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kontseptsiyasining psixologik, filosofik va neyroilmiy talqinlarini, uning buzilish 

mexanizmlarini va tiklanish jarayonlarini o‘z ichiga oladi. Maqolada musiqa 

terapiyasining gomeostaz, allostaz va ruhiy resilience (bardoshlilik) konseptsiyalari 

bilan bog‘liqligi ko‘rib chiqilgan. Emotsional tartibga solish nazariyalari, intrapsixik 

muvozanat modellari va ijtimoiy-kognitiv yondashuvlar kontekstida musiqa ta’siri 

tahlil etilgan. Tadqiqot muvozanat tiklanishining bir necha o‘lchamlarini - emotsional, 

kognitiv, ijtimoiy, ekzistensial - qamrab oladi. Zamonaviy neyroilmiy dalillar asosida 

musiqa terapiyasining miya tarmoqlari dinamikasiga, neyrotransmitter tizimlariga va 

psixofiziologik muvozanatga ta’siri muhokama qilingan.  
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Abstract: This article provides an in-depth analysis of the theoretical and 

scientific foundations of restoring mental balance through music therapy. The study 

includes psychological, philosophical and neuroscientific interpretations of the concept 

of mental balance, its mechanisms of disruption and recovery processes. The article 

examines the relationship of music therapy with the concepts of homeostasis, allostasis 

and mental resilience. The effect of music is analyzed in the context of theories of 

emotional regulation, intrapsychic balance models and socio-cognitive approaches. 

The study covers several dimensions of restoring balance - emotional, cognitive, social, 

existential. Based on modern neuroscientific evidence, the effect of music therapy on 

the dynamics of brain networks, neurotransmitter systems and psychophysiological 

balance is discussed.  
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KIRISH. Ruhiy muvozanat tushunchasi psixologiya, psixiatriya va ruhiy 

salomatlik fanlarida markaziy o‘rinni egallaydi, ammo uning aniq ta’rifi va o‘lchov 

mezonlari hali ham munozarali mavzulardan biridir. Tarixiy jihatdan, ruhiy muvozanat 

g‘oyasi qadimgi sharq falsafasida (yin-yang muvozanati, chakra tizimlari), antik yunon 

tibbiyotida (humorlar nazariyasi) va zamonaviy psixologiyada turli shaklda 

ifodalangan. Bugungi kunda ruhiy muvozanat nafaqat simptomlar yo‘qligi sifatida 

emas, balki dinamik, moslashuvchan holat sifatida tushuniladi. 

Zamonaviy jamiyatda ruhiy muvozanatning buzilishi keng tarqalgan muammo 

hisoblanadi. Tez o‘zgarayotgan ijtimoiy sharoitlar, axborot ortiqcha yuki, ijtimoiy 

izolyatsiya, iqtisodiy noaniqlik va boshqa stressorlar ruhiy salomatlikka salbiy ta’sir 

ko‘rsatadi. Jahon Sog‘liqni Saqlash Tashkiloti (JST) ma’lumotlariga ko‘ra, har to‘rt 

kishidan biri hayoti davomida ruhiy muvozanat buzilishi bilan duch keladi. Bunday 

holatda samarali, qabul qilinadigan va ilmiy asoslangan tiklanish usullarini topish 

muhim ahamiyatga ega. 

Musiqa terapiyasi - bu ruhiy muvozanatni tiklashning istiqbolli usullaridan biri 

bo‘lib, uning samaradorligi ko‘plab tadqiqotlar orqali tasdiqlangan. Biroq, aniq qanday 

mexanizmlar orqali musiqa ruhiy muvozanatni tiklaydi va qanday nazariy modellar bu 

jarayonni eng yaxshi tushuntiradi - bu savollar hali ham faol tadqiqot ob’yekti. Musiqa 

terapiyasining ruhiy muvozanatga ta’sirini tushunish uchun psixologiya, nevrologiya, 

filosofiya va ijtimoiy fanlar integratsiyasi zarur. 

Ushbu maqolaning asosiy maqsadi musiqa terapiyasi orqali ruhiy muvozanatni 

tiklashning nazariy va ilmiy asoslarini systematik tahlil qilish, turli nazariy 

yondashuvlarni sintez qilish va integrative model taklif etishdan iborat. Maqola 

quyidagi asosiy savollarni ko‘rib chiqadi: ruhiy muvozanat nima va qanday o‘lchanadi, 

uning buzilish mexanizmlari qanday, musiqa terapiyasi qanday nazariy konseptsiyalar 

orqali muvozanatni tiklaydi, va klinik amaliyotda bu bilimlardan qanday foydalanish 

mumkin. 

