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Annotatsiya: Mazkur ilmiy tadqiqot “Musiqa terapiyasi asosida stressni 

boshqarishga oid nazariy ilmiy muammolarni tadqiq etish” mavzusiga bag‘ishlangan 

bo‘lib, unda stress fenomenining psixologik va fiziologik mohiyati hamda uni 

boshqarishda musiqa terapiyasining ilmiy asoslari nazariy jihatdan tahlil qilinadi. 

Tadqiqotda musiqa terapiyasining shakllanishi, rivojlanish bosqichlari va stressni 

boshqarishdagi samaradorligini tushuntiruvchi asosiy ilmiy konsepsiyalar yoritiladi. 

Musiqaning emotsional regulyatsiya, kognitiv jarayonlar, asab tizimi va 

psixofiziologik holatlarga ta’siri zamonaviy ilmiy manbalar asosida tahlil qilinadi. 

Shuningdek, stressni boshqarishda musiqa terapiyasini o‘rganishda yuzaga keladigan 

nazariy muammolar, metodologik yondashuvlar va ilmiy tadqiqot usullari ko‘rib 

chiqiladi. Ushbu ish musiqa terapiyasini stressni boshqarishda ilmiy asoslangan va 

samarali yondashuv sifatida chuqurroq anglashga xizmat qiladi. 

Kalit so‘zlar: musiqa terapiyasi, stress, boshqaruv, nazariy muammo, 

psixologiya, emotsiya, neyrofiziologiya, metodologiya, psixoterapiya, salomatlik 
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Abstract: This scientific research is dedicated to the topic “Research on 

theoretical scientific problems of stress management based on music therapy”, in which 

the psychological and physiological essence of the stress phenomenon and the 

scientific foundations of music therapy in its management are theoretically analyzed. 

The study covers the main scientific concepts that explain the formation, stages of 

development and effectiveness of music therapy in stress management. The impact of 

music on emotional regulation, cognitive processes, the nervous system and 

psychophysiological states is analyzed based on modern scientific sources. Also, 

theoretical problems, methodological approaches and scientific research methods 

arising in the study of music therapy in stress management are considered. This work 
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serves to provide a deeper understanding of music therapy as a scientifically based and 

effective approach to stress management. 

Keywords: music therapy, stress, management, theoretical problem, psychology, 

emotion, neurophysiology, methodology, psychotherapy, health 

 

Kirish. Zamonaviy jamiyat taraqqiyoti inson hayotining barcha jabhalariga 

bevosita ta’sir ko‘rsatib, psixologik yuklamaning ortishiga olib kelmoqda. Texnologik 

rivojlanish, axborot oqimining keskin ko‘payishi, ijtimoiy va kasbiy raqobatning 

kuchayishi inson ruhiy barqarorligiga jiddiy bosim qilmoqda. Natijada stress holatlari 

kundalik hayotning ajralmas qismiga aylanib, shaxsning psixologik, fiziologik va 

ijtimoiy faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda. 

Stress inson organizmining tashqi va ichki ta’sirlarga nisbatan moslashuv 

reaksiyasi bo‘lsa-da, uning uzoq davom etishi va boshqarilmasligi salomatlik uchun 

jiddiy xavf tug‘diradi. Ilmiy tadqiqotlar stressning yurak-qon tomir kasalliklari, asab 

tizimi buzilishlari, immunitet pasayishi va psixosomatik kasalliklar bilan uzviy 

bog‘liqligini ko‘rsatmoqda. Shu bois stressni kamaytirishdan tashqari, uni ongli va 

samarali boshqarish masalasi alohida ilmiy ahamiyat kasb etadi. 

An’anaviy yondashuvlarda stressni boshqarish ko‘pincha farmakologik vositalar 

yoki klassik psixoterapevtik usullar orqali amalga oshirilgan. Biroq zamonaviy ilm-fan 

dori-darmonsiz, xavfsiz va tabiiy usullarga bo‘lgan ehtiyojni kuchaytirmoqda. Ana 

shunday innovatsion yondashuvlardan biri musiqa terapiyasidir. Musiqa terapiyasi 

insonning emotsional holati, kognitiv jarayonlari va fiziologik reaksiyalariga kompleks 

ta’sir ko‘rsatib, stressni boshqarishda samarali vosita sifatida namoyon bo‘lmoqda. 

