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Annotatsiya: Ushbu maqolada musiqa terapiyasi orqali stressni yengish 

individual strategiyalarining nazariy asoslari va ularni ilmiy tahlil etish yo‘nalishlari 

keng qamrovda ko‘rib chiqilgan. Maqolada personalizatsiya qilingan musiqa terapiya 

yondashuvlari, assessment (baholash) vositalari - psixometrik testlar, musiqa listening 

profillash, fiziologik biomarkerlar, neyrovizualizatsiya - va individual profil yaratish 

metodologiyalari systematik tavsiflanadi. Tadqiqot dinamik adaptatsiya strategiyalari, 

real-time monitoring va feedback tizimlari, machine learning algoritmlar va individual 

bashorat modellarini tahlil etadi. Maqolada cross-cultural jihatlar, yosh bo‘yicha 

farqlar, gender differensiyalari, klinik vs sog‘lom populyatsiyalar va travma-informed 

yondashuvlar muhokama qilingan.  
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Abstract: This article comprehensively reviews the theoretical foundations of 

individual strategies for coping with stress through music therapy and the directions 

for their scientific analysis. The article systematically describes personalized music 

therapy approaches, assessment tools - psychometric tests, music listening profiling, 

physiological biomarkers, neurovisualization - and individual profiling methodologies. 

The study analyzes dynamic adaptation strategies, real-time monitoring and feedback 

systems, machine learning algorithms, and individual prediction models. The article 

discusses cross-cultural aspects, age differences, gender differences, clinical vs. 

healthy populations, and trauma-informed approaches. 
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KIRISH. Klassik "bir o‘lcham hammaga mos" (one-size-fits-all) yondashuv 

zamonaviy tibbiyot va psixologiyada tobora ko‘proq tanqid qilinmoqda. Precision 

medicine (aniqlik tibbiyoti) harakati - genetik, muhit va hayot tarzini hisobga olgan 

individual terapiya - onkologiya, kardiologiya va boshqa sohalarda katta 

muvaffaqiyatlarga erishdi. Psixologik interventsiyalar, shu jumladan musiqa terapiyasi 

ham bu tendensiyaga ergashmoqda. 

Individual farqlar - shaxsiyat, kognitiv uslublar, genetika, madaniy fon, hayot 

tajribalari - terapevtik javobda katta rol o‘ynaydi. Ikki odam bir xil stress holatida turli 

xil stress reaktsiyasini ko‘rsatishi mumkin va bir xil musiqa interventsiyasi ularga turli 

xil ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Masalan, introvert shaxs tinch, yolg‘iz musiqa 

tinglashdan foydalanishi mumkin, ekstravert esa guruh musiqa faoliyatini afzal 

ko‘radi. 

Musiqa terapiyasida individual strategiyalar - bu har bir shaxsning unikal 

xususiyatlariga moslashtirilgan musiqa tanlash, usul va jarayonlar. Bu nafaqat "qaysi 

musiqa?" savoli emas, balki "qachon?", "qancha?", "qanday formatda?" va "qaysi 

boshqa resurslar bilan birlashtirilsa?" savollariga ham javob beradi. 

Nazariy asoslar - individual farqlar psixologiyasi, stress va coping nazariyalari, 

musiqa psixologiyasi, precision medicine paradigmasi - bu individual strategiyalarni 

tushunish va loyihalash uchun asos yaratadi. Empirik dalillar - psixometrik testlar, 

fiziologik o‘lchov, neyrovizualizatsiya, longitudinal tadqiqotlar - ushbu nazariyalarni 

qo‘llab-quvvatlaydi va takomillashtiradi. 

Zamonaviy texnologiyalar - machine learning, real-time monitoring, wearable 

biosensorlar, adaptive algoritmlar - individualizatsiya darajasini yangi bosqichga 

ko‘taradi: dinamik, real vaqtda moslashuvchi musiqa interventsiyalar. 

Ushbu maqolaning maqsadi musiqa terapiyasi orqali stressni yengish individual 

strategiyalarining nazariy asoslarini ilmiy tahlil qilish va zamonaviy tadqiqot 

yo‘nalishlarini aniqlashdan iborat. Maqola individual farqlar nazariyalari, assessment 

metodlari, personalizatsiya strategiyalari, zamonaviy texnologiyalar va translatsion 

yo‘nalishlarni qamrab oladi. 

