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Stressni boshqarishda musiqa terapiyasi rolini ochib beruvchi
nazariy ilmiy asoslarni tahlil qilish uslublari

Azizbek Rustam o‘g‘li Rustamov
Navoiy davlat pedagogika universiteti

Annotatsiya: Ushbu ilmiy ish “Stressni boshqarishda musiqga terapiyasi rolini
ochib beruvchi nazariy ilmiy asoslarni tahlil qilish uslublari” mavzusiga bag‘ishlangan
bo‘lib, unda stress fenomenining psixologik va fiziologik mohiyati hamda uni
boshgarishda musiqa terapiyasining ilmiy ahamiyati chuqur tahlil qilinadi. Tadqiqotda
musiqa terapiyasining nazariy konsepsiyalari, stressni kamaytirish va boshgarishdagi
ta’sir mexanizmlari ilmiy manbalar asosida yoritilgan. Shuningdek, musiganing
emotsional regulyatsiya, kognitiv jarayonlar va neyrofiziologik tizimlarga ta’sirini
o‘rganishga qaratilgan tahlil uslublari keng yoritiladi. Tadqiqot davomida
eksperimental, psixodiagnostik, kuzatuv, taqqoslash va interpretatsiya metodlaridan
foydalanish imkoniyatlari ko‘rsatib berilgan. Ushbu ish musiqa terapiyasining stressni
boshqarishdagi samaradorligini ilmiy jihatdan asoslashga hamda uni psixologik va
pedagogik amaliyotga tatbiq etishga xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: stress, musiga terapiyasi, boshgaruv, psixologiya, emotsiya,
neyrofiziologiya, relaksatsiya, metod, psixoterapiya, salomatlik

Methods of analyzing theoretical scientific foundations that
reveal the role of music therapy in stress management

Azizbek Rustam oglu Rustamov
Navoi State Pedagogical University

Abstract: This scientific work is devoted to the topic “Methods of analyzing
theoretical scientific foundations that reveal the role of music therapy in stress
management”, which deeply analyzes the psychological and physiological essence of
the stress phenomenon and the scientific significance of music therapy in its
management. The study covers the theoretical concepts of music therapy, the
mechanisms of action in reducing and managing stress based on scientific sources. It
also covers the methods of analysis aimed at studying the impact of music on emotional
regulation, cognitive processes and neurophysiological systems. The study shows the
possibilities of using experimental, psychodiagnostic, observational, comparative and
interpretative methods. This work serves to scientifically substantiate the effectiveness
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of music therapy in stress management and to apply it in psychological and pedagogical
practice.

Keywords: stress, music therapy, management, psychology, emotion,
neurophysiology, relaxation, method, psychotherapy, health

Kirish. Zamonaviy jamiyatda inson hayot faoliyati tobora murakkablashib
borayotgani stress holatlarining keng tarqalishiga sabab bo‘lmoqda. Texnologik
taraqqiyot, axborot oqimining haddan tashqari ortishi, ijtimoiy raqobat va
mas’uliyatning kuchayishi inson psixikasiga jiddiy yuklama bermoqda. Natijada stress
nafaqat individual muammo, balki ijtimoiy va sog‘ligni saqlash tizimi uchun ham
dolzarb masalaga aylanmoqda.

Stress insonning ruhiy, jismoniy va ijtimoiy faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatib,
emotsional beqarorlik, charchoq, depressiv holatlar va turli psixosomatik kasalliklarni
keltirib chigarishi mumkin. Shu sababli stressni fagat kamaytirish emas, balki uni ongli
ravishda boshqgarish muhim ahamiyat kasb etadi. Stressni boshqarish shaxsning o‘z
emotsiyalarini anglash, ularni nazorat qilish va moslashuvchan xulg-atvorni
shakllantirish bilan chambarchas bog‘liqdir.

So‘nggi yillarda stressni boshqarishda farmakologik bo‘lmagan, tabily va xavfsiz
usullarga bo‘lgan ehtiyoj ortib bormoqda. Ana shunday samarali yondashuvlardan biri
musiqa terapiyasidir. Musiga terapiyasi inson ruhiy holatiga bevosita ta’sir etuvchi,
emotsional zo‘rigishni kamaytiruvchi va psixologik muvozanatni tiklovchi usul
sifatida ilmiy e’tirof etilmoqda. Musiganing inson ongiga va his-tuyg‘ulariga ta’siri
qadimdan ma’lum bo‘lib, u shifo va ruhiy barqarorlik manbai sifatida qo‘llanilgan.

