L

Vol 2/ Ne2 S
EMPOWERMENE OF YOUTH £ Iy

INTELLECTUAL SUCCESS |Df:a,

INTELLECTUARL'SUCCESS

www.eyis.uz

Musiqa terapiyasi tarixi,ahamiyati va inson salomatligi
uchun foydasi.

O'sarboyeva Xumora
Abdumo’'min gizi.
Ergasheva Guzal
Baxtiyor qizi
Ushbu magolada musiqga terapiyasining kelib chiqish tarixi,bu terapiya paydo
bo'lishiga hissa qo'shgan olimlar va ularning izlanishlari,bu terapiya turining
inson salomatligi uchun ganday ta'siri borligi hagida yoritib beriladi.

Chirchiq Davlat Pedagogika Universiteti Turizm
fakulteti Maktabgacha va boshlang'ich ta'limda (xorijiy
til) yo'nalishi talabalari.
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Kalit so‘zlar: | musiqa,terapiya,salomatlik,davolash,tibbiyot,ta'sir,mutahasis,ohang.

Hayot musiga bilan uzviy bog'liq hattoki,yosh tug'ilgan chagalog ham ma'lum
vaqt mobaynida ona allasini eshitishi ham bu bir musigadir. Oldingi davrda ham musiga
bo'lgani ya'ni qushlarning sayrashi,hayvonlarning sherigini chagirishi,emotsional
ohang,ibtidoiy odamlarning mehnat tovushlari va chagirish usullari musiganing ilk
manbalari sanaladi.1950-yilda musiga va tibbiyot o'rtasidagi o'zaro alogalar bo'yicha
"Musiqa terapiya"fani paydo bo'lgan."Musiqa terapiya"atamasi yunon-lotin tilidan kelib
chigib,"musiga bilan davolash"degan ma'noni anglatadi.Musiganing ijobiy ta'sirini ilk
mutaxasislaridan biri faylasuf Pifagor bo'lsa,Sharqgda Ibn Sino o'zining "Tib
gonunlari“asarida ushbu san'at turini davolovchi vosita sifatida gayd etib,"Kitob Ash-
Shifa-Davolash kitobi"nomli asarida musiqa turiga to'liq bo'lim ajratgan.

Musiga terapiyasi — bu musiga va uning elementlaridan (tembr, ritm, melodiya,
va hokazo) foydalanib, insonlarning psixologik, jismoniy, va hissiy holatlarini
yaxshilashga qaratilgan terapevtik yondashuvdir. Bu soha tarixan uzoq o‘tmishga borib
tagaladi va uning rivojlanishida turli madaniyatlarning musiga va shifobaxsh
amaliyotlaridan foydalanishlari katta rol o‘ynagan.

Musiga Terapiyasining Tarixi

Antik davrlar: Musiga terapiyasining ildizlari gadimgi Yunonistonda paydo
bo‘lgan deb hisoblanadi. Arista tomonidan yozilgan "Musika" asarida musiga va uning
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ruhshunoslikka ta'siri haqida so‘z boradi. Platon va Aristotel musiqaning odam ruhiga
ta'sirini va uning his-tuyg‘ularini tartibga solishdagi o‘rnini ta'kidlashgan.

Qadimgi Misr va Sharg: Qadimgi Misrda va Sharq xalglari orasida musiganing
shifobaxsh kuchi bo‘yicha amaliyotlar keng tarqalgan. Misrda musiqgani ruhiy holatlarni
yaxshilash va kasalliklarni davolashda ishlatishgan. Xususan, yunonlar va misrliklar
musiga orgali muayyan kasalliklarni davolash uchun maxsus mashqlar ishlab chiggan.

O'rta asrlar va Renessans davri: O‘rta asrlar va Renessansda musiqa va
tibbiyotning bog‘lanishi kuchaygan. Ba'zi zamonaviy tibbiyot va diniy yozuvlarda
musiganing ruhiy muammolarni davolashdagi ahamiyati hagida gapirilgan.

19-asrda ilmiy yondashuv: 19-asrda, musiganing tibbiyotga ta'siri ilmiy jihatdan
o‘rganila boshlandi. XIX asrning oxirlariga kelib, musiganing inson psixologiyasiga
bo‘lgan ta'siri haqidagi ilmiy izlanishlar ko‘paydi. O‘sha davrda musiqaning tuyg‘ularni
yaxshilash, stressni kamaytirish, va ruhiy holatlarni yaxshilashdagi imkoniyatlari tobora
aniqroq o‘rganila boshlandi.

