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Inson stressini musiga orqali barqarorlashtirishda individual
farqlarni nazariy asoslari

Dilfuza Jumabek-kizi Ktaybekova
Buxoro Xalqaro universiteti

Annotatsiya: Ushbu maqolada inson stressini musiqa orqali barqarorlashtirishda
individual farqlarni nazariy asoslari ilmiy-tahlil jihatdan o‘rganiladi. Tadgiqot
stressning fiziologik, psixologik va emotsional mexanizmlarini, shuningdek, musiga
terapevtik yondashuvlarining individual xususiyatlarga bog‘liq samaradorligini tahlil
qiladi. Magolada musiganing ritmik, melodiya, tempo va janr elementlari insonning
individual psixofiziologik xususiyatlariga qarab stressni boshqarishga qanchalik ta’sir
qilishi, shuningdek, individual yondashuv va interfaol metodlarning samaradorligi
nazariy jihatdan ko‘rib chiqiladi. Tadqiqot natijalari musiqa terapiyasining individual
xususiyatlarni  hisobga olgan holda stressni barqarorlashtirishda samarali
strategiyalarni shakllantirish imkonini berishini ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: musiqa terapiyasi, stress, individual farqlar, barqarorlik,
psixofiziologik holat, emotsional barqarorlik, kognitiv jarayonlar, ritm, relaksatsiya,
interfaol mashg‘ulotlar

Theoretical foundations of individual differences in stabilizing
human stress through music
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Abstract: This article scientifically and analytically studies the theoretical
foundations of individual differences in stabilizing human stress through music. The
study analyzes the physiological, psychological and emotional mechanisms of stress,
as well as the effectiveness of music therapeutic approaches depending on individual
characteristics. The article theoretically examines the extent to which rhythmic,
melodic, tempo and genre elements of music affect stress management depending on
the individual psychophysiological characteristics of a person, as well as the
effectiveness of individual approaches and interactive methods. The results of the study
show that music therapy allows for the formation of effective strategies for stabilizing
stress, taking into account individual characteristics.
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Kirish. Zamonaviy inson hayotida stress hodisasi keng targalgan va uning salbiy
oqibatlari fiziologik, psixologik va ijtimoiy jihatdan seziladi. Stressga barqarorlikni
oshirish strategiyalari insonning ruhiy va jismoniy salomatligini saqlashda muhim
ahamiyat kasb etadi. Shu sababli, musiqa terapiyasi stressni boshgarish va
bardoshlilikni oshirishda samarali vosita sifatida keng qo‘llanilmoqda.

Musiqa terapiyasi insonning markaziy va periferik asab tizimi, limbiya va
prefrontal korteks faoliyatiga ta’sir qiluvchi vosita sifatida stressga bardoshlilikni
oshirishda muhim rol o‘ynaydi. Musiqaning ritm, tempo, melodiya va janr elementlari
insonning individual psixofiziologik xususiyatlariga moslashtirilganda stressni
barqarorlashtirish samarasi oshadi.

Magolaning magsadi - musiqa orqali stressni barqarorlashtirishda individual
farqlarni nazariy jihatdan o‘rganish, stressga bardoshlilikni oshirish strategiyalarini
ishlab chiqish va ularning metodik asoslarini aniqlash. Tadqiqot individual yondashuv,
ritm va janrga moslashtirilgan mashg‘ulotlar, passiv va faol strategiyalarni tahlil giladi
hamda ularning ilmiy asoslarini ko‘rsatadi.

Asosly qism

1. Stressning psixofiziologik asoslari va individual farglar

Stress - bu organizmning tashqi va ichki omillarga adaptatsion javobidir. Selye
nazariyasiga ko‘ra, stress organizmning biologik va psixologik moslashuv
mexanizmlari orqali yuzaga chiqadi. Stressning fiziologik komponentlari - yurak urishi
tezlashishi, qon bosimi oshishi, kortizol darajasining o‘sishi, mushak tonusining
oshishi bilan namoyon bo‘ladi. Psixologik komponentlar esa diqqatni jamlash, qaror
qabul qilish va emotsional barqarorlikka ta’sir qiladi.

Insonlarning stressga javobi individual farqlarga bog‘liq. Genetik, biologik,
shaxsiy va ijtimoily xususiyatlar har bir shaxsning stressga bardoshlilik darajasini
belgilaydi. Shu sababli, musiqa terapiyasida individual yondashuv zarur bo‘lib, stressni
boshqarish strategiyalari shaxsning fiziologik va psixologik xususiyatlarini hisobga
olgan holda ishlab chiqilishi lozim.

2. Musiqa terapiyasining nazariy asoslari

Musiqga terapiyasi stressni barqarorlashtirishda uch asosiy komponent orqali
samarali:

1. Psixologik yondashuv: Musiga diqqatni jamlash, kognitiv jarayonlarni tartibga
solish va ruhiy charchashni kamaytiradi.

2. Emotsional yondashuv: Musiqa orqali salbiy emotsiyalar kamayadi, ijobiy
hissiyotlar kuchayadi, ruhiy barqarorlik oshadi.
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3. Fiziologik yondashuv: Ritm va tempo yurak urishi, mushak tonusi va kortizol
darajasini barqarorlashtiradi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, musiqa markaziy asab tizimi va limbiya faoliyatini
tartibga soladi, bu esa individual stress javobini optimallashtiradi. Shu sababli, musiqa
terapiyasi individual farglarni hisobga olgan holda qo‘llanilganda stressga
bardoshlilikni sezilarli darajada oshiradi.

