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व्यडतिगत पिेडिस्टों  
केिाभ

सरंगीत हर कहीं ह ैऔर हमारे दडैनक जीवन का अरंग 
ह।ै आपकी व्यडतिगत पिेडिस्ट आपकी तरह ही अनूठी
ह,ै तो आपकी पिेडिस्ट में ऐसा सरंगीत शाडमि होना
चाडहए जो व्यडतिगत ह ैऔर खूबसूरत यादों या
सकारातमक भावनातमक प्रडतक्रियाओं को जगाता ह।ै

सही धुनों को खोजडनकािना िगभग वैसा ही ह ै
जैसे अपने जीवन का साउरंिट्क ढूरंढ िेना। शुरुआत 
करना उतना ही आसान ह ैडजतना सरंगीत सुनना या
गाना। कया ऐसे कोई गाने हैं जो यादों की चचरंगारी 
भड़काते हैं? उनहें डिख िािें। आप पहिे से ही एक
व्यडतिगत पिेडिस्ट बनाने की राह पर हैं!

अपने डिए और अडधक सार्थक सरंगीत खोजने केडिए, 
हमारे मुफत सरंसाधनों में से क्कसी एक का उपयोग करें 
जैसे क्क इस ब्ोशर के पीछे हमारे वाता्थिाप प्राररंभक। 
हमारी वेबसाइ्ट आपकी पिेडिस्ट यात्ा के प्रतयेक 
चरण में आपकी मदद करन ेके डिए मुफत सरंसाधनों 
स ेभरपूर ह:ै सरंगीत का प्रभावी उपयोग करने के डिए 
धुनें खोजने से िेकर और दडैनक क्दनचया्थ में क्कसी 
पिेडिस्ट को शाडमि करने तक।

क्कसी सरंसाधन की छडव का उपयोग 
करें? डिजाइन सरंबरंधी सुझावों के 
डिए खुिा...

कैसे यह सब शुरू हुआ

सैिी मैगनुसन, सरंसरापक, िेखक और प्रसारक
फो्टो: िरेेक प्रेसककॉ्ट

सैिी मैगनुसन ने अपनी सवगगीय माँ के डिमेंडशया में सरंगीत 
के प्रभाव को दखेने के बाद 2013 में पिेडिस्ट फकॉर िाइफ 
की सरापना की री।

सरंगीत की शडति का  
पता िगाएरं

सरंगीत के 
माधयम से जुड़ना और व्यडतिगत  
पिेडिस्ट बनाना शुरू करें 

अडधक जानकारीर और मुफत सरंसाधनों के डिए 
playlistforlife.org.uk पर जाएरं।
हम सवास्थय देखभाि और सामाडजक देखभाि 
पेशवेरों को डवशषेज्ञ प्रडशक्षण भी उपिबध करात ेहैं।
सरंपक्थ  करने के डिए, 0141 404 0683 पर ककॉि करें 
या info@playlistforlife.org.uk पर ईमेि करें

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ, यडून्ट 1, गोवनडहि वक्थ सपसे, 69 डिकसन रोि, गिासगो 
G42 8AT यूके। परंजीकृत चैरर्टी: SC044072

मेरी माँ हमेशा गाती रहती री। हमने महसूस 
क्कया, जबक्क चीजों पर उनकी पकड़ ढीिी पड़ने 
िगी री, क्क गानों से उनका जुड़ाव पहिे की तरह 
ही मजबूत रा। गाने के बाद, वह और अडधक सजग 
होती री। वह उनहें पररचय और जुड़ाव की जगहों 
पर वापस िे जाता रा। मेरी माँ को हमारे सार 
बनाए रखने के डिए सरंगीत क्कसी भी अनय चीज से 
कहीं जयादा रा।

और यह क्कसी क्कसमत प्रभाव से कहीं जयादा रा। 
शोध से पता चिा ह ैक्क व्यडतिगत रूप से सार्थक 
सरंगीत व्यडतितव को उजागर करने और पररवार का 
सहयोग करने तरा सामाडजक सरंपककों का डवसतार 
करने की एक वैडविक कुरं जी प्रदान करता ह।ै 

मेरे पररवार ने मेरी माँ के डिए व्यडतिगत सरंगीत 
बजाकर असिी खुशी के मौके हाडसि क्कए हैं।  
मुझे उममीद ह ैक्क पिेडिस्ट फकॉर िाइफ आप और  
आपके पररवार को भी खुशी के कुछ पि प्रदान 
करती ह।ै

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ डिमेंडशया से पीडड़त क्कसी भी 
व्यडति, उनके पररवारों और दखेभािकता्थओं की मदद करने 
के डिए व्यडतिगत सरंगीत के शडतिशािी प्रभाव का उपयोग 
करती ह।ै
चाह ेवह पहिे िारंस का सरंगीत हो, बचपन की िोररयारं हों 
या क्कसी पसरंदीदा ्टीवी शो की रीम ट्ून हो, सरंगीत में 
हमें वापस बीते समय में िे जाने और हमें अपने अतीत की 
याद क्दिाने, आपको वह फिैशबैक वािा एहसास क्दिाने 
की क्षमता ह।ै अपने गानों और यादों को साझा करने से 
मनोभ्रंश यानी डिमेंडशया के सार जीने वािे िोगों को 
पररवार, दोसतों और दखेभािकता्थओं के सार जुड़ने में 
मदद डमि सकती ह।ै

