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તમારા લાઈફનો 
સાઉન્ડટ્રેક 
બનાવો

સંગીતયાદોનરે પાછલાવરે
ુ ં 

છરે 

તમનરે સંગીત દ્ારા તમારા જીવનની વાત
કહરેવામાં સહાય માટરે એક વક્કબુક
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રે

સંગીતની શક્ત 

સંગીત 
ડ્ડમરેકનશયાથી 
જીવતા લોકોનરે 
મદદ કરી શકરે છરે

શયં તમલે ક્ારલેય સંગીતનો 
કોઈ ભાગ સાંભળ્ો છલે 
અનલે તમારા જીવનની કોઈ 
ચોક્કસ ક્ષણ પર ફરીથી 
પહોચયાં છો? અથવા રલેડિયો 
સાંભળયં અનલે કોઈ ગીત 
સાંભળયં જલે તમનલે કોઈ ખાસ 
વયન્તની યાદ અપાવલે છલે?

આ ધૂનમાં વયન્તગત 
્ાગણી અથવા યાદ 
જોિાયલે્ છલે. તલે એક 
સાથલે મળીનલે તમારા 
જીવનનો સાઉ્િટ્લેક 
રચલે છલે.

સંગીતનલે સાંભળવયં જલે 
વયન્તગત રૂપલે અથ્થપૂણ્થ છલે, 
ચચંતાજનક મનનલે શિાંત કરીનલે, 
ઉલ્ાસ આપીનલે ડિમલેન્શિયાથી 
જીવતા ્ોકોનલે મદદ કરલે છલે, 
અનલે સમયનલે ઝિપથી પસાર 
કરવામાં પણ મદદ કરી શિકલે છલે.

સંગીત ્્યરો્ોજજક્ 
રીતલે ખાસ છલે કારણ કલે તલે 
મગજના ઘણા ભાગોનલે એક 
સાથલે ઉત્લેજજત કરલે છલે. આનો 
મત્બ છલે કલે જો મગજના 
ભાગોનલે નયકસાન પહોચ્ યં 
છલે, તો પણ સંગીત અ્ય 
ભાગોમાં પહોંચી શિકલે છલે.

આ વક્કબયકમાં અમલે 
તમનલે તમારા મા્ટલે અથવા 
કોઈ નરિય વયન્ત મા્ટલે 
વયન્તગત પ્ લેલ્સ્ટ 
બનાવવાના તબક્કાઓમાં 
્ઈ જઈશયં.

તમારી પોતાની 
સાઉન્ડટ્ક પર 
શરુ કરવા માટરે  
આગળ વાંચો... 

પ્ લેલ્સ્ટ ફોર ્ાઈફ એ સંગીત અનલે ડિમલેન્શિયા 
ચલેડર્ટી છ. વર્ષોના વૈજ્ાનનક સંશિોધનએ 
બતાવ્યં છ ક વયન્તગત પ્ લેલ્સ્ટ સાંભળવાથી 
ડિમલેન્શિયાથી જીવન જીવવયં સરળ અનલે સયખી 
થઈ શિક છ. 

આ પયનસતકાના અંતલે સંગીત કવી રીતલે  
ડિમલેન્શિયામાં મદદ કરી શિક છ તલે મા્ટલે અમારી 
સ્ાહ જોવો. વધય માનહતી મા્ટલે   
www.playlistforlife.org.uk  ની 
મય્ાકાત ્ો અથવા 0141 404 0683 પર 
અમારો સંપક કરો. 

https://www.playlistforlife.org.uk/
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શરૂઆતમાં
	
ગીતો જલે તમનલે યાદ આવલે છલે કલે તમલે ક્ાંથી છો. રિખયાત સથાનનક બલે્િ. 
ધૂન જલે હંમલેશિા પા્ટટીઓમાં વગાિવામાં આવલે છલે. સપોરસ્થ ્ટીમ ગીત. 
પરંપરાગત નૃતય. 