Mazkur ilmiy ishning dolzarbligi shundaki, unda stressni boshgarishda musiqa
terapiyasining roli nazariy ilmiy asoslar orqali tahlil gilinadi hamda ushbu jarayonni
o‘rganishda qo‘llaniladigan uslublar tizimli ravishda yoritiladi. Tadqiqotning asosiy
maqgsadi - musiqa terapiyasining stressni boshqgarishdagi ilmiy mexanizmlarini
aniqlash va ularni tahlil qilish metodlarini asoslab berishdan iborat.

Asosily qism

Stress tushunchasining ilmiy talqini va boshqaruv zarurati

Stress tushunchasi XX asrda Gans Selye tomonidan ilmiy muomalaga kiritilgan
bo‘lib, u stressni organizmning har ganday talab yoki tahdidga nisbatan umumiy
moslashuv reaksiyasi sifatida ta’riflagan. Ushbu yondashuvga ko‘ra, stress inson
hayotida doimiy uchraydigan holat bo‘lib, u muhit bilan moslashuv jarayonining
muhim tarkibiy qismidir.

Psixologik nuqtayi nazardan stress shaxsning imkoniyatlari bilan tashqi talablar
o‘rtasidagi nomutanosiblikni subyektiv idrok etish natijasida yuzaga keladi. Stress
holatida insonda tashvish, qo‘rquv, jahldorlik, ishonchsizlik va ruhiy charchoq kabi

ISSN 2181-0842 | IMPACT FACTOR 4.85 434 @) e |



"SCIENCE AND EDUCATION" SCIENTIFIC JOURNAL | WWW.OPENSCIENCE.UZ 25 JANUARY 2026 | VOLUME 7 ISSUE 1

holatlar kuchayadi. Fiziologik jihatdan esa yurak urish tezlashadi, qon bosimi oshadi,
mushaklar taranglashadi va gormonal tizim faollashadi.

Stressni boshqarish bu - stress omillarini butunlay yo‘q qilish emas, balki ularga
to‘g‘ri  munosabat bildirish, salbiy ta’sirini kamaytirish va shaxsning
moslashuvchanligini oshirish jarayonidir. Aynan shu nuqtada musiqa terapiyasi
samarali boshqaruv vositasi sifatida namoyon bo‘ladi.

Musiqa terapiyasining ilmiy-nazariy asoslari

Musiqa terapiyasi - bu musiqaning terapevtik xususiyatlaridan foydalangan holda
insonning ruhiy va emotsional holatini yaxshilashga qaratilgan ilmiy-amaliy
yo‘nalishdir. Musiganing inson ruhiyatiga ta’siri ko‘plab ilmiy konsepsiyalar orqali
asoslab berilgan.

Emotsional regulyatsiya nazariyasiga ko‘ra, musiqa insonning his-tuyg‘ularini
boshqarish imkonini beradi. Tinch ohanglar tashvish va zo‘riqishni kamaytirib,
xotirjamlik holatini yuzaga keltiradi. Faol ritmik musiqa esa energiya va motivatsiyani
oshiradi.

Neyrofiziologik yondashuvda musiganing miya faoliyatiga ta’siri asosiy o‘rinni
egallaydi. Tadqiqotlar musiqaning miya to‘lqinlarini muvozanatlashtirishi, vegetativ
asab tizimini tinchlantirishi va stress gormonlari - kortizol darajasini pasaytirishini
ko‘rsatadi. Shu bilan birga, musiqa dopamin, serotonin va endorfin ajralishini
rag‘batlantiradi.

Kognitiv yondashuvda esa musiqa stressli fikrlar oqimini to‘xtatish, digqatni
chalg‘itish va 1jobiy kognitiv holatni shakllantirish vositasi sifatida qaraladi. Bu
yondashuv stressni ongli boshqarishda muhim ahamiyatga ega.