यह आश्चय्थजनक है क्क सरंगीत क्कतना शडतिशािी हो 
सकता ह।ै कुछ ऐसा खोज पाना जो हमारे डपता को 
रोड़ा बहुत वापस िा पाए, काफी भावनातमक और 
काफी िाभदायक रहा।
क्फयोना

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ एक सरंगीत और डिमेंडशया चैरर्टी 
ह।ै दो दशकों से जयादा के वैज्ञाडनक अनुसरंधान ने 
दशा्थया ह ैक्क व्यडतिगत पिेडिस्ट को सूचीबद्ध करने से 
मनोभ्रंश (डिमेंडशया) के सार जीने वािों के जीवन में 
सुधार हो सकता ह।ै वासतव में, व्यडतिगत रूप से सार्थक 
सरंगीत सुनने के कई मनोवैज्ञाडनक फायद ेहैं, यानी कोई 
भी पिेडिस्ट से फायदा उठा सकता ह।ै

शुरुआत करें व्यडतिगत पिेडिस्टें ये कर सकती हैं:

• चचरंता कम करना

• आपका मूि बेहतर करना

• मुड्कि कामों को अडधक सुगम बनाना 

• ऐसी यादें जगाना जो पररवारों और 
दखेभािकता्थओं को जोड़ने में मदद करें

playlistforlife.org.uk/resources

कोई  
व्यडतिगत  

पिेडिस्ट बनान ेके  
डिए हमारे आसानवाता्थिाप  

प्राररंभकों को प्रक्ट करने हतेु बाहर खोिें।

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ एक बहुत ही शानदार चीज ह।ै 
आप अपने सवयरं के जीवन से गाने चुन सकते हैं – यह 
आपकी पसरंद का कोई भी ऐसा गाना हो सकता ह ैजो 
आपके डिए कुछ मायने रखता ह ैऔर कोई याद वापस 
िेकर आता ह।ै जब मुझे दखु, डनराशा या डचड़डचड़ाह्ट
महसूस हो रही हो, तब मैलकम मेरी पिेडिस्ट चािू कर 
दतेा ह ैऔर मैं नाचने-कूदने िगती हरं और यह बहुत ही 
अदभुत ह।ै

कैरोि

मुझे पिेडिस्ट को िेकर अदभुत िगने वािी चीज यह 
ह ैक्क िडेवि की बोिी वापस आ गई ह ैऔर जब वह 
सुनता ह ैतो कुछ गानों के सार गाता ह।ै मैं दखे सकती 
हरं क्क वह उसका आनरंद िे रहा ह ैऔर इससे उसे एक 
सच्ी ऊजा्थ डमिती ह।ै मुझे िगता ह ैक्क डिमेंडसया के 
सरंग चजरंदगी गुजारने वािे ऐसे िोगों के डिए पिेडिस्ट 
एक बेहतरीन डवचार ह,ै जो कई बार ये तक भूि सकते 
हैं क्क वे कौन हैं और वे क्कसका आनरंद डिया करते रे।

सारंड्ा

playlistforlife.org.uk/ 
who-report-on-dementia 
पर सवास्थयऔर तरंदरुसती बेहतर 
बनाने में किा की भूडमका पर 
डववि सवास्थय सरंगठन की ररपो्ट्थ 
में और अडधक पढ़ें

आज 
ही से 

शुरुआत 
करें!

मनोभ्रंश (डिमेंडशया) 
के डिए सरंगीत
व्यडतिगत पिेडिस्टों क िाभों और सरंगीत से 
जुड़ने क तरीकों का पता िगाएरं



मनोभ्रंश (डिमेंडशया) 
के डिए सरंगीत
व्यडतिगत पिेडिस्टों के िाभों और सरंगीत से 
जुड़ने के तरीकों का पता िगाएरं
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क्कसी सरंसाधन की छडव का उपयोग 
करें? डिजाइन सरंबरंधी सुझावों के 
डिए खुिा...

कैसे यह सब शुरू हुआ

सैिी मैगनुसन, सरंसरापक, िेखक और प्रसारक
फो्टो: िरेेक प्रेसककॉ्ट

सैिी मैगनुसन ने अपनी सवगगीय माँ के डिमेंडशया में सरंगीत 
के प्रभाव को दखेने के बाद 2013 में पिेडिस्ट फकॉर िाइफ 
की सरापना की री।

सरंगीत की शडति का  
पता िगाएरं

सरंगीत के  
माधयम से जुड़ना और व्यडतिगत  
पिेडिस्ट बनाना शुरू करें 

अडधक जानकारीर और मुफत सरंसाधनों के डिए 
playlistforlife.org.uk पर जाएरं।
हम सवास्थय देखभाि और सामाडजक देखभाि 
पेशवेरों को डवशषेज्ञ प्रडशक्षण भी उपिबध करात ेहैं। 
सरंपक्थ करने के डिए, 0141 404 0683 पर ककॉि करें 
या info@playlistforlife.org.uk पर ईमेि करें

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ, यडून्ट 1, गोवनडहि वक्थसपसे, 69 डिकसन रोि, गिासगो 
G42 8AT यूके। परंजीकृत चैरर्टी: SC044072

आज 
ही से 

शुरुआत 
करें!