આપણલે ક્ાંથી જ્મ ્ીધો છલે, 
આપણં કય્ંટયબ ક્ાંથી આવલે છલે અનલે 
જયાં આપણલે મો્ટા થયા છીએ તલે 
બધાની આપણી વયન્તગત ઓળખ 
પર ખૂબ અસર પિ છલે લે. એવા ગીતો 
છલે, જલેનાથી તમલે તરત જ તમારા જલેવા 
જ સથળના ્ોકોથી જોિાયલે્ હોવાનયં 
અનયભવો છો અન એવી સંગીત રચના લે
છ ક જ તરત તમનલે વીતલે્ો સમય 
અનલે સથાનની યાદ અપાવી શિક છ. 

શયં એવાં ગીતો છ જ તમનલે યાદ આવલે 
છ ક તમલે ક્ાંથી છો, અથવા તમારા  
મા્ટ કોઈ લવશિલેર્ સથાન છ? 

સંગીત યાદગીત: 
આઈ બબલોંગ ટુ 
ગલાસગો 
લવ્ ફીફ 

મારો જનમ ગલાસગોમાં થયો 
હતો અનરે આ ગીત મનરે હંમરેશાં 
મારા માતાપપતા અનરે બાળપણની 
યાદ અપાવરે છરે.

કલેથડરન

નીચલે તમારા ગીતો અનલે યાદો ભરો - ફ્ત એક બો્સનો ઉપયોગ કરો અથવા તલે  
બધા ભરો. તમલે આગળના ભાગમાં આગળ છોિી શિકો છો અનલે તમનલે ગમલે તો 
પાછળથી આ ભાગ પર આવી શિકો છો. 

ગીત: વિલ ફીફ દ્વારવા ગિવાયેલ આવાઈ વિલવાંગ ટ ુ 
ગલવાસગવાે  
યાદ: મવાર મૂળ શહર આને મવારવા મવાતવાવિતવા 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 
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તમારંુ બાળપણ
	
હા્રિાં. બાળ ગીતો. તમારી શિાળા 
નયં નરિય સમૂહ ગીત તમારા પપપા સી્ટી 
વગાિતા તલે ધૂન. ખલે્કૂદના ગીતો. 
ધારમંક સંગીત. રમતગમતનાં ગીતો. 
ગ્્થ ગાઇિ કલેમપફાયર ધૂન. 

આપણા બાળપણના ગીતો એવા છ ક જલે  
હમલેશિાં આપણી સાથલે  રહશિલે. સંગીત જ્મથી 
આપણી આસપાસ છ અનલે આપણી 
રિારજભક યાદોમાં પણ સંગીત તમની સાથ લે 
જોિાયલે્ હશિલે. 

શયં કોઈ એવા ગીતો છ જ તમનલે તમાર 
બાળપણ યાદ કરાવલે છ? 

સંગીત યાદ
ગીત: 
વી પવલ મીટ અગરેઈન  
વલેરા લ્ન 

યુદ્ધ શરૂ થયું તયારરે હું 12 
વરતાનો હતો, તરેથી મારા 
પડરવાર સાથરે આ ગીત 
સાંભળવાનું મનરે યાદ છરે.

મલેરી

નીચલે તમારા ગીતો અનલે યાદો ભરો. 

ગીત: િેરવા વલન દ્વારવા િી વિલ મીટ આગેઈન   
યાદ: મવારવા િવરિવાર સવાથે સવાુંભળી રહવાે છ ું 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ:

ગીત: 

યાદ: 
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તમારી મરેમરી બમપ 
તલે એક વૈજ્ાનનક તથય છ ક આપણલે  
આપણા જીવનમાં બીજા કોઈ પણ 
સમય કરતાં 10 અનલે 30 વર્્થની 
વય વચચલે વધય યાદો બનાવીએ 
છીએ. આનલે 'મલેમરી બમપ' તરીક 
ઓળખવામાં આવલે છ. 

આ સમયગાળાની સંગીત યાદદાસતની 
શિોધથી વધય પડરણામો રિાપત થવાની 
સંભાવના છ, જો ક તમારી પાસલે તમારા 
જીવનમાં પણ અ્ય વખતની મજબૂત 
યાદો હશિલે. 

