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Inson stressini kamaytirishda musiqa terapiyasi
samaradorligini nazariy asoslarda o‘rganish ilmiy tadqiqotlari

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

Annotatsiya: Mazkur ilmiy tadqiqot “Inson stressini kamaytirishda musiqa
terapiyasi samaradorligini nazariy asoslarda o‘rganish ilmiy tadqiqotlari” mavzusiga
bag‘ishlangan. Unda stress fenomenining psixologik va fiziologik mohiyati, uning
inson ruhiy holati va umumiy salomatligiga ta’siri nazariy jihatdan tahlil qilinadi.
Tadqiqotda musiqa terapiyasining shakllanishi, rivojlanish bosqichlari va stressni
kamaytirishdagi samaradorligini tushuntiruvchi ilmiy konsepsiyalar yoritiladi.
Musiganing emotsional regulyatsiya, kognitiv jarayonlar va neyrofiziologik tizimlarga
ta’sirt 1lmily manbalar asosida izohlanadi. Shuningdek, musiqa terapiyasi
samaradorligini aniqlashda qo‘llaniladigan metodlar - eksperiment, psixodiagnostika,
kuzatuv va taqqoslash uslublari tahlil gilinadi. Tadqiqot natijalari musiqa terapiyasini
stressni kamaytirishda samarali, xavfsiz va ilmiy asoslangan usul sifatida baholash
imkonini beradi.

Kalit so‘zlar: stress, musiqa terapiyasi, samaradorlik, psixologiya, emotsiya,
neyrofiziologiya, relaksatsiya, metodologiya, psixoterapiya, salomatlik

Scientific research on the theoretical basis of studying the
effectiveness of music therapy in reducing human stress

Azizbek Rustam oglu Rustamov
Navoi State Pedagogical University

Abstract: This scientific research is devoted to the topic “Scientific research on
the theoretical basis of studying the effectiveness of music therapy in reducing human
stress”. It theoretically analyzes the psychological and physiological essence of the
stress phenomenon, its impact on human mental state and general health. The study
covers scientific concepts that explain the formation, stages of development and
effectiveness of music therapy in reducing stress. The impact of music on emotional
regulation, cognitive processes and neurophysiological systems is explained based on
scientific sources. Also, the methods used to determine the effectiveness of music
therapy - experimental, psychodiagnostic, observation and comparison methods - are
analyzed. The results of the study allow us to evaluate music therapy as an effective,
safe and scientifically based method for reducing stress.

ISSN 2181-0842 | IMPACT FACTOR 4.85 452 @) e |



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

Keywords: stress, music therapy, effectiveness, psychology, emotion,
neurophysiology, relaxation, methodology, psychotherapy, health

Kirish. Zamonaviy jamiyat taraqqiyoti inson hayot tarzining tubdan o‘zgarishiga
olib kelmoqda. Texnologik rivojlanish, axborot oqimining keskin ortishi, ijtimoiy va
kasbiy mas’uliyatning kuchayishi inson psixikasiga doimiy bosim ko‘rsatmoqda.
Ushbu jarayonlar natijasida stress holatlari tobora keng tarqalib, jamiyatning turli
qatlamlari uchun dolzarb muammoga aylanmoqda. Stress nafagat shaxsning ruhiy
holatiga, balki uning jismoniy salomatligi, ijtimoiy moslashuvi va mehnat
samaradorligiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

[Imiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, uzoq davom etuvchi stress yurak-qon tomir
kasalliklari, asab tizimi buzilishlari, immunitet pasayishi va psixosomatik
kasalliklarning yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi. Shu bois stressni kamaytirish va uning
oldini olish masalasi zamonaviy psixologiya, tibbiyot, pedagogika va ijtimoiy
fanlarning ustuvor tadqiqot yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

An’anaviy ravishda stressni kamaytirishda farmakologik vositalar keng
qo‘llanilgan bo‘lsa-da, so‘nggi yillarda dori-darmonsiz, tabity va xavfsiz usullarga
bo‘lgan qiziqish ortib bormoqda. Ana shunday muqobil va samarali yondashuvlardan
biri musiqa terapiyasidir. Musiqa terapiyasi inson ruhiy holatiga bevosita ta’sir etib,
emotsional zo‘riqishni kamaytirish, ichki muvozanatni tiklash va stressni
yengillashtirish imkonini beradi.