मेरी माँ हमेशा गाती रहती री। हमने महसूस 
क्कया, जबक्क चीजों पर उनकी पकड़ ढीिी पड़ने 
िगी री, क्क गानों से उनका जुड़ाव पहिे की तरह 
ही मजबूत रा। गाने के बाद, वह और अडधक सजग 
होती री। वह उनहें पररचय और जुड़ाव की जगहों 
पर वापस िे जाता रा। मेरी माँ को हमारे सार 
बनाए रखने के डिए सरंगीत क्कसी भी अनय चीज से 
कहीं जयादा रा।

और यह क्कसी क्कसमत प्रभाव से कहीं जयादा रा। 
शोध से पता चिा ह ैक्क व्यडतिगत रूप से सार्थक 
सरंगीत व्यडतितव को उजागर करने और पररवार का 
सहयोग करने तरा सामाडजक सरंपककों का डवसतार 
करने की एक वैडविक कुरंजी प्रदान करता ह।ै 

मेरे पररवार ने मेरी माँ के डिए व्यडतिगत सरंगीत 
बजाकर असिी खुशी के मौके हाडसि क्कए हैं।  
मुझे उममीद ह ैक्क पिेडिस्ट फकॉर िाइफ आप और  
आपके पररवार को भी खुशी के कुछ पि प्रदान 
करती ह।ै

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ डिमेंडशया से पीडड़त क्कसी भी 
व्यडति, उनके पररवारों और दखेभािकता्थओं की मदद करने 
के डिए व्यडतिगत सरंगीत के शडतिशािी प्रभाव का उपयोग 
करती ह।ै
चाह ेवह पहिे िारंस का सरंगीत हो, बचपन की िोररयारं हों 
या क्कसी पसरंदीदा ्टीवी शो की रीम ट्ून हो, सरंगीत में 
हमें वापस बीते समय में िे जाने और हमें अपने अतीत की 
याद क्दिाने, आपको वह फिैशबैक वािा एहसास क्दिाने 
की क्षमता ह।ै अपने गानों और यादों को साझा करने से 
मनोभ्रंश यानी डिमेंडशया के सार जीने वािे िोगों को 
पररवार, दोसतों और दखेभािकता्थओं के सार जुड़ने में 
मदद डमि सकती ह।ै

यह आश्चय्थजनक ह ैक्क सरंगीत क्कतना शडतिशािी हो 
सकता ह।ै कुछ ऐसा खोज पाना जो हमारे डपता को 
रोड़ा बहुत वापस िा पाए, काफी भावनातमक और 
काफी िाभदायक रहा।
क्फयोना
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व्यडतिगत पिेडिस्टों  
के िाभ
पिेडिस्ट फकॉर िाइफ एक सरंगीत और डिमेंडशया चैरर्टी 
ह। दो दशकों से जयादा क वैज्ञाडनक अनुसरंधान ने 
दशा्थया ह क्क व्यडतिगत पिेडिस्ट को सूचीबद्ध करने से 
मनोभ्रंश (डिमेंडशया) क सार जीने वािों क जीवन में 
सुधार हो सकता ह। वासतव में, व्यडतिगत रूप से सार्थक 
सरंगीत सुनने क कई मनोवैज्ञाडनक फायद ह, यानी कोई 
भी पिेडिस्ट से फायदा उठा सकता ह।

व्यडतिगत पिेडिस्ट ये कर सकती ह:

चचरंता कम करना

आपका मूि बेहतर करना

मुड्कि कामों को अडधक सुगम बनाना 

ऐसी याद जगाना जो पररवारों और 
दखभािकता्थओं को जोड़ने में मदद कर

playlistforlife.org.uk/ 
who-report-on-dementia 
पर सवास्थय और तदरुसती बेहतर 
बनाने में किा की भूडमका पर 
डववि सवास्थय सरंगठन की ररपो्ट्थ 
में और अडधक पढ़

शुरुआत कर
सरंगीत हर कहीं है े और हमार दडैनक जीवन का अग 
ह।ै आपकी व्यडतिगत पिेडिस्ट आपकी तरह ही अनूठी 
ह,ै तो आपकी पिेडिस्ट में ऐसा सगीत शाडमि होना 
चाडहए जो व्यडतिगत ह ैऔर खूबसूरत यादों या 
सकारातमक भावनातमक प्रडतक्रियाओं को जगाता ह।ै

सही धुनों को खोज डनकािना िगभग वैसा ही ह ै
जैसे अपने जीवन का साउरंिट् ूक ढढ िेना। शुरुआत 
करना उतना ही आसान ह ैडजतना सगीत सुनना या 
गाना। कया ऐसे कोई गाने हैं जो यादों की च रंचगारी 
भड़काते हैं? उनहें डिख िािें। आप पहिे से ही एक 
व्यडतिगत पिेडिस्ट बनाने की राह पर हैं!