તમારી મમરી બમપ  
પવગતવાર તૈયાર કરો 
જ્મ વર્્થ: 

+ 10 = 

શિરૂઆત: 

જ્મ વર્્થ: 

+ 30 = 

અંત: 

તમારી મલેમરી બમપમાંથી થોિા વર્ષોની 
યાદ પસંદ કરવાથી અનલે તનલે '100 વર્્થ  
બયક'માં શિોધવં કવં રહશિલે? 

ટોચના
સ્તોત

રે 100 વરતા બુક

અમરે 1915–2015 ના ટોચના 
100 ગીતો દર વરષે www.
playlistforlife.org.uk/
the-100-years-book 
પર મફત શરેર કયાતા છરે અથવા 
0141 404 0683 પર ફોન 
કરીનરે એક નકલ ખરીદો.

નીચલે તમારા ગીતો અનલે યાદો ભરો. 

ગીત: ગલેન વમલર દ્વારવા ઇન ધ મૂડ 
યાદ: મવારવા નૃત્યનવા વિિસવાે  

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 
લે

લે
ય લે ય લે
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ખાસ યાદ 
્ગ્ન. કૌ્ટબબક રજાઓ. સારી 
રીતલે ઉજવાયલે્ જ્મડદવસ. 
બાળકનો જ્મ. રિથમ કો્સ્ટ. 
સનાતક. રાતની પા્ટટી 

ઉજવણીઓ, જીવનનાં ્ક્યો  
અનલે લવશિલેર્ ઘ્ટનામાં તલે મની સાથ 
મો્ટ ભાગ સંગીત જોિાયલં હોય 
છ - કદાચ તમલે ગયા હોવ તલે પહ્ા 
કો્સ્ટનયં ગીત અથવા તલે ધૂન જ તમનલે 
હમલેશિાં પા્ટટીમાં િા્સ ફ્ોર પર ઉતારલે  
છલે. 

ક્યં સંગીત તમનલે કોઈ ખાસ રિસંગ 
અથવા મનોરજક સમયની યાદ 
અપાવલે છ? 

સંગીત યાદ
ગીત: 
એમરેઝ્ડ 
્ોનસ્ટાર 

મારા પપત માલકમ આ મનરે 
ગાયનરે સંભળાવરે છરે. આ 
અમારંુ લગ્નગીત છરે
કલેરો્

નીચલે તમારા ગીતો અનલે યાદો ભરો. 

ગીત: લવાેનસ્વાર દ્વારવા  એમરેઝ્ડ
યાદ: આમવારવાે  લગ્ન  વિિસ 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 
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ગીતો જરે તમરે સાથરે ગાય 
શકો છો 

તમારો કરાઓક ટ્ક. એક 
આકર્્થક જાહરાત જજંગ્. 
તમારી પસંદની કારની ધૂન. TV  
થીમસ. 

આપણા બધાના પસંદીદા ગીતો હોય 
છ જના પર આપણલે તા્ લમ્ાવા  
્ાગીએ છીએ અનલે ગાવા ્ાગીએ 
છીએ. આ ગીતો તમારા જીવન ના 
સાઉ્િટ્ક માં ઉમરવા મા્ટલેનો એક 
શ્લેષ્ઠ લવકલપ છ. 

એવા કયા ગીતો છલે  જથી તમનલે  ગાવા 
અથવા નૃતય કરવાનયં મન થાય છ? 

ટોચના
સ્તોતBBC મયુપઝક  

મરેમોરીઝ

BBC મયુપઝક મરેમોડરઝ 
વરેબસાઇટમાં સંગીતનો 
પવશાળ સંગ્રહ છરે જરે તમનરે 
તમારા જીવનનો સાઉન્ડટ્રેક 
બનાવવામાં મદદ કરી શકરે 
છરે. આ સાધનનરે http://
musicmemories.
bbcrewind.co.uk પર 
શોધો

નીચલે તમારા ગીતો અનલે યાદો ભરો. 

ગીત: સુિર ટ્િર ુ
યાદ: સ્ેનમવાું િવરિવાર સવાથે ક રિવાનમવાું રજાઆવાે 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

12 13 
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મહતવપૂણતા લોકો 
કૌ્ટબબક પસંદ. તમારા માતાનપતા ગાતા હતા તલે ગીતો. લમત્ો વચચલે શિલેર  
કર્ ધૂન. એવં સંગીત ક જ તમનલે કોઈ લવશિલેર્ની યાદ અપાવ.