ASOSIY QISM 

1. Individual farqlar nazariyalari 

Shaxsiyat va stress-musiqa o‘zaro ta’siri: 

Big Five modeli (Costa va McCrae): 

1. Openness to Experience (Tajribaga ochiqlik): 

• Yuqori: Murakkab, eksperimental musiqa, yangi janrlar 
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• Past: Tanish, oddiy musiqa 

Stress kontekstida: Yuqori openness shaxslar turli musiqa strategiyalarni sinab 

ko‘rishadi va samaralisini topishadi. Past openness shaxslar bir nechta tanish 

strategiyalarga yopishib qolishadi. 

2. Conscientiousness (Vijdonlilik): 

• Yuqori: Strukturalangan, rejali musiqa mashg‘ulotlari 

• Past: Spontan, intuitiv 

Stress kontekstida: Yuqori conscientiousness shaxslar "musiqa jadval"ini 

yaratadilar va rioya qiladilar. Past conscientiousness shaxslar mood (kayfiyat) ga qarab 

tanladilar. 

3. Extraversion (Ekstraversiya): 

• Yuqori: Guruh musiqa, ijtimoiy musiqa tadbirlari, energetik musiqa 

• Past (introversion): Yolg‘iz musiqa tinglash, tinch, introspektiv musiqa 

Stress kontekstida: Ekstravертlar ijtimoiy musiqa orqali stress kamaytirishadi. 

Introvertlar yolg‘izlikda musiqa orqali "qayta zaryadlashadi". 

4. Agreeableness (Kelishuvchanlik): 

• Yuqori: Harmonik, yumshoq musiqa, ijobiy matnlar 

• Past: Intensiv, hatto agressiv musiqa (stress energiyasini chiqarish uchun) 

5. Neuroticism (Nevrotizm): 

• Yuqori: Musiqa orqali emotsiyalarni tartibga solish zarur, ammo qiyin (musiqa 

emotsiyalarni yanada kuchaytirishi mumkin) 

• Past (emotsional barqarorlik): Musiqa oson stress kamaytiradi 

Individual strategiya: Yuqori neuroticism shaxslar juda ehtiyotlik bilan musiqa 

tanlashlari kerak: haddan tashqari emotsional yoki nostalgik musiqa triggеr bo‘lishi 

mumkin. Neytral, strukturaviy musiqa yaxshiroq. 

Kognitiv uslublar: 

Field dependence vs Field independence (Witkin): 

• Field dependent: Kontekstga bog‘liq, holistik 

• Field independent: Analitik, detalga e’tibor 

Musiqa strategiyasi: 

• Field dependent: Ambient, atmosferik musiqa (umumiy mood yaratadi) 

• Field independent: Strukturaviy murakkab musiqa (masalan, fugalar) - analiz 

qilish uchun 

Reflection vs Impulsivity (Kagan): 

• Reflective: Ehtiyotkorlik bilan musiqa tanlaydilar, uzoq vaqt bir asar 

• Impulsive: Tez-tez o‘zgartiradilar, shuffle mode 

2. Coping uslublari va musiqa strategiyalari 

Lazarus va Folkman coping modeli: 

Problem-focused coping: Muammoni to‘g‘ridan-to‘g‘ri hal qilish. 
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Musiqa: 

• Motivatsiyali musiqa eshitish → energiya → muammoga harakat qilish 

• Masalan, sportchilar performance oldidan energetik musiqa 

Emotion-focused coping: Emotsional reaktsiyani boshqarish. 

Musiqa: 

• Relaksatsion musiqa → emotsiyalarni tinchlantirish 

• Katartik musiqa → emotsiyalarni "tashlab yuborish" 

Saarikallio (2011) musiqa coping strategiyalari: 

1. Entertainment (Dam olish): Quvnoq, yengil musiqa 

2. Revival (Tiklanish): Energetik musiqa, motivatsiya 

3. Strong sensation (Kuchli his): Intensiv musiqa (rock, metal) 

4. Diversion (Chalg‘itish): Stressordan diqqatni musiqa ga 

5. Discharge (Tashlab yuborish): Kuchli, emotsional musiqa orqali stress 

energiyasini chiqarish 

6. Mental work (Mental ish): Musiqa orqali vaziyatni qayta fikrlash, ma’no topish 

7. Solace (Tasalli): Yumshoq, himoya qiluvchi musiqa 

Individual strategiya: Har bir shaxs 1-2 ta asosiy strategiyani afzal ko‘radi. 

