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요   약

스트 스는 건강 수명을 단축시키는 가장 큰 험 요소  하나가 되고 있다. 따라서 건강 수명 연장을 한 

스트 스 해소는 단히 요한 사항이 아닐 수 없다. 이를 해 많은 사회  경비가 투입되고 있으나 경제성 

비 그 효용성은 그다지 높지 않은 것이  실정이다. 이 같은 문제 을 개선하기 해 본 논문에서는 스트 스 

해소를 해 많은 비용과 시간을 소모하는 방법 신 비교  일상생활에서 쉽게 할 수 있는 자연의 소리 에

서 사람의 심신을 안정시켜주는 화이트 노이즈와 유사한 빗소리가 스트 스 해소에 효능이 있는지에 한 규명 

작업을 3 포먼트 주 수 역폭의 변화를 통해 행하 다. 아울러 20  남녀를 상으로 스트 스 경감 효과에 

한 규명 뿐 아니라 남녀 간에 선호하는 빗소리의 차이가 존재하고 있는지에 한 연구도 수행하 다. 최종 으로 

스트 스 경감 효과의 극 화를 해 개인맞춤형 빗소리 제작에 해 논하 다.

Key Words : Healing Effect, Rain Sound Type, Gender Difference, Identification, Formants Frequency

Bandwidth

ABSTRACT

Stress has become one of the largest health risk to shorten the life time of health. Accordingly, in order to 

increase the life time of health, stress relief can be very important. Many social expenses and economic 

commitment have been inputted for this purpose, but their effectiveness compared to the current situation is not 

very high. In this paper, we carried out an identification work of rain sound which is similar to the white noise 

that can stabilize the body and mind of the person by analyzing the variations of 3rd formant frequency 

bandwidth. Also, for relieving stress, the sounds of rain that is easily accessible at a relatively among the sounds 

of nature instead of consuming a lot of money and time  were selected for solving these problems. In addition, 

we identified the effectiveness of the stress relief about the sound of rain and research on whether there is a 

difference between men and women in their 20’s or not was performed. Finally, we discussed the personal – 

adjusted rain making to maximize the effectiveness of stress relief.     
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Ⅰ. 서  론

 사회를 살아가는 사람들은 인 계나 소음공

해  환경오염 그리고 각 종 사회생활의 에 따라 

발생하는 다양한 스트 스에 상당한 우려가 발생할 

정도로 노출되어 있다. 특히 우리나라의 경우 평균 수

명은 증가하고 있지만 이에 비례하여 건강 수명은 증

가하고 있지 않아 사회 , 국가 으로 이에 한 책 

마련이 시 한 실정이다. 사실 이 같은 건강 수명 연

장에 해 가장 기본 이고 보다 근본 인 해결책  

하나는 무엇보다 스트 스와 비만을 시의 하게 

잘 리해야 한다는 것이다
[1]. 즉, 만병의 근원이 바로 

스트 스와 비만에 의해 래되는 만큼 무엇보다도 

재와 같은 스마트사회에서는 여러 가지 사회 , 환

경  요인에 의해 필연 으로 발생하는 스트 스에 

한 한 응  그에 따른 스트 스 해소가 단

히 요한 사회 인 요구 사항이 되었다.

사실 스트 스란 캐나다 몬트리올 학의 셀리에

(Hans Selye)가 1936년에 발표한 학설로 이 학설에 

의하면 외부로부터의 자극에 응하여 몸의 내부에 

생기는 내력(內力)을 가리킨다. 셀리에는 ‘스트 스의 

과도한 작용이 만병의 근원이 된다’고 설 하 고 1차 

경고기,  2차 항기를 거쳐  3차 피로기에 다다르면 

내분비선이 자극에 견디어내지 못하고 항을 단념해 

병이 발생한다고 한다고 보고하 다
[2]. 일반 으로 스

트 스가 발생하면 가장 흔한 몸의 변화는  . 십이

지장 궤양 등 신체증상이 발 하는 것이고, 따라서 이

를 치료하기 해 비용과 시간이 낭비되게 된다. 더 

나아가 스트 스 발생으로 인해 몸의 호르몬 분비 등 

내분비 계통 뿐 아니라 신경계 등 인체의 정신 , 육

체  모든 면에서 상당한 수 의 나쁜 향이 인체에 

발생하게 된다. 