Stressni boshgarishda musiqa terapiyasi mexanizmlari

Musiqa terapiyasining stressni boshqarishdagi ta’siri ko‘p darajali mexanizmlar
orgali amalga oshadi. Emotsional darajada musiqa kayfiyatni yaxshilaydi, ichki
zo‘riqishni yumshatadi va ruhiy barqarorlikni ta’minlaydi. Fiziologik darajada yurak
urishi va nafas olish ritmini me’yorlashtirib, tanani relaksatsiya holatiga olib keladi.

Psixologik mexanizm sifatida musiqa o‘zini ifodalash vositasi bo‘lib xizmat
qiladi. Inson so‘z bilan ifoda eta olmagan kechinmalarini musiqa orqgali namoyon etadi.
Bu esa ichki bosimni kamaytiradi va stressni boshqarishni osonlashtiradi.

[jtimoly mexanizm nuqtayi nazaridan guruhli musiqa terapiyasi shaxslararo
muloqotni yaxshilaydi, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash hissini kuchaytiradi va yolg‘izlik
tuyg‘usini kamaytiradi.

Musiqa terapiyasining rolini tahlil qilish uslublari

Stressni boshqarishda musiqga terapiyasi rolini ochib berishda bir qator ilmiy tahlil
uslublari qo‘llaniladi. Eng asosiy uslublardan biri eksperimental metod bo‘lib, unda
musiqa terapiyasi oldi va keyingi stress darajalari solishtiriladi. Ushbu metod
musiqaning samaradorligini aniq ko‘rsatib beradi.
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Psixodiagnostik uslublar orqali shaxsning stress darajasi, emotsional holati va
psixologik barqarorligi baholanadi. So‘rovnomalar, testlar va shkalalar ushbu
jarayonda muhim ahamiyatga ega.

Kuzatuv metodi musiga terapiyasi jarayonida shaxsning xulg-atvori va
emotsional reaksiyalarini tahlil qilish imkonini beradi. Taqqoslash metodi esa turli
musiqa terapiyasi yondashuvlarining samaradorligini aniglashda qo‘llaniladi.

Shuningdek, interpretatsiya va statistik tahlil uslublari tadqiqot natijalarini ilmiy
asoslash va umumlashtirishga xizmat qiladi.

Zamonaviy ilmiy yo‘nalishlar

Zamonaviy tadqiqotlarda musiqa terapiyasi stressni boshqarish vositasi sifatida
neyropsixologiya, psixosomatika va ta’lim psixologiyasi bilan integratsiyalashgan
holda o‘rganilmoqda. Individual yondashuvga asoslangan musiqa terapiyasi shaxsiy
xususiyatlarni inobatga olgan holda yuqori samaradorlik ko‘rsatmoqda.

Xulosa qilib aytganda, musiqa terapiyasi stressni boshqarishda muhim ilmiy va
amaliy ahamiyatga ega bo‘lgan samarali usul hisoblanadi. Tadqiqot davomida stress
tushunchasining ilmiy mohiyati, musiga terapiyasining nazariy asoslari hamda uning
stressni  boshqarishdagi mexanizmlari keng tahlil qilindi. Shuningdek, musiga
terapiyasining rolini ochib beruvchi zamonaviy tahlil uslublari yoritildi.

Musiqa terapiyasini ilmiy asoslangan holda qo‘llash inson ruhiy salomatligini
mustahkamlash, emotsional barqarorlikni ta’minlash va stress bilan bog‘liq
muammolarni kamaytirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Kelgusida ushbu yo‘nalishda
olib boriladigan tadqiqotlar musiga terapiyasining stressni boshqarishdagi
imkoniyatlarini yanada kengaytirishga xizmat qiladi.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Caummuii, Caupng bonra-3oma, CanumoBa, baxpunuco baxpomxoH Kusw.
BapruanuoHHbIii TOAX0M K TIOCTPOCHHUIO OIHOPOJHOW MY3BIKH, Pa3MBIITUICHHE
uaeanbHOro mojaxoa k e€ pemenuto. Science and Education 3 (8), 138-144

2. Caun bonrtazoma, Cammuit. Dddekt o0pa3oBaHUs MY3BIKM K CHCTEMBI
obmreobpasoBarenbHoi Kokl Science and Education 3 (8), 224-230

