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EFT 집단치료 프로그램이 화병환자에게 미치는 영향에 대한 
질적분석
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Objectives: The objective of this study is to examine the effects of Emotion Freedom Techniques (EFT) 
group treatment program for Hwa-byung patients.
Methods: Thirteen Hwa-byung patients have participated in the four weeks program of EFT group 
treatment and the program was executed once a week, for about one hour. After every session, the par-
ticipants performed EFT by themselves in order to control their symptoms. Four weeks after the pro-
gram ended, we interviewed the participants by using the semi-structured interview method to ob-
serve changes of Hwa-byung. All the data collected was summarized through the qualitative analysis 
method.
Results: Results showed effects of the EFT group treatment program, with regards to the physical, cog-
nitive and emotional aspects. Most of the participants experienced reliefs of Hwa-byung symptoms 
like chest tightness, hot flashes, insomnia and so on. Their ability to cope with stress improved and their 
re-experiences of past memories decreased. And their distorted self-images were also restored. Lastly, 
there was a decrease in negative emotions and an increase in positive emotions experienced by the 
participants. The participants could control their symptoms by performing self-enforcement. In addi-
tion, regarding the form of group therapy, the treatment was effective as it helped the participants to 
feel solidarity and social support.
Conclusions: The EFT group treatment program can relieve the physical, cognitive and emotional 
symptoms of Hwa-byung. This program can be applied to the psychotherapy of Hwa-byung.

Key Words: Emotion freedom techniques, Hwa-byung, Qualitative analysis.

Correspondence to
Jong-Woo Kim
Department of Korean 
Neuropsychiatry, Kyung-Hee 
University Hospital at Gangdong, 149, 
Sangil-dong, Gangdong-gu, Seoul, 
Korea.
Tel: +82-2-440-6226
Fax: +82-2-440-7134
E-mail: aromaqi@naver.com

Copyright © 2014 by The Korean Society of Oriental Neuropsychiatry. All rights reserved.
CC  This is an open access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution Non-Commercial License (http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0) which 
permits unrestricted non-commercial use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original work is properly cited.



30  Qualitative Analysis for the Influences of Emotion Freedom Techniques (EFT) Group Treatment Program for Hwa-Byung Patients

I. 서론

감정자유기법(EFT: Emotional Freedom Techniques)은 

에너지 심리학(Energy Psychology) 중 하나로 인간의 몸과 

마음의 문제를 에너지 차원에서 해결하는 기법이다. EFT는 

침 대신 손가락으로 몸의 경락과 경혈을 두드리며 “나는 나 

자신을 받아들인다.”와 같은 확언을 하는 것으로 동양의학

의 경락체계를 두드리는 것과 서양심리요법의 확언

(Affirmation)을 통합해서 활용한다는 점이 특징적이다1). 

또한 기존의 심리요법들에 비해 스스로도 쉽게 학습이 가능

하고 자가로 시행할 수 있다는 장점이 있다. 

EFT를 창시한 Gary craig는 모든 부정적인 감정의 원인

은 신체에너지 시스템의 혼란이라고 규정하며 EFT의 기본 

전제를 설정하였다2). 이는 한의학의 기 개념 중 ‘불통즉통 

통즉불통(不通卽痛 通卽不痛)’과도 상통하는 바가 있으며, 

한의학 임상에서 경락과 경혈 개념을 활용한 심신의학적 접

근과 연계성을 나타내고 있다. 

화병은 지속되는 스트레스로 인해 발생한 억울함, 분함 

같은 감정이 해소되지 않아 발생하는 질병으로 한의학적으

로 기의 순환, 울체와 밀접한 연관을 가지고 있다. 화병에 

대한 치료는 한의학의 이론에 근거해 기를 소통하고, 울체

된 부분을 소통시키는 것을 목적으로 한약, 침 등 전통적인 

한의학의 도구를 이용해 이루어졌다3). 

본 연구는 화병의 기전 및 치료와 EFT와의 연관성에 초

점을 두고 화병 환자에게 EFT가 어떤 변화 및 효과를 가져

오는지에 대해 살펴보는 것을 목적으로 한다. 또한 개별적

으로 이루어지던 EFT를 집단치료로 시행했을 때의 의미 및 

효용성에 관해 고찰하고자 하였다. 이를 위해 4주간의 EFT 

집단치료 프로그램을 시행하고 프로그램 종료 후 경과를 추

적관찰하여 화병 증상의 호전과 심리적, 인지적 변화에 대

해 질적분석을 통하여 연구하고자 한다. 

II. 연구대상 및 방법

1. 연구대상

본 연구의 연구대상은 원내 광고 및 지역신문 광고, 인터

넷 홍보, 화병으로 한방신경정신과를 내원하는 환자 중 화

병 치료를 위한 EFT 집단치료 프로그램에 자발적으로 동의

하여 동의서를 작성한 환자를 대상으로 피험자를 모집하여, 

6개월 이상 증상을 가지고 있으며 화병 SCID를 실시하여 

적합하다고 판단된 자를 대상으로 하였다. 본 연구는 서울 

소재 한방병원의 IRB승인(승인번호: IRB 2013-012)을 득

한 이후에 승인에 따른 표준 절차에 의해 진행되었다. 연구 

참여자들은 연구 기간동안 화병과 관련한 다른 종류의 치료

를 병행하지 않도록 하였다. 18명을 최초 모집하였으며, 그 

중 3명은 화병 진단기준에 미달하여 스크리닝에서 탈락하여 

15명으로 임상연구를 진행하였다. 연구를 진행하며 1명은 

프로그램 참여하지 못하여 탈락하고 최종 14명이 프로그램

을 완료하였다. 