Assessment orqali aniqlash va shu strategiyalarni qo‘llab-quvvatlashuvchi musiqa 

tavsiya qilish. 

Adaptive vs Maladaptive musiqa ishlatish: 

Adaptive: 

• Emotsiyalarni tartibga solish 

• Ijobiy kayfiyat yaratish 

• Ijtimoiy bog‘lanish 

Maladaptive: 

• Ruminatsiyani kuchaytirish (nostalgik musiqa haddan tashqari) 

• Qo‘zg‘alishni oshirish (agressiv musiqa haddan tashqari) 

• Ijtimoiy izolyatsiya (musiqa boshqalar o‘rnini bosadi) 

Individual baholash: Healthy-Unhealthy Music Scale (HUMS, Saarikallio va 

boshqalar, 2015) musiqa ishlatish sog‘lom yoki nosog‘lom ekanligini baholaydi. 

3. Musiqa preferensiyalari va individual farqlar 

STOMP (Short Test of Music Preferences) modeli: 

Rentfrow va Gosling (2003) to‘rtta musiqa preferensiya dimensiyasi: 

1. Reflective & Complex: Klassik, jazz, folk - openness bilan korrelyatsiya 

2. Intense & Rebellious: Rock, alternative, heavy metal 

3. Upbeat & Conventional: Pop, soundtrack, religious - extraversion, 

agreeableness 

4. Energetic & Rhythmic: Rap, soul, funk, electronica - extraversion 
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Individual strategiya: Shaxsning afzal ko‘radigan dimensiyasini aniqlash va 

stress uchun shu kategoriyadan musiqa tavsiya qilish. 

Genetik asoslar: 

DRD2 (Dopamin reseptor D2 geni): DRD2 polimorfizmi musiqa zavq olish va 

mukofot reaktsiyasiga ta’sir qiladi. 

5-HTTLPR (Serotonin transporter): Qisqa allel - stress sensitivligi yuqori → 

musiqa orqali stress kamayishda ko‘proq foyda 

Individual strategiya (istiqbol): Genetik test → individual neyrokimyoviy profil 

→ maqsadli musiqa interventsiya 

4. Assessment (Baholash) vositalari va profil yaratish 

Psixometrik testlar: 

Shaxsiyat: 

• NEO-PI-R (Big Five) 

• MBTI (Myers-Briggs Type Indicator) 

Coping: 

• Brief COPE 

• Ways of Coping Questionnaire (WCQ) 

Musiqa: 

• STOMP 

• Barcelona Music Reward Questionnaire (BMRQ) - musiqa mukofot sezgirligi 

• Healthy-Unhealthy Music Scale (HUMS) 

Musiqa listening history profillash: 

Usul: 

• Spotify, Apple Music, YouTube listening history eksport 

• Machine learning algoritm orqali tahlil: qaysi janrlar, qaysi vaqtlarda, qaysi 

kontekstlarda 

• Naqshlar: "Kechqurun tinch musiqa", "Ish paytida instrumental", "Sport paytida 

energetik" 

Individual profil: Shaxsning tabiiy musiqa ishlatish naqshlarini tushunish va 

stress uchun optimal strategiyalarni identifikatsiya qilish. 

Fiziologik biomarkerlar: 

Stress biomarkerlari: 

• Salivary kortizol 

• HRV (Heart Rate Variability) 

• Galvanic Skin Response (GSR) 

Musiqa reaktsiyasi: Turli musiqalar eshittiriladi, har bir musiqa uchun 

biomarkerlar o‘lchanadi → qaysi musiqa eng samarali stress kamaytirishdi? 

Individual "musiqa-stress profil": Har bir shaxs uchun empirik ma’lumotlarga 

asoslangan optimal musiqa katalogi. 
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Neyrovizualizatsiya: 

fMRI: Turli musiqa eshitilganda qaysi miya sohalari faollashadi? 

EEG: Qaysi musiqa alpha to‘lqinlarini ko‘proq oshiradi? 