Musiqaning inson ruhiyatiga ta’siri qadimdan ma’lum bo‘lib, u turli 

madaniyatlarda shifo beruvchi va ruhiy barqarorlikni tiklovchi vosita sifatida 

qo‘llanilgan. Zamonaviy psixologiya va neyrofiziologiya esa musiqaning stressni 

boshqarishdagi ta’sir mexanizmlarini ilmiy asoslarda o‘rganib kelmoqda. Biroq 

musiqa terapiyasini stressni boshqarish kontekstida qo‘llash bilan bog‘liq qator nazariy 

ilmiy muammolar mavjud bo‘lib, ularni chuqur tahlil qilish zarurati mavjud. 

Mazkur tadqiqotning dolzarbligi shundaki, unda musiqa terapiyasi asosida 

stressni boshqarishga oid nazariy ilmiy muammolar tizimli ravishda tahlil qilinadi. 

Tadqiqotning maqsadi - musiqa terapiyasining stressni boshqarishdagi ilmiy asoslarini 

aniqlash, mavjud nazariy yondashuvlarni tahlil qilish va ushbu yo‘nalishdagi ilmiy 

muammolarni yoritishdan iborat. 

Asosiy qism 

Stress tushunchasi va uni boshqarish zarurati 

Stress tushunchasi ilmiy adabiyotlarga XX asrda Gans Selye tomonidan kiritilgan 

bo‘lib, u stressni organizmning har qanday talab yoki tahdidga nisbatan umumiy 

moslashuv reaksiyasi sifatida ta’riflagan. Ushbu yondashuv stressni biologik 
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moslashuv mexanizmi sifatida izohlaydi. Biroq psixologik yondashuvda stress 

shaxsning subyektiv idroki va bahosi bilan chambarchas bog‘liq bo‘lgan murakkab 

jarayon sifatida talqin etiladi. 

Psixologik nuqtayi nazardan stress shaxsning atrof-muhit talablari bilan o‘z 

imkoniyatlari o‘rtasidagi nomutanosiblikni his etishi natijasida yuzaga keladi. Stress 

holatida insonda tashvish, qo‘rquv, jahldorlik, ruhiy charchoq va motivatsiya pasayishi 

kuzatiladi. Agar ushbu holat boshqarilmasa, u shaxsning psixologik barqarorligini 

izdan chiqaradi. 

Stressni boshqarish bu - stress omillarini butunlay bartaraf etish emas, balki ularga 

nisbatan moslashuvchan va ongli munosabatni shakllantirishdir. Aynan mana shu 

jarayonda musiqa terapiyasi muhim regulyativ vosita sifatida namoyon bo‘ladi. 

Musiqa terapiyasining shakllanishi va ilmiy asoslari 

Musiqa terapiyasining tarixiy ildizlari qadimgi sivilizatsiyalarga borib taqaladi. 

Qadimgi Yunonistonda Pifagor musiqani ruh va tana uyg‘unligini ta’minlovchi kuch 

sifatida ko‘rgan. Sharq mutafakkirlari - Forobiy va Ibn Sino musiqaning inson ruhiy 

holatiga ta’sirini ilmiy asoslab berganlar. 

XX asrga kelib musiqa terapiyasi mustaqil ilmiy-amaliy yo‘nalish sifatida 

shakllandi. Urushlardan keyingi davrda ruhiy travma olgan insonlarni reabilitatsiya 

qilish jarayonida musiqa terapiyasining samaradorligi ilmiy jihatdan isbotlandi. 

Bugungi kunda u klinik psixologiya, psixiatriya, neyropsixologiya va pedagogik 

amaliyotda keng qo‘llanilmoqda. 