अपने डिए और अडधक सार्थक सरंगीत खोजने क डिए, 
हमार मुफत सरंसाधनों में से क्कसी एक का उपयोग कर 
जैसे क्क इस ब्ोशर क पीछ हमार वाता्थिाप प्रारभक। 
हमारी वेबसाइ्ट आपकी पिेडिस्ट यात्ा क प्रतयेक 
चरण में आपकी मदद करन े ेक डिए मुफत ससाधनों 
स ेभरपूर ह:ै सगीत का प्रभावी उपयोग करने के डिए 
धुनें खोजने से िेकर और दडनक क्दनचया्थ में क्कसी 
पिेडिस्ट को शाडमि करने तक।

playlistforlife.org.uk/resources

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ एक बहुत ही शानदार चीज ह। 
आप अपने सवयरं क जीवन से गाने चुन सकते ह – यह 
आपकी पसरंद का कोई भी ऐसा गाना हो सकता ह जो 
आपक डिए कछ मायने रखता ह और कोई याद वापस 
िेकर आता ह। जब मुझे दख, डनराशा या डचड़डचड़ाह्ट 
महसूस हो रही हो, तब मैलकम मेरी पिेडिस्ट चािू कर 
दता ह और मैं नाचने-कदने िगती ह और यह बहुत ही 
अदभुत ह।

कैरोि

मुझे पिेडिस्ट को िेकर अदभुत िगने वािी चीज यह 
ह ैक्क िडवि की बोिी वापस आ गई ह और जब वह 
सुनता ह तो कछ गानों क सार गाता ह। मैं दख सकती 
ह क्क वह उसका आनरंद िे रहा ह और इससे उसे एक 
सच्ी ऊजा्थ डमिती ह। मुझे िगता ह क्क डिमेंडसया क 
सरंग चजरंदगी गुजारने वािे ऐसे िोगों क डिए पिेडिस्ट 
एक बेहतरीन डवचार ह, जो कई बार ये तक भूि सकते 
हैं क्क वे कौन ह और वे क्कसका आनरंद डिया करते रे।

सारंड्ा

कोई  
व्यडतिगत  

पिेडिस्ट बनान े ेक  
ड ेिए हमार आसान वाता्थिाप  

प्रारभकों को प्रक्ट करने हतु बाहर खोिें।

https://www.playlistforlife.org.uk/resources
https://www.playlistforlife.org.uk/who-report-on-dementia
https://www.playlistforlife.org.uk/who-report-on-dementia
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यह पिेडिस्ट सरंबरंडधत होती ह: डनम्नडिडखत 
वाता्थिाप प्रारभक 
व्यडतिगत पिेडिस्ट 
बनाने में आपकी 

मदद करगे।

यह पिेडिस्ट 
आपक डिए 
या क्कसी 

और क डिए 
हो सकती ह।

सबस ेमहतवपणू्थ 
चीज ह ैऐसा 
सरंगीत चुनना 

डजसका व्यडतिगत 
अर्थ हो।

आपकी ‘समृडत गाठ’ यानी मेमोरी बमप (मजबूत याद जें ो 10–30  
साि की उम्र में बनती ह)ैं
कया आप उन गानों क बार में सोच सकते ह जो  
आपको अपनी जवानी की याद क्दिाएरं?

गाना
यादगार

खास पि और उपिडबधया
आपको कौन से गाने चजरंदगी की उस  
खास यादगार पर वापस खींच िे जाते ह?

गाना
यादगार

गाने बचपन से
कया बच्ों के क्कसी ्टीवी शो स ेकोई  
ऐस ेबािगीत या गान ेह जो आपको पसैं द रे?

गाना
यादगार

महतवपूण्थ सरान
कौन से गाने  
आपक होम्टाउन की याद क्दिाते ह?

गाना
यादगार

महतवपूण्थ िोग
क्कसी ऐस ेव्यडति के बारे में सोचें जो आपके डिए महतवपणू्थ ह।ै  
कौन स ेगान ेआपको उनकी याद क्दिात ेह?ैं

गाना
यादगार

पा्टगी वािी धुनें
आपको कौन से गाने हमेशा सार में  
नाचने और/या गाने क डिए मजबूर करते ह?

गाना
यादगार

शौक, रुडचयारं और डवविास
कया सगीत के ऐस ेअश ह जैं ो आपको  
उस समूह की याद क्दिाए डजसका आप डहससा होत ेर।े

गाना
यादगार

छुरटियारं (हकॉडििजे)
आपको कौन सा गाना क्कसी  
पसरंदीदा छटिी (हकॉडिि) की याद क्दिाता ह?

गाना
यादगार

्टीवी रीम 
कया कोई ऐसी रीम धुनों वािे ्टीवी शो ह जो  
आपको हमेशा याद रहगे?