ASOSIY QISM 

1. Ruhiy muvozanat: konseptual va nazariy asoslar 

Ruhiy muvozanat tushunchasini tushunish uchun avvalo uning turli nazariy 

talqinlarini ko‘rib chiqish zarur. 

Gomeostaz va allostaz modellari: 

Klassik fiziologiyada gomeostaz - bu ichki muhitning barqarorligini saqlash 

jarayonidir. Claude Bernard (XIX asr) "ichki muhit barqarorligi" g‘oyasini ilgari surdi, 
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keyin Walter Cannon (1932) buni "gomeostaz" deb atadi. Ruhiy salomatlik 

kontekstida, gomeostaz emotional va kognitiv holat barqarorligini bildiradi. 

Biroq, zamonaviy tadqiqotchilar statik gomeostazdan ko‘ra dinamik allostaz 

kontseptsiyasini afzal ko‘radilar. Allostaz (Sterling va Eyer, 1988) - bu o‘zgaruvchan 

talablarga moslashish orqali barqarorlikni saqlash demakdir. Ruhiy muvozanat nuqtai 

nazaridan, allostaz shuni anglatadiki, muvozanat bu qattiq belgilangan "nuqta" emas, 

balki moslashuvchan "diapazon"dir. Sog‘lom odam turli vaziyatlarga moslashadi, 

ammo haddan tashqari yoki uzoq muddatli talablar "allostatik yuk" yaratadi va 

muvozanatni buzadi. 

Pozitiv psixologiya va well-being modellari: 

Martin Seligman (2011) PERMA modelini taklif qildi: Positive emotions (ijobiy 

emotsiyalar), Engagement (jalb etilganlik), Relationships (munosabatlar), Meaning 

(ma’no), Accomplishment (yutuqlar). Ushbu komponentlarning muvozanati ruhiy 

farovonlikni tashkil etadi. 

Carol Ryff (1989) psixologik well-being ning olti o‘lchamini aniqladi: o‘z-o‘zini 

qabul qilish, shaxsiy o‘sish, hayot maqsadi, boshqalar bilan ijobiy munosabatlar, muhit 

ustidan hukmronlik, avtonomiya. Ruhiy muvozanat bu o‘lchamlarning garmонiyasidir. 

Psixodinamik yondashuv: 

Sigmund Freud nazariyasida ruhiy muvozanat id (instinktlar), ego (reallik) va 

superego (axloqiy normalar) o‘rtasidagi dinamik muvozanatdir. Konfliktlar va 

nomuvofiqliklar nevrozga olib keladi. Carl Jung esa shaxslik butunligi (individuation) 

va ongli va ongsiz qismlarning integratsiyasini ta’kidladi. 

Zamonaviy psixodinamik yondashuv ob’ekt munosabatlari nazariyasi (Melanie 

Klein, Donald Winnicott) va bog‘lanish nazariyasi (John Bowlby) orqali boyitilgan. 

Ruhiy muvozanat ichki ob’ekt munosabatlarning garmонiyasi va xavfsiz bog‘lanish 

modellarining mavjudligi bilan bog‘liq. 

Kognitiv-bihevioristik perspektiv: 

Aaron Beck va Albert Ellis kognitiv buzilishlar (cognitive distortions) va 

irratsional e’tiqodlar ruhiy muvozanatni buzishini ta’kidladilar. Ruhiy muvozanat 

moslashuvchan, mantiqiy fikrlash va realistik baholashni talab qiladi. 

Humanistik psixologiya: 

Carl Rogers shaxsning real "men"i va ideal "men"i o‘rtasidagi muvofiqlikni 

ta’kidladi. Muvozanat - bu kongruensiya (uyg‘unlik) holati. Abraham Maslow 

ehtiyojlar iyerarxiyasi modelida o‘z-o‘zini anglash (self-actualization) eng yuqori 

daraja sifatida ruhiy muvozanatning eng to‘liq ifodasidir. 

