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chiqiladi. Ushbu usullar orqali o‘quvchilarning ruhiy barqarorligi va o‘qish 

samaradorligi oshirilishi mumkin. Musiqaning ritmi va tembri odamning nerv tizimiga 

to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir qiladi. 
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and enhance students’ learning efficiency. The article looks into the psychological and 
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as pedagogical approaches to reducing stress. Through these methods, students’ 

emotional stability and academic performance can be improved. The rhythm and 

timbre of music directly affect the human nervous system. 
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Musiqa, insoniyat tarixidagi eng qadimiy san’atlardan biri bo‘lib, u inson 

ruhiyatiga ta’sir ko‘rsatish, fikrlar va his-tuyg‘ularni ifodalashda muhim rol o‘ynaydi. 

Musiqa darslarida stressni kamaytirish, o‘quvchilarning ruhiy va jismoniy holatini 

yaxshilash, o‘qish jarayonida samaradorlikni oshirish uchun keng qo‘llaniladigan 

usulga aylangan. Stressni kamaytirishning psixologik asoslari, musiqaning inson 

psixikasiga qanday ta’sir qilishini va bu jarayonda qanday usullarni qo‘llashni ko‘rib 

chiqish, musiqaning ta’siri va pedagogik yondashuvlarni yanada to‘liq tushunishga 

yordam beradi. 

Stress va uning ta’siri. Stress, asosan, insonning tashqi muhitga yoki ichki fikr va 

his-tuyg‘ulariga nisbatan ko‘rsatayotgan reaktsiyasidir. Hayotda duch keladigan 

qiyinchiliklar va muammolar, mashaqqatlar, va hatto kutilmagan o‘zgarishlar stressni 

keltirib chiqaradi. O‘quvchilar uchun esa, bu muammolar asosan o‘qish jarayonida 

yuzaga keladi. Imtihonlar, topshiriqlar, o‘qituvchidan kutgan yuqori baholar va 

boshqalar - bular hamma stress manbalaridir. 
Stressning psixologik va jismoniy ta’siri bir necha jihatdan namoyon bo‘lishi 

mumkin. Ruhiy stress, asab tizimining izdan chiqishiga olib kelishi, diqqatni jamlashni 

qiyinlashtirishi, xavotir va bezovtalikni kuchaytirishi mumkin. Jismoniy ta’siri esa, 

yurak urishi tezlashishi, bosh og‘rig‘i, mushaklarda tortishish kabi simptomlarda 

ko‘rinadi. 

Musiqaning stressni kamaytirishdagi roli. Musiqa, inson ruhiyatiga eng ta’sirli va 

o‘ziga xos yo‘llardan biri sifatida tanilgan. Musiqaning stressni kamaytirishdagi roli, 

uning barcha hissiy holatlarga ta’sir qilish qobiliyatiga asoslanadi. Musiqa tinglash va 

ijro etish, o‘quvchilarni stressdan xalos etishda samarali vosita sifatida qo‘llaniladi. 
a. Ritm va tembrning ta’siri. Musiqaning ritmi va tembri odamning nerv tizimiga 

to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir qiladi. Tinchlantiruvchi, sekin ritmdagi musiqa, masalan, 

klassik musiqa yoki tabiat tovushlari, odatda yurak urishini sekinlashtiradi, qon 

bosimini pasaytiradi va muskullarni bo‘shashtiradi. Bu esa stressni kamaytirishda juda 

samarali bo‘ladi. Aksincha, tez ritmli musiqa ko‘proq energiya va motivatsiya 

yaratishga yordam beradi, shu bilan birga energiyani sarflab, stressni kamaytirishga 

ham yordam beradi. 
b. Musiqa va emocional holatlar. Musiqa va emosiyalar o‘rtasidagi bog‘lanish 

psixologik jihatdan juda chuqur. Musiqaning melodiya va armonik tuzilishi odamning 

his-tuyg‘ularini anglash va ifodalashda muhim ahamiyatga ega. Musiqa tinglash orqali 

inson o‘zini quvnoq, xotirjam yoki tinchlanish holatiga olib kelishi mumkin. 