2. EFT 집단치료 프로그램 

EFT 집단치료 프로그램은 한의사로서 EFT 표준 교육을 

이수한 한방신경정신과 전문의에 의해 구성되고 시행되었

다. 화병 증상의 경감을 위해 구성된 집단 치료 표준 프로그

램으로 4주간 매주 1회, 60분 동안 시행되었다. EFT 집단치

료는 경혈을 두드리는 과정과 연상어구(확언), 뇌조율과정, 

선택확언으로 구성되어 있으며 자가로 시행할 수 있도록 실

습 자료를 제공하였다. EFT집단치료는 매회기마다 화병을 

일으키는 서로 다른 주제들에 대해서 부정적인 감정을 해소

하고 긍정적인 사고를 학습하도록 구성되어있다. 

EFT 1회기에서는 EFT에 대한 기초적인 교육을 실시하였

다. EFT의 개념과 프로그램 내용 교육, 그리고 이들이 겪고 

있는 ‘화병’ 질환에 대한 교육도 실시하였다. 이를 통해 첫 

시간에서는 화병에 대한 개념과 EFT의 활용 방법을 교육받

았다. 그리고 현재 화병으로 인해 겪는 증상들에 대해 알아

보고 VAS를 측정한 후 EFT를 시행한 후에 변화량을 측정하

였다. EFT 2회기에서는 현재 화병을 유발한 과거의 트라우

마 사건에 대해 알아보고 이를 극복하기 위한 EFT교육을 

실시하였다. 그리고 EFT 기법들 중에서 ‘확언(Affirmation)'

을 사용하는 'EFT선택확언(EFT Choice Method)‘를 배우

고, 이를 활용하는 방법을 배웠다. 트라우마 사건은 처음부

터 큰 사건을 다루지 않고 치료할 수 있는 작은 규모의 것부

터 다루도록 하였다. 3회기에서는 화병으로 인하여 일그러

지고 왜곡된 자아상을 회복하는 시간을 가졌다. 4회기에서

는 불안한 미래로 인하여 겪는 정서적 문제를 다루고 이를 

극복하는 EFT교육을 실시하였다. 2주차부터 매주 시작할 

때마다 전 주에 연습했던 내용을 점검하는 시간을 가졌다. 

또한 매 주 교육받은 내용을 연습하도록 자료와 녹음CD를 
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Table 1. The Programs of EFT Group Treatment

Weeks Program contents

1st week · Education about Hwa-byung
· Introduction of EFT basic Recipe

- The Goal setting, confirming the problem
- Set-up
- The sequence
- The 9 Gamut sequence

· Treat present symptom
· Share the experience with Hwa-byung
· Distribute work papers, Self training CD and homework 

paper

2nd week · Review past week program
· Share the experience during last week
· Treat past trauma

- About person, events that caused Hwa-byung
· Education about Choice method
· Distribute work papers, Self training CD and homework 

paper

3rd week · Review past week programs
· Share the experience during last week
· Treat distorted self-image
· Distribute work papers, Self training CD and homework 

paper

4th week · Review past week programs
· Share the experience during last week
· Treat doubtful future
· Distribute work papers, Self training CD and homework 

paper

EFT: Emotion Freedom Techniques.

Table 2. The Questionnaire of Semi-Structured Interview  

1 What happened to symptoms of Hwa-byung after joining the 
EFT group treatment program?

2 What component is the most effective? 
(Set up, Tapping, Choice method)

3 Did you have most effective experience? 
4 How many times have you done self treatment? 
5 What do you think about group treatment program?

EFT: Emotion Freedom Techniques.

배부하였다. 연구 대상자들은 회기 이후 1주일간 매일 정기

적으로 1회 이상 자가 시행을 하였고, 화병의 증상 또는 정

서와 관련되어 치료가 필요한 시점에서 자가 시행하도록 지

도하였으며, 기록지를 통해 스스로 기록하고 증상과 정서 

변화에 대해 평가하도록 하였다(Table 1).

3. 자료 수집

4주 EFT 집단치료 프로그램에 탈락하지 않고 완료한 14

명 중 인터뷰에 동의한 13명을 대상으로 하였다. EFT 집단

치료 프로그램 종료 4주 후, 별도의 인터뷰 시간을 정해 반

구조화된 면담을 하였다. EFT 집단치료를 시행하는 과정에

서 느끼는 변화, 프로그램 완료 후 변화를 중심으로 개방형 

질문을 구성하여, 화병과 EFT 집단치료에 관하여 임상경험

이 있는 한의사들이 인터뷰를 진행하였다. 인터뷰 소요시간

은 30분 내외로 설정하였으며, 인터뷰를 통해 EFT 집단치

료 경험에 관한 자료를 최종 수집하였다(Table 2).