Ekzistensial yondashuv: 

Viktor Frankl (logoterapiya) hayotning ma’nosi va maqsadini topishni ruhiy 

muvozanatning asosi deb hisobladi. Ekzistensial tashvish - o‘lim, erkinlik, izolyatsiya, 

ma’nosizlik - bilan to‘g‘ri munosabat ruhiy muvozanat uchun zarur. 
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2. Ruhiy muvozanatning o‘lchamlari va komponentlari 

Ruhiy muvozanat ko‘p o‘lchamli konstrukt bo‘lib, bir necha komponentlarni o‘z 

ichiga oladi: 

Emotsional muvozanat: 

Bu emotsiyalarning tartibga solinishi, ijobiy va salbiy emotsiyalar o‘rtasidagi 

muvozanat, emotsional reaktivlik va tiklanish qobiliyatini bildiradi. Emotsional 

muvozanat affect valence (ijobiy/salbiy) va arousal (qo‘zg‘alish darajasi) 

o‘lchamlarida optimal holatni anglatadi. 

Barbara Fredrickson (2009) “ijobiy emotsiyalar kengaytirish va qurish 

nazariyasi”ni taklif qildi. Unga ko‘ra, ijobiy emotsiyalar (quvonch, minnatdorlik, 

qiziqish) kognitiv va xulq-atvor repertuarini kengaytiradi va psixologik resurslarni 

quradi. Optimal emotsional muvozanat uchun ijobiy va salbiy emotsiyalar nisbati 3:1 

bo‘lishi kerak (Losada va Fredrickson, 2005). 

Kognitiv muvozanat: 

Bu aniq fikrlash, moslashuvchan kognitiv strategiyalar, diqqatni boshqarish va 

kognitiv noziklik (cognitive flexibility) qobiliyatini o‘z ichiga oladi. Kognitiv 

muvozanat ruminatsiya (takroriy salbiy fikrlash), tashvishlash va kognitiv 

buzilishlarning yo‘qligini anglatadi. 

Ijtimoiy muvozanat: 

Bu boshqalar bilan sog‘lom munosabatlar, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, yolg‘izlik 

va izоlyatsiya his-tuyg‘usining yo‘qligi. Ijtimoiy muvozanat berilish (giving) va olish 

(receiving) o‘rtasidagi balansni, shuningdek shaxsiy chegaralar va intimlikni ham o‘z 

ichiga oladi. 

Fizik-fiziologik muvozanat: 

Ruhiy va fizik salomatlik o‘zaro bog‘liq. Uyqu, ovqatlanish, jismoniy faollik, 

fiziologik tizimlarning (yurak-qon tomir, immun) muvozanati ruhiy holatga ta’sir 

qiladi va aksincha. 

Ekzistensial-ma’naviy muvozanat: 

Bu hayot ma’nosi va maqsadi, qiymatlar tizimi, o‘z-o‘zini anglash va kattaroq 

(trансendent) narsa bilan bog‘liqlik hissi. Ekzistensial muvozanat shaxsiy 

identifikatsiya va hayotiy falsafaning barqarorligini anglatadi. 

Neyrofiziologik muvozanat: 

Zamonaviy neyroilm nuqtai nazaridan, ruhiy muvozanat miya tarmoqlarining 

dinamik muvozanatidir. Uch asosiy tarmoq - Default Mode Network (DMN, ichki 

fikrlash), Salience Network (SN, ahamiyatli stimullarni aniqlash), Central Executive 

Network (CEN, maqsadga yo‘naltirilgan diqqat) - o‘rtasidagi muvozanat muhim. 

3. Ruhiy muvozanat buzilishining mexanizmlari 

Ruhiy muvozanat turli omillar ta’sirida buzilishi mumkin: 

Stressorlar va travma: 
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O‘tkir yoki xronık stress, psixologik travma (yakkа hodisa yoki davomiy) ruhiy 

muvozanatni buzadi. Stress HPA o‘qini faollashtiradi, kortizol darajasini oshiradi, 

hippokamp va PFC funktsiyasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. 

Post-travmatik stress buzilishi (PTSD) - bu travmadan keyin ruhiy 

muvozanatning jiddiy buzilishi. Amigdala giperaktivligi, PFC gipоaktivligi, DMN 

buzilishi kuzatiladi. 