XX asr va musiga terapiyasining ilmiy soha sifatida rivojlanishi: 20-asrda musiga
terapiyasi alohida ilmiy soha sifatida shakllana boshladi. 1940-yillarda ikkinchi jahon
urushining ortidan, nogiron va ruhiy kasalliklar bilan kurashish uchun musiga
terapiyasiga talab oshdi. Amerikalik va evropalik ilmiy izlanishlar natijasida musiga
terapiyasi mustagil sohaga aylanib, musiqga terapevtlari tayyorlash dasturlari paydo
bo‘ldi.

Musiqa Terapiyasining Asosiy Yo‘nalishlari

Musiga terapiyasida bir nechta usullar va yondashuvlar mavjud:

Reaktiv yondashuv: Bu usulda musiganing terapevtik ta'siri mijozning hissiy va
ruhiy holatiga garab tanlanadi.

Proaktiv yondashuv: Mijozlar o‘zlari musiqani yaratadilar yoki ijro etadilar, bu
orgali ularning ruhiy holati va emotsional salomatligi yaxshilanadi. Integrativ
yondashuv: Musiga boshga terapiya usullari (masalan, san‘at terapiyasi yoki drama
terapiyasi) bilan birga ishlatiladi.

Musiga Terapiyasining Foydalari

Musiqa terapiyasi quyidagi sohalarda foydali bo‘lishi mumkin:

Ruhiy holat: Depressiya, tashvish, stressni kamaytirish, hissiy muvozanatni
tiklash.

Jismoniy salomatlik: Jismoniy og‘riglarni kamaytirish, reabilitatsiya jarayonini
qo‘llab-quvvatlash.

Kognitiv rivojlanish: Esdan chigish kasalliklarini davolash, aqglli va ijtimoiy
faoliyatni yaxshilash.

Musiga terapiyasining rivojlanishi davom etmogda, va u hozirgi kunda
psixoterapiya, reabilitatsiya va boshqa tibbiy amaliyotlarda keng qo‘llanilmoqda.

Musiqa terapiyasining ahamiyati va inson salomatligi uchun foydasi

Musiqa terapiyasi — bu odamning hissiy, ruhiy va jismoniy holatini yaxshilash
uchun musiqga va musiga elementlarini tizimli ravishda go'llashga asoslangan bir turdagi
terapiyadir. Musiga, uning ritmi, melodiyasi va harmoniyasi, inson organizmi va aqliy
holatini sezilarli darajada ta'sir giladi. Bu terapiya ko'plab ruhiy va jismoniy kasalliklar
bilan kurashishda, shuningdek, umumiy farovonlikni yaxshilashda yordam beradi.
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Musiga terapiyasining salomatlikka foydasi ilmiy jihatdan ko'plab tadgigotlar bilan
tasdiglangan. Quyida musiqga terapiyasining salomatlikka bo'lgan foydalari hagida ayrim
iIlmiy asoslangan ma'lumotlar keltiriladi.

1. Stressni kamaytirish

Musiga terapiyasining eng keng targalgan va samarali foydalaridan biri bu
stressni kamaytirishdir. Ilmiy tadgigotlar shuni ko'rsatadiki, o'ziga xos melodiya va
ritmlar stress gormonlarini kamaytiradi, shu bilan birga endorfinlar va dopamin kabi
xushxabar moddalarning ishlab chigarilishini rag'batlantiradi. Musiga tinglash yoki
musigaga asoslangan terapiya stressni kamaytirishda va nerv tizimini tinchlantirishda
samarali bo'lishi mumkin.

2. Kayfiyatni yaxshilash

Musiqga terapiyasi kayfiyatni yaxshilashga yordam beradi. Ba'zi musiga turlari,
aynigsa, klassik yoki tez ritmik kompozitsiyalar, kayfiyatni ko'tarishga yordam beradi.
Musiqga tomonidan qo‘llaniladigan musiqiy tuzilmalar va harmoniyalar aqliy holatni
yaxshilash, depressiyani kamaytirish va ijobiy hissiyotlarni kuchaytirish imkonini
beradi. Tadgiqotlar shuni ko'rsatadi ki, musiga kognitiv jarayonlarni, ya'ni ongli
fikrlashni ham rag'batlantiradi, bu esa umumiy ruhiy farovonlikni yaxshilaydi.