Musiqaning yuqori ovozli va energiyali turlaridan foydalanish, o‘quvchilarga 

kayfiyatni yaxshilash va stressni kamaytirish imkonini beradi. 
c. Musiqada ifodalash va kommunikatsiya. Musiqa darslarida o‘quvchilar o‘z his-

tuyg‘ularini musiqa orqali ifodalashlari mumkin. Bu, o‘z navbatida, ularga o‘z 

muammolari bilan yuzlashishda yordam beradi. Musiqaning ekspressivligi, 
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o‘quvchilarga o‘z ichki dunyosini anglash va uni boshqalar bilan ulashish imkonini 

yaratadi. Bu jarayon, stressni kamaytirishga yordam beradi, chunki o‘quvchilar 

o‘zlarini tushunib, ifodalash orqali his-tuyg‘ulari bilan ishlashadi. 
Musiqa darslarida stressni kamaytirishning pedagogik usullari. Musiqa darslarida 

stressni kamaytirishning turli pedagogik yondashuvlari mavjud. Bu yondashuvlar 

o‘quvchilarning psixologik holatini yaxshilash va samarali o‘qishni ta’minlash uchun 

muhimdir. 
a. Musiqa terapiyasi. Musiqa terapiyasi, stressni kamaytirish va ruhiy holatni 

yaxshilashda juda samarali usul sifatida ishlatiladi. Musiqa terapiyasi orqali 

o‘quvchilar o‘z his-tuyg‘ularini boshqarish, tinchlanish va yangilanishga yordam 

beradigan aktiv mashqlarni bajaradilar. O‘quvchilar o‘zlari tanlagan musiqa turini 

tinglash orqali holatini yaxshilashlari mumkin. 
b. Musiqiy improvizatsiya. Musiqiy improvizatsiya, o‘quvchilarga o‘z ijodiy 

potensialini ochish imkoniyatini beradi. O‘quvchilar musiqa yaratish, o‘zlarining ichki 

dunyosini ifodalash orqali stressni kamaytiradilar. Bu jarayon, o‘quvchilarning kreativ 

fikrlash qobiliyatini rivojlantiradi, shu bilan birga ular uchun xavotir va bezovtalikni 

kamaytirish uchun yangi usullarni yaratadi. 
c. Guruhi ijrosi va hamkorlik. Musiqa darslarida guruhiy ijro, o‘quvchilar 

o‘rtasidagi hamkorlikni rivojlantirishga yordam beradi. Guruhiy musiqiy faoliyat, 

o‘quvchilarga o‘zaro yordam va qo‘llab-quvvatlashni ta’minlash, bir-birlarini anglash 

va stressni kamaytirish imkonini beradi. Shuningdek, musiqiy qo‘shiqlarni birgalikda 

ijro etish o‘quvchilarga muammolarni birgalikda hal qilishni o‘rgatadi, bu esa ularda 

ruhiy barqarorlikni saqlashga yordam beradi. 
Musiqaning psixologik va fiziologik asoslari. Musiqaning stressni 

kamaytirishdagi asoslari, uning psixologik va fiziologik ta’sirlariga bog‘liq. Musiqa, 

asosan, odamning bevosita hissiy va nevrologik tizimiga ta’sir qiladi. Musiqa va 

tovushlarning frekansiyasi, insonning nerv tizimi orqali tanaga yetib, turli fiziologik 

reaksiyalarni keltirib chiqaradi. Shu tarzda, musiqaning to‘g‘ri tanlangan ritmlari va 

melodiyalari, o‘quvchilarning stressni boshqarish, tinchlanish va diqqatni jamlashga 

yordam beradi. 
Xulosa. Musiqa darslarida stressni kamaytirish, o‘quvchilarning psixologik va 

jismoniy holatini yaxshilash uchun muhim vosita hisoblanadi. Musiqaning tinglanishi 

yoki ijro etilishi orqali o‘quvchilar o‘zlarining his-tuyg‘ularini boshqarish, tinchlanish 

va kayfiyatni yaxshilash imkoniyatiga ega bo‘lishadi. Musiqaning ritmi, tembri, va 

melodiyalari odamning asab tizimiga ta’sir ko‘rsatib, stressni kamaytirish imkonini 

beradi. Shuningdek, musiqiy terapiya, improvizatsiya, guruhiy ijro kabi pedagogik 

usullar yordamida o‘quvchilarning psixologik holati yaxshilanadi va ularning o‘qish 

jarayonida samaradorligi oshadi. Shunday qilib, musiqa darslarida stressni kamaytirish 

usullari, o‘quvchilarning ruhiy holatini yaxshilashda muhim ahamiyatga ega. 
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