따라서 스트 스로 인해 발생하는 건강상의 문제

을 개선하기 해서는 만병의 근본 인 원인이 되는 

스트 스의 경감이 일상생활 속에서 손쉽게 행해져야 

한다. 이를 해 그 간 행해져 온 연구들은 주로 자연 

경 을 이용한 방법
[6], 요가  춤 명상 등을 이용한 

방법[7], 그리고 여가활동을 이용한 방법[8] 등이었다. 

그러나 이의 방법 등은 스트 스 해소를 한 경비가 

소요되며 더 나아가 스트 스가 어느 정도 되는지에 

한 정량  연구가 더 필요한 상황이었다. 이 같은 

문제 을 개선하기 해 본 논문에서는 비용이 소요

되지 않으며 일상생활에서 쉽게 할 수 있는 ‘빗소

리’의 스트 스 경감 효과에 한 연구를 수행하고자 

한다. 그 간 이에 한 연구 결과를 살펴보면 한국 산

업심리학회의 연구 결과 백색소음은 집 력을 47.7% 

향상시키며, 기억력을 9.6% 높여 다는 보고가 나와 

있다. 이는 시간  뿐 아니라 경제  측면에서도 건강 

수명을 증진시키는 것에 단히 효율 인 해결책  

하나가 될 수 있다
[3].

한 스트 스 경감에 한 실험 상으로 빗소리

를 선정한 것은 우선 으로 일상생활에서 쉽게 할 

수 있고, 한 경제 인 비용이 수반되지 않기 때문이

며 더 나아가 ‘빗소리’는 가청 주 수 내의 모든 주

수에서 비슷한 에 지를 가지고 있어서 결국 이 같은 

소리는 주변의 소음을 화시켜 차단하여 심신에 안

정을 다고 알려져 있기 때문이다.  따라서 본 논문

은 이를 기반으로 사회생활에 있어 군   직장 등 

처음으로 조직 생활을 겪고  이로 말미암아 스트

스를 받게 되는 20  남녀를 상으로 빗소리의 스트

스 경감 효과에 한 실험을 수행하고자 한다. 아울

러 20  남녀의 경우라도 경험하게 되는 조직 생활의 

유형이 다를 수 있으므로 남녀 성별에 따른 빗소리의 

선호도  그에 따른 빗소리를 분석하여 이를 정량

으로 규명해 내고자 한다. 끝으로 빗소리라도 개인별

로 선호하는 빗소리가 다르며, 한 같은 종류의 빗소

리라도 하더라도 그 구성 성분에 따라 개인별로 스트

스 경감 효과가 다를 수 있으므로 개인 맞춤형 빗소

리 제작에 해 제안 하고자 한다.

Ⅱ. 빗소리의 분류와 20  남녀 선호도 조사

앞의 서론에서 언 했듯이 빗소리는 사람의 가청주

수 내의 모든 주 수에서 비슷한 에 지를 가지고 

있다. 일반 으로 인간의 청각계는 서로 다른 주 수

에 조율된 여러 개의 첩된 필터를 사용하는 것처럼 

작용한다. 어떤 주 수 주 에 그 주 수를 가장 효과

으로 차폐할 수 있는 주 수를 보통 경계주 수

역(Critical Band:CB)이라고 한다. 이 CB는 고주 에

서는 넓은 역을 차지하고 주 에서는 매우 좁은 

역을 나타낸다. 이것을 수치로 도표화하여 나타낸 

것이 bark 스펙트럼
[4]이다. 따라서 본 논문에서는  

Praat 음성분석 로그램
[5]으로 이에 한  분석을  행

하여, 빗소리를 10~20B의 에 지가 큰 ‘창가에서 듣

는 빗소리’, 그리고 체 으로 고른 에 지의 ‘소나

기’, 한  체 으로는 고르지만 주  역의 에

지가 큰 ‘빗물이 흐르는 소리’, 고주  역의 에

지가 큰 ‘  비’, 주  역의 에 지가 큰 ‘장 비’ 

로 나 었다. 아래 그림 1에 ‘소나기’에 한 Bark 스

펙트럼을 나타내었다. 
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그림 1. 소나기에 한 Bark 스펙트럼
Fig. 1. Bark Spectrum Analysis of ‘Shower’

Mean Pitch 

[Hz]

Jitter

[%]

Shimmer

[dB]

NHR

[%]