Neyrokimyoviy disbalans: 

Neyrotransmitterlar (serotonin, dopamin, noradrenalin, GABA) balansi buzilishi 

depressiya, tashvish, bipolar buzilishlar bilan bog‘liq. Masalan, serotonin kamayishi 

depressiv holatga, dopamin disregulyatsiyasi angedoniyaga (zavq olish qobiliyatining 

yo‘qolishi) olib keladi. 

Kognitiv buzilishlar va ruminatsiya: 

Salbiy avtomatik fikrlar, katastrofik fikrlash, haddan tashqari umumlashtirish kabi 

kognitiv buzilishlar ruhiy muvozanatni saqlashni qiyinlashtiradi. Ruminatsiya - 

takroriy, nazoratsiz salbiy fikrlash - depressiya va tashvishning asosiy mexanizmidir 

(Nolen-Hoeksema, 1991). 

Ijtimoiy omillar: 

Ijtimoiy izolyatsiya, munosabat muammolari, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning 

yo‘qligi, diskriminatsiya va stigmatizatsiya ruhiy muvozanatga salbiy ta’sir qiladi. 

Odamlar ijtimoiy mavjudotlar bo‘lgani uchun, ijtimoiy muhit muvozanat uchun 

muhim. 

Ekzistensial krizislar: 

Hayot ma’nosini yo‘qotish, qiymatlar ziddiyati, o‘lim qo‘rquvi, erkinlik va 

mas’uliyat yuki, identifikatsiya krizisi ekzistensial tashvish va muvozanat buzilishiga 

olib kelishi mumkin. 

4. Musiqa terapiyasining ruhiy muvozanatni tiklashdagi nazariy asoslari 

Musiqa terapiyasi ruhiy muvozanatni bir necha nazariy mexanizmlar orqali 

tiklaydi: 

Emotsional tartibga solish nazariyasi: 

James Gross (2015) emotsional tartibga solish jarayoni modelini taklif qildi: 

vaziyat tanlash, vaziyat modifikatsiyasi, diqqatni joylashtirish, kognitiv qayta 

baholash, reaktsiya modulyatsiyasi. Musiqa bu jarayonlarning barchasida vosita 

bo‘lishi mumkin. 

Vaziyat tanlash: Odam stressli vaziyatdan qochish uchun musiqa bilan muhit 

yaratadi. Diqqatni joylashtirish: Musiqa diqqatni salbiy stimullardan chalg‘itadi va 

ijobiy narsalarga yo‘naltiradi. Kognitiv qayta baholash: Musiqa orqali vaziyatni yangi 

nuqtai nazardan ko‘rish (masalan, g‘amgin musiqa orqali qayg‘uni qabul qilish va 

qayta ishlash). Reaktsiya modulyatsiyasi: Musiqa fiziologik reaktsiyalarni (nafas olish, 

yurak urishi) to‘g‘ridan-to‘g‘ri o‘zgartiradi. 
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Psixodinamik perspektiv - proyeksiya va sublimatsiya: 

Psixodinamik yondashuvda musiqa proyeksiya vositasi sifatida xizmat qiladi. 

Bemor o‘z ichki konfliktlarini, ongsiz xayollarini musiqada ifodalaydi yoki musiqa 

orqali boshdan kechiradi. Bu ichki kuchlanishni kamaytiradi va integratsiyaga yordam 

beradi. 

Sublimatsiya - ijtimoiy qabul qilinmaydigan impulslarni maqbul shakllarga 

aylantirish - musiqa yaratish orqali amalga oshishi mumkin. Masalan, g‘azab yoki 

qayg‘uni musiqa improvizatsiyasiga aylantirish. 

Katarsis nazariyasi: 

Aristoteldan kelib chiqadigan katarsis g‘oyasi - kuchli emotsiyalarni "tashlab 

yuborish" orqali psixologik tozalanish - musiqa terapiyasida qo‘llaniladi. Intensiv 

emotsional musiqa (masalan, mahler simfoniyasi yoki expressiv improvizatsiya) 

katartik tajriba yaratishi va ichki kuchlanishni bo‘shatishi mumkin. 

Zamonaviy tadqiqotlar katarsisning oddiy "bug‘ni chiqarish" emas, balki 

emotsiyalarni qayta ishlash va integratsiya qilish jarayoni ekanligini ko‘rsatadi. 

