
Trauma Tapping Technique
Think lightly about whatever bothers you, and tap firmly and rhythmically, approximately 15 times on each 

point shown below using two fingers, at a fairly fast rate. Take two deep breaths, relax and repeat the whole 

sequence on the opposite side. Take two deep breaths and relax again when done.  Repeat until calm. 

Visit www.SelfHelpForTrauma.com for an instruction video and to learn about the project.

Using two fingers, tap the outer 
side of the hand. 

With one hand, tap under the nose 
using two fingers.

Tap the inside of your pinky finger, 
using two fingers.

Tap the outside of the thumb.

Tap the inner edges of the eye-
brows, closest to the bridge of the 
nose with two fingers. 

Tap the chin with two fingers.

Tap the inside of the ring finger.

Tap just below the hard ridge of 
your collarbone with four fingers. 

Tap the hard area between the eye 
and the temple with two fingers.

Tap just below the hard ridge of 
your collarbone with four fingers. 

Tap the inside of the middle finger.

Take 2 long, deep breaths.

Tap the hard area under the eye, 
in line with the pupils using two 
fingers.

Using four fingers, tap your side, 
just beneath the armpit.

Tap the inside of the index finger.

Repeat the whole sequence, on 
the opposite side.
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 ةروكذلما طاقنلا نم ةدحاو لك ىلع يننثإ ينعبصإب ةعرسبو ةرم 15 ابيرقت موظنم يعاقيإو يوق لكشب قدو كقهري يذلا ءيشلا يف ةطاسبب ركف
 نم يخرتسإو ءاوهلا نم ينقيمع ينسفن ذخ .مسجلل ىرخلأا ةهجلا ىلع لسلستلا اذه رركو يخرتسإ  ،ءاوهلا نم ينقيمع ينسفن ذخ .لفسلأا يف

 .أدهت نأ ىلإ اذه ررك .ديدج

 قدت يكل عباصلأا نم 2 لمعتسإ
.ديلا ةفاح ىلع

 بجاح ةيادب دنع لخادلا هاجتإب قدلاب مق
.فنلأا ىلإ ذفنلما نم برقلاب ،ينعلا

 ينعلا رجحلم ةيجراخلا ةقطنلما ىلع قدلاب مق
.يننثإ ينعبصإب )جاجحلا(

 ،ينعلا تحت ةبلصلا ةقطنلما ىلع قدلاب مق
.يننثإ ينعبصإب ينعلا ةقدح تحت ايزكرم

 دي عباصأ نم يننثإب فنلأا تحت قدلاب مق
.ةدحاو

 ينب عباصلأا نم يننثإب قدلاب مق
.ىلفسلا ةفشلاو نقذلا

 مظع لفسأ عباصأ ةعبرأب لايلق قدلاب مق
.ةوقرتلا

 ةهج نم عباصأ ةعبرأب لايلق قدلاب مق
.طبلإا تحت ةدحاو

 كرصنخل ةيلخادلا ةهجلا ىلع قدلاب مق
.يننثإ ينعبصإ ةطساوب )ريغصلا عبصلإا(

 ةيلخادلا ةهجلا قوف قدلاب مق 
 .رصنبلل

 عبصلإل ةيلخادلا ةهجلا قوف قدلاب مق 
.طسولأا

.ةبابسلل ةيلخادلا ةهجلا قوف قدلاب مق 

.ماهبلإل ةيجراخلا ةهجلا قوف قدلاب مق   مظع لفسأ عباصأ ةعبرأب لايلق قدلاب مق 
.ةوقرتلا

.ينقيمع ينسفن ذخأب مق   .ىرخلأا ةهجلا ىلع لسلستلا اذه لك ررك 