Shower 461 0.6 1.9 0.4

Rainwater 

Flowing Sound
183 5.6 1.0 0.7

Spring Rain 492 14.0 2.4 0.4

Local Heavy 

Rain
431 4.1 1.7 0.4

Listening to 

Rain Sound on 

the Window

331 10.0 2.4 0.7

표 1. 빗소리 분석 결과
Table 1. Results of Rain Sound Analysis

Listening to 

Rain Sound 

on the 

Window

Shower

Local 

Heavy 

Rain

Spring 

Rain

Rainwater 

Flowing 

Sound

Male

(numbers)
8 11 27 5  9

Female

(numbers)
11 10  8 23  8

표 2. 20  남녀에 한 빗소리 선호도 조사 결과
Table 2. Survey of the Preference about Rain Type for 
20’s Male and Female Generation 

Male Subject

3rd formant bandwidth

Treatment
(Before)

Treatment
(After)

LM-01 881.559 616.916

LM-02 351.262 159.139

LM-03 610.856 587.362

LM-04 630.857 318.873

LM-05 381.620 477.898

LM-06 1014.636 440.504

LM-07 1269.658 622.399

LM-08 680.677 84.502

LM-09 258.242 198.65

LM-10 530.907 199.381

LM-11 624.258 428.415

LM-12 394.401 336.480

LM-13 648.525 527.841

LM-14 457.652 521.482

LM-15 805.127 669.482

LM-16 668.640 642.841

LM-17 724.684 650.259

LM-18 482.659 295.438

LM-19 930.547 704.628

LM-20 428.625 368.750

LM-21 634.106 426.854

LM-22 673.820 694.520

LM-23 1025.624 753.269

LM-24 524.918 482.671

LM-25 614.538 467.295

표 3. 남성 피실험자 집단 실험 결과
Table. 3 Experimental Results for Male Subject

한 분류한 빗소리를 Praat
[5]
의  Voice report를 

통해 아래 표 1과 같이 분석된 결과를 나타내었다. 아

래 표 1에서 알 수 있듯이 빗소리는 넓은 주 수 역

의 소리이지만 단기간에 걸친 배음  소음비율(NHR: 

Noise to harmonics ratio)이 일상생활에서의 소리와 

비교해 볼 시 비교  그 수치가 높지 않다는 것을 확

인할 수 있었다.

이러한 특징이 있는 빗소리를 20  남녀 120명을 

상으로 선호도 조사를 한 결과를 아래 표 2에 나타

내었다.

이러한 특징이 있는 빗소리를 20  남녀 120명을 

상으로 선호도 조사를 한 결과를 아래 표 2에 나타

내었다.

Ⅲ. 음성 분석  요소를 용한 스트 스 

경감 효과 규명

본 장에서는 남자의 선호도가 높았던 ‘장 비’와 

여성의 선호도가 높은 ‘ 비’를 이용하여 각각 이 같

은 빗소리가 가장 좋았다고 응답한 피 실험자 8명을 

상으로 스트 스 경감 효과를 알아보기 한 실험

을 행하고자 한다. 이를 해 간(肝)과 련 있는 발음

인 아음(牙音)에 한 분석으로 제3 포먼트 주 수 

역폭과 발음요소 값을 이용하여 정량 인  실험 결과 

값을 도출 하고자 한다. 우선 피 실험자에게 입과 마

이크를 15cm 간격으로 유지한 뒤 아음인 “ㄱ, ㅋ, ㄲ”

이 많이 포함된 “코가 같고 크고 커“를 5  이내로 녹

음하 다. 실험을 한 문장으로 ”ㄱ, ㅋ, ㄲ”이 많이 

포함된 아음으로 선정한 것은 스트 스와 련된 음

성은 어 니 머 는 소리인 아음과 연 이 되어 있기 
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3rd  Formant 

Frequency 

Bandwidth 

Usual

[Hz]

After 

Listening 

to

Local 

Heavy 

Rain[Hz]

Amount of 

Variation

[Hz]

Usual

[Hz]

After 

Listening 

to

Spring 

Rain[Hz]

Amount 

of 

Variation[

Hz]

Female 1 375 329
46(Decrea

sing)
372 222

150(Decre

asing)

Female 2 285 316
31(Increasi

ng)
295 510

215(Incre

asing)

Female 3 218 108
110(Decre

asing)
262 307

 

40(Increa

sing)

