
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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Pense simplement à quelque chose qui te pèse souvent et frappe rapidement env. 15 fois énergiquement et 
en rythme sur chacun des points montrés ci-dessous avec 2 doigts. Prends 2 respirations, détends-toi et 

répète l’action de l’autre côté du corps. Prends 2 respirations et détends-toi à nouveau. Renouvelle l’action 
jusqu’au moment où tu te sens rassuré.

1. Utilise 2 doigts pour 
frapper sur le tranchant de 

la main.

2. Frappe sur la base 
intérieure des sourcils, à 

proximité de la jonction du 
nez.

3. Frappe sur la zone extérieure 
de l’orbite avec 2 doigts.

4. Frappe sur la partie dure en-
dessous de l’œil centrée en-
dessous de la pupille avec 2 

doigts.

5. Frappe avec les 2 doigts 
d’une main sous le nez.

6. Frappe entre le menton 
et la lèvre inférieure avec 2 

doigts.

7. Frappe un peu en-dessous 
de la clavicule avec 4 doigts.

8. Frappe avec 4 doigts d’un 
côté un peu en-dessous du 

creux de l’aisselle.

9. Frappe sur la face interne de 
l’auriculaire avec 2 doigts.

10. Frappe sur la face 
interne de l’annulaire.

11. Frappe sur la face interne 
du majeur.

12. Frappe sur la face interne 
de l’index.

13. Frappe sur la face interne 
du pouce.

14. Frappe un peu en-dessous 
de la clavicule avec 4 doigts.

15. Inspire 2 fois 
profondément. 16. Répète tout le processus de 

l’autre côté.

Själv-stabilisering för psykologiskt trauma
Trauma Tapping Technique (TTT)

Se instruktionsfilm på www.selfhelpfortrauma.org

Det här är Första Hjälpen för att lugna symptom som kan uppstå vid psykologiskt trauma och 
extrem stress. 

Blunda och känn efter försiktigt vart i kroppen obehaget sitter. Knacka/trumma cirka 15 gånger 
på varje punkt enligt bilderna. Andas djupt två gånger och upprepa knackningarna en gång till.  
Andas djupt två gånger igen. Använd vid behov. OBS: Ersätter inte primär- eller specialistvård. 

                                                                          Andas djupt två gånger        Upprepa en gång till

Själv-stabilisering som denna rekommenderas av Kris- & Traumacentrum som egenvård 
http://krisochtraumacentrum.se/kunskap-om-trauma/egenvard/