3. Cb3 Cauamii. [Iuanektuka U 00pa3oBaTEIbHBIA MPOIECC CMEHA COCTOSHUMN
cucteMbl 00pa3zoBanus Kak AestenbHocTd. Science and Education 5 (6), 151-157

4. Kb XonukoB. YPOBEeHb U KaYECTBO YCBOCHUS MPEIMETA MY3bIKH, 3aKPEIUICHHE
namMmsTu U cnocobHoctu yuanuxcsito Science and Education 5 (2), 452-458

5. Cb3 Caumauii. OOpaTHbBIl CABUT TapMOHUYHBIM JIMHUA B MHOTOTOJIOCHBIX
npousBeaeHusx. Science and Education 3 (12), 871 - 877

6. bTA Caupn bonrazona Cannnii. [IpocTeie, CIOXKHBIE U CMEIIAHHBIE Pa3MEPbI
MY3bIKU TIPU MPOBEJCHUU YPOKOB NUPUKUPOBAHMS, KPEATUBHBIE METO/IbI OOYUYCHHUS.
Science and Education" Scientific Journal 5 (ISSN 2181-0842), 1020

ISSN 2181-0842 | IMPACT FACTOR 4.85 436 @) e |



"SCIENCE AND EDUCATION" SCIENTIFIC JOURNAL | WWW.OPENSCIENCE.UZ 25 JANUARY 2026 | VOLUME 7 ISSUE 1

7. CB3 Cauamii. IlompoOnas wHpOpMammsi O HABBIKAX MY3BIKAIBHOTO W
AKCIIEPUMEHTAILHOTO MOJICTUPOBAHUSI TIPU PEIICHUH 3a7a4 TuprkupoBanus. Hayka
u obpazoBanue 3 (1), 79 - 89

8. Cb3 Caupmii. ITlogpoOnas wuHPOpMaANMg O HABBIKAX MY3bIKAJBHOTO U
AKCIEPUMEHTAILHOTO MOJICTMPOBAHUSI IIPU PEIICHUH 3a]a4 TupukupoBanus. Hayka
u obpazosanue 2 (12), 803-811

9. Kb XonukoB. BiausiHue kiaaccudyeckoil My3blKH B pa3pabOTKe LEHTpabHOU
HepBHOU cuctembiro Science and Education 6 (1), 49-56

10. Kb XomukoB. KoncrpynpoBanue noroka wuHdopManuii B OallaHCHPOBKE
pasziesicHUs TIO3HAHUS W TTOBEJICHUE a0CTPAKTHOTO BO3JCHCTBUS HA MO3T YEJIOBEKAIO
Science and Education 6 (1), 28-34

11. Kb XonukoB. 3BykoBoi JlaHamadT yeloBeKa U rapMOHUYECKAsl CTPYKTypa
rojoBHOTO Mo3rato Science and Education 6 (1), 21-27

12. Caun bonrazoga, Cauauii. MexaHu3mbl (GOPMHUPOBAHUSA KYJIbTYPBI
MOYUTAHUSI YEJTOBEYECKHUX IEHHOCTEN y CTApPIIECKIACCHUKOB Ha OCHOBE (hOJIBKIIOpA B
xope. Science and Education 4 (2), 1386-1391

13. Camguii, Caun bonrazoma. CnoxHblii npuHuun ¢(opMooOpa3oBaHHs B
M30pPUTMUYECKOM ciiokeHui My3biku. Science and Education 3 (11), 962-969

14. Caunnii, Cany bonrazona. O HEKOTOPBIX MPOCTEUIIIUX 000OIICHUSX TPUEMOB
1 METOJIOB IO My3bIKe 0011e00pazoBaTenbHoi mkomue. Science and Education 3 (8),
196-203

15. Canguii, Cang bonrtazona. [IpuHIUIIBI M NPUITOKEHHS] MY3bIKAIBHON (POPMBI.
Science and Education 5 (2), 432-438

16. Canpmii, Canpg bonrasona. HectaHmapTHbIE ICUXOJIOTHYECKNE CTPYKTYPBI U
Moaymsiius B megaroruke. Science and Education 5 (2), 348-354