Musiqa terapiyasi asosida stressni boshqarishning nazariy yondashuvlari 

Stressni boshqarishda musiqa terapiyasining ta’siri bir nechta nazariy 

yondashuvlar orqali tushuntiriladi. Emotsional regulyatsiya nazariyasiga ko‘ra, musiqa 

inson his-tuyg‘ularini boshqarish, salbiy emotsiyalarni kamaytirish va ijobiy holatlarni 

kuchaytirish imkonini beradi. Tinch va ohangdor musiqa tashvish va zo‘riqishni 

yengillashtiradi. 

Neyrofiziologik yondashuv musiqaning miya faoliyatiga ta’sirini asos qilib oladi. 

Musiqa miya to‘lqinlarini muvozanatlashtirib, vegetativ asab tizimini tinchlantiradi va 

stress gormonlari darajasini pasaytiradi. Bu jarayon stressni fiziologik darajada 

boshqarishga xizmat qiladi. 

Kognitiv yondashuvda esa musiqa diqqatni stress manbaidan chalg‘ituvchi va 

salbiy fikrlar oqimini kamaytiruvchi vosita sifatida qaraladi. Ushbu yondashuv stressni 

ongli boshqarishda muhim ahamiyatga ega. 

Stressni boshqarishda musiqa terapiyasiga oid nazariy ilmiy muammolar 

Musiqa terapiyasining stressni boshqarishdagi samaradorligi e’tirof etilgan 

bo‘lsa-da, ushbu yo‘nalishda bir qator nazariy muammolar mavjud. Birinchi muammo 

- musiqaning individual ta’sirini aniqlash bilan bog‘liq. Har bir shaxsning musiqani 
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qabul qilishi va unga bo‘lgan emotsional reaksiyasi turlicha bo‘lib, bu umumiy nazariy 

model yaratishni murakkablashtiradi. 

Ikkinchi muammo - musiqa terapiyasining aniq mexanizmlarini to‘liq tushuntirib 

berish masalasidir. Psixologik va fiziologik jarayonlarning o‘zaro ta’siri murakkab 

bo‘lib, uni yagona nazariy model asosida izohlash qiyin. 

Uchinchi muammo - metodologik masalalar bilan bog‘liq. Musiqa terapiyasining 

stressni boshqarishdagi samaradorligini o‘lchashda subyektiv va obyektiv 

ko‘rsatkichlarni uyg‘unlashtirish zarurati mavjud. 

Tadqiqot metodlari va ilmiy yondashuvlar 

Musiqa terapiyasi asosida stressni boshqarishni o‘rganishda eksperimental metod 

muhim ahamiyatga ega. Ushbu metod orqali musiqa terapiyasi oldi va keyingi stress 

darajalari solishtiriladi. Psixodiagnostik testlar shaxsning emotsional holati va stressni 

boshqarish qobiliyatini baholashga xizmat qiladi. 

Kuzatuv metodi musiqa terapiyasi jarayonida shaxs xulq-atvoridagi 

o‘zgarishlarni aniqlash imkonini beradi. Taqqoslash va statistik tahlil metodlari esa 

olingan natijalarni ilmiy asoslash va umumlashtirishga yordam beradi. 

Xulosa. Xulosa qilib aytganda, musiqa terapiyasi asosida stressni boshqarish 

zamonaviy psixologiya va sog‘lomlashtirish amaliyotining muhim yo‘nalishlaridan 

biri hisoblanadi. Tadqiqot davomida stress tushunchasining mohiyati, musiqa 

terapiyasining ilmiy asoslari va stressni boshqarishdagi nazariy yondashuvlar tahlil 

qilindi. Shuningdek, ushbu yo‘nalishda mavjud bo‘lgan nazariy ilmiy muammolar 

yoritildi. 

Musiqa terapiyasini stressni boshqarishda samarali qo‘llash uchun uning nazariy 

asoslarini chuqur o‘rganish va metodologik muammolarni hal etish muhim ahamiyatga 

ega. Kelgusida olib boriladigan ilmiy tadqiqotlar musiqa terapiyasining stressni 

boshqarishdagi imkoniyatlarini yanada kengaytirishga va uni amaliyotda samarali 

tatbiq etishga xizmat qiladi. 
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