4. 자료 분석

참가자들이 인터뷰를 통해 보고한 체험내용을 화병과 

EFT 집단치료에 관하여 임상경험이 있는 한의사들과 함께 

분석하였다. 수집된 자료를 가지고 경험내용을 분석하였으

며, 개인적인 편견을 최대한 배제하고 분류하였다. 

III. 결과

1. 연구 참여자들의 인구학적 특성 

연구 대상자들은 총 13명으로 모두 여성이며 6개월 이상 

화병 증상을 가지고 있는 화병환자이다. 평균 연령은 54.9

세이다. 

2. EFT 집단치료 시행 후 변화(Table 3)

1) 신체 증상의 감소

연구 대상자들은 EFT 집단치료 시행 후 화병으로 인해 

생긴 신체 증상이 감소되었다고 보고하였다. 신체증상이 이

전에도 심하지 않았다고 응답한 1명을 제외한 12명은 화병 

신체증상의 정도가 감소했고, 증상 지속시간도 단축되었다

고 응답하였다. 

가슴 답답함, 가슴 통증과 같은 흉부 증상의 감소가 가장 

많은 대상자들에게 관찰되었으며, 수면 문제의 개선, 신체 

열감의 감소, 두통의 감소가 관찰되었다. 화병증상이 경감되

며 전반적인 신체 기능의 호전을 보인 대상자도 있어 몸이 

가벼워짐, 입맛이 생김, 머리가 맑아짐과 같은 변화도 보고

되었다. 이는 EFT 집단치료가 신체 증상을 개선시킬 수 있

다는 것을 의미하며 나아가 건강한 상태의 유지와도 연결이 

될 수 있음을 나타낸다. 

“스트레스를 받아 굉장히 긴장하고 열이 많이 났어요, 그때 ‘확
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Table 3. Responses to EFT Group Treatment EFT on the Participants

Changes after EFT group treatment 
program

Relief of physical symptoms Decreased symptoms of Hwa-byung
Cognitive changes Improved ability to cope with stress

Decreased re-experience about past memories
Increased positive thinking
Recovered self-image

Emotional changes Decreased negative emotions
Increased positive emotions

Relief of sensitivity to personal 
relationship

Decreased arguments
Improved personal relationship

Responses to Element-specific in  
EFT group treatment

Set up  Accommodating, Caring of past experience
Tapping Direct means to relieve the symptoms
Choice method Renewing behavior pattern, Recovering self-image

Range and frequency of performing  
self-enforcement

Range Stress and anxiety from everyday living
Frequency Performing it once a day regularly, On unexpected stressful situations 

performing it once or twice additionally

Responses to EFT group treatment Advantages Solidarity, Social support
Disadvantages Discomfort for talking about their own privacy

EFT: Emotion Freedom Techniques.

언’을 하면서 두드리기를 4~5번 계속해서 시행하니 10에서 5까

지(열이)떨어지고, 안정이 되었어요.”

2) 인지적 변화

EFT 집단치료 시행 후 연구 대상자들은 인지적 변화를 

겪었다고 응답하였다. 인지적 변화는 스트레스에 대한 역치 

및 대응 능력의 향상, 과거 기억의 회상 및 연상 감소, 긍정

적인 생각의 증가로 나타났다. 

(1) 스트레스 대응 능력 증가

연구 대상자들은 스트레스에 대한 역치가 높아지고, 대응 

및 처리가 수월해졌다고 응답하였다. ‘스트레스에 대해 걱

정을 하지 않고 둔감해졌다.’, ‘스트레스를 받아도 금방 잊어

진다.’, ‘평상시 작은 일(스트레스)은 해소할 만하다.’라고 응

답하며 스트레스 대응 능력이 향상된 것을 보고하였다. 또

한 EFT 집단치료가 점차 습관화되어가며 대상자들은 스트

레스를 받거나 화가 난다고 느낄 때 즉각적으로 시행할 수 

있었고, 이를 통해 분노 해소 방법을 새롭게 찾았다고 하였

다. 

“상사에게 업무 관련해 스트레스를 받았어요. 화장실에 당장 가

서 3분동안 시행하면서 ‘내가 왜 스트레스 받아야하지? 이런 마음 

때문이구나.’하면서 원인과 상황이 파악되고 증상이 감소했어요.” 

(2) 과거 기억 재경험 감소

화병 환자들은 과거의 트라우마 사건이 반복적으로 회상

되며 당시의 감정을 반복적으로 경험하곤 한다. 분노 상황

에서 과거 기억이 동반되면 분노, 우울함이 증폭되기가 쉽

다. EFT 집단치료를 통해 대상자들은 과거 기억이 반복적으

로 재생되는 것이 감소하고, 기억과 연관된 감정이 감소하

는 것을 보고하였다. 이는 EFT 집단치료가 과거 기억을 지

우는 역할을 적절히 하는 것으로 판단된다. 

“옛날 남편이 나에게 못했던 일, 안좋았던 기억들이 자주 떠올

랐어요. 그런데 지금은 회상하는 횟수도 10에서 3~4정도로 줄었

고, 회상이 되더라도 괴롭지 않고 이해하고 포기할 수 있어요.”

