
ব্যিতিগত প্লেিলেটের 
সুিবধা

সঙ্গীত সর৴ত্রই রেয়েে এরং আমােদর ৈদনিদিন জীরেনর 
একটি অংশ। আপনার র্যিতিগত েলেিলস্ট আপনার মতই 
অনন্য, তাই আপনার েলেিলেস্ট এমন সঙ্গীত অন্তর্৴তি 
থাকেত হের যা র্যিতিগত এরং িরিয় স্ৃিত রা ইিতরাচক 
আেরিগয় রিিতিরিয়াগুেলােক উদ্ীিপত কের।

সঠিক সুরগুেলােক খুঁেজ েবর করা হেচ্ছ আপনার জীবেনর 
সাউন্ডট্্যাক খুঁেজ েবর করা। েগটং স্টােট৴ড গান েশানা বা 
গান গাওয়ার মেতাই সহজ। এমন েকানও গান আেছ িক যা 
স্িতেক জাগায়? েসগুেলা িলেখ েফলুন। আপিন ইিতমেধ্য 
একট ব্যিক্তগত েলেিলস্ট ৈতির করার পেথ রেয়েছন!

আপনার জন্য অথ৴বহ এমন আরও সঙ্গীত আিবষ্কার 
করেত, আমােদর িবনামূেল্যর সংস্থান ব্যবহার করুন 
েযমন এই ে্াশাের-এর উেল্টা িদেক েদওয়া আমােদর 
কনভারেসশন স্টাট৴ারস। আমােদর ওেয়বসাইট িবনামূেল্যর 
সংস্থানগুেলােত পিরপূণ৴ যা আপনার েলেিলস্ট যাত্ার প্রিতট 
পয৴ােয় আপনােক সাহায্য করেব: সুর খুঁেজ েবর করা েথেক 
সঙ্গীতেক কায৴করভােব ব্যবহার করা এবং একট ৈদনিন্দন 
রুটেন একট েলেিলস্টেক অন্তভু৴ক্ত করা।

একটি উপকরেণর ছিব ব্যবহার 
করেবন? প্রস্াবনাগুেলা নকশা 
করার জন্য উন্ুতি...

িকভােব এসব শুরু হল

স্যািল ম্যাগন্সন (Sally Magnusson)
প্রিতষ্ঠাতা, েলখক এবং সম্প্রচারকারী
েডেরক েপ্রসকট (Derek Prescott) এর েতালা ছিব

স্যািল ম্যাগন্সন তার রিয়াত মােয়র িডেমনিশয়ার উপের 
সঙ্গীেতর রিরার েদেে 2013 সােল েলেিলস্ট ফর লাইফ 
 রিিতষ্া কেরিেেলন।

সঙ্ীেতর শিতিেক 
আিবষ্ার করুন

সঙ্গীেতর মাধ্যেম সংেযাগ শুরু 
করুন এবং একটি ব্যিতিগত 
েলেিলস্ট ৈতির করুন
আরও তথ্য এবং িবনামূেল্যর উপকরেণর 
জন্য playlistforlife.org.uk েদখুন। আমরা 
েহলথেকয়ার এবং েসাশ্যাল েকয়ার েপশাদারেদর 
জন্য িবেশষজ্ঞ প্রিশক্ষণও প্রদান কির।

েযাগােযাগ করেত, 0141 404 0683 নম্বের কল 
করুন অথবা info@playlistforlife.org.uk 
ইেমইল করুন

Playlist for Life, Unit 1, Govanhill Workspace, 69 Dixon Rd, Glasgow 
G42 8AT UK. িনবিধিত দাতব্য সংস্থা: SC044072

আমার মা সবসময় গান গাইেতন। আমরা বুঝেত পারলাম, 
অন্য িকছুর উপর তার দঢ়ৃতা িশিথল হেত শুরু করেলও, 
গােনর সােথ তার সংেযাগ িকন্তু আেগর মেতাই শিক্তশালী 
রেয়েছ। গান গাওয়ার পর, িতিন আরও তৎপর হেয়িছেলন। 
এট তােক পিরিচত এবং তার িনেজর জায়গায় িনেয় 
যািচ্ছল। অন্য েযেকােনা িকছুর েচেয় গান আমার মােক 
আমােদর সােথ েবঁেধ রাখিছল।

আর এট েরেফ েসৗভাগ্যসূচক প্রভােবর েচেয় আরও েবিশ 
িছল। গেবষণায় েদখা েগেছ েয ব্যিক্তগতভােব অথ৴পূণ৴ 
সঙ্গীত ব্যিক্তত্বেক উদঘাটন করার এবং পিরবার এবং বৃহত্তর 
সামািজক সংেযাগেক সহায়তা করার জন্য একট সব৴জনীন 
চািব সরবরাহ কের।

আমার পিরবার আমার মােয়র কােছ ব্যিক্তগত সঙ্গীত 
বািজেয় প্রকৃত সুেখর সময় েপেয়িছল।  
আিম আশা কির েলেিলস্ট ফর লাইফ আপনােক এবং  
আপনার পিরবারেকও আনন্দময় িকছু মুহূত৴  েদেব।

েলেিলস্ট ফর লাইফ র্যিতিগত সঙ্গীেতর শিতিশালী 
রিরারগুেলােক র্যরহার কের িডেমনিশয়ােত আরিান্ত েয 
েকউ, তােদর পিররার এরং েকয়ারারেদরেক সহায়তা কের।