Musiganing inson ongiga va emotsiyalariga ta’siri gadim zamonlardan buyon
ma’lum bo‘lib, u turli madaniyatlarda davolovchi vosita sifatida qo‘llanilgan. Sharq va
G‘arb mutafakkirlari musiqaning ruhiy holatni me’yorlashtirishdagi ahamiyatini
alohida ta’kidlab kelganlar. Zamonaviy ilm-fan esa musiqa terapiyasini nazariy va
eksperimental asoslarda o‘rganib, uning stressni kamaytirishdagi samaradorligini ilmiy
dalillar bilan tasdiqlamoqda.

Mazkur ilmiy ishning dolzarbligi shundaki, unda inson stressini kamaytirishda
musiqa terapiyasining samaradorligi nazariy asoslarda tahlil gilinadi. Tadqiqotning
asosiy maqsadi - musiqa terapiyasining stressga ta’sir etish mexanizmlarini ilmiy
nuqtayi nazardan yoritish va ushbu yo‘nalishdagi ilmiy tadqiqotlarni tizimli
o‘rganishdan iborat. Ushbu maqsadga erishish uchun stress tushunchasining ilmiy
mohiyati, musiqa terapiyasining nazariy konsepsiyalari va samaradorligini baholash
metodlari tahlil gilinadi.

Asosiy qism

Stress tushunchasining ilmiy-nazariy asoslari

Stress tushunchasi ilmiy muomalaga XX asrda kanadalik olim Gans Selye
tomonidan kiritilgan bo‘lib, u stressni organizmning tashqi yoki ichki ta’sirlarga
nisbatan umumiy moslashuv reaksiyasi sifatida ta’riflagan. Ushbu yondashuvga ko‘ra,
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stress inson organizmining muhit talablariga javob berish jarayonida yuzaga keladigan
tabity holatdir.

Psixologik nuqtayi nazardan stress shaxsning o‘z imkoniyatlari bilan atrof-muhit
talablari o‘rtasidagi nomutanosiblikni subyektiv idrok etishi natijasida paydo bo‘ladi.
Stress holatida insonda tashvish, qo‘rquv, asabiylik, jahldorlik va ruhiy charchoq kabi
salbly emotsiyalar kuchayadi. Bu holatlar diqqat, xotira va tafakkur jarayonlariga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Fiziologik jihatdan stress yurak urish tezlashuvi, qon bosimining oshishi,
mushaklarning taranglashuvi va gormonal tizimning faollashuvi bilan namoyon
bo‘ladi. Ayniqgsa, kortizol va adrenalin kabi stress gormonlarining ortiqcha ajralishi
organizm uchun zararli hisoblanadi. Shu sababli stressni kamaytirish va nazorat qilish
inson salomatligini saqlashda muhim ahamiyatga ega.

Musiqa terapiyasining shakllanishi va ilmiy rivoji

Musiqa terapiyasining ildizlari qadimgi sivilizatsiyalarga borib taqaladi. Qadimgi
Misr, Hindiston va Xitoyda musiqa ruhiy va jismoniy kasalliklarni davolash vositasi
sifatida qo‘llanilgan. Qadimgi Yunonistonda Pifagor musigani ruhiy uyg‘unlik va ichki
muvozanatni tiklash vositasi deb bilgan.

Sharq mutafakkirlari, xususan Forobiy va Ibn Sino musiganing inson ruhiyatiga
ta’sirini ilmiy asoslab berganlar. Ibn Sino o‘zining “Tib qonunlari” asarida musiqani
ruhiy holatni yaxshilash va asab tizimini tinchlantirish vositasi sifatida ta’riflagan.

XX asrga kelib musiqa terapiyasi mustaqil ilmiy-amaliy yo‘nalish sifatida
shakllandi. Aynigsa, urushlardan keyingi davrda ruhiy travma olgan insonlarni
reabilitatsiya qilishda musiqa terapiyasining samaradorligi isbotlandi. Bugungi kunda
musiqa terapiyasi klinik psixologiya, psixiatriya, nevrologiya va pedagogik amaliyotda
keng qo‘llanilmoqda.