(3) 긍정적 생각 증가

EFT 집단치료에서 EFT선택확언을 통해 연구 대상자들은 

긍정적인 생각을 키울 수 있다고 하였다. EFT선택확언은 연

구 대상자들이 가지는 부정적 감정, 자기연민, 무력감 등을 

줄이고 스스로에 대해 결정하고 받아들일 수 있도록 하는 

내용으로 구성되었다. 연구 대상자들은 스스로의 생각에 대

해 자각하고 사고를 점차 조정하며 점차 긍정적으로 변하였

다고 보고하였다. 

“기분이 좋아지고, 사람이 좀 밝아졌어요. 남들을 볼 때도 긍정

적으로 생각하게 되고...”

(4) 자아상 회복

화병환자들은 지속되는 질병과 스트레스, 대인관계 등 다

양한 부분에서 자아상의 훼손을 경험한다. 이는 장기적으로 

자존감 저하, 무기력함으로 이어지며 질병의 회복을 방해하

고 삶의 질 저하로 이어지기 쉽다. EFT는 확언을 통해 스스

로 생각과 행동을 선택할 수 있도록 돕고 결과적으로 자아
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상 회복을 돕는다. 연구 대상자들은 EFT를 시행하며 스스로

에 대해 긍정적인 느낌을 받고 자아상을 회복하는 경험을 

하여 EFT가 화병환자들의 자아상 회복에 도움이 되는 것으

로 나타났다. 

“스스로에 대해 긍정적인 생각을 하게 돼요, 나를 위한 생각을 

하고 부정적인 부분은 점점 다듬으려고 해요”

3) 정서적 변화

EFT 집단치료 프로그램에서 스스로의 감정에 대해 인식

하고 처리하는 방법에 대하여 교육하고 자가실습을 하며 연

구 대상자들은 정서적 변화를 겪었다. 정서적 변화는 부정

적 정서가 감소하고, 긍정적 정서가 증가하는 것을 의미한

다. 연구 대상자들은 분노, 불안과 같은 부정적 정서가 발생

할 때 EFT 집단치료를 스스로 다루는 도구로 응용하도록 

교육받고 실제로 부정적 감정이 발생할 때 교육받은 대로 

시행하였다. 이를 통해 효과적으로 정서를 조절할 수 있었

고 장기적으로 부정적 정서가 감소하고, 긍정적 정서가 증

가하는 경향성을 보였다. 그러나 일부 대상자들은 우울함이

나 깊은 상처는 변화가 없이 지속된다고 보고하기도 하였다. 

(1) 부정적 정서의 감소

대부분의 대상자들은 분노와 짜증, 우울함이 감소했다고 

보고하였다. 특히 많은 대상자들이 분노가 발생하는 시점에

서 EFT 집단치료를 시행한 후, 격분으로 이어지지 않고 정

서 조절을 수월하게 하였던 경험들이 있었다. 이러한 경험

들이 누적되며 점차 EFT 집단치료를 통해 급격한 감정을 

예방하고 줄일 수 있다고 응답하였다. 

“화가 줄어들고, 특히 항상 울고 싶은 감정이 줄었어요. 격하게 

감정이 올라올 때는 EFT 집단치료로 해소해야 해요”

(2) 긍정적 정서의 증가

대상자들은 분노, 짜증이 줄어들며 점차 마음이 편해지고 

기분이 좋아졌다고 보고하며 긍정적 정서가 증가하는 변화

를 보였다. 대부분의 참여자들은 격분이 줄어들며 안정을 

찾고 심리적으로 편안해졌다고 보고하였다. 

“짜증이 줄어들고 하다 보니 마음이 편해졌어요. 마음이 안심되

고 욱하는 것이 줄었어요.” 

4) 대인관계 예민성 감소

연구대상자들은 인지적, 정서적 변화를 겪으며 대인관계

에서 예민성이 감소하는 모습을 보였다. 대인예민성의 감소

는 대인관계에서 체감하는 자극의 감소, 다툼의 감소, 관계

의 호전으로 나타났다. 대상자들은 대인관계에서 대화 중 

흥분하거나, 다투던 것이 줄었다고 보고하였다. 대상자들은 

대화 과정에서 상대방에 대해 이해하지 못하고 분노를 일으

키던 것들이 점차 이해가 가고 정서반응을 일으키지 않게 

되었다고 하며 대인관계에서 예민하게 반응하던 것들이 감

소했다고 응답하였다. 대인관계 예민성의 감소는 다툼의 감

소, 상대방에 대한 이해, 관계의 호전으로 이어졌다. 

“대화하다가 말 한마디에 발끈하곤 했는데, 확실히 줄어들었어

요. 싸우고 싶다거나 치고싶단 생각도 줄었어요.”

3. EFT 집단치료 프로그램 요소 별 반응

EFT 집단치료는 EFT기본과정(EFT Basic receipe)로 연

상어구와 경혈 두드리기와 EFT 기법 중의 하나로 긍정적 

확언을 사용하는 선택확언이라는 요소로 나누어 볼 수 있다. 

