
 

 

 

1º PONTO 
“ponto Karaté” 
Lateral da mão  

EFT - Emotional Freedom Techniques | Tapping ou 

Técnicas de Libertação Emocional 

PASSOS: 

1º Identificar a emoção; 

2º Classificar a emoção, numa escala de 0 a 10; 

3º Fazer os pontos de 1 a 9 acompanhados de afirmações 

de ratificação do sentimento/emoção seguidas de 

afirmações positivas ajustadas à circunstância (exemplo: 

“Embora eu me sinta ansioso e com medo eu aceito-me por 

completo e amo-me incondicionalmente”; 

4º Respirar fundo (3 a 5 segundos) e libertar expirando; 

5º Classificar novamente a emoção, numa escala de 0 a 10; 

6º Repetir os ciclos de tapping, se necessário, até o 

sentimento/emoção se diluir. 

Observação: Fazer a estimulação pela ordem apresentada 

acompanhada de uma respiração lenta. 

 

9º PONTO 
Topo da cabeça  

2º PONTO 
Entre as 

sobrancelhas 

3º PONTO 
Osso no canto dos 

olhos  

4º PONTO 
Osso por baixo dos 

olhos  

6º PONTO 
Por baixo dos 

lábios e acima do 
queixo  

5º PONTO 
Por baixo do nariz 
e acima dos lábios  

7º PONTO 
Por baixo do osso 

da clavícula  

8º PONTO 
10 cm abaixo da 

axila, na lateral do 
torso  


