
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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 رهرب تسد تشگنا ود اب هارمه تعرس هب  کیمتیر و مکحم وحن هب راب 15 دودح .نک رکف دزاس یم تتحاران هشیمه هک یزیچ نآ هب هداس یلیخ
 رارکت ندب رگید فرط رد ار  راک نیمه وریگب مارآ .شکب قیمع سفتت راب ود .نزب هبرض ،تسا هدش هداد ناشن نایاپ رد هک ییاه اج زا مادک

 .دهد تسد شمارآ تیارب هک یماگنه ات نک رارکت ار راک نیا .ریگب مارآ أددجم و شکب قیمع سفنود .نک

 رانک هب تشگنا ود زا هدافتسا اب .1
.نزب هبرض دوخ تسد

 هب کیدزن لخاد رد وربا یلاابزا . 2
.نزب هبرض ینیب یاهتنا

 تسد مشچ هیواز ینوریب تمسق یور .3
.شکب

 طسو شخب -،مشچ ریز تخس تمسق .4
.شکب تسد تشگنا ود اب ار -کمدرم ریز

 هبرض ار ینیب ریز ،تسد تشگنا ود اب .5
.نزب

 بل و هناچ نیب تشگنا ود اب . 6
.نزب نییاپ

 ار هوقرت نیریز تمسق تشگنا 4 اب .7
.شکب تسد

.نزب لغب ریز یمک تشگنا 4 اب . 8

 تمسق زا  ار دوخ کچوک تشگنا  . 9
.نزب هبرض تشگنا 2 اب لخاد

 هبرض هقلح تشگنا لخاد رد . 10
.نزب

طسو تشگنا  تمسق . 11 .هراشا تشگنا لخاد . 12

.تسش تشگنا یجراخ حطس . 13  ار هوقرت نیریز تمسق تشگنا 4 اب . 14
.شکب تسد

.شکب قیمع سفن ود .15  رارکت ندب رگید فرط رد ار همه نیا .16
.نک