두드리기는 안면부, 흉부, 수부의 경혈을 두드리고, 언어적 

요소는 연상어구, 선택확언으로 구성되어있다. 대상자들은 

EFT 집단치료에 대해 효과적이라고 응답하며, 각각 다른 요

소에 반응하였다. 

1) 두드리기

두드리기는 연구 대상자들에게 현재 느끼고 있는 신체 

및 정신적 증상을 경감시켜주는 직접적인 방법으로 인식되

는 경향을 보였다. 두드리는 과정에서 대상자들은 기운이 

소통된다고 여기며 신체적으로 편안해짐을 느꼈다고 응답

하였다. 

“두드리다보면 시원했어요. 특히 쇄골 아래를 두드릴 때가 좋았

어요.”

2) 확언

(1) 연상어구

연상어구는 현재의 증상에 대해 받아들이고 이해한다는 

내용으로 타점 두드리기와 병행하여 진행하였다. 대상자들

은 연상어구를 하며 스스로를 받아들일 수 있고, 과거 기억

을 지울 수 있었다고 응답하였다. 

(2) 선택확언

선택확언은 상황에 대한 대처를 스스로 선택하고 행동한

다는 내용의 확언이다. 선택확언도 타점 두드리기와 병행하

며 시행되었고, 참여자들은 비난, 분노, 우울함으로 반응하
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던 행동 패턴에서 새로운 방식의 행동을 선택할 수 있었다. 

이러한 과정을 통해 스스로의 행동을 점검하고 태도를 변경

할 수 있었으며 나아가 자아상의 회복으로 이어질 수 있었

다. 

“선택확언을 하면 스스로에게 주문을 하는 것 같아요. 나를 위

한 생각을 하기 시작했어요.”

4. EFT 집단치료 프로그램의 일상 적용 범위 및 빈도

연구대상자들은 EFT 집단치료 내용으로 구성된 과제를 

스스로 1일 1회 정기적으로 하며 필요시 추가적으로 하도록 

교육받았다. 이를 통해 4주간 자가로 시행하였고 대상자들

이 느끼는 일상 적용의 범위와 빈도는 다음과 같다. 

대다수의 대상자들은 하루 1회도 화병 증상 경감에 대해 

충분히 효과적이라고 응답하였다. 또한 스트레스 사건 이후 

즉각적으로 1~2회를 더 할 때 뚜렷하게 호전되는 경험을 

하였다고 보고하였다. 

자가 시행에 적용 가능한 범위에 대해서는 현재 진행중이

거나 최근에 일어난 사건에 대해서는 쉽게 적용가능하고 호

전되는 것을 느꼈으나, 장기간 지속되었던 문제나 큰 충격

이었던 사건에 대해서는 경락기반요법을 적용해도 호전이 

어려웠다고 보고하였다. 

5. EFT 집단치료에 대한 반응

본 연구의 프로그램은 EFT를 도구로 시행한 집단치료로

서 기존의 화병치료와 차이점을 가진다. 이에 대한 연구 참

여자들의 반응을 정리하였다. 

연구 대상자들은 집단치료에 대해 장점이 더 많다고 응답

하였다. 집단치료 안에서 서로 위로하고, 공감 받는 과정이 

화병 치료에 도움이 되었다고 응답하였다. ‘나만 힘든 것이 

아니라는 것을 느끼니 의지가 되었다.’, ‘혼자가 아니라 아픈 

사람들끼리 서로 도울 수 있다는 생각이 들었다.’라는 보고

를 통해 집단치료에 대한 긍정적인 평가가 이루어졌다. 초

반에 본인의 사적인 부분과 내적고통을 말해야 한다는 점에

서 집단치료가 어려웠다고 응답한 대상자도 있었다. 그러나 

2~3회기가 되면서 사람들과 익숙해지니 점차 불편함이 감

소하였다고 보고해 해결 가능한 어려움이었다고 평가할 수 

있다. 

EFT에 관해선 시행 방법을 숙지하는 것이 어렵다는 보고

가 많았으며, 타인 앞에서 하기가 쉽지 않다는 불편함이 있

었다. 그러나 대상자들은 스스로 자신의 증상을 조절하고, 

치료법을 주도적으로 시행할 수 있다는 점에서 EFT 집단치

료에 대한 만족감을 표현하였다. 

6. EFT 집단치료 자가치료 사례

1) 참여자 1

본 참여자는 남편과 지속적인 갈등, 다툼으로 인해 화병

이 발생한 환자이다. EFT 집단치료 프로그램을 시행하며 아

침 기상 후, 조용한 환경에서 CD를 들으며 두드리기와 확언

을 1~2회하면 마음이 차분해지는 것을 자각할 수 있었고 

하루를 편안하게 시작할 수 있었다. 특히 손날 두드리기가 

마음을 가장 편안하게 해주어 좋은 느낌을 받았었다. 

가장 효과적이었던 경험은 남편과 심하게 다툰 이후 분노

가 치밀어 올라 방에 혼자 들어와서 EFT 집단치료를 시행하

였던 때이다. 당시 본 참여자는 CD를 2회 들으며 두드리기

와 확언을 했고 100점으로 느껴지던 분노가 20점으로 감소

되는 것을 느꼈다.