Female 4 397 331
60(Decrea

sing)
267 131

136(Decre

asing)

표 6. 20  여성에 한 3 포먼트 주 수 역폭의 변화
Table 6. 3rd  Formant Frequency Bandwidth Variations 
for 20’s Female

Female Subject

3rd formant bandwidth

Treatment
(Before)

Treatment
(After)

LF-01 101.848 183.746

LF-02 247.133 179.89

LF-03 246.894 180.419

LF-04 287.505 281.317

LF-05 206.028 144.363

LF-06 204.852 174.381

LF-07 224.925 189.420

LF-08 157.824 176.281

LF-09 238.415 176.547

LF-10 342.154 294.582

LF-11 241.348 204.617

LF-12 186.485 174.034

LF-13 224.895 196.548

LF-14 268.487 228.347

LF-15 315.627 296.410

표 4. 여성 피실험자 집단 실험 결과
Table. 4 Experimental Results for Female Subject

3rd  

Formant 

Frequency 

Bandwidth 

Usual

[Hz]

After 

Listening to

Local Heavy 

Rain

[Hz]

Amount of

Variation

[Hz]

Usual

[Hz]

After 

Listening 

to

Spring 

Rain[Hz]

Amount of 

Variation

[Hz]

Male 1 390 181
209

(Decreasing)
465 411

54

(Decreasing)

Male 2 474 297
177

(Decreasing)
471 467

4

(Decreasing)

Male 3 423 109
314

(Decreasing)
549 518

31

(Decreasing)

Male 4 402 350
52

(Decreasing)
469 489

20

(Decreasing)

표 5. 20  남성에 한 3 포먼트 주 수 역폭의 변화
Table 5. 3rd  Formant Frequency Bandwidth 
Variations for 20’s Male

때문이다[9]. 따라서 아래 표 3의 남성 25명과 표 4의 

여성 15명의 연구 결과와 같이 어 니 머 는 소리가 

개선될 경우 간 기능이 활성화되어 스트 스의 경감 

효과가 있는 것으로 나타난다.

이때 실험을 행한 시간은 한 주 시작의 출근을 앞

두어 통상 으로 스트 스를 가장 많이 받을 수 있는 

상황인 일요일 녁 8시 로 선정 하 다. 한 스트

스 경감 효과에 한 정량  수치를 구하기 해 평

상시의 음성을 먼  녹취한 후 이어  선호하는 빗소리

를 5분간 청취하게 한 후에 그때의 음성을 녹취하여 

실험을 수행하 다. 아래 표 5에 남성 실험자에 한 

실험 결과를 나타내었으며, 아울러 표 6에 여성 실험 

상자에 한 실험 결과를 나타내었다.

의 표 5에서 에서 알 수 있듯이 ‘장 비’를 선호

하는 남성의 경우 선호하는 빗소리인 ‘장 비’소리를 

청취 후 4명의 피실험자 모두 평균 주 수 역폭이 

188[Hz]감소한 것으로 나타났으며 아울러  여성들이 

선호하는 ‘ 비’를 청취 했을 경우엔 평균 주 수 

역폭이 17.25[Hz]가 감소하여 주 수 역폭의 변화

가 크게 없는 것으로 나타났다. 다시 말해 남성의 경

우 선호하는 빗소리인 ‘장 비’의 소리를 들었을 때 

그에 따른 스트 스 경감 효과가 ‘ 비’에 비해 높다

는 것을 확인할 수 있었다. 이에 반하여 표 6에서 알 

수 있듯이 여성의 경우 ‘ 비’를 선호하는데 이에 

한 실험 결과 즉, ‘ 비’를 선호하는 여성의 경우  선

호하는 빗소리인 ‘ 비’소리를 청취 후 체 실험 

상자   한 명만이 31[Hz] 의  증가 수치를 보 고, 

다른 실험 상자의 경우 체 으로 72[Hz]의 주

수 역폭의 감소를 보 다. 아울러 남성이 선호하는 

‘장 비’소리를 청취 했을 경우에는 체 실험 상자 

 50%는 주 수 역폭이 감소하 고, 나머지 50%

는 주 수 역폭이 증가하 다. 아울러 주 수 역

폭의 감소폭은 평균 143.75[Hz] 감소한 것으로 나타

났으며, 증가폭은 평균  127.5[Hz] 다. 다시 말해 여

성의 경우 비 소리에 한 스트 스 경감 효과가 보

다 많은 사람에게 용이 되지만 장 비의 경우도 스

트 스 경감 효과가 50%의 사람들에게는 효과가 있

다는 것을 확인할 수 있었다.결론 으로 남녀 간에 선

호하는 빗소리의 차이가 있음을 확인할 수 있었고, 실

제 선호하는 빗소리를 들려  경우 스트 스를 경감

시키는 효과가 있음을  알 수 있었다.