Resonans va sinxronizatsiya nazariyalari: 

Fizikada resonans - bir obyektning tebranishlari boshqa obyektda mos 

tebranishlarni keltirib chiqarishi. Musiqa terapiyasida resonans metafora sifatida 

qo‘llaniladi: musiqa bemor ichki holatiga "rezonans qiladi" va uni modulyatsiya qiladi. 

Sinxronizatsiya (entrainment) - ritmik tizimlarning o‘zaro moslashuvi. Musiqa 

ritmi nafas olish, yurak urishi, miya to‘lqinlari bilan sinxronlashishi mumkin. Masalan, 

sekin musiqa yurak urishini sekinlashtiradi (fazoviy sinxronizatsiya), bu esa 

parasimpatik faollikni oshiradi. 

Neuropsixologik nazariya - tarmoq qayta balanslashtirish: 

Zamonaviy neyroilm nuqtai nazaridan, musiqa terapiyasi miya tarmoqlarini qayta 

balanslаshtiradi: 

DMN (Default Mode Network) modulyatsiyasi: DMN ichki fikrlash, o‘z-o‘zini 

anglash, xayollar bilan bog‘liq. Giperaktiv DMN ruminatsiya va depressiyaga olib 

keladi. Musiqa, ayniqsa aktiv qo‘llanilishi (chalish, kuylash), DMN ni pasaytiradi va 

CEN ni faollashtiradi. 

SN (Salience Network) tartibga solinishi: SN muhim stimullarni aniqlaydi va 

diqqatni ularga yo‘naltiradi. Stress va tashvishda SN haddan tashqari sezgir bo‘ladi 

(gipersalience). Musiqa SN ni kalit qiladi va noto‘g‘ri ogohlantirishlarni kamaytiradi. 

CEN (Central Executive Network) kuchayishi: CEN maqsadga yo‘naltirilgan 

diqqat, ishchi xotira, rejalashtirish uchun javobgar. Depressiya va stressda CEN zaif 

bo‘ladi. Musiqa bilan shug‘ullanish (masalan, yangi qo‘shiq o‘rganish) CEN ni 

faollashtiradi. 

Musiqa bu uchta tarmoq o‘rtasidagi dinamik balansni tiklaydi va shu orqali ruhiy 

muvozanatni qayta tiklaydi. 
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Salutogenez modeli: 

Aaron Antonovsky (1979) salutogenez modelini taklif qildi - kasallik emas, balki 

salomatlikning kelib chiqishini o‘rganish. Markaziy kontseptsiya - Sense of Coherence 

(SOC, muvofiqlik hissi) - uch komponentni o‘z ichiga oladi: 

Comprehensibility (tushunish mumkinligi): Dunyo tartibli va bashorat qilinadigan 

Manageability (boshqarish mumkinligi: Qiyinchiliklarga dosh berish uchun resurslar 

mavjud Meaningfulness (ma’noli): Hayot qiziqqan arziydi 

Musiqa terapiyasi bu uchta komponentni kuchaytiradi: musiqa tartibli, tuzilgan 

(comprehensibility), musiqa bilan shug‘ullanish nazorat va hukmronlik hissi beradi 

(manageability), musiqa emotsional ma’no va ifoda vositasidir (meaningfulness). 

Resilience (bardoshlilik) va o‘sish nazariyasi: 

Resilience - qiyinchiliklardan qayta tiklanish va hatto ularda o‘sish qobiliyati. 

Post-traumatik o‘sish (PTG) - traumadan keyin shaxsiy o‘sish - ham kuzatiladi. Musiqa 

terapiyasi resilience komponentlarini kuchaytiradi: 

Emotsional tartibga solish: Musiqa emotsiyalarni boshqarish ko‘nikmalarini 

oshiradi Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash: Guruhli musiqa terapiyasi ijtimoiy bog‘lanish 

yaratadi Maqsad va ma’no: Musiqa yaratish maqsad va yutuq hissini beradi Ijobiy 

qayta baholash: Musiqa orqali qiyinchiliklarni yangi nuqtai nazardan ko‘rish 

5. Musiqa terapiyasining turli modalliklari va ularning muvozanatga ta’siri 

Musiqa terapiyasining turli shakllari ruhiy muvozanatning turli jihatlariga ta’sir 

qiladi: 

Retseptiv (passiv) musiqa terapiyasi: 

Bu shakl musiqa tinglash orqali amalga oshadi. Retseptiv terapiya asosan 

emotsional va fiziologik muvozanatga ta’sir qiladi: 

Guided Imagery and Music (GIM): Helen Bonny usuli. Klassik musiqani tinglab, 

terapevt yo‘riqnomasi ostida tasavvur sayohatlari qilish. Bu ongsiz materiallarni 

ochish, ichki konfliktlarni qayta ishlash va intrapsixik muvozanatni tiklashga yordam 

beradi. 