1주차에는 스스로의 분한 마음, 억울함, 분노에 대해 EFT

를 시행하며 답답한 마음이 편해지고, 불안함이 절반정도 

감소하였다. 2주차에는 과거 남편에게 받았던 상처들을 떠

올리며 EFT를 하였고, 재경험에 따른 분노가 점차 감소하고 

재경험의 빈도 역시 줄어들었다고 보고하였다. 3주차에는 

확언을 통해 화를 내지 않고, 분노상황에서 EFT를 시행하는 

것을 선택해 다투지 않을 수 있다고 보고하였다. 

본 참여자는 EFT 집단치료를 지속하며 평소 가지고 있던 

상열감이 줄어들고 가슴 두근거림이 없어졌다고 응답하였

다. 남편이 상처 주었던 것에 대한 불편한 감정은 80% 정도 

호전되어, 아직 갈등상태이긴 하나 좋아지는 방향으로 변화

했다고 하였다.

2) 참여자 5

본 참여자는 안 좋았던 기억이 자꾸 떠오르며 평소 일상

생활에서 짜증 및 분노가 심하여 본 임상연구에 참여했다. 

대인관계 및 가정 내에서 스트레스를 심하게 받는 상태로 

스스로에 대한 분노 및 우울함이 심하다고 하였다. 

1주차에는 남편과 의사소통이 안되는 느낌을 받으며 짜

증나고 긴장되고 서운한 감정이 vas10정도로 발생하였다. 

이에 대해 EFT를 시행하고 감정이 vas4로 감소하는 경험을 
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하였다. 2주차에는 과거 남에게 자신의 의견을 하지 못하고 

참았던 사건을 떠올리며 EFT를 시행하였다. 자책감, 짜증, 

한심함이 vas8정도로 느껴졌으며, EFT를 시행한 후 3점으

로 감소하였다. 이후 마음이 편안한데도 받아들이지 못하고 

지속적으로 불안함을 느끼는 것을 알아차리고 스스로에 대

한 불안과 짜증을 EFT를 통해 치료하여 불안함이 vas10에

서 vas2로 감소하였다. 3주차에는 스스로에 대해 성찰하며, 

편안한 상황에서도 불안하고 초조한 자신의 모습을 관찰하

였다. 이에 대해 EFT를 시행하여 처음엔 스스로에 대한 짜

증을 vas10에서 vas6으로 줄였다. 그러나 쉽게 짜증이 가라

앉지 않아 화가 난다로 다시 EFT를 시행하여 vas6에서 

vas4로 감정을 조절하였다. 4주차에는 불안한 미래에 대하

여 EFT를 시행하였다. 고독하고 앞이 깜깜하다는 생각이 들

어 EFT를 시행하였고 고독하고 외로운 감정이 vas10에서 

vas4로 감소하였다. 

본 참여자는 EFT 집단치료에 참여하며 일상생활에서 받

는 가벼운 상처를 보다 수월하게 처리할 수 있었다고 보고

하였다. 대인관계에서 느끼는 예민함과 부정적인 감정에 대

해 EFT를 시행하며 점차 대인관계에서 자신감을 찾을 수 

있다고 보고하였다. 신체적으로는 불면이 심했었는데 자기 

전 EFT를 시행하며 수면의 시간 및 질이 개선되었고, 타점

을 두드릴 때 느껴지던 통증이 감소하여 신체 호전을 느낀

다고 하였다. 

IV. 고찰

본 연구는 화병 환자들을 대상으로 하여 EFT 집단치료를 

시행한 임상연구로 질적 분석을 통해 자료를 수집하였다. 

임상연구에 참여한 대상자 13명에게 반구조화된 면담을 시

행하였으며 이에 대한 응답내용을 정리하여 EFT 집단치료 

프로그램이 화병의 신체적, 정신적 증상에 효과가 있다는 

결과를 얻었다. 

화병은 지속적인 스트레스와 분노의 억제를 통해 발병하

며, ‘몸의 열기’, ‘답답함’, ‘치밀어 오름’, ‘덩어리 뭉침’등 

다양한 증상들이 나타나게 된다4). 본 연구에서도 대상자들

은 다양한 화병 증상을 호소하고 있었다. 연구 대상자들은 

EFT를 통해 증상이 호전되었으며, 증상의 지속시간이 단축

되어 화병이 경감되었다고 응답하였다. 대상자들이 호전되

었다고 보고한 증상은 가슴 답답함, 가슴 통증, 불면, 신체 

열감 등으로 화병 진단기준5)에 속하는 것으로, EFT가 화병

의 신체 증상에 효과적으로 접근할 수 있는 도구임을 시사

한다. 