Individual neyrо-musiqa profil: Shaxsning miya reaktsiyalariga asoslangan 

personalizatsiya. (Hozircha tadqiqot darajasida, ammo kelajakda klinik qo‘llanish 

mumkin) 

5. Personalizatsiya strategiyalari 

Statik personalizatsiya: 

Bir marta baholash → Individual profil → Maqsadli musiqa pleylist yaratish 

Jarayon: 

1. Shaxsiyat, coping, musiqa preferensiya testlari 

2. Profil tahlili 

3. Musiqa katalogidan mos musiqalarni tanlash 

4. Pleylist yaratish (ertalab, kechqurun, ish paytida va hokazo) 

Dinamik adaptatsiya: 

Real-time ma’lumotlar → Doimiy moslashish 

Misollar: 

• Agar HRV past (stress yuqori) → tinchroq musiqa 

• Agar HRV yaxshi → hozirgi musiqa davom etsin 

• Agar vaqt kechqurun va kortizol yuqori → melatonin qo‘llab-quvvatlovchi 

musiqa 

Kontekst-aware personalizatsiya: 

Kontekstni hisobga olish: 

• Vaqt (ertalab, kechqurun) 

• Joy (uyda, ishda, transport) 

• Faoliyat (ish, sport, dam olish) 

• Ijtimoiy kontekst (yolg‘iz, oila bilan, do‘stlar bilan) 

Misollar: 

• Ish paytida: Instrumental, diqqatni qo‘llab-quvvatlovchi 

• Sport: Energetik, ritmik 

• Uyqу oldidan: Juda tinch, sekin 

6. Machine learning va bashorat modellari 

Supervised learning: 

Trening ma’lumotlari: Katta sample (masalan, 1000 odam): 

• Input: Shaxsiyat, coping, preferensiya, biomarkerlar 

• Output: Qaysi musiqa eng samarali stress kamaytirishdi 

Algoritm: 

• Random Forest 

• Support Vector Machine (SVM) 

"Science and Education" Scientific Journal | www.openscience.uz 25 January 2026 | Volume 7 Issue 1

ISSN 2181-0842 | Impact Factor 4.85 394



 

• Neural Networks 

Bashorat: Yangi shaxs → Uning input ma’lumotlari → Algoritm bashorat qiladi: 

qaysi musiqa eng samarali bo‘ladi 

Reinforcement learning: 

Doimiy o‘rganish va yaxshilanish: 

• Tizim musiqa tavsiya qiladi 

• Foydalanuvchi feedback beradi (yoqdi/yoqmadi) yoki biomarker o‘lchanadi 

• Algoritm o‘rganadi va keyingi tavsiyasini yaxshilaydi 

Misollar: 

• Endel app: AI-generated musiqa, foydalanuvchi yurak urishi, vaqt, faoliyatga 

asoslangan 

• Personalized playlists: Spotify Discover Weekly kabi, ammo stress uchun 

maqsadli 

Clustering va subgrup identifikatsiya: 

Unsupervised learning: Katta ma’lumotlar to‘plamini tahlil qilib, tabiiy 

subgruplarni topish. 

Misollar: 

• "Introvert + yuqori neuroticism" subgrup: Tinch, bashorat qilinadigan musiqa 

afzal 

• "Ekstravert + past neuroticism" subgrup: Turli xil, ijtimoiy musiqa 

Har bir subgrup uchun optimal strategiya. 

7. Cross-cultural jihatlar 

Madaniy musiqa preferensiyalari: 

Garbiy madaniyatlar: 

• Major lad = quvonch, minor = g‘am 

• Individualistik: Shaxsiy musiqa tanlov 

• Pop, rok, klassik 

Sharqiy madaniyatlar: 

• Modal tizimlar (masalan, maqom, raga) - har bir mod ma’lum emotsiya 

• Kollektivistik: Guruh musiqa faoliyati 

• Milliy an’anaviy musiqa 

Madaniy moslashtirilgan interventsiyalar: 

O‘zbekiston kontekstida: 

• Maqom musiqasi: Modal terapiya - har bir maqom ma’lum stress tipiga 

• Ashula: Vokal ekspressiya, emotsional katarsis 

• Doston: Narrativ, ma’no yaratish 

• Guruh musiqa an’analari (gaplar, katta oilaviy tadbirlar) 

Individual strategiya + madaniy kontekst: 

• Introvert o‘zbek: Solo dutor yoki tar ijro, yolg‘iz 
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• Ekstravert o‘zbek: Xor, guruh doira chalish 

Acculturation (Akkul’turatsiya): 

Ikki madaniyat orasida bo‘lgan shaxslar (masalan, migrantlar): 

• Ba’zilar faqat o‘z milliy musiqa 

• Ba’zilar faqat yangi madaniyat musiqasi 

• Ba’zilar ikkalasi (bicultural) 

Individual strategiya: Akkul’turatsiya darajasini baholash va maqsadli musiqa 

tavsiya qilish. 