3. Ruhiy salomatlikni yaxshilash

Musiqga terapiyasi ruhiy kasalliklar, masalan, depressiya, bezovtalik (anksiyete),
PTSD (post-travmatik stress buzilishi), va boshga ruhiy kasalliklarni davolashda keng
go'llaniladi. Musiga orgali bemorning ichki holati bilan ishlash, uning hissiy holatini
ifodalashga yordam beradi. Musiga, aynigsa, jismoniy terapiya bilan birgalikda,
shaxsning o'ziga bo'lgan ishonchini tiklashga yordam beradi.

4. Jismoniy salomatlikni yaxshilash

Musiga terapiyasining jismoniy salomatlikka ham foydasi bor. Musiga bilan
terapiya odamlarning jismoniy tiklanish jarayonlarini tezlashtirishga yordam beradi.
Masalan, jarohat yoki operatsiyadan keyin tiklanishda, musiganing ritmik va tonalligi
mushaklarni bo'shashtirishga yordam beradi. Bundan tashqari, musiqa, jismoniy og'rigni
kamaytirishda ham qo'llanilishi mumkin. Musiga va ritmning fiziologik jarayonlarga
ta'siri, asosan, gon bosimi, yurak urishi va nafas olishni normallashtirishda yordam
beradi.

5. Neyroloji kasalliklar va demensiya

Musiga terapiyasi neyroloji kasalliklarni davolashda, masalan, Parkinson
kasalligi, Alzheimer kasalligi, va demensiya (yotqinlik kasalliklari)ni davolashda
samarali qgo'llaniladi. Musiga, miya faoliyatini qgo'llab-quvvatlash va yodlashni
yaxshilashda yordam beradi. Alzheimer yoki boshga demensiya bilan og'rigan bemorlar
uchun musiqa terapiyasi ko'pincha yodlarni gayta tiklashga yordam beradi va hissiy
holatni bargarorlashtiradi.

6. Uxlashni yaxshilashMusiga terapiyasi uxlashni yaxshilashda ham
samarali. O'ziga xos ritmga ega bo'lgan musiqalar va tinglashga oson, tinchlantiruvchi
melodiyalar insonga uyquni qo'llab-quvvatlashda yordam beradi. Musiga yordamida
uyquga ketish osonlashadi, uyquning sifatini yaxshilaydi va uyqusizlikka garshi
kurashishda yordam beradi. Tadgigotlar shuni ko'rsatadiki, tunu kun davomida yugori
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darajadagi stressga duchor bo'lgan odamlar musiga yordamida o'z uyqusini yaxshilashi
mumkin.

7. O'zini ifodalash va kommunikatsiya

Musiqga terapiyasi, shuningdek, odamning o'zini ifodalashiga yordam beradi. Bu,
aynigsa, tilni ishlatishda muammolar bor yoki ijtimoiy alogalardan voz kechgan odamlar
uchun muhimdir. Musiqa terapiyasi orgali, odamlar o'z hissiyotlarini so'zlashdan ko'ra
musiga orqgali ifodalashni boshlashlari mumkin. Bu, shuningdek, bolaning
rivojlanishida, o'zini anglashida va hissiy holatni boshgarishda yordam beradi.

8. Samarali reabilitatsiya va kognitiv jarayonlarni qo'llab-quvvatlash

Musiqga terapiyasi reabilitatsiya jarayonlarida ham yordam beradi. Odamlar biror
jismoniy yoki ruhiy jarohat olganidan keyin, musiga orgali ularning jismoniy va agliy
holatini tiklash mumkin. Musiga terapiyasi shuningdek, alzheimer, demensiya va
boshga kognitiv kasalliklarda ham bemorlarning miyasidagi jarayonlarni yaxshilashga
yordam beradi.

Xulosa

Musiga terapiyasining inson salomatligi uchun foydasi ko'p jihatdan tasdiglangan.
Stressni kamaytirish, kayfiyatni yaxshilash, ruhiy va jismoniy kasalliklarni davolashda
go'llanishi, shuningdek, neyroloji va kognitiv kasalliklarda samarali ta'sir ko'rsatishi
uning ahamiyatini oshiradi. Musiga terapiyasi, shuningdek, umumiy farovonlikni
yaxshilash, uyquni normallashtirish, o'zini ifodalashga yordam berish va reabilitatsiya
jarayonlarini go'llab-quvvatlashda ham muhim rol o'ynaydi. Shunday qgilib, musiga
terapiyasi inson salomatligining ko'plab jihatlarini go'llab-quvvatlaydi va bu sohadagi
ilmiy tadgiqotlar yanada rivojlanishi kutilmoqda.
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