Musiqa bilan relaksatsiya: Tinch, sekin musiqa fiziologik stress reaktsiyasini 

kamaytiradi va parasimpatik faollikni oshiradi. Bu fizik-fiziologik muvozanatni 

tiklaydi. 

Musiqa-podderjan tasavvur: Musiqa emotsional holatni modulyatsiya qilish 

uchun maqsadli tanlanadi (iso prinsipi - dastlab holatga mos musiqa, keyin asta-sekin 

maqsadli holatga). Bu emotsional muvozanatni tiklashga yordam beradi. 

Aktiv musiqa terapiyasi: 

Bu shakl musiqa yaratishda ishtirokni o‘z ichiga oladi: 

Klinik improvizatsiya: Spontan musiqa yaratish orqali his-tuyg‘ularni ifodalash. 

Bu emotsional ifoda va katarsisni ta’minlaydi, shuningdek ijodkorlik va o‘z-o‘zini 

anglab olishni (self-expression) rag‘batlantiradi. 
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Qo‘shiq yozish: Shaxsiy tajribani qo‘shiq matni va musiqasiga aylantirish. Bu 

kognitiv qayta ishlash, ma’no yaratish va identifikatsiyani mustahkamlashga yordam 

beradi. 

Guruh ensembl: Birgalikda musiqa yaratish ijtimoiy muvozanatni kuchaytiradi - 

hamkorlik, o‘zaro tinglash, sinxronizatsiya, guruh dinamikasi. 

Baraban doiralari (drum circles): Ritmik improvizatsiya va sinxronizatsiya. Bu 

motor faollik, emotsional ifoda va ijtimoiy bog‘lanishni birlashtiradi. 

Musiqa psixoterapiyasi: 

Bu shakl musiqa va verbal psixoterapiyani birlashtiradi. Musiqa tajribasidan 

keyin verbal qayta ishlash (debriefing, tahlil) qo‘llaniladi. Bu kognitiv tushunish 

(insight), emotsional qayta ishlash va ekzistensial ma’no yaratishni ta’minlaydi. 

6. Ruhiy muvozanatni baholash va o‘lchash metodlari 

Musiqa terapiyasining samaradorligini baholash uchun ruhiy muvozanatni to‘g‘ri 

o‘lchash zarur: 

Psixometrik o‘lchov vositalari: 

Psychological Well-Being Scales (PWB): Ryffning 84 elementli so‘rovnomasi olti 

o‘lchamni baholaydi. 

Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS): 14 elementli qisqa 

vosita ijobiy ruhiy salomatlikni o‘lchaydi. 

Balance Scale: Emotsional, ijtimoiy, kognitiv va jismoniy muvozanatni 

baholovchi maxsus vositalar ishlab chiqilmoqda. 

Fiziologik o‘lchov usullari: 

Avtonomik balansni baholash uchun: 

• Yurak urish variabelligi (HRV) - parasimpatik/simpatik balansning ko‘rsatkichi 

• Qon bosimi, nafas olish tezligi 

• Kortizol darajasi - HPA o‘qi faolligi 

Neyrofiziologik usullar: 

EEG: Miya to‘lqinlari balansi. Alfa to‘lqinlar (8-13 Hz) relaksatsiya, beta 

to‘lqinlar (13-30 Hz) faol fikrlash bilan bog‘liq. Frontal asimmetriya (chap > o‘ng) 

ijobiy emotsiyalar bilan korrelyatsiya qiladi. 

fMRI: Miya tarmoqlari (DMN, SN, CEN) faolligi va bog‘lanishi (connectivity) ni 

o‘lchash. 

Kvalitativ usullar: 

Fenomenologik interview: Ishtirokchining yashagan tajribasini chuqur tushunish 

Narrativ analiz: Shaxsiy hikoyalar va ularning o‘zgarishi Artistik baholash: Musiqa 

yaratmalarini tahlil qilish (masalan, qo‘shiq matni tematik tahlili) 

Ekologik momentar baholash (EMA): 

Smartfon orqali kundalik hayotda bir necha marta muvozanat holatini baholash. 

