-;j ‘::3 Sjalv-stabilisering for psykologiskt trauma

Trauma Tapping Technique (TTT)

Se instruktionsfilm pa www.selfhelpfortrauma.org

Det har ar Forsta Hjalpen for att lugna symptom som kan uppsta vid psykologiskt trauma och
extrem stress.

Blunda och kann efter forsiktigt vart i kroppen obehaget sitter. Knacka/trumma cirka 15 ganger
pa varje punkt enligt bilderna. Andas djupt tva ganger och upprepa knackningarna en gang till.
Andas djupt tva ganger igen. Anvand vid behov. OBS: Ersatter inte primar- eller specialistvard.
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Sjdlv-stabilisering som denna rekommenderas av Kris- & Traumacentrum som egenvard
http://krisochtraumacentrum.se /kunskap-om-trauma/egenvard/