8. Yosh va gender differensiyalari 

Yosh bo‘yicha farqlar: 

Bolalar (3-12): 

• Oddiy, takrorlanuvchi qo‘shiqlar 

• Harakat bilan (qo‘shiq-o‘yin) 

• Vizual (multfilmlar musiqasi) 

O‘smirlar (13-18): 

• Identifikatsiya: Peer group musiqasi muhim 

• Intensiv emotsional musiqa 

• Ijtimoiy (kontsertlar, festival) 

Yosh kattalar (18-40): 

• Turli xil, shaxsiy tanlov 

• Multitasking: ish + musiqa 

• Stress yuqori: musiqa stress management asosiy vosita 

O‘rta yosh (40-65): 

• Nostalgiya: o‘smirlik, yoshlik musiqasi 

• Klassik, yetuk ta’mlar 

• Samaradorlik: vaqt tejovchi strategiyalar 

Keksalar (65+): 

• Tanish musiqa: xotira, identitet 

• Ijtimoiy: guruh qo‘shiq (xor) 

• Sog‘liq: musiqa kognitiv stimulyatsiya 

Gender differensiyalari: 

Empirik dalillar: 

• Ayollar: Ko‘proq emotsional ekspressiya orqali musiqa (qo‘shiq kuylash, 

yig‘lash) 

• Erkaklar: Ko‘proq diqqat chalg‘itish, energiya mobilizatsiya 

Individual strategiya: Gender stereotiplarga yopishmaslik, ammo tendensiyalarni 

bilish. Har bir shaxsning individual preferensiyasini hurmat qilish. 

9. Klinik vs sog‘lom populyatsiyalar 

Klinik populyatsiyalar: 

"Science and Education" Scientific Journal | www.openscience.uz 25 January 2026 | Volume 7 Issue 1

ISSN 2181-0842 | Impact Factor 4.85 396



 

Og‘ir klinik holatlar (masalan, major depressiya, PTSD): 

• Professional musiqa terapevti zarur 

• Ehtiyotlik: Ba’zi musiqa trigger bo‘lishi mumkin 

• Strukturalangan protokol 

• Farmakoter apiya bilan kombinatsiya 

Enyil-o‘rtacha (subklinik): 

• Guided self-help: tizim tavsiya qiladi, foydalanuvchi mustaqil qo‘llaydi 

• Peer support: onlayn guruhlar, tajriba almashish 

Sog‘lom populyatsiya: 

Preventiv stress management: 

• Applar: kundalik musiqa amaliyoti 

• Workplace wellness: ishxonada musiqa tinglash zonalari 

• Hayot uslubi: musiqa ovqatlanish, sport, uyqu bilan integratsiya 

10. Travma-informed yondashuv 

Travma va musiqa: 

Potentsial trigger: Ba’zi musiqa (masalan, travma paytida eshitilgan) travmatik 

xotiralarni faollashtirishi mumkin. 

Travma-informed prinsiplar: 

1. Safety (Xavfsizlik): Bemor xavfsizlik hissini ta’minlash 

2. Trustworthiness (Ishonchlilik): Terapevt-bemor ishonchi 

3. Peer support: Boshqa survivors bilan bog‘lanish 

4. Collaboration: Bemor qarorlar qabul qilishda faol 

5. Empowerment: Bemor nazorat hissini qaytarish 

Musiqa kontekstida: 

• Bemor musiqa tanlashda to‘liq nazorat 

• Hech qachon "surprise" musiqa emas 

• Har doim to‘xtatish imkoniyati 

• Progressiv, ehtiyotkor ravishda yangi musiqalarni kiritish 

Resurslarni faollashtirish: 

Travma terapiyasida nafaqat travmani qayta ishlash, balki resurslarni (ichki kuch, 

qo‘llab-quvvatlash) faollashtirishdi. 