Bu real vaqt ma’lumotlarini beradi va retrospektiv xatoliklarni kamaytiradi. 
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7. Klinik amaliyotda integrative yondashuv 

Ruhiy muvozanatni samarali tiklash uchun integrative, shaxsiylashtirilgan 

yondashuv zarur: 

Holistik baholash: 

Terapevt nafaqat simptomlarni, balki mijozning to‘liq holatini baholaydi: 

• Emotsional holat va tartibga solish qobiliyati 

• Kognitiv funktsiya va fikrlash naqshlari 

• Ijtimoiy munosabatlar va qo‘llab-quvvatlash 

• Fizik salomatlik va jismoniy faollik 

• Ekzistensial va ma’naviy jihatlar 

• Musiqa tajribasi va afzalliklari 

Maqsadlarni aniqlash: 

Mijoz bilan birgalikda aniq, o‘lchanadigan maqsadlar (SMART: Specific, 

Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound) belgilash. Masalan: 

• Emotsional: "Ikki oy ichida tashvish darajasini (STAI ballari) 20% kamaytirish" 

• Ijtimoiy: "Oyiga kamida ikki marta guruh musiqa terapiyasida ishtirok etish" 

• Kognitiv: "Ruminatsiya epizodlarini kuniga 5 daqiqagacha kamaytirish" 

Individual terapiya rejasi: 

Mijozning o‘ziga xos ehtiyojlariga moslashtirilgan interventsiyalar: 

• Musiqa tanlash: Shaxsiy afzalliklar, madaniy fon, hozirgi holat 

• Modallik tanlash: Passiv vs. aktiv, individual vs. guruh 

• Terapiya chastotasi va davomiyligi 

• Qo‘shimcha terapiyalar bilan integratsiya (masalan, kognitiv-bihevioristik 

terapiya, mindfulness) 

Jarayonni monitoring qilish: 

Muntazam baholash va rejani kerak bo‘lsa, moslashtirish: 

• Har seansdan keyin qisqa baholash 

• Oylik to‘liq baholash (psixometrik testlar) 

• Mijoz bilan muntazam feedback suhbatlari 

Terapevtik munosabat: 

Carl Rogers g‘oyalariga asosan, samarali terapiya uchun: 

• Empатiya (empatik tushunish) 

• Kongruensiya (haqiqiylik) 

• Shartsiz ijobiy qabul (unconditional positive regard) 

Musiqa terapiyasida bu munosabat musiqa orqali ham ifodalanadi - terapevt 

mijozning musiqa ifodasiga empatik javob beradi, improvizatsiyada "o‘zaro tinglash" 

va "musiqa dialogi" hosil qiladi. 

8. Kelajak istiqbollari va tadqiqot yo‘nalishlari 

Shaxsiylashtirilgan musiqa terapiyasi: 
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Genetik, neyrofiziologik va psixologik xususiyatlarga asoslangan individual 

terapiya protokollari yaratish. Masalan, genetik testlar orqali dopamin retseptor 

genlarini aniqlash va shu asosda optimal musiqa stimullarini tanlash. 

Texnologiya integratsiyasi: 

Biofeedback va neyrofeedback bilan musiqa kombinatsiyasi. Real vaqtda HRV 

yoki EEG monitoring qilib, shu asosda musiqa parametrlarini avtomatik moslashtirish. 

Virtual reallik (VR) va musiqa terapiyasi sintezi. Immersiv tajribalar yaratish 

orqali ta’sirni kuchaytirish. 

Preventiv yondashuv: 

Ruhiy muvozanat buzilishini oldini olish uchun musiqa terapiyasini qo‘llash. 

Ta’lim muassasalarida, ishxonalarda, jamoalarda musiqa wellness dasturlari. 

Kulturaviy adaptatsiya: 

Turli madaniyatlar uchun moslashtirilgan musiqa terapiyasi protokollari. 

O‘zbekiston kontekstida, milliy musiqa an’analari (maqom, dostonchilik) va 

zamonaviy musiqa terapiyasi usullarini integratsiya qilish. 

Fanlararo tadqiqotlar: 

Nevrologiya, immunologiya, epigenetika va musiqa terapiyasi integratsiyasi. 