સંગીત આપણલે  રિલેમ કરીએ છીએ તમની 
સાથલે જોિાવાની એક સયંદર રીત છ. 
સંગીત દ્ારા કોઈની સાથલે જોિાવા મા્ટ લે 
આ મનોરજક રિવૃબત્નો રિયાસ કમ ના 
કરીએ? 

તમારા જીવનમાં કોઈ મહતવપૂણતા  
વયક્ત પવશરે પવચારો અનરે આ પગલાંનરે    
અનુસરો: 

1 શયં એવયં કોઈ ગીત છલે જલે તમનલે 
તલેમની યાદ અપાવલે છલે? તલે ગીત
તમનલે તલેમની યાદ કલેમ અપાવલે છલે?

2 ્ટલેલ્ફોન અથવા લવડિઓ કૉ્
ગોઠવવા મા્ટલે વયન્તનલે ્ટલ્ે સ્ટ, સંદલેશિ
અથવા ઇમલેઇ્ કરો. તલેમનલે તમારી
યાદ અપાવલે તલેવા ગીત લવશિલે પૂછો.

3 તમલે કૉ્ કરો અનલે તલેમના મા્ટલે ગીત
વગાિો અથવા ગાવો. તલેમની અનલે 
તલે ધૂનની તમારી યાદ શિલેર કરો. શયં
તલેમનલે પણ તલે યાદ છલે? તલેઓએ કઇ
ધૂન પસંદ કરી? તલેમની યાદ શયં છલે?

સંગીત યાદ

ગીત: 
ધ એર આઈ બ્રેથ  
ધ હો્ીઝ 

જયારરે અમરે ્ડરેટટંગ કરવાનું 
શરૂ કયુું તયારરે, ઇયાન ફોન 
પર મારા માટરે આ ગીત 
વગા્ડતો હતો. તરે ખૂબ જ 
રોમરેનનટક હતા.
ચ્િા 

નીચલે તમારા ગીતો અનલે યાદો ભરો. 

ગીત: ધ હવાેલીઝ દ્વારવા ધ આેર આવાઈ બ્ેથ 
યાદ: ઇયવાન સવાથે પ્રથમ ડટ 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 
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તમારી પલરેનલસટ 
અજભનંદન! તમલે તમારા જીવનનો સાઉ્િટ્લેક બનાવવા 
મા્ટલે રિથમ પગ્ા ્ીધા છલે. ગીતોની સૂલચનલે એક 
‘પ્ લેલ્સ્ટ’ પણ કહલેવામાં આવલે છલે, જયાંથી ચલેડર્ટી 
મા્ટલે પ્ લેલ્સ્ટ ફોર ્ાઈફનયં નામ આવલે છલે.

નીચલે ્ખીનલે તમારા સાઉ્િટ્લેક પરની બધી ધૂનની એક સય્ભ સૂલચ બનાવો. જો 
તમારી અથવા તમલે જાણતા કોઈની પાસલે ઇ્્ટરનલે્ટ ઍ્સલેસ છલે, તો અમારી વલેબસાઇ્ટ 
પર તમારા ગીતો દાખ્ કરો અનલે અમલે તમનલે તમારી ધૂનોની મફત Spotify પ્ લેલ્સ્ટ 
મોક્ીશયં જલેથી તમલે તમારા કમપ્ ય્ટર, સમા્ટ્કફોન અથવા ્ટલેબ્લે્ટ  પર સાંભળી શિકો.

www.playlistforlife.org.uk/playlist-maker 

ગીત શીરતાક કલાકાર 

ગીત શીરતાક કલાકાર 

તમારૂ પલરેનલસટ કરેવી રીતરે સાંભળવું
તમારા ગીતોનો આનંદ માણવા મા્ટલે 
તમારલે કોઈ નવા ઉપકરણોની જરૂર 
નથી. તમારા મા્ટલે જલે પણ શ્લેષ્ઠ કાય્થ 
કરલે છલે તલેનો ઉપયોગ કરવા અમલે તમનલે 
રિોતસાનહત કરીએ છીએ: જો તમલે 
સામા્ય રીતલે સંગીત સાંભળવા મા્ટલે આ 
વાપરો છો તો CDs, કલેસલેરસ અનલે રલેકોિ્ક  
પ્ લેયસ્થ બધા સારી રીતલે કાય્થ કરલે છલે.