기존 연구에서도 EFT가 신체 증상에 효과적이라고 보고

되었다. 노인의 불면증에 대해 EFT 집단 치료를 시행하여 

불면과 삶의 만족도가 호전된 연구가 있으며6), 긴장성 두통

에 대해 EFT를 시행해 호전을 보인 연구7)와 신체화장애 환

자의 통증이 경감된 증례보고8)가 있는데 해당 연구의 증상

들은 화병환자들에게도 높은 유병률을 보이는 증상들로 실

제 EFT를 임상에서 응용하여 증상을 조절할 수 있다고 생각

할 수 있다. 또한 기존의 치료법들이 치료자가 환자에게 시

행하는 방법으로 이루어져 실제로 스트레스로 인해 증상이 

발생한 경우 환자가 즉시 조치를 취하기 어려웠고, 치료 효

과의 지속시간이 짧은 경우 증상의 잦은 재발이 있었다. 이

러한 단점을 보완하기 위해 본 연구에서는 EFT를 자가 시행

하도록 프로그램을 구성하였고, 연구 참여자들로 하여금 

EFT를 즉각 자가 시행하여 증상이 발생한 당시에 적절히 

조절할 수 있도록 교육하였다. 연구 참여자들은 스스로 증

상을 조절할 수 있으며 화병으로 인한 신체적 고통이 감소

되었다. 

정신적 측면에서는 연구 대상자들의 변화를 인지적 변화

와 정서적 변화로 나누어 볼 수 있다. 

인지적 변화는 세부적으로 스트레스 대응 능력 증가, 과

거 기억 재경험 감소, 긍정적 생각의 증가, 자아상 회복으로 

나타났다. 스트레스와 과거 기억의 재경험은 강렬한 정서적 

반응을 가져오며 화병을 유지하고 악화시키는 원인이 된다. 

이러한 요소를 줄이는 것은 화병을 유지시키는 기제를 억제

하는 것으로 화병의 재발 및 악화를 줄일 수 있을 것으로 

고려된다. 또한 긍정적 생각의 증가와 자아상 회복은 확언

을 통해 연구대상자들이 점차 생각 및 인식을 변화시킨 것

을 의미한다. EFT에서 확언은 부정적인 생각과 기억을 처리

하고, 스스로를 수용하고 원하는 모습을 그리도록 한다. 이

를 통해 연구 참여자들은 스스로에 대해 생각해보고 다듬는 

과정을 거쳐 긍정적인 생각을 선택하고, 자아상을 회복할 

수 있었다. 낮은 자아상은 우울을 예측할 수 있는 인자가 

되며9) 불안을 포함한 다양한 정신과적 질환과 연관성을 가

진다. 화병환자의 자아상 회복은 자존감 회복으로 이어지며 

화병의 치료 경과를 단축시키고 예후에 긍정적인 도움이 될 

것으로 생각된다.
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EFT는 화병환자의 정서에 대해 부정적 정서의 발생 및 

정도를 감소시키고, 긍정적 정서의 빈도 및 지속시간을 늘

리는 효과를 보였다. 화병을 가지고 있는 연구 대상자들은 

대부분 분노, 짜증, 우울함 등의 정서로 인해 고통을 받고 

있었고 집단치료 프로그램을 통해 스스로의 정서를 인지하

고 조절하는 방법을 학습하였다. 이를 통해 환자들은 스트

레스를 받을 당시 발생한 정서에 대해 EFT를 시행하고 이를 

효과적으로 조절할 수 있었다. 

기존의 연구에서도 EFT의 즉각적인 정서조절 효과를 뒷

받침하는 결과가 있다. 특정 공포증에 대하여 30분간 EFT

를 시행한 후 공포 및 불안이 즉각적으로 유의한 감소를 보

여 EFT가 즉각적인 정서조절효과가 있음을 보여준 연구가 

있다10). 이는 본 연구에서도 환자들이 정서 반응이 있을 당

시 EFT를 시행하여 즉각적으로 증상의 경감 및 안정을 찾았

다는 결과와 같은 연장선에 있다. 또한 스트레스에 대한 연

구에서도 1시간의 EFT 이후 불안, 우울, 전반적인 증상이 

감소하고 스트레스와 관련된 호르몬인 코티솔의 감소를 보

고하여 EFT가 정서적 스트레스에 효과적임을 보고한 바가 

있다11). 화병환자에게서도 즉각적인 스트레스 감소와 정서

조절효과를 가질 것으로 생각되며, 정서조절에 관한 비약물

적 치료로 의미를 가진다고 볼 수 있다. 또한 PTSD환자에게 

EFT를 시행하여 호전을 보인 연구12)에서 EFT가 과거 트라

우마 사건의 기억을 재통합하고 스트레스 자극으로 활성화

하지 않도록 하는 효과가 있음을 알 수 있다. 이는 과거 기억

을 재경험하는 과정에서 지속적으로 분노, 우울, 불안을 겪

는 화병환자들에게도 의미 있을 것으로 생각된다. 

연구 도구의 측면에서 본 연구는 개별적인 치료로 이루어

지던 EFT를 표준화시킨 집단치료 프로그램으로 시행하였다

는 점에서 의미가 있다. 기존 임상에서 시행되던 EFT는 환

자에게 개별적으로 접근하여 원인과 증상에 대한 치료를 시

행하였다. 임상연구 역시 개별치료와 집단치료가 혼재되어 

있으며 개입 빈도 및 시간이 다양하게 이루어져 다변성을 

보여 용량대비 효과에 대해 평가하기 어려웠던 점이 있다13). 

