Como Funciona o Tapping - Infografico

Um dos maiores obstaculos a aceitacao de psicoterapias que utilizam Tapping em
pontos de acupuntura, como EFT e TFT, tem sido a resposta convincente a uma
duvida persistente: de que modo € que tocar ou bater suavemente na pele pode
gerar mudangas psicologicas?

Ha décadas que os profissionais sabem que as terapias e abordagens de autoajuda
que incluem Tapping em pontos de acupuntura sao invulgarmente rapidas e
eficazes, mas formular uma explicacao dara e dientificamente fundamentada tem
sido mais difidl. Nas Ultimas duas décadas, investigadores como Dawson Church,
Peta Stapleton e David Feinstein expandiram continuamente a base de evidéncia
através de estudos revistos por pares. Em novembro de 2025, David publicou uma
sintese pioneira desta investigacao, oferecendo a descricao cientifica mais coerente
e abrangente até a data dos mecanismos fisioldgicos e psicologicos subjacentes ao
EFT e TFT.

Reconhecendo a importancia deste trabalho — e sabendo que a maioria dos
profissionais nao tem tempo para ler longos artigos académicos — Nick Ortner
utilizou IA para transformar a investigagao num infografico ilustrado de 10 paginas
com design apelativo. David reviu posteriormente toda a obra e fez numerosas
corregoes e aperfeicoamentos para garantir a predisao dentifica. Jodao Pestana,
psicologo dlinico e pioneiro na utilizagao do EFT/Tapping em Portugal, garantiu que
a traducao para o Portugués mantinha-se fiel ao espirito original.

E talvez a forma mais apelativa, acessivel e efidente de se familiarizar com a cénda
por detras do Tapping. O infografico encontra-se abaixo. E aqui esta o artigo
académico no qual se baseia. Para ver o infografico em inglés e participar numa
discussao intermadional sobre 0 mesmo, dique em

https: //energytapping.com/how-tapping-works-infographic/
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Uma Abordagem Inovadora com Resultados Convincentes
Coloca uma Questao Cientifica: Como Funciona?

A Psicologia Energetica, particularmente Emotional Freedom Este método nao convencional tem enfrentado ceticismo, em
Techniques (EFT), demonstrou resultados solidos em mais de grande parte devido a falta de um mecanismo de acao

300 ensaios clinicos revistos por pares. O procedimento claramente articulado e cientificamente plausivel. Esta
central envolve Tapping em pontos de acupuntura apresentacao revelara a jornada fisiologica , passo a passo,
(acupontos) enquanto se evocam memaorias, emogoes ou desde o Tapping na pele até a mudanca psicologica
objetivos especificos. duradoura.

MaIS de 300 ensaios CllIIlCOS revistos por pares mostram BASEADO EM How Tapping Works: Physiological and Psychological Mechanisms in Energy Psychology Treatments
melhorias estatisticamente significativas. por David Feinstein, Ph.D. (Frontiers in Psychology, Vol 16, November 2025).
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Os Efeitos Sao Mensuraveis — O Tapping Produz
Alteracoes Biologicas Objetivas.

Para além de relatos subjetivos, sessoes de Tapping em acupontos produzem consistentemente alteracoes
quantificaveis na fisiologia do corpo. Estes marcadores bioldgicos nao sao o mecanismo primario, mas sim a
evidéncia objetiva de um efeito clinico. Demonstram que um processo fisiologico real foi iniciado.
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O Mecanismo Revelado:
Uma Jornada em Cinco
Etapas, desde o Sinal Fisico
a Mudanca Neurologica
Duradoura.

5. Mudanc¢a Duradoura

Facilita a reestruturacao cognitiva e a
formacao de novas vias neurais
adaptativas.

Seguiremos o sinal terapéutico desde a sua origem ate ao seu
efeito final. Este caminho empiricamente sustentado explica
como o Tapping em acupontos cria mudancas cognitivas e
comportamentais duradouras. Cada etapa deste processo é
sustentada por investigacao em fisiologia, neurologia e
psicologia.

4. Regulacao Cerebral

Modulacao do sistema limbico, hormonas e

atividade do cortex frontal que promove
calma, clareza e bem-estar.

2. Transmissao do Sinal

Os sinais viajam pelo tecido conjuntivo e
vias neurais especificas em direcao as

regioes cerebrais ativadas. 2 ‘CA
1. Geragdo do Sinal: —N-

O Tapping fisico cria sinais
eletroquimicos através de transducao
mecanossensorial.