તમલે અમારી વલેબસાઇ્ટ પર તકનીકી 
અનલે સાંભળવાની અ્ય રીતો પર ઘણી 
સ્ાહ મલેળવી શિકો છો. 

www.playlistforlife.org.uk/
how-to-listen
તમારી પ્ લેલ્સ્ટ બનાવવા અંગલેની સહાય 
અનલે સ્ાહ મા્ટલે, સંપક્કમાં રહો:

info@playlistforlife.org.uk 

0141 404 0683 

facebook.com/
 
playlistforlifeUK
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તમારંુ મોટાભાગનું સંગીત 
બનાવવું 
વયન્તગત સંગીતની ્્યરો્ોજીક્ શિન્ તની સંવાડદતા મા્ટ તમારા 
સાઉ્િટ્કન કવી રીતલે અનલે ક્ાર સાંભળવયં તલે લવશિલેની પાંચ શ્લેષ્ઠ ્ટીપસ   
અહીં છ. 

આ ્ટીપસનલે ડિમલેન્શિયાથી રિભાલવત ્ોકો દ્ારા અજમાવાયલે્ અનલે ચકાસાયલે્ છ. 

સાથરે સાંભળવું

વયન્તગત રૂપલે અથવા ફોન પર 
એક સાથલે સાંભળવયં એ તમારી 
પોતાની વયન્તગત સાઉ્િટ્લેક 
રાખવાનો શ્લેષ્ઠ ભાગ છલે. 
તમારી સંગીતની યાદોનલે કોઈ 
લમત્  અથવા કોઈ નરિય વયન્ત 
સાથલે શિલેર કરવાનયં કલેવયં રહશિલે?

રાહત 

ખરાબ ડદવસલે, શ્ાસ 
્લેવાની તક તરીકલે 
પ્ લેલ્સ્ટનો ઉપયોગ કરો. 
સંગીત ચાલય કરો અનલે 
તમારા મા્ટલે 30 લમનન્ટ ્ો. 

મુશકરેલ કાયતા પહરેલાં અ્ડધો 
કલાક સાંભળો

સંશિોધન બતાવલે છલે કલે મયશકલે્ 
કાય્થ પહલે્ાં અિધા ક્ાક મા્ટલે 
તમારી પ્ લેલ્સ્ટ સાંભળવાનયં 
તમારા કાય્થનલે સરળ કરી શિકલે છલે.

સફરમાં તમારી સાથરે રાખો

જો તમલે તમારં ઘર છોિો છો 
અનલે  MP3 પ્ લેયર ધરાવો છો, 
તો તમારા પ્ લેલ્સ્ટનલે તમારી 
સાથલે ્લેવાનયં ભૂ્શિો નહીં. પછી 
તમલે જયારલે પણ અનલે જયાં જરૂર 
પિલે તયાં સાંભળી શિકો છો. 
તમારા સાંભળવાના ઉપકરણનલે 
ચાજ્ક કરવાનયં ભૂ્શિો નહીં!

અનય લોકો સાથરે કનરે્ટ થવું

જયારલે વાતચીત મયશકલે્ હોઈ 
તયારલે તમારી પ્ લેલ્સ્ટ પરના 
ગીતો લવશિલે વાત કરવી એ 
વાતચીતનલે સરળ કરવાનો 
શ્લેષ્ઠ માગ્થ છલે.



લે
લે

ડિમલેન્શિયાથી  
જીવતા ્ોકો મા્ટલે 
વયન્તગત સંગીતની  

શિન્ત શિલેર કરવી

www.playlistforlife.org.uk 
પ્ લેલ્સ્ટ ફોર ્ાઈફ, ગોવનનહ્ વકસપલેસ, 69 ડિકસન રોિ, ગ્ાસગો G42 8AT 

© 2021 Playlist For Life. સવા્થલધકાર સયરબક્ષત. નોંધાયલે્ ચલેડર્ટી: SC044072 
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