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ANNOTATSIYA

Mazkur magolada musiga va inson psixikasi o‘rtasidagi murakkab va ko'p girrali bog'liglik
psixologik yondashuvlar asosida tahlil gilingan. Musiga inson emotsiyalari, kognitiv
jarayonlari va xulg-atvoriga ganday ta'sir ko'rsatishi bo'yicha nazariy garashlar hamda ilmiy
tadqgigotlar sharhi berilgan. Aynigsa, musiga vositasida stressni kamaytirish, ruhiy holatni
boshgarish va shaxsiy rivojlanishga erishish imkoniyatlari muhokama gilingan. Magola
psixologiya va musiga sohasidagi mutaxassislar, shuningdek, musiga orqgali psixologik
salomatlikni mustahkamlashga giziggan keng auditoriyaga mo'ljallangan.

Kalit so‘zlar: musiga psixologiyasi, emotsiyalar, stress, ruhiy salomatlik, musiga terapiyasi,
miyaga ta’sir.

Musiga insoniyat tarixida eng gadimiy va universal san'at turlaridan biri bo'lib, u
nafagat estetik zavg bag'ishlaydi, balki inson psixikasiga kuchli ta'sir ko'rsatadi.
Psixologik tadgigotlar shuni ko'rsatadiki, musiga inson his-tuyg'ulari, xotirasi, fikrlashi
va hattoki jismnoniy holatiga ham sezilarli darajada ta'sir o'tkazadi. Shu sababli, musiga
psixologiyasi so'nggi yillarda mustaqil ilmiy yo'nalish sifatida jadal rivojlanmoqgda.
Ushbu magolada musiga va inson psixikasining o‘zaro ta'siri psixologik nazariyalar va
amaliy tajribalarga asoslanib tahlil gilinadi.
Musiga inson miyasi va asab tizimiga ko'p bosqichli ta'sir ko'rsatadi. U quyidagi
psixik jarayonlarni bevosita faollashtiradi:
a) Emotsional tizim (limbik tizim):

musiga eshitilganda miya limbik tizimidagi amigdala, hipokamp, va
gipotalamus faollashadi;

bu hududlar emotsiyalarni boshgaruvchi markazlar hisoblanadi;

shu sababli, musiga insonda tezda hissiy reaksiya uyg‘otadi: guvonch, gayg'u,
sog'inch, hayajon, umid va h.k.

b) Avtonom asab tizimi orgali jismonjy reaksiyalar:

yurak urishi tezlashadi yoki sekinlashadi;
e nafasolish ritmi o'zgaradi;

mushaklar bo'shashadi yoki tonusga kiradi.
c) Gormonlar va neyrotransmitteriar:

musiga tinglaganda dopamin, serotonin, endorfin kabi ,baxt gormonlari”

ajraladi.
« bu moddalar kayfiyatni ko'taradi, og'rigni kamaytiradi, stressni pasaytiradi.
Musiga — inson psixikasining chuqgur gatlamlariga Kkirib boruvchi kuchli

vositadir. U emotsional, kognitiv va fiziologik jarayonlarni birgalikda faollashtiriD,
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insonning psixik holatini ijobiy tomonga o‘zgartirishga godir. Psixologik nuqgtai
nazardan musiga — bu davolovchi, uyg‘otuvchi, boshgaruvchi va yaratuvchi vosita.
Shu bois, musiga va psixika o‘rtasidagi munosabatlarni chuqur o‘rganish, uni
psixologik amaliyotga to'lig joriy etish hozirgi zamon psixologiyasining dolzarb
yo'nalishidir.

Musiga — bu inson his-tuyg‘ularini uyg‘otish va boshgarishda kuchli vosita.
Musiga orgali qguvonch, g‘am, hayrat, sokinlik kabi emotsiyalarni tezda chaqirish
mumkin. Neyropsixologik tadgigotlar musiga tinglash vaqgtida miyadagi amigdala,
limbik tizim, va dopamin tizimi faollashishini ko'rsatgan. Bu esa musiga orqgali
emotsional reaksiyalarni boshgarish imkonini beradi.

Musiga va kognitiv jarayonlar. Musiga inson xotirasi, e'tibori va fikrlash
jarayonlariga ham bevosita ta'sir giladi. Masalan, klassik musiga fonida o‘gish yoki
ishlash agliy faoliyatni kuchaytirishi mumkin (,Mozart effekti” deb nomlanuvchi
hodisa). Bundan tashqgari, musiganing ritmi va strukturasi miyadagi vaqgtni idrok
gilish va harakatni muvofiglashtirish mexanizmlariga ham ta'sir giladi.

Musiqa va ruhiy salomatlik. Musigadan terapevtik vosita sifatida foydalanish
keng targalgan. Musiga terapiyasi depressiya, tashvish, stress, uyqu buzilishi, autizm
spektri kabi ruhiy muammolarni yengillashtirishda samarali deb topilgan. Musiga
odamni tinchlantiradi, ijobiy- his-tuyg'ularni. kuchaytiradi va ijtimoiy izolyatsiyani
kamaytirishga yordam beradi.

Musiganing individual psixik xususiyatlarga ta'siri. Har bir inson musiga
tinglashga har xil reaksiya bildiradi. Bu shaxsiy temperamenti, emotsional holati,
jjtimoiy tajribasi va madaniy qgadriyatlariga bog'lig. Psixologik tadgigotlarda
shaxsning musiqgiy didi orgali uning emotsional bargarorligi, empatiya darajasi va
hatto ijjodkorlik gobiliyatini bashorat gilish mumkinligi ko‘rsatilgan.

Magolada ta'kidlangan yana bir muhim jihat — musiga terapiyasining ruhiy
salomatlikni tiklashdagi o'rni. Hozirgi kunda musiga terapiyasi stress, depressiya,
xavotir, psixosomatik buzilishlar, autizm spektridagi buzilishlar kabi turli psixologik
muammolarni davolashda qgo'llanilmogda. Musiga terapiyasi nafagat kasallikni
yengillashtiradi, balki insonni ozini anglash, his-tuyg'ularini ifoda qilish va ichki
muvozanatni topish yo'lida go'llab-quvvatlaydi. Bundan tashgari, musiga shaxsiy
rivojlanish vositasi sifatida ham muhim ahamiyat kasb etadi. Har bir insonning
musiqiy didi, tinglaydigan janrlari uning psixik holati, hayotiy tajribasi va shaxsiy
xususiyatlari bilan bog'lig. Psixologlar musiga orgali shaxs portretini tahlil gilish,
shaxsiy xususiyatlarni aniglash va hatto diagnostika o‘tkazish imkoniyatlariga ega
bo'lib bormogda.

Shu nugtayi nazardan garaganda, musiga va inson psixikasi o'rtasidagi
bog'liglikni o‘rganish zamonaviy psixologiyaning eng istigbolli va ko'p tarmogli
yo'nalishlaridan biridir. Musiga orgali fagatgina emotsiyalarni boshqgarish emas, balki
insonning psixologik salomatligi, shaxsiy taragqgiyoti va ijtimoiy moslashuvini
ta’'minlash ham mumkin. Musiga bu borada terapevtik, rivojlantiruvchi va diagnostik
vosita sifatida o'zining universalligi bilan ajralib turadi.
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