3. Stressni barqarorlashtirish strategiyalari

Stressni  barqarorlashtirishda musiqaning qo‘llanilishi passiv. va faol
strategiyalarga bo‘linadi:

« Passiv strategiyalar: ishtirokchi musiqa tinglash orqali relaksatsiya hosil qiladi.
Masalan, sekin tempdagi klassik musiga yurak urishi va mushak tarangligini
kamaytiradi, emotsional barqarorlikni oshiradi.

«Faol strategiyalar: ishtirokchi musiqa ijro etadi, vokal yoki instrumental
mashg‘ulotlar orqali emotsiyalarini ifodalaydi. Bu strategiya kreativlikni rivojlantiradi
va 1jobily emotsiyalarni kuchaytiradi.

« Integratsiyalashgan strategiyalar: passiv va faol yo‘nalishlarni uyg‘unlashtirish
orqali maksimal samaradorlikka erishish. Masalan, tinglash bilan boshlanib, keyin 1jro
va interfaol guruh mashg‘ulotlariga o‘tiladi.

Individual farglarni hisobga olgan holda, strategiyalar shaxsning yosh, jins,
jjtimoiy kontekst va musiqiy tajribasiga moslashtiriladi.

4. Musiqa janri, ritm va tempo bilan individual yondashuv

Stressni bargarorlashtirishda musiqa janri, ritm va tempo muhim rol o‘ynaydi:

« Klassik musiqa: sekin temp va tinch melodiya yurak urishi va kortizol darajasini
pasaytiradi, digqatni jamlashga yordam beradi.

« Jazz, ambient va instrumental musiqalar: kognitiv barqarorlikni oshiradi, diqqat
va xotira funksiyalarini yaxshilaydi.

«Ritmik va tezkor musiqalar: motivatsiya va 1ijobiy energiya beradi, faol
strategiyalarni qo‘llashda samarali.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, individual xususiyatlar (masalan, shaxsiy
musiqiy did, stress darajasi, psixofiziologik holat) musiqaning samaradorligini
belgilovchi asosiy omil hisoblanadi.

5. Metodik yondashuvlar

Stressni barqarorlashtirishda ilmiy asoslangan metodik yondashuvlar:

1. Ritmik mashqlar: yurak urishi va mushak tonusini barqarorlashtirish.

2. Vokal mashgqlar: emotsiyalarni ifoda qilish va ruhiy barqarorlikni oshirish.

3. Instrumental ijro: individual va guruh mashg‘ulotlarida kognitiv va emotsional
barqarorlikni oshirish.

4. Interfaol mashg‘ulotlar: ansambl yoki guruh ishida ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash
va adaptatsiya qobiliyatini kuchaytirish.
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5. Audio-vizual integratsiya: vizual stimullar bilan kombinatsiyalangan musiqiy
mashg‘ulotlar stressga javobni tartibga soladi.

Bu metodlar individual va guruh mashg‘ulotlarida kombinatsiyalashgan holda
qo‘llanadi va stressga bardoshlilikni oshirishda yuqori samaradorlik beradi.

6. Ilmiy tadqiqotlar va natijalar

So‘nggi yillarda o‘tkazilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki:

« Sevimli musiqga janrini tinglash yurak urishi va kortizol darajasini pasaytiradi.

« Ritmik va instrumental mashg‘ulotlar emotsional bargarorlikni kuchaytiradi.

« Interfaol guruh mashg‘ulotlari ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni ta’minlab, stressga
bardoshlilikni oshiradi.

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, individual farqlarni hisobga olgan yondashuv stressni
barqarorlashtirishda maksimal samaradorlik beradi.

Xulosa. Musiqa orqali stressni barqarorlashtirishda individual farqlarni hisobga
olish nazariy va metodik jihatdan muhimdir. Tadqiqot shuni ko‘rsatdiki:

« Stressga bardoshlilikni oshirish strategiyalari passiv (tinglash) va faol (ijro va
ritmik mashqlar) yo‘nalishlarda samarali.

« Musiqa janri, tempi va ritmik tuzilishi shaxsning psixofiziologik va emotsional
xususiyatlariga moslashtiriladi.

« Ritmik, vokal, instrumental va interfaol metodlar kombinatsiyalashgan holda
qo‘llanilganda stressga bardoshlilik maksimal darajada oshadi.

«Musiqa terapiyasi yurak urishi, kortizol darajasi va mushak tonusini
barqarorlashtiradi, diqqat va kognitiv bargarorlikni kuchaytiradi, emotsional holatni
yaxshilaydi.

Shu bilan birga, nazariy va metodik asoslar musiqa terapiyasining ilmiy
asoslangan samaradorligini ta’minlaydi. Musiqa orqali stressni barqarorlashtirish
metodlari individual psixofiziologik xususiyatlarni hisobga olgan holda ruhiy
salomatlikni saqlash va adaptatsiya qobiliyatini oshirishda muhim vosita sifatida
xizmat qiladi.
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