Ⅳ. 스트 스 경감을 한 빗소리 제작

앞 선 Ⅱ장과 Ⅲ장에서 분석한 여러 빗소리를 이용

하여 선호도가 높은 ‘장 비’와 ‘ 비’에 해 그  

Bark 스펙트럼과 스펙트럼 모두 비슷한 소리를 백색 

비 잡음 발생기 사이트를 이용해 제작하고자 한다
[6]. 
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그림 2. ‘ 비’에 한 Bark 스펙트럼 분석
Fig. 2. Bark Spectrum Analysis of ‘Spring Rain’

그림 3. ‘제작된 비’에 한 Bark 스펙트럼 분석
Fig. 3. Bark Spectrum Analysis of ‘Produced Spring 
Rain’

그림 4. ‘ 비’에 한 스펙트럼 분석
Fig. 4. Spectrum Analysis of ‘Spring Rain’

그림 5. ‘제작된 비’에 한 스펙트럼 분석
Fig. 5. Spectrum Analysis of ‘Produced Spring Rain’

로서 아래 그림 2에 비 소리에 한 bark 스펙

트럼을 나타내었으며 이에 응하여 백색 비 잡음 발

생기 사이트를 이용해 제작한 비소리에 해 bark 

스펙트럼을 나타낸 것이 그림 3이다. 아울러 그림 4에 

비 소리에 한 스펙트럼을, 그림 5에 제작한 비 

소리에 한 스펙트럼을 나타내었다. 

이 같은 빗소리 제작은 다음과 같은 작업을 효율

으로 수행하기 해 행하고자 한다. 우선, 각 개인별

로 좋아하는 빗소리가 다르다. 여기에 는 큰 범 에서 

선호하는 빗소리의 종류가 다르다. 아울러 같은 빗소

리 종류 즉, 를 들어 같은 비라고 하더라도 비

에 해 다양한 bark 스펙트럼을 갖는 빗소리를 제작

하여 각 개인의 고유하게 가장 잘 용되는 빗소리를 

제작해 다면 이에 따른 스트 스 경감 효과도 극

화되리라 여겨진다. 한 각 개인에게 가장 합하고 

효율성이 높은 빗소리의 경우 그에 한 단을 포먼

트 주 수 역폭의 변화폭을 고찰하여 이를 선정해 

주고 제작하는 것이 가장 효과 인 빗소리 제작으로 

여겨진다. 향후 이를 이용하여 개개인이 선호하는 빗

소리를 분석하여, 평형장치를 통해 각 주 수 역의 

소리를 조정해 맞춤형 빗소리로 스트 스 경감 효과

를 극 화 해 주는 실험의 수행과 이를 기반으로 빗소

리 기반의 스트 스 경감 시스템을 개발하는 연구를 

지속 으로 행할 정이다.

Ⅴ. 결  론

본 논문에서 는 일상생활 속에서 손쉽게 스트 스

를 경감시키는 방법의 한 종류로 빗소리를 선정하여 

빗소리가 실제 힐링을 통해 스트 스를 경감시킬 수 

있는지에 한 연구를 수행하 다. 실험 결과 총 5개

의 빗소리 종류에 따라 실험 상자 120명의 남녀 간

에 선호하는 빗소리가 다름을 확인할 수 있었다. 한 

실제 선호하는 빗소리에 따라 스트 스 경감 효과가 

다름을 3 포먼트 주 수 역폭의 변화를 통해 정량

으로 이를 규명해 낼 수 있었으며, 남성의 경우 장

비에서 평균 188[Hz]의 감소, 여성의 경우 비에

서 17.25[Hz] 감소함을 알 수 있었다. 향후는 이를 기

반으로 빗소리를 통한 스트 스 경감에 해 빗소리 

기반 개인맞춤형 스트 스 경감 시스템을 개발을 실

험 수행과 이를 제작하는 연구를 지속 으로 수행하

고자 한다.
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