गाना
यादगार

वे सरंगीत काय्थरिम डजनमें आप मौजूद रह
आपको कौन सी धनुें उस  
िाइव सगीत काय्थरिम की याद क्दिाती ह डजैं समें आप मौजूद रे।

गाना
यादगार

एक बार जब आपक पास अपने गाने हो 
जाएरं तो डजतनी बार चाह उतनी बार 
पिेडिस्ट शुरू करने का प्रयास कर। यह 
एक साझा गडतडवडध क रूप में सबसे 
बेहतर काम करती ह, इसडिए डनक्टता 
और बातचीत क डिए एक अवसर क रूप 
में इसका उपयोग कर। हम डसफाररश 
करते ह क्क एक सत् िगभग 30 डमन्ट 
तक चिना चाडहए, हािारंक्क इसक प्रभाव 
कहीं जयादा िरंबे समय तक हो सकते 
ह। प्रतयेक गाने की क्कसी भी प्रडतक्रिया 
को डिखें। इससे पिेडिस्ट में जोड़ने क 

डिए और गाने ढढने में मदद भी डमि 
सकती ह। सुनने क डिए उस डिवाइस 
का उपयोग कर जो आपक डिए सबसे 
आसान ह। यह एक MP3 मयूडजक पिेयर 
हो सकता ह या क्क एक CD – सार 
में गानों को गाना एक पयारा अनुभव 
हो सकता ह। यक्द कछ गाने परशान 
करते ह, तो आप सत् रोक सकते ह और 
भडवषय में उस गाने से बच सकते ह।

व्यडतिगत पिेडिस्टों क बार में और अडधक पता करने क डिए,   
playlistforlife.org.uk पर जाएरं

@PlaylistForLifeUK @PlaylistForLifeUK

@PlaylistForLife ‘playlistdementia’ खोजें

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ, यडून्ट 1, गोवनडहि वक्थ सपसे, 69 डिकसन रोि, गिासगो G42 8AT यूक। परंजीकत चैरर्टी: 
SC044072

https://www.facebook.com/playlistforlifeUK
https://www.instagram.com/playlistforlifeuk
https://twitter.com/playlistforlife
https://open.spotify.com/user/playlistdementia
http://playlistforlife.org.uk


मनोभ्रंश (डिमेंडशया) 
के डिए सरंगीत
व्यडतिगत पिेडिस्टों के िाभों और सरंगीत से 
जुड़ने के तरीकों का पता िगाएरं

व्यडतिगत पिेडिस्टों  
के िाभ

सरंगीत हर कहीं ह ैऔर हमारे दडैनक जीवन का अरंग 
ह।ै आपकी व्यडतिगत पिेडिस्ट आपकी तरह ही अनूठी 
ह,ै तो आपकी पिेडिस्ट में ऐसा सरंगीत शाडमि होना 
चाडहए जो व्यडतिगत ह ैऔर खूबसूरत यादों या 
सकारातमक भावनातमक प्रडतक्रियाओं को जगाता ह।ै

सही धुनों को खोज डनकािना िगभग वैसा ही ह ै
जैसे अपने जीवन का साउरंिट्क ढूरंढ िेना। शुरुआत 
करना उतना ही आसान ह ैडजतना सरंगीत सुनना या 
गाना। कया ऐसे कोई गाने हैं जो यादों की चचरंगारी 
भड़काते हैं? उनहें डिख िािें। आप पहिे से ही एक 
व्यडतिगत पिेडिस्ट बनाने की राह पर हैं!

अपने डिए और अडधक सार्थक सरंगीत खोजने के डिए, 
हमारे मुफत सरंसाधनों में से क्कसी एक का उपयोग करें 
जैसे क्क इस ब्ोशर के पीछे हमारे वाता्थिाप प्राररंभक। 
हमारी वेबसाइ्ट आपकी पिेडिस्ट यात्ा के प्रतयेक 
चरण में आपकी मदद करन ेके डिए मुफत सरंसाधनों 
स ेभरपूर ह:ै सरंगीत का प्रभावी उपयोग करने के डिए 
धुनें खोजने से िेकर और दडैनक क्दनचया्थ में क्कसी 
पिेडिस्ट को शाडमि करने तक।

क्कसी सरंसाधन की छडव का उपयोग 
करें? डिजाइन सरंबरंधी सुझावों के 
डिए खुिा...

ै

े
े े े

सरंगीत की शडति का  
पता िगाएरं

सरंगीत के  
माधयम से जुड़ना और व्यडतिगत  
पिेडिस्ट बनाना शुरू करें 

अडधक जानकारीर और मुफत सरंसाधनों के डिए 
playlistforlife.org.uk पर जाएरं।
हम सवास्थय देखभाि और सामाडजक देखभाि 
पेशवेरों को डवशषेज्ञ प्रडशक्षण भी उपिबध करात ेहैं। 
सरंपक्थ  करने के डिए, 0141 404 0683 पर ककॉि करें 
या info@playlistforlife.org.uk पर ईमेि करें

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ, यडून्ट 1, गोवनडहि वक्थ सपसे, 69 डिकसन रोि, गिासगो 
G42 8AT यूके। परंजीकृत चैरर्टी: SC044072