그렇기 때문에 EFT의 시간대비 치료효과를 확인하기 어렵

고, 치료자의 역량에 따라 효과가 차이가 날 수 있는 한계점

이 있었다. 그러나 본 프로그램은 화병을 가지고 있는 환자

를 모집하여 표준화된 집단치료를 함으로써 EFT의 집단치

료 가능성 및 표준화된 효과를 가늠할 수 있었다. 연구 대상

자들은 초반에 본인의 사적인 부분을 노출해야한다는 점에

서 불편함을 잠시 느꼈지만, 점차 집단 내에서 동질감을 느

끼며 오히려 집단치료에 대하여 만족감을 표시하였다. 이는 

화병에 대하여 개별적인 치료가 아닌 집단치료의 적용가능

성을 시사하였다. 

본 연구는 회기 당 1시간씩 4회기의 표준화된 집단치료 

프로그램을 통해 EFT의 효과를 확인하고자 하였으며, 추적

관찰을 통해 EFT 4회기의 효과가 지속되는 것을 확인하였

다. 이는 지속적으로 표준화된 집단치료프로그램을 시행할 

경우 결과의 축적에 따라 EFT의 효용성을 판단할 수 있으

며, 동일한 치료효과를 가져올 수 있을 것이라고 생각된다. 

더불어 표준 교육을 이수한 치료자가 주관하는 프로그램 시

행이 일정부분 치료 효과가 예측가능하다는 점에서 이 프로

그램이 일정한 효과를 나타내면서 전국적으로 광범위하게 

시행될 수 있으며 향후 국민 정신건강 증진에도 기여할 수 

있을 것으로 기대된다. 

표준화된 프로그램을 구성할 당시 고려했던 점은 연구 

대상자들의 무리 없이 자가 시행을 지속할 수 있도록 교육

하는 것이었다. EFT는 두드리기와 확언이라는 요소로 구성

되어 있으나 초반에 익숙하지 않아 어색하고, 경혈점을 쉽

게 찾기 어려워 치료에 대한 어려움이 있을 수 있다. 이에 

대해 1회기에 우선 EFT의 기본과정을 학습하고 1주일간 자

가로 시행하도록 하였다. 연구대상자들은 초반에 순서나 위

치의 혼동이 있었으나 1주일간 자가로 시행하며 용어 및 순

서에 대해 숙지할 수 있었다. 이후 2회기부터는 확언을 학습

하며 과거 트라우마, 현재 훼손된 자아상, 불안한 미래를 점

차적으로 다루어 나갔다. 회기를 나누어 과거, 현재, 미래를 

다루며 프로그램 참여자들은 1주일간 스스로를 성찰하고 회

복하는 과정을 가질 수 있었고 이는 지속적인 자가 치료로 

이어지게 되었다. 회기 당 EFT의 요소를 배정하여 구성된 

프로그램을 통해 연구 참여자들은 효과적으로 EFT를 숙지

할 수 있었고, 이는 일상생활에서 자가 시행을 더욱 원활하

게 수행하도록 도와주어 화병 회복 효과를 증대하였다. 

본 연구는 EFT가 화병 증상을 경감시키는 효과가 있음을 

질적 분석을 통해 조사하였다. 표준화된 집단치료를 도구로 

사용해 화병에 대하여 집단치료의 가능성을 확인하고, 추후 

EFT를 표준화된 치료로 응용할 수 있는 가능성을 확인하였

다. 이는 기존에 임상에서 개별적으로 시행되던 EFT의 한계

점을 보완할 수 있으며, 다양한 질환으로 응용할 수 있어 

추후 국민정신건강 증진에도 기여할 수 있을 것으로 생각된
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다.

본 연구의 한계점은 프로그램에 참여한 연구 대상자의 

수가 적고 질적 분석 방법을 택하여 양적 비교를 하기 어려

운 점이다. 객관적인 검증과 프로그램의 표준화를 위하여 

추후 대규모 집단에 대한 임상연구가 필요할 것으로 판단되

며, 침이나 한약과 대조 연구를 실시해 양적 변화에 대하여 

기술하여야 할 것으로 고려된다. 또한 지속적인 경과관찰을 

통해 EFT가 화병에 장기적으로 미치는 효과에 대해 규명하

여야 화병 환자들에게 새로운 질병 대응 전략으로 EFT를 

적용할 수 있을 것으로 생각된다. 

V. 결론

본 연구는 화병환자에게 EFT 집단치료프로그램을 시행

하여 질적연구를 통해 다음과 같은 결론을 얻었다. 

1. EFT는 화병환자의 신체증상 감소, 스트레스 대응능력 

증가, 자아상 회복, 부정적 정서의 처리 및 긍정적 정서 고양

을 가져와 화병의 증상 경감과 회복에 도움을 준다. 

2. 화병환자들은 1일 1~2회 자가 시행을 통해 스스로 증

상과 정서를 조절할 수 있었으며, 집단치료를 통해 연대감

과 정서적 지지를 얻을 수 있었다. 

3. 표준화한 EFT 집단치료프로그램은 화병환자로 하여

금 EFT를 숙지하고 이해하도록 한다. 또한 지속적인 자가 

치료로 이어지도록 하여 환자로 하여금 스스로 증상을 조절

하고 예방할 수 있는 치료도구로서의 가능성이 있다.
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