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Annotatsiya: Mazkur tadqiqot “Musiqa terapiyasi orqali insonda stressni 

kamaytirish mexanizmlarining nazariy asoslarini tadqiq etish ilmiy yo‘nalishlari” 

mavzusiga bag‘ishlangan bo‘lib, unda musiqa terapiyasining psixologik, 

neyrofiziologik va psixoterapevtik jihatlari chuqur tahlil qilinadi. Tadqiqotda stress 

tushunchasining ilmiy talqinlari, uning kelib chiqish omillari va inson ruhiy holatiga 

ta’siri yoritiladi. Shuningdek, musiqa terapiyasining tarixiy rivoji, zamonaviy ilmiy 

yondashuvlari hamda stressni kamaytirishdagi samaradorligi nazariy manbalar asosida 

o‘rganiladi. Tadqiqot davomida eksperimental, kuzatuv, psixodiagnostik va taqqoslash 

metodlaridan foydalanish imkoniyatlari ko‘rsatib beriladi. Musiqaning inson asab 

tizimiga, emotsional holatiga va fiziologik jarayonlariga ta’sir mexanizmlari ilmiy 

dalillar bilan asoslanadi. Ushbu ish musiqa terapiyasining stressni kamaytirishdagi 

ahamiyatini aniqlashga va uni amaliyotda qo‘llash imkoniyatlarini kengaytirishga 

xizmat qiladi. 

Kalit so‘zlar: musiqa, terapiya, stress, psixologiya, emotsiya, neyrofiziologiya, 

relaksatsiya, metod, salomatlik, psixoterapiya 
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Abstract: This study is devoted to the topic “Scientific directions of studying the 

theoretical foundations of stress reduction mechanisms in humans through music 

therapy”, in which the psychological, neurophysiological and psychotherapeutic 

aspects of music therapy are analyzed in depth. The study covers scientific 

interpretations of the concept of stress, its factors of origin and impact on the human 

mental state. Also, the historical development of music therapy, modern scientific 

approaches and its effectiveness in stress reduction are studied based on theoretical 
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sources. During the study, the possibilities of using experimental, observational, 

psychodiagnostic and comparative methods are shown. The mechanisms of influence 

of music on the human nervous system, emotional state and physiological processes 

are substantiated by scientific evidence. This work serves to determine the importance 

of music therapy in stress reduction and expand the possibilities of its application in 

practice. 

Keywords: music, therapy, stress, psychology, emotion, neurophysiology, 

relaxation, method, health, psychotherapy 

 

Kirish. Zamonaviy jamiyat taraqqiyoti, axborot oqimining keskin ortishi, ijtimoiy 

va iqtisodiy bosimlarning kuchayishi inson ruhiy salomatligiga bevosita ta’sir 

ko‘rsatmoqda. Natijada stress holatlari kundalik hayotning ajralmas qismiga aylanib 

bormoqda. Stress insonning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy faoliyatiga salbiy ta’sir etib, 

turli psixosomatik kasalliklarning yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi. Shu bois stressni 

kamaytirish va oldini olish masalasi zamonaviy psixologiya, tibbiyot va pedagogika 

fanlarining muhim tadqiqot yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. 

So‘nggi yillarda farmakologik bo‘lmagan davolash usullariga bo‘lgan qiziqish 

ortib bormoqda. Ana shunday muqobil yondashuvlardan biri musiqa terapiyasidir. 

Musiqa terapiyasi inson ruhiyatiga bevosita ta’sir etuvchi, emotsional holatni 

barqarorlashtiruvchi va stressni kamaytiruvchi samarali vosita sifatida e’tirof 

etilmoqda. Musiqaning inson ongiga, asab tizimiga va emotsiyalariga ta’siri qadim 

zamonlardan buyon ma’lum bo‘lib, u turli madaniyatlarda shifo berish vositasi sifatida 

qo‘llanilgan. 

Mazkur tadqiqotning dolzarbligi shundaki, unda musiqa terapiyasining stressni 

kamaytirish mexanizmlari ilmiy-nazariy jihatdan tizimli o‘rganiladi. Tadqiqot orqali 

musiqa terapiyasining psixologik va neyrofiziologik asoslarini ochib berish, uning 

ilmiy yo‘nalishlarini aniqlash va amaliyotga tatbiq etish imkoniyatlarini kengaytirish 

ko‘zda tutiladi. 

Tadqiqotning maqsadi - musiqa terapiyasi orqali insonda stressni kamaytirish 

mexanizmlarining nazariy asoslarini tahlil qilish va ushbu yo‘nalishdagi ilmiy 

yondashuvlarni aniqlashdan iborat. Tadqiqotning vazifalari esa stress tushunchasini 

ilmiy jihatdan sharhlash, musiqa terapiyasining rivojlanish bosqichlarini o‘rganish, 

uning stressga ta’sir mexanizmlarini tahlil qilish hamda qo‘llaniladigan metodlarni 

tavsiflashdan iborat. 