3. Alcangar o Alvo

Os sinais acedem as regioes cerebrais
envolvidas na resposta ao stress,
processamento emocional e
pensamento racional.
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Etapa 1: A Jornada
Comeca Quando a Forca
Fisica Se Transforma num

Sinal Elétrico

Como e que o Tapping cria um sinal? O processo chama-se transdugao
mecanossensorial, um mecanismo biologico fundamental. Acupontos tem
maior densidade de células mecanossensoriais e maior condutividade
elétrica do que o tecido circundante. Quando estimulados pelo Tapping,
proteinas especializadas nas membranas celulares abrem-se, permitindo o
fluxo de i0es e convertendo a pressao mecanica num sinal eletromagnético.

Conceitos Cientificos Fundamentais

> Acupontos: Maior condutividade elétrica e
densidade de células mecanossensoriais.

> Transdu¢dao Mecanossensorial: O processo biologico
estabelecido de conversao de forca mecanica em sinal
elétrico. E 0 mesmo mecanismo utilizado na audicio,
no tato e no equilibrio.
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Etapa 2: O Sinal Viaja ate ao Cerebro por Duas
Vias Biologicas Distintas

Uma vez gerado, o sinal eletromagnético nao
se perde; propaga-se rapidamente ate ao
cérebro através de sistemas fisiologicos bem
documentados.

Via 2: Tecido Conjuntivo.

A investigacdo sugere um mecanismo
de sinalizacao potencialmente mais
rapido atraves do tecido conjuntivo do
corpo, cujo colagénio transmite sinais
elétricos. As fibras de colagénio
circundam os acupontos e sao recetores
primarios de forca mecanica durante a
|| estimulacdao dos acupontos.

Via 1: O Sistema Nervoso.

O sinal é transportado por

nervos aferentes, a rede de

comunicacao padrao que envia

informacao sensorial do corpo

ao cérebro. : p
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Etapas 3 e 4: O Sinal Intervém e Impacta Exatamente as
Regioes Cerebrais Ativadas Durante o Tapping

Durante o Tapping, o cliente/paciente concentra-se numa memoria, imagem ou pensamento especifico, ativando circuitos neurais
relevantes (por exemplo, o circuito amigdala-hipocampo-cortex pré-frontal para o medo). Estudos de neuroimagem confirmam que os

sinais gerados pelo Tapping se dirigem a essas mesmas regioes ativadas. Uma vez ai, os sinais modulam a sua atividade — reduzindo a
atividade de areas hiperativadas e aumentando a de areas hipoativas, promovendo o equilibrio neurologico.

Pensamento Perturbador Ativado Durante o Tapping em Acupontos

fMRI (Dor): Diminuicao da conectividade entre o cortex pré-frontal medial e o fMRI (Medo/Repulsa): Modulagao seletiva no giro temporal médio e

talamo, correspondendo a reducao da dor relatada (Stapleton et al., 2022). cortex cingulado médio posterior, correspondendo a diminuicao da

If intensidade das reacoes a imagens perturbadoras (Wittfoth et al., 2020),
v

fMRI (Compulsao): Reducao do fluxo sanguineo para o giro temporal
superior (cognicao) e cortex orbitofrontal lateral (recompensa) ao visualizar

imagens de alimentos, correspondendo a diminuicao da compulsao
(Stapleton et al., 2019).

MEG (Fobia): Regulacao negativa neural da resposta de ameaca e
ativacao de regioes executivas frontais (Di Rienzo et al., 2020).
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Etapa 5: A Mudanca Torna-se Permanente Atraveés da
Reconsolidacao Neuronal

Sentir calma ou confianca durante o Tapping ¢ inicialmente apenas temporario. A mudanca duradoura requer a atualizacao da aprendizagem
emocional original do cérebro. Isto acontece atraves da reconsolidacao neuronal. Quando uma memaoria ou modelo mental é ativado, torna-se
temporariamente "labil" ou modificavel. O Tapping introduz uma nova experiéncia contraditoria: calma onde se esperava ansiedade, confianca onde
se esperava duvida, etc. Esta discrepancia cria um "erro de previsao" que forca o cérebro a atualizar a memoria ou modelo. O novo estado atualizado é
entao "reconsolidado” como o novo normal.
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Uma memoria perturbadora ou O Tapping Torna a Terapia de Exposi¢cao Mais Rapida, Eficaz e Duradoura
modelo mental autossabotador é

evocado, tornando-o labil.
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3. Reconsolidar

O cérebro atualiza a memoria ou
modelo mental com a nova
associacao mais adaptativa,
tornando a mudan¢a duradoura.