आज 
ही से 

शुरुआत 
करें!
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पिेडिस्ट फकॉर िाइफ डिमेंडशया से पीडड़त क्कसी भी 
व्यडति, उनके पररवारों और दखेभािकता्थओं की मदद करने 
के डिए व्यडतिगत सरंगीत के शडतिशािी प्रभाव का उपयोग 
करती ह।ै
चाह ेवह पहिे िारंस का सरंगीत हो, बचपन की िोररयारं हों 
या क्कसी पसरंदीदा ्टीवी शो की रीम ट्ून हो, सरंगीत में 
हमें वापस बीते समय में िे जाने और हमें अपने अतीत की 
याद क्दिाने, आपको वह फिैशबैक वािा एहसास क्दिाने 
की क्षमता ह।ै अपने गानों और यादों को साझा करने से 
मनोभ्रंश यानी डिमेंडशया के सार जीने वािे िोगों को 
पररवार, दोसतों और दखेभािकता्थओं के सार जुड़ने में 
मदद डमि सकती ह।ै

यह आश्चय्थजनक ह ैक्क सरंगीत क्कतना शडतिशािी हो 
सकता ह।ै कुछ ऐसा खोज पाना जो हमारे डपता को 
रोड़ा बहुत वापस िा पाए, काफी भावनातमक और 
काफी िाभदायक रहा।
क्फयोना

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ एक सरंगीत और डिमेंडशया चैरर्टी 
ह।ै दो दशकों से जयादा के वैज्ञाडनक अनुसरंधान ने 
दशा्थया ह ैक्क व्यडतिगत पिेडिस्ट को सूचीबद्ध करने से 
मनोभ्रंश (डिमेंडशया) के सार जीने वािों के जीवन में 
सुधार हो सकता ह।ै वासतव में, व्यडतिगत रूप से सार्थक 
सरंगीत सुनने के कई मनोवैज्ञाडनक फायद ेहैं, यानी कोई 
भी पिेडिस्ट से फायदा उठा सकता ह।ै

शुरुआत करें व्यडतिगत पिेडिस्टें ये कर सकती हैं:

• चचरंता कम करना

• आपका मूि बेहतर करना

• मुड्कि कामों को अडधक सुगम बनाना 

• ऐसी यादें जगाना जो पररवारों और 
दखेभािकता्थओं को जोड़ने में मदद करें

playlistforlife.org.uk/resources

कोई  
व्यडतिगत  

पिेडिस्ट बनान ेके  
डिए हमारे आसान वाता्थिाप  

प्राररंभकों को प्रक्ट करने हतेु बाहर खोिें।

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ एक बहुत ही शानदार चीज ह।ै 
आप अपने सवयरं के जीवन से गाने चुन सकते हैं – यह 
आपकी पसरंद का कोई भी ऐसा गाना हो सकता ह ैजो 
आपके डिए कुछ मायने रखता ह ैऔर कोई याद वापस 
िेकर आता ह।ै जब मुझे दखु, डनराशा या डचड़डचड़ाह्ट 
महसूस हो रही हो, तब मैलकम मेरी पिेडिस्ट चािू कर 
दतेा ह ैऔर मैं नाचने-कूदने िगती हरं और यह बहुत ही 
अदभुत ह।ै

कैरोि

मुझे पिेडिस्ट को िेकर अदभुत िगने वािी चीज यह 
ह ैक्क िडेवि की बोिी वापस आ गई ह ैऔर जब वह 
सुनता ह ैतो कुछ गानों के सार गाता ह।ै मैं दखे सकती 
हरं क्क वह उसका आनरंद िे रहा ह ैऔर इससे उसे एक 
सच्ी ऊजा्थ डमिती ह।ै मुझे िगता ह ैक्क डिमेंडसया के 
सरंग चजरंदगी गुजारने वािे ऐसे िोगों के डिए पिेडिस्ट 
एक बेहतरीन डवचार ह,ै जो कई बार ये तक भूि सकते 
हैं क्क वे कौन हैं और वे क्कसका आनरंद डिया करते रे।

सारंड्ा

playlistforlife.org.uk/ 
who-report-on-dementia 
पर सवास्थय और तरंदरुसती बेहतर 
बनाने में किा की भूडमका पर 
डववि सवास्थय सरंगठन की ररपो्ट्थ 
में और अडधक पढ़ें

कसे यह सब शुरू हुआ

सैिी मैगनुसन ने अपनी सवगगीय माँ क डिमेंडशया में सरंगीत 
क प्रभाव को दखने क बाद 2013 में पिेडिस्ट फकॉर िाइफ 
की सरापना की री।

मेरी माँ हमेशा गाती रहती री। हमने महसूस 
क्कया, जबक्क चीजों पर उनकी पकड़ ढीिी पड़ने 
िगी री, क्क गानों से उनका जुड़ाव पहिे की तरह 
ही मजबूत रा। गाने क बाद, वह और अडधक सजग 
होती री। वह उनह पररचय और जुड़ाव की जगहों 
पर वापस िे जाता रा। मेरी माँ को हमार सार 
बनाए रखने क डिए सरंगीत क्कसी भी अनय चीज से 
कहीं जयादा रा।