Musiqa resurslari: 

• "Kuch musiqasi": Bemor o‘zini kuchli his qilgan momentlar bilan bog‘liq 

musiqa 

• "Xavfsizlik musiqasi": Xavfsizlik, tinchlik hissi beruvchi musiqa 

• "Bog‘lanish musiqasi": Yaqinlar, qo‘llab-quvvatlash bilan bog‘liq 

11. Translatsion tadqiqot yo‘nalishlari 

Laboratoriyadan klinikaga: 
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Eksperimental tadqiqotlar: Nazorat qilingan sharoitda (laboratoriya) nima 

ishlaydi? 

Translatsiya: Real dunyo sharoitlarida (uyda, ishda) qanday qo‘llash mumkin? 

Misollar: 

• Lab: 30 daqiqa meditativ musiqa kortizol 25% kamaytirishdi 

• Klinik: Bemorga kuniga 2 marta 20 daqiqa uyda eshitish uchun app 

Implementatsiya tadqiqotlari: 

Interventsiya qanchalik yaxshi bo‘lmasin, agar odamlar qo‘llamasa, foydasiz. 

Savollar: 

• Nima odamlar qo‘llashga motivatsiya qiladi? 

• Qanday barrier (to‘siqlar) bor? 

• Qanday facilitator (osonlashtirishuvchilar)? 

Misollar: 

• Barrier: Vaqt yo‘q 

• Facilitator: Oson foydalaniladigan app, eslatma (reminder) 

Cost-effectiveness (Xarajat samaradorligi): 

Sog‘liqni saqlash resurslari cheklangan. Interventsiya faqat samarali emas, balki 

iqtisodiy jihatdan ham maqbul bo‘lishi kerak. 

Musiqa terapiya: 

• Past xarajat (musiqa bepul yoki arzon) 

• Yuqori samaradorlik (stress kamayishi, kasallik profilaktikasi) 

• Cost-effective: $1 investitsiya → $5-10 sog‘liqni saqlashda tejash (gipoteza, 

aniq hisob-kitob kerak) 

12. Amaliy qo‘llanish: platform va applar 

Personalizatsiya qilingan musiqa applar: 

Endel: 

• AI-generated musiqa 

• Kontekstga moslashadi: yurak urishi, vaqt, ob-havo, faoliyat 

• Real-time adaptatsiya 

Calm, Headspace: 

• Meditatsiya + musiqa 

• Guided programs 

• Progress tracking 

Spotify, Apple Music: 

• Katta musiqa kutubxona 

• Recommendation algorithms (ammo stress uchun maqsadli emas) 

Wearable integratsiya: 

Apple Watch, Fitbit: 

• HRV, yurak urishi o‘lchash 
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• Stress aniqlash 

• Musiqa app bilan integratsiya: agar stress yuqori → avtomatik relaksatsion 

pleylist 

Telehealth va virtual terapiya: 

COVID-19 pandemiyasi ta’siri: Telehealth keng tarqaldi. 

Musiqa terapiya: 

• Video konsultatsiya 

• Remote monitoring (masalan, salivary kortizol uyda, natijalarni yuborish) 

• Asynchronous (bir vaqtda emas): Bemorga vazifa, keyinchalik audio/video 

javob 

XULOSA 

Musiqa terapiyasi orqali stressni yengish individual strategiyalari - bu har bir 

shaxsning unikal xususiyatlariga moslashtirilgan, ilmiy asoslangan va empirik 

tekshirilgan yondashuvlar majmui. Klassik "bir o‘lcham hammaga mos" paradigmadan 

precision medicine va personalizatsiya qilingan interventsiyalarga o‘tish zamonaviy 

musiqa terapiyasining asosiy yo‘nalishidir. 

Individual farqlar nazariyalari - shaxsiyat (Big Five), kognitiv uslublar, coping 

repertuar, musiqa preferensiyalari - musiqa-stress o‘zaro ta’sirining katta qismini 

tushuntiradi. Openness to experience yuqori shaxslar eksperimental musiqa 

strategiyalarni qidirishadi, conscientiousness yuqoriroq shaxslar strukturalangan 

dasturlarga amal qilishadi, ekstravертlar ijtimoiy musiqa faoliyatlardan 

foydalanishadi, introvertlar esa yolg‘iz, introspektiv musiqa tajribasini afzal ko‘rishadi. 

Neuroticism yuqori shaxslar ehtiyotkorlik bilan musiqa tanlab, triggеrlardan 

qochishlari kerak. 