17. Caummii, Camn bonrtazoma. OOMeHHOE TPUEMBI AKKOPJOB CEMEHCTBO
cyOJJOMUHAHTHI U JOMUHAHTHI HCMIOJIb30BaHKE Ha (popTenuano. Science and Education
5(2),439-444

18. Caummuii, Caun bontazona. O06 »>ppekTHOM BIUSHHE TEOPUU, B CO3JAHUU
My3bIKalbHOTO Tipou3BeaeHus. Science and Education 3 (12), 864 - 870

19. Caunnit, Caun bonrazona. OcHOBHBIE HaIlpaBlIEHUS] BO3OYKIEHUSI MEIKON
MOTOPHUKH 1O HampasieHue My3biku. Science and Education 3 (10), 582-590

20. Canauii, Caun bonrazona. [lecHu, o6paboTka HApOJIHBIX MECEH U PA3BUTHS
MacrtepcTBa yudamuxcs. Science and education. 3 (4), 1200-1205

21. Caumuii, Caun bonrasoma. XymoKeCTBEHHO-TICAArOrHYecKoe OOIEHUE KaK
cpelncTtBo (OPMHUPOBAaHUS MY3bIKAIbHOM MOTHMBAIIMM IIKOJBHUKOB. Science and
Education 5 (2), 322-327

ISSN 2181-0842 | IMPACT FACTOR 4.85 437 @) e |



"SCIENCE AND EDUCATION" SCIENTIFIC JOURNAL | WWW.OPENSCIENCE.UZ 25 JANUARY 2026 | VOLUME 7 ISSUE 1

22. Caupmii, Caun bontazona. IIpocThie, CIOXKHBIE U CMEIIAHHBIE pPa3MEpPhI
MY3BIKH TIPU MPOBEJACHUN YPOKOB JTUPHKUPOBAHUSI, KPEATUBHBIC METObI O0yUCHHUSI.
Science and Education 3 (5), 1484-1492

23. Kb XonukoB. Mo3r u My3bIKaJIbHBIN pa3yM, NICUXOJOTUYECKas MOATOTOBKA
JeTEeN 1 B3pOCTIIBIX K BOCIpUATHIO My3bIKHIO Science and Education 4 (7), 277-283

24. Caunnii, Caun bonrtazoga. IlompoOnas wuHpoOpManus K HaBBIKaM
MY3BIKQIBHOTO M OKCIEPUMEHTAJILHOIO MOJCIUPOBAHUS MpPH pEIICHUU 3a1a4
auprokupoBanus. Science and Education 2 (12), 803-811

25. Canpauit, Canpg bonrazona. DnemeHTh aOCTpaKTHON U aOCOTIOTHON 3ByYaHHUH
My3bIKaJIbHOTO 3ByKa. Science and Education 4 (1), 597-603

26. Cammguii, Caun bonrazoma. TeopeTHyeckoe pacCMOTPEHUE BEPOSTHOCTU
COBIIAJICHUS] HEAKKOP/OBBIX 3BYKOB B mpousBeneHusx. Science and Education 4 (1),
556-562

27. Caummmii, Caumn bonrtazona. IloBelllieHHMEe WM TIOHM)KEHHE OCHOBHBIX
cTyneHew, 3Haku anbrepanuu. Science and Education 3 (12), 878 - 884

28. Caummmii, Caun bonrtazoma. OOpaTHBIM CIBUT TapMOHUYHBIM JIUHUHM B
MHOT'OTOJIOCHBIX Npou3BeaeHusix. Science and Education 3 (12), 871 -877

29. Caumuii, Caumn bonrazoma. Cy6xoHoB, Otabek AmunoBud. OCHOBBI
YIPABJICHUS] MY3bIKaJIbHOTO JUKTAaHTA Mo colibemxuo. Science and Education 3 (3),
825-830

30. Cauauii, Cann bonrazona. aTepripeTaius COBpeMEHHBIX METOZOB PaOOTHI €
MajioycrieBaeMbIMHU My3bikaHTaMu. Scientific Journal 3 (3), 1193-1199

ISSN 2181-0842 | IMPACT FACTOR 4.85 438 @) e |