और यह क्कसी क्कसमत प्रभाव से कहीं जयादा रा। 
शोध से पता चिा ह क्क व्यडतिगत रूप से सार्थक 
सरंगीत व्यडतितव को उजागर करने और पररवार का 
सहयोग करने तरा सामाडजक सरंपककों का डवसतार 
करने की एक वैडविक कजी प्रदान करता ह। 

मेर पररवार ने मेरी माँ क डिए व्यडतिगत सरंगीत 
बजाकर असिी खुशी क मौक हाडसि क्कए ह।  
मुझे उममीद ह क्क पिेडिस्ट फकॉर िाइफ आप और  
आपक पररवार को भी खुशी क कछ पि प्रदान 
करती ह।

सैिी मैगनुसन, सरंसरापक, िेखक और प्रसारक
फो्टो: िरेेक प्रेसककॉ्ट



मनोभ्रंश (डिमेंडशया) 
के डिए सरंगीत
व्यडतिगत पिेडिस्टों के िाभों और सरंगीत से 
जुड़ने के तरीकों का पता िगाएरं

व्यडतिगत पिेडिस्टों  
के िाभ

सरंगीत हर कहीं ह ैऔर हमारे दडैनक जीवन का अरंग 
ह।ै आपकी व्यडतिगत पिेडिस्ट आपकी तरह ही अनूठी 
ह,ै तो आपकी पिेडिस्ट में ऐसा सरंगीत शाडमि होना 
चाडहए जो व्यडतिगत ह ैऔर खूबसूरत यादों या 
सकारातमक भावनातमक प्रडतक्रियाओं को जगाता ह।ै

सही धुनों को खोज डनकािना िगभग वैसा ही ह ै
जैसे अपने जीवन का साउरंिट्क ढूरंढ िेना। शुरुआत 
करना उतना ही आसान ह ैडजतना सरंगीत सुनना या 
गाना। कया ऐसे कोई गाने हैं जो यादों की चचरंगारी 
भड़काते हैं? उनहें डिख िािें। आप पहिे से ही एक 
व्यडतिगत पिेडिस्ट बनाने की राह पर हैं!

अपने डिए और अडधक सार्थक सरंगीत खोजने के डिए, 
हमारे मुफत सरंसाधनों में से क्कसी एक का उपयोग करें 
जैसे क्क इस ब्ोशर के पीछे हमारे वाता्थिाप प्राररंभक। 
हमारी वेबसाइ्ट आपकी पिेडिस्ट यात्ा के प्रतयेक 
चरण में आपकी मदद करन ेके डिए मुफत सरंसाधनों 
स ेभरपूर ह:ै सरंगीत का प्रभावी उपयोग करने के डिए 
धुनें खोजने से िेकर और दडैनक क्दनचया्थ में क्कसी 
पिेडिस्ट को शाडमि करने तक।

क्कसी सरंसाधन की छडव का उपयोग 
करें? डिजाइन सरंबरंधी सुझावों के 
डिए खुिा...

कैसे यह सब शुरू हुआ

सैिी मैगनुसन, सरंसरापक, िेखक और प्रसारक
फो्टो: िरेेक प्रेसककॉ्ट

सैिी मैगनुसन ने अपनी सवगगीय माँ के डिमेंडशया में सरंगीत 
के प्रभाव को दखेने के बाद 2013 में पिेडिस्ट फकॉर िाइफ 
की सरापना की री।
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आज 
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शुरुआत 
करें!

मेरी माँ हमेशा गाती रहती री। हमने महसूस 
क्कया, जबक्क चीजों पर उनकी पकड़ ढीिी पड़ने 
िगी री, क्क गानों से उनका जुड़ाव पहिे की तरह 
ही मजबूत रा। गाने के बाद, वह और अडधक सजग 
होती री। वह उनहें पररचय और जुड़ाव की जगहों 
पर वापस िे जाता रा। मेरी माँ को हमारे सार 
बनाए रखने के डिए सरंगीत क्कसी भी अनय चीज से 
कहीं जयादा रा।

और यह क्कसी क्कसमत प्रभाव से कहीं जयादा रा। 
शोध से पता चिा ह ैक्क व्यडतिगत रूप से सार्थक 
सरंगीत व्यडतितव को उजागर करने और पररवार का 
सहयोग करने तरा सामाडजक सरंपककों का डवसतार 
करने की एक वैडविक कुरं जी प्रदान करता ह।ै 