Masalan, musiqa terapiyasining immun tizimga ta’siri yoki epigenetik modulyatsiya 

mexanizmlarini o‘rganish. 

XULOSA 

Musiqa terapiyasi orqali ruhiy muvozanatni tiklash - bu murakkab, ko‘p darajali 

va multidimensional jarayon bo‘lib, qat’iy nazariy va ilmiy asoslarga ega. Ruhiy 

muvozanat statik holat emas, balki dinamik, moslashuvchan balans bo‘lib, emotsional, 

kognitiv, ijtimoiy, fizik va ekzistensial o‘lchamlarni o‘z ichiga oladi. 

Nazariy jihatdan, musiqa terapiyasining ruhiy muvozanatga ta’siri bir necha 

paradigmalar orqali tushuntiriladi. Gomeostaz va allostaz modellari fiziologik 

muvozanatni, emotsional tartibga solish nazariyalari emotsional balansni, 

psixodinamik yondashuvlar intrapsixik garmонiyani, kognitiv-bihevioristik perspektiv 

fikrlash naqshlarini, humanistik psixologiya shaxsiy o‘sish va kongruensiyani, 

ekzistensial yondashuv ma’no va maqsadni ta’kidlaydi. 

Zamonaviy neyroilm musiqa terapiyasining miya tarmoqlari dinamikasiga 

ta’sirini ochib beradi: Default Mode Network, Salience Network va Central Executive 

Network o‘rtasidagi balansni tiklash orqali musiqa ruhiy muvozanatni qayta tiklaydi. 

Neyrokimyoviy darajada, musiqa dopamin, serotonin, oksitotsin, endorfin va GABA 

kabi neyrotransmitterlarni modulyatsiya qiladi, bu esa kayfiyat, motivatsiya, ijtimoiy 

bog‘lanish va tashvishni tartibga soladi. 

Amaliy jihatdan, musiqa terapiyasining turli modalliklar - retseptiv (GIM, 

relaksatsiya), aktiv (improvizatsiya, qo‘shiq yozish, guruh ensembl) va musiqa 

psixoterapiyasi - ruhiy muvozanatning turli jihatlariga ta’sir qiladi. Integrative 
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yondashuv holistik baholash, individual maqsadlar, shaxsiylashtirilgan interventsiyalar 

va jarayonni monitoring qilishni talab qiladi. 

Ruhiy muvozanatni to‘g‘ri baholash uchun psixometrik vositalar (PWB, 

WEMWBS), fiziologik o‘lchov usullari (HRV, kortizol), neyrofiziologik usullar 

(EEG, fMRI) va kvalitativ metodlar (interview, narrativ analiz) kombinatsiyasi zarur. 

Multimodal baholash eng to‘liq va ishonchli tasvirni beradi. 

Kelajakda musiqa terapiyasi sohasida bir necha istiqbolli yo‘nalishlar 

ko‘rinmoqda: shaxsiylashtirilgan (genetik asosli) terapiya, texnologiya integratsiyasi 

(biofeedback, VR), preventiv dasturlar, kulturaviy adaptatsiya va fanlararo tadqiqotlar. 

Bu yo‘nalishlar musiqa terapiyasining samaradorligini yanada oshiradi va uni kengroq 

qo‘llash imkonini yaratadi. 

O‘zbekiston kontekstida, milliy musiqa merosi (maqom musiqasi, ashula, 

dostonchilik) va zamonaviy musiqa terapiyasi metodlarini sintez qilish orqali o‘ziga 

xos, madaniy jihatdan moslashtirilgan yondashuv yaratish mumkin. Bu nafaqat xalqaro 

tajribadan foydalanishni, balki milliy madaniy qiymatlarni saqlash va rivojlantirishni 

ham ta’minlaydi. 

Xulosa qilib aytganda, musiqa terapiyasi ruhiy muvozanatni tiklashning ilmiy 

asoslangan, samarali va holistik usuli hisoblanadi. Uning nazariy asoslari psixologiya, 

nevrologiya, fiziologiya va falsafa fanlarining integratsiyasiga asoslanadi va klinik 

amaliyotda shaxsiylashtirilgan, kompleks yondashuvni talab etadi. Bu bilimlarni 

rivojlantirish va amaliyotga tatbiq etish millionlab odamlarning ruhiy salomatligini 

yaxshilash va hayot sifatini oshirish uchun muhim ahamiyatga ega. 
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