— Ty ( e
(4 Atualizacao PLReconsolldagao como o Novo Normal
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O Tapping Torna a Terapia de Exposicao Mais
Rapida, Eficaz e Duradoura

Os criticos frequentemente atribuem o sucesso da Psicologia Energética ao uso de exposicao imaginaria. No entanto, as evidéncias mostram
que o Tapping acelera o uso terapéutico da exposicao e torna as melhorias mais duradouras. A exposicao convencional baseia-se na
habituacao lenta, suprimindo a resposta antiga. O Tapping envia sinais calmantes ou estimulantes as areas cerebrais pertinentes a cada
repeticao, acelerando o processo. Isto conduz a despotenciacao— erradicacao da antiga associacao de medo ao nivel neurologico, em vez de
apenas a suprimir, tornando a recorréncia menos provavel.

Exposicao Convencional Exposicao com Tapping
2=
g : Ve . 4 ¢ 2
Antiga Nova Antiga /1, AV Nova
Associagdo ao Associagdo Associacao o ¢, \.—— >  Associagdo
. e o k! B , 7o
Gatilho Pacifica __ Gatilho v °. J Pacifica
D
Suprime em vez de substituir a Elimina ("despotencia") a associacao original de
associacao antiga ao criar a nova. medo. Resultados mais duradouros.

Vulneravel a recorréncia.
Evidéncia de Suporte

> Rapidez: TFT obteve resultados na agorafobia em 5 sessoes contra 12 na TCC (Irgens et al., 2017).

> Durabilidade: Em estudos sobre depressao/ansiedade, os resultados da TCC nao se mantiveram no seguimento, enquanto os
resultados com EFT mantiveram-se e até melhoraram (Chatwin et al., 2016; Stapleton et al., 2016).
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Avancar na Ciéncia:
Limitacoes e o0 Caminho a Seqguir para a Investigacao

Embora este modelo de sete premissas forneca um enquadramento plausivel, nao é definitivo. De facto, os
mecanismos da maioria das psicoterapias eficazes, incluindo a TCC, ainda nao sao totalmente
compreendidos. A compreensao evoluira com mais investigacao.

LimitagOes Atuais Dire¢6es Futuras de Investigacao

Medir e rastrear diretamente os sinais
eletromagnéticos gerados pelo Tapping.

C ® Amostras pequenas em alguns estudos de
& 2 neuroimagem.

] A Usar neuroimagem em tempo real durante sessoes de
‘ Os estudos iniciais foram conduzidos por defensores do tratamento.
¢ A metodo.
— Examinar a interacao precisa entre o Tapping e a
A maior parte da investigacao focou na eficacia clinica LIE reconsolidagao de memoria.

em vez de mecanismos.

Explorar os efeitos diferenciais dos acupontos
especificos utilizados em protocolos de Psicologia
Energética.

Dificuldade em isolar efeitos especificos dos

) @) componentes nao-Tapping da PE, como exposicao
¢ psicoldgica, reestruturacio cognitiva e alianca Realizar estudos longitudinais sobre neuroplasticidade a
j terapéutica. IO [EED.
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O Caminho Completo: Do Tapping a
Memoria Transformada

Mudanc¢a Duradoura
Estado psicoldgico estavel e
equilibrado

Inicio Transmissao do
(Tapping) Sinal

b ; Nervos Reconsolidagdao Neuronal
Aferentes . '
J Tecido = | Gatilho — REIESEEE
Conjuntivo - l  Medo 1)2
p Regulacao Cerebral | giiiho - ES(t::ir: ade
/ i/ Acalmando regioes de stresse J
estimulando centros cognitivos | L7
reconsolidacao neuronal \K// A\
| Reconsolidacao neuronal de Eficacia Reforcada
Geracao do Sinal uma Memédria ou Modelo Despotenciacao da via original de medo
Transducao Mecanossensorial Reescrevendo o modelo mental ou a
Pressao convertida em sinal elétrico resposta emocional

Alinhar um Método Nao Convencional com a Neurociéncia Moderna

A afirmacdo de que o Tapping na pele pode curar traumas ja nao € relegada a "energias subtis" ou constructos inverificaveis. Os mecanismos fisioldgicos — da transducao mecanossensorial a propagacao do sinal, modulagao

cerebral e reconsolidacao de memoria — fornecem uma explicacao baseada em evidéncias para os resultados rapidos e duradouros observados na pratica clinica. Esta com preensdao emergente preenche a lacuna entre eficacia e

explicagdo, abrindo caminho para uma maior integragdo da Psicologia Energética na saude mental convencional. Traducdo, Jodo Pestana  © Innersource