Musiqa terapiyasining stressni kamaytirishdagi nazariy konsepsiyalari

Musiqa terapiyasining stressni kamaytirishdagi samaradorligi bir nechta nazariy
konsepsiyalar orqali tushuntiriladi. Birinchi konsepsiya - emotsional regulyatsiya
nazariyasidir. Ushbu yondashuvga ko‘ra, musiqa inson emotsiyalarini boshgqarish,
salbiy his-tuyg‘ularni kamaytirish va ijobiy emotsiyalarni kuchaytirish imkonini
beradi.

Ikkinchi konsepsiya - neyrofiziologik yondashuv bo‘lib, unda musiqaning miya
faoliyatiga ta’siri asosiy o‘rinni egallaydi. Tadqiqotlar musiganing miya to‘lqinlarini
muvozanatlashtirishi, vegetativ asab tizimini tinchlantirishi va stress gormonlari
darajasini pasaytirishini ko‘rsatadi. Shu bilan birga, musiqa dopamin, serotonin va
endorfin kabi “baxt gormonlari” ajralishini faollashtiradi.

Uchinchi konsepsiya - kognitiv yondashuv bo‘lib, unda musiqa digqatni stress
manbaidan chalg‘itish va salbiy fikrlar oqimini kamaytirish vositasi sifatida qaraladi.
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Bu jarayon insonning psixologik holatini yengillashtirib, stressni kamaytirishga
yordam beradi.

Musiqa terapiyasining stressga ta’sir mexanizmlari

Musiqa terapiyasining stressni kamaytirishdagi ta’siri emotsional, fiziologik va
psixologik mexanizmlar orqali amalga oshadi. Emotsional darajada musiqa kayfiyatni
yaxshilaydi, tashvish va qo‘rquv hissini kamaytiradi. Fiziologik darajada esa yurak
urishi va nafas olish ritmini me’yorlashtirib, organizmni relaksatsiya holatiga olib
keladi.

Psixologik jihatdan musiqa terapiyasi insonning ichki kechinmalarini
ifodalashiga yordam beradi. Aynigsa, so‘z bilan ifodalash qiyin bo‘lgan emotsiyalar
musiqga orqali osonroq namoyon bo‘ladi. Bu esa ichki zo‘rigishni kamaytirib, stressni
yengillashtiradi.

Musiqa terapiyasi samaradorligini o‘rganish metodlari

Musiqa terapiyasining stressni kamaytirishdagi samaradorligini aniqlashda turli
ilmiy metodlar qo‘llaniladi. Eksperimental metod orgali musiqa terapiyasi oldi va
keyingi stress darajalari tagqoslanadi. Psixodiagnostik testlar yordamida shaxsning
emotsional holati va stress darajasi baholanadi.

Kuzatuv metodi musiqa terapiyasi jarayonida shaxs xulq-atvoridagi
o‘zgarishlarni tahlil qilish imkonini beradi. Taqqoslash metodi esa turli musiqga
terapiyasi yondashuvlarining samaradorligini aniqlashga xizmat qiladi. Statistik tahlil
metodlari olingan natijalarni ilmiy asoslash imkonini beradi.

Xulosa qilib aytganda, musiqa terapiyasi inson stressini kamaytirishda samarali,
xavfsiz va ilmiy asoslangan wusul hisoblanadi. Tadqiqot davomida stress
tushunchasining nazariy mohiyati, musiqa terapiyasining shakllanishi va stressni
kamaytirishdagi nazariy konsepsiyalari keng yoritildi. Shuningdek, musiqa
terapiyasining samaradorligini o‘rganishda qo‘llaniladigan metodlar tahlil qilindi.

Musiqa terapiyasini ilmiy yondashuv asosida amaliyotga tatbiq etish inson ruhiy
salomatligini mustahkamlash, emotsional bargarorlikni ta’minlash va stress bilan
bog‘lig muammolarni kamaytirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Kelgusida ushbu
yo‘nalishda olib boriladigan ilmiy tadqiqotlar musiqa terapiyasining nazariy va amaliy
imkoniyatlarini yanada kengaytirishga xizmat qiladi.
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