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PSIXOLOGIK USULLARI
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Annotatsiya: Ushbu maqolada yakkaxon ijrochilik (vokal va cholg ‘u san’ati) darslarida va
konsert faoliyatida talabalarda yuzaga keladigan sahna hayajoni (fobiya va distress) muammosi
tadqiq etiladi. Maqolada sahna hayajonining fiziologik, psixologik sabablari tahlil qilinib, uni
yengishning eng samarali pedagogik va psixologik usullari tizimlashtirilgan. Ijrochining individual
xususiyatlaridan kelib chigqan holda dars jarayonida qo ‘llaniladigan didaktik metodlar, avtotrening,
vizualizatsiya hamda kognitiv-bixevioral yondashuviarning ilmiy-pedagogik asoslari yoritib
berilgan.
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Yakkaxon ijrochilik san’ati professional musiqachidan nafaqat yuksak texnik mahorat va badiiy
tafakkurni, balki kuchli psixofizik barqarorlikni ham talab etadi. Sahnaga chiqish vaziyati ijrochi
uchun har doim o‘ziga xos ekstremal holat bo‘lib, u aksariyat hollarda kuchli ruhiy hayajon va
qo‘rquv hissi bilan kechadi. Musiqa pedagogikasi va psixologiyasida bu holat “sahna hayajoni”
(ingliz tilida stage fright yoki music performance anxiety) deb ataladi.

Statistik va sotsiologik tadqiqotlarga ko‘ra, professional musiqachilar va talabalarning qariyb
70-80 foizi ushbu muammodan aziyat chekadi. Sahna hayajoni ko‘p yillik mehnat mahsuli bo‘lgan
texnik tayyorgarlikni bir necha daqiqa ichida yo‘qqa chiqarishi, musiqiy xotirani bloklashi va ijro
sifatini keskin tushirib yuborishi mumkin. Shu bois, yakkaxon ijrochilik sinfida talabalarni sahnaga
tayyorlashning faqat texnik emas, balki tizimli pedagogik va psixologik usullarini ishlab chiqish
hamda amaliyotga joriy etish zamonaviy musiqiy ta’limning dolzarb vazifalaridan biri hisoblanadi.

Ushbu magqolani tayyorlashda empirik va nazariy tadqiqot metodlaridan, jumladan, qiyosiy
pedagogik tahlil, musiqachilar o‘rtasida o‘tkazilgan so‘rovnomalar, sahna faoliyatini kuzatish hamda
psixofiziologik modellashtirish usullaridan foydalanildi. Tadqiqot obyekti sifatida yakkaxon
ijrochilik yo‘nalishida tahsil olayotgan talabalarning konsert va imtihon oldi ruhiy holatlari o‘rganildi
hamda ularni korreksiya qilish dasturlari tahlil qilindi.

Psixologik nuqtai nazardan sahna hayajonini ikki guruhga ajratish mumkin: stresor (ijrochini
safbar etuvchi, ijobiy emotsional ko‘tarinki hayajon) va distress (ijrochini falajlovchi, qo‘rquv va
salbiy fobiya). Pedagogik vazifa - birinchi holatni saqlab qolgan holda, ikkinchi salbiy holatni bartaraf
etishdan iborat. Sahna distressi yuzaga kelganda ijrochi organizmida quyidagi uchta darajada salbiy
o‘zgarishlar sodir bo‘ladi:

« Fiziologik darajada: Qo‘llarning qaltirashi va muzlashi, nafas qisilishi (aynigsa vokalchilar va
puflama cholg‘u ijrochilarida), mushaklarning haddan tashqari qisqarishi (zajim).

» Kognitiv darajada: Digqatning bo‘linishi, “matn unutilishi” qo‘rquvi, salbiy fikrlar kompleksi
(“men hozir xato gilaman”).

e Bixevioral (xulg-atvor) darajada: Sahnadan qochish istagi, harakatlarning tezlashishi yoki
keskinlashishi.