मेरे पररवार ने मेरी माँ के डिए व्यडतिगत सरंगीत 
बजाकर असिी खुशी के मौके हाडसि क्कए हैं।  
मुझे उममीद ह ैक्क पिेडिस्ट फकॉर िाइफ आप और  
आपके पररवार को भी खुशी के कुछ पि प्रदान 
करती ह।ै
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पिेडिस्ट फकॉर िाइफ एक सरंगीत और डिमेंडशया चैरर्टी 
ह।ै दो दशकों से जयादा के वैज्ञाडनक अनुसरंधान ने 
दशा्थया ह ैक्क व्यडतिगत पिेडिस्ट को सूचीबद्ध करने से 
मनोभ्रंश (डिमेंडशया) के सार जीने वािों के जीवन में 
सुधार हो सकता ह।ै वासतव में, व्यडतिगत रूप से सार्थक 
सरंगीत सुनने के कई मनोवैज्ञाडनक फायद ेहैं, यानी कोई 
भी पिेडिस्ट से फायदा उठा सकता ह।ै

शुरुआत करें व्यडतिगत पिेडिस्टें ये कर सकती हैं:

• चचरंता कम करना

• आपका मूि बेहतर करना

• मुड्कि कामों को अडधक सुगम बनाना 

• ऐसी यादें जगाना जो पररवारों और 
दखेभािकता्थओं को जोड़ने में मदद करें

playlistforlife.org.uk/resources

कोई  
व्यडतिगत  

पिेडिस्ट बनान ेके  
डिए हमारे आसान वाता्थिाप  

प्राररंभकों को प्रक्ट करने हतेु बाहर खोिें।

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ एक बहुत ही शानदार चीज ह।ै 
आप अपने सवयरं के जीवन से गाने चुन सकते हैं – यह 
आपकी पसरंद का कोई भी ऐसा गाना हो सकता ह ैजो 
आपके डिए कुछ मायने रखता ह ैऔर कोई याद वापस 
िेकर आता ह।ै जब मुझे दखु, डनराशा या डचड़डचड़ाह्ट 
महसूस हो रही हो, तब मैलकम मेरी पिेडिस्ट चािू कर 
दतेा ह ैऔर मैं नाचने-कूदने िगती हरं और यह बहुत ही 
अदभुत ह।ै

कैरोि

मुझे पिेडिस्ट को िेकर अदभुत िगने वािी चीज यह 
ह ैक्क िडेवि की बोिी वापस आ गई ह ैऔर जब वह 
सुनता ह ैतो कुछ गानों के सार गाता ह।ै मैं दखे सकती 
हरं क्क वह उसका आनरंद िे रहा ह ैऔर इससे उसे एक 
सच्ी ऊजा्थ डमिती ह।ै मुझे िगता ह ैक्क डिमेंडसया के 
सरंग चजरंदगी गुजारने वािे ऐसे िोगों के डिए पिेडिस्ट 
एक बेहतरीन डवचार ह,ै जो कई बार ये तक भूि सकते 
हैं क्क वे कौन हैं और वे क्कसका आनरंद डिया करते रे।

सारंड्ा

playlistforlife.org.uk/ 
who-report-on-dementia 
पर सवास्थय और तरंदरुसती बेहतर 
बनाने में किा की भूडमका पर 
डववि सवास्थय सरंगठन की ररपो्ट्थ 
में और अडधक पढ़ें

सरंगीत की शडति का  
पता िगाएरं
पिेडिस्ट फकॉर िाइफ डिमेंडशया से पीडड़त क्कसी भी 
व्यडति, उनक पररवारों और दखभािकता्थओं की मदद करने 
के डिए व्यडतिगत सरंगीत क शडतिशािी प्रभाव का उपयोग 
करती ह।
चाह वह पहिे िारंस का सरंगीत हो, बचपन की िोररयारं हों 
या क्कसी पसरंदीदा ्टीवी शो की रीम ट्ून हो, सरंगीत में 
हमें वापस बीते समय में िे जाने और हमें अपने अतीत की 
याद क्दिाने, आपको वह फिैशबैक वािा एहसास क्दिाने 
की क्षमता ह। अपने गानों और यादों को साझा करने से 
मनोभ्रंश यानी डिमेंडशया क सार जीने वािे िोगों को 
पररवार, दोसतों और दखभािकता्थओं क सार जुड़ने में 
मदद डमि सकती ह।

यह आश्चय्थजनक ह क्क सरंगीत क्कतना शडतिशािी हो 
सकता ह। कछ ऐसा खोज पाना जो हमार डपता को 
रोड़ा बहुत वापस िा पाए, काफी भावनातमक और 
काफी िाभदायक रहा।
क्फयोना

सरंगीत क  
माधयम से जुड़ना और व्यडतिगत  
पिेडिस्ट बनाना शुरू कर 

अडधक जानकारीर और मुफत ससाधनों के डिए 
playlistforlife.org.uk पर जाए।
हम सवास्थय देखभाि और सामाडजक देखभाि 
पेशवेरों को डवशषेज्ञ प्रडशक्षण भी उपिबध करात ेह।ैं  
सरंपक्थ  करने के डिए, 0141 404 0683 पर ककॉि करें 
या info@playlistforlife.org.uk पर ईमेि करें

पिेडिस्ट फकॉर िाइफ, यडून्ट 1, गोवनडहि वक्थ सपसे, 69 डिकसन रोि, गिासगो 
G42 8AT यूक। परंजीकत चैरर्टी: SC044072

https://www.playlistforlife.org.uk/
mailto:info@playlistforlife.org.uk
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