Asosiy qism 

Stress tushunchasining ilmiy talqini 

Stress tushunchasi ilm-fanga XX asrda kanadalik olim Gans Selye tomonidan 

kiritilgan bo‘lib, u stressni organizmning tashqi va ichki ta’sirlarga nisbatan moslashuv 

reaksiyasi sifatida izohlagan. Stress inson hayotida doimo uchraydigan holat bo‘lib, u 
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ijobiy (eustress) va salbiy (distress) shakllarda namoyon bo‘lishi mumkin. Salbiy stress 

inson ruhiy muvozanatini buzadi, asab tizimini zo‘riqtiradi va sog‘liq muammolariga 

olib keladi. 

Psixologik nuqtayi nazardan stress - bu shaxsning o‘z imkoniyatlari bilan muhit 

talablari o‘rtasidagi nomutanosiblikni his etishidir. Stress jarayonida yurak urish 

tezlashadi, qon bosimi oshadi, mushaklar taranglashadi va emotsional beqarorlik 

yuzaga keladi. Ushbu holatlarni kamaytirish uchun samarali psixoterapevtik usullar 

zarur. 

Musiqa terapiyasining shakllanish va rivojlanish tarixi 

Musiqa terapiyasining ildizlari qadimgi sivilizatsiyalarga borib taqaladi. Qadimgi 

Yunonistonda Pifagor musiqani ruhiy uyg‘unlik vositasi sifatida qo‘llagan. Sharq 

tabobatida esa musiqa orqali inson ruhiyatini davolash amaliyoti keng tarqalgan 

bo‘lgan. Forobiy, Ibn Sino kabi allomalar musiqaning inson psixikasiga ta’sirini ilmiy 

asoslab berganlar. 

XX asrga kelib musiqa terapiyasi mustaqil ilmiy yo‘nalish sifatida shakllandi. 

Ayniqsa, urushdan keyingi davrda ruhiy jarohat olgan bemorlarni reabilitatsiya 

qilishda musiqa terapiyasining samaradorligi isbotlandi. Bugungi kunda musiqa 

terapiyasi klinik psixologiya, nevrologiya, psixiatriya va pedagogikada keng 

qo‘llanilmoqda. 

Musiqa terapiyasining stressni kamaytirish mexanizmlari 

Musiqa terapiyasining stressga ta’siri bir nechta mexanizmlar orqali amalga 

oshadi. Birinchidan, musiqa inson emotsional holatini boshqaradi. Tinchlantiruvchi 

ohanglar tashvish va qo‘rquv hissini kamaytiradi. Ikkinchidan, musiqa asab tizimiga 

fiziologik ta’sir ko‘rsatib, yurak urishi va nafas olishni me’yorlashtiradi. 

Uchinchidan, musiqa terapiyasi orqali inson diqqatini stress manbaidan 

chalg‘itish mumkin. Bu esa kognitiv yuklamani kamaytiradi. To‘rtinchidan, musiqa 

miyadagi endorfin va serotonin kabi “baxt gormonlari” ajralib chiqishini 

rag‘batlantiradi. Natijada inson o‘zini xotirjam va qulay his qiladi. 

Musiqa terapiyasida qo‘llaniladigan metodlar 

Musiqa terapiyasida turli metodlardan foydalaniladi. Passiv musiqa terapiyasida 

tinglovchi tayyor musiqani eshitish orqali relaksatsiyaga erishadi. Aktiv musiqa 

terapiyasida esa shaxs musiqani ijro etish, kuylash yoki improvizatsiya qilish orqali o‘z 

emotsiyalarini ifodalaydi. 

Bundan tashqari, vizualizatsiya bilan birgalikdagi musiqa terapiyasi, guruhli 

musiqa terapiyasi va individual seanslar mavjud. Tadqiqotlarda psixodiagnostik testlar, 

kuzatuv, eksperiment va so‘rovnoma metodlari keng qo‘llaniladi. Ushbu metodlar 

orqali stress darajasi va musiqa terapiyasining samaradorligi aniqlanadi. 

Ilmiy yo‘nalishlar va zamonaviy tadqiqotlar 
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Zamonaviy ilmiy tadqiqotlar musiqa terapiyasini neyrofiziologik nuqtayi 

nazardan o‘rganishga qaratilgan. Miya faoliyatini tasvirlash texnologiyalari yordamida 

musiqaning miya to‘lqinlariga ta’siri aniqlanmoqda. Shuningdek, musiqaning 

individual xususiyatlarga moslashtirilgan holda qo‘llanishi samaradorlikni oshirishi 

isbotlangan. 

Xulosa qilib aytganda, musiqa terapiyasi insonda stressni kamaytirishda samarali, 

xavfsiz va ilmiy asoslangan usul hisoblanadi. Tadqiqot davomida musiqa 

terapiyasining nazariy asoslari, stressga ta’sir mexanizmlari va qo‘llaniladigan 

metodlari keng yoritildi. Musiqa inson ruhiyatiga kompleks ta’sir ko‘rsatib, emotsional 

barqarorlikni ta’minlaydi, asab tizimini tinchlantiradi va umumiy salomatlikni 

yaxshilaydi. 

Musiqa terapiyasini ilmiy asoslangan holda amaliyotga joriy etish stress bilan 

bog‘liq muammolarni kamaytirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Kelgusida ushbu 

yo‘nalishda olib boriladigan tadqiqotlar musiqa terapiyasining imkoniyatlarini yanada 

kengaytirib, uning samaradorligini oshirishga xizmat qiladi. 
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