Pedagog dars jarayonini shunday tashkil etishi kerakki, talabada sahna muhitiga nisbatan
immunitet shakllansin. Quyidagi jadvalda yakkaxon ijrochilik darslarida qo‘llaniladigan asosiy
pedagogik usullar tizimi keltirilgan:
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Pedagogik usul nomi | Usulning mohiyati va maqsadi Kutiladigan natija

[jodiy Dars xonasida konsert sharoitini yaratish | Sahna ritualiga ko‘nikish,

modellashtirish (talabani kiyintirib, ta’zim qilishdan mubhit begonalashuvini

(Repetitsion ijro) boshlab ijroni to‘liq tinglash). yo‘qotish.

“Ekspert auditi” Asarni fagat 0°z ustozi oldida emas, Diqqatni tashqi

metodi balki begona pedagoglar yoki kuzatuvchilarga qaramay,
kursdoshlar oldida chalib/aytib berish. fagat musiqaga qaratish.

Bosgichma- Repertuarni murakkablik darajasiga Talabada o‘z kuchiga nisbatan

bosqichlik (Didaktik | ko‘ra to‘g‘ri tanlash. Talaba ishonch va muvaffaqiyat

tamoyil) salohiyatidan ancha yuqori asar hissini shakllantirish.
bermaslik.

Faqatgina pedagogik usullarning o‘zi sahna komplekslarini yengishga har doim ham yetarli
bo‘la olmaydi. Bu jarayonga maxsus psixologik treninglarni jalb etish lozim.

« Mental repetitsiya va Vizualizatsiya (Idrok etish treningi): Talaba asarni cholg‘usiz yoki ovoz
chigarmasdan, ko‘zini yumgan holda, hayolan sahnada turgandek, barmoq harakatlari va ohangni
to‘liq tasavvur qilib ijro etishi kerak. Neyropsixologik tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, miya hayoliy
harakat bilan real harakatni deyarli bir xil qabul giladi va bu neyron alogalarini mustahkamlaydi.

e Kognitiv qayta dasturlash: Bu usul talabadagi “Men yomon ijro etsam, hamma ustimdan
kuladi” degan destruktiv fikrni “Men sahnaga o‘z ijroim bilan tomoshabinga quvonch ulashish uchun
chigyapman” degan konstruktiv g‘oyaga almashtirishga garatilgan.

» Nafasni psixofiziologik boshqgarish: Sahnaga chigishdan 5-10 daqiqga oldin talabaga “4-7-8”
nafas mashqini (4 soniya nafas olish, 7 soniya ushlab turish, 8 soniya davomida sekin chiqarish)
bajartirish vegetativ asab tizimini tinchlantiradi va pulsni normallashtiradi.

Tanigli musiqashunos psixolog L.L.Bochkaryov o‘zining fundamental asarida yozadi:
“Musigachining sahnadagi muvaffaqiyati uning iqtidori bilan bir gatorda, o ‘z emotsional holatini
boshqara olish psixologik madaniyatiga bog ‘liqdir. Sahna hayajoni - bu dushman emas, uni to ‘g ‘ri
boshqarilsa, ijroga yorqinlik beruvchi kuchli quvvat manbaidir” [2, 142-b.].

Yakkaxon ijrochilik sinfida talabalarni sahnaga tayyorlash tizimli va kompleks yondashuvni
talab etadigan pedagogik jarayondir. Tadqiqotlar asosida quyidagi yakuniy ilmiy xulosalar
shakllantirildi:

1. Kompleks yondashuv zarurati: Sahna hayajonini faqatgina “ko‘proq mashq qilish” (texnik
jihat) bilan yengib bo‘lmaydi. Texnik tayyorgarlik psixologik va didaktik metodlar bilan parallel
ravishda olib borilishi shart.

2. Pedagogik transformatsiya: Zamonaviy musiqa pedagogi fagat musiga mutaxassisi emas,
balki kuchli psixolog ham bo‘lishi, talabaning temperament turiga (melanxolik, xolerik, sangvinik,
flegmatik) qarab individual psixologik korreksiya usullarini qo‘llay bilishi lozim.

3. Amaliy tavsiya: Oliy ta’lim muassasalarining ‘“Yakkaxon ijrochilik” kafedralari qoshida
maxsus “Sahnaga tayyorlash va ijro psixologiyasi” bo‘yicha qisqa muddatli seminar-treninglar
tashkil etish, talabalarning ijrochilik salohiyatini to‘liq namoyon etishlarida muhim platforma bo‘lib
xizmat qiladi.
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