Coping uslublari - problem-focused vs emotion-focused, Saarikallio ning yettita 

musiqa coping strategiyalari - har bir shaxsning stress bilan kurashish usulini 

belgilaydi. Adaptive coping strategiyalarini qo‘llab-quvvatlovchi va maladaptive 

strategiyalardan ogоhlantiruvchi individual yondashuvlar zarur. 

Assessment (baholash) vositalari - psixometrik testlar, musiqa listening history 

profillash, fiziologik biomarkerlar, neyrovizualizatsiya - individual profil yaratish 

uchun asos yaratadi. Har bir shaxsning "musiqa-stress profil"i - qaysi musiqa eng 

samarali, qachon, qanday kontekstda - empirik ma’lumotlarga asoslangan holda 

yaratilishi mumkin. 

Personalizatsiya strategiyalari ikki darajada amalga oshiriladi: statik (bir marta 

baholash va profil yaratish) va dinamik (real-time monitoring va adaptiv moslashish). 

Dinamik yondashuv, ayniqsa wearable biosensorlar va machine learning bilan 

birlashganda, yangi darajadagi aniqlik va samaradorlikni ta’minlaydi. 

Machine learning va bashorat modellari - supervised learning, reinforcement 

learning, clustering - katta ma’lumotlar to‘plamlaridan naqshlar va subgruplarni 
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aniqlaydi va individual bashoratlar yaratadi. Bu yondashuvlar nafaqat "bu shaxsga 

qaysi musiqa mos keladi?" savoliga javob beradi, balki "kelajakda qanday musiqa eng 

samarali bo‘ladi?"ni ham bashorat qiladi. 

Cross-cultural jihatlar madaniy musiqa preferensiyalari va an’analarini hisobga 

olishni talab qiladi. O‘zbekiston kontekstida maqom, ashula, doston va guruh musiqa 

an’analari individual strategiyalar bilan integratsiya qilinishi mumkin. Akkul’turatsiya 

darajasini baholash migrant va multikultural populyatsiyalarda muhimdir. 

Yosh va gender differensiyalari har bir hayot bosqichi va jins uchun maqsadli 

strategiyalarni talab qiladi. Bolalar uchun oddiy, harakatli qo‘shiqlar, o‘smirlar uchun 

identifikatsiya va peer group musiqasi, yosh kattalar uchun multitasking va 

samaradorlik, keksalar uchun nostalgiya va kognitiv stimulyatsiya - bu yosh-spetsifik 

yondashuvlar. 

Klinik vs sog‘lom populyatsiyalar turli darajadagi professional yordam talab 

qiladi. Og‘ir klinik holatlarda professional musiqa terapevti va strukturalangan 

protokollar zarur, sog‘lom populyatsiyada esa guided self-help va preventiv 

strategiyalar samarali. Travma-informed yondashuvlar xavfsizlik, ishonch, nazorat va 

resurslаrni faollashtirishni ta’kidlaydi. 

Translatsion tadqiqot yo‘nalishlari laboratoriya topilmalarini real dunyo 

amaliyotiga olib kelishga qaratilgan. Implementatsiya tadqiqotlari barrier va 

facilitatorlarni aniqlaydi, cost-effectiveness tahlillari iqtisodiy maqbullikni ko‘rsatadi. 

Amaliy qo‘llanish platformalar - personalizatsiya qilingan musiqa applar (Endel, 

Calm), wearable integratsiya (Apple Watch, Fitbit), telehealth va virtual terapiya - bu 

nazariy asoslarni keng omma uchun ochadi va kundalik hayotga kiritadi. 

Xulosa qilib aytganda, musiqa terapiyasi orqali stressni yengish individual 

strategiyalari - bu ilmiy asoslangan, empirik tasdiqlangan, texnologik qo‘llab-

quvvatlanadigan va madaniy sezgir yondashuvlar bo‘lib, har bir shaxsning unikal 

ehtiyojlariga javob beradi. Kelajakda genomik, epigenetik, neyrovizualizatsiya va 

sun’iy intellektning yanada chuqur integratsiyasi hyperindividualizatsiya qilingan, real 

vaqtda optimallashtirilgan va oldindan ogоhlantiruvchi musiqa-stress 

interventsiyalarni yaratish imkonini beradi. Bu nafaqat stress kamayishi, balki umumiy 

hayot sifati, resilience va shaxsiy o‘sish uchun katta potentsialga ega. 
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