এট দ্রুততােলর নােচর সঙ্গীত, েছাটেবলার ঘমুপাড়ািন গান 
অথবা একট িপ্রয় টিভ েশা-এর িথম টউন যাই েহাক না 
েকন, সঙ্গীত আমােদরেক অতীেত িফিরেয় িনেয় যাওয়ার 
এবং আমােদর অতীতেক স্রণ কিরেয় েদওয়ার ক্ষমতা 
রােখ, যা আপনােক েসই ফ্্যাশব্যােকর অনুভূিত েদয়। 
আপনার গান এবং স্িৃত েশয়ার করা িডেমনিশয়ায় আক্ান্ত 
ব্যিক্তেদরেক পিরবার, বধুি এবং েকয়ারারেদর সােথ সংযকু্ত 
হেত সহায়তা করেত পাের।

সঙ্গীত েয কতটা শিতিশালী হেয় উেঠেে েসটি 
আশ্চয৴জনক। আমােদর রারােক একট্ িফিরেয় 
আনার েক্ষেত্র েকানও একট্ িকে্ ে্ঁেজ পাওয়াটা েয 
কতটা আেরগরিরণ এরং ফলরিসূ হেয়িেল।

িফওনা (Fiona)

েলেিলস্ট ফর লাইফ একট সঙ্গীত এবং িডেমনিশয়া 
সম্পিক ত দাতব্য সংস্থা। দইু দশেকরও েবিশ সময় ধের 
করা ৈবজ্ঞািনক গেবষণায় েদখা েগেছ েয ব্যিক্তগত 
েলেিলস্ট েশানা িডেমনিশয়ায় আক্ান্ত েরাগীেদর জীবনেক 
উন্নত করেত পাের। সিত্য বলেত কী, ব্যিক্তগতভােব 
অথ৴পূণ৴ সঙ্গীত েশানার অেনক মানিসক সুিবধা রেয়েছ, 
মােন হল েয েকউ েলেিলস্ট েথেক উপকৃত হেত পারেবন।

শুরু করুন
ব্যিক্তগত েলেিলস্টগুেলা যা করেত পাের:

• উেবেগ কমােত

• আপনার েমজােজর উন্নিত করেত

• কঠিন কাজগুেলােক আেরা েরিশ কের 
পিরচালনােযাগ্য করেত 

• এমন সর স্ৃিতগুেলােক জািগেয় ত্লেত যা পিররার 
এরং েকয়ারারেদর সােথ সংেযাগ করেত সাহায্য 
করেত পাের

playlistforlife.org.uk/resources

েলেিলস্ ফর লাইফ একট এেকবােরই অসাধারর 
িজিনস। আপিন আপনার িনেজর জীবন েথেক 
গানগুেলােক েবেছ িনন - এট েয েকানও গান হেত 
পাের যা আপনার কােছ অথ৴বহ এবিং স্িতেক িফিরেয় 
আেন। যখন আিম দঃুখী বা মন খারাপ বা িবরতি েবাধ 
কির, তখন ম্যালকম (Malcolm) আমার েলেিলস্ চালু 
কের েদয় এবিং আিম নাচেত এবিং লাফােত থািক এবিং 
এট এেকবােরই অসাধারর।

ক্যারল (Carol)

েলেিলেস্র ব্যাপাের আিম যা আশ্চয৴জনক মেন 
কির তা হল েডিভড (David) এর কথা বলা আবার 
শুরু হওয়া এবিং যখন েস েশােন তখন েস সােথ সােথ 
িকছুটা গান েগেয় থােক। আিম েদখেত পািছে েয েস 
এট উপেভাগ করেছ এবিং এট তােক সিত্যকােরর 
উৎসাহ েদয়। আিম মেন কির েলেিলস্গুেলা 
িডেমনিশয়া েরাগীেদর জন্য একট দদু৴ান্ত ধাররা, 
যারা কখনও কখনও ভুেল যায় েয তারা েক এবিং 
তারা কী উপেভাগ করত।

স্যান্ডা (Sandra)

playlistforlife.org.uk/ 
who-report-on-dementiaএ স্াস্্য ও  
সুস্তার উন্নয়েন িশল্পকলার ভূিমকা িনেয় 
 িবশ্ব স্াস্্য সিংস্ার িরেপােট৴ আরও পড়ুন

এিটি  
ব্যিতিগত েলেিলটে  

ৈতির শুরু িরেত  আমােদর  
সহজ িনভারেসশন টোর্ারস  

প্রিাশ িরার জন্য উন্তি িরুন।

আজই 
শুরু 

করুন!

িমউিজক ফর 
িডেমনিশয়া
ব্যিতিগত েলেিলেটের সুিবধাগুেলা 
 এবং সঙ্গীেতর মাধ্যেম িকভােব সংেযাগ করা 
যায় তা আিবষ্ার করুন



িমউিজক ফর 
িডেমনিশয়া
ব্যিতিগত েলেিলেটের সুিবধাগুেলা 
 এবং সঙ্গীেতর মাধ্যেম িকভােব সংেযাগ করা 
যায় তা আিবষ্ার করুন
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একটি উপকরেণর ছিব ব্যবহার 
করেবন? প্রস্াবনাগুেলা নকশা 
করার জন্য উন্ুতি...

িকভােব এসব শুরু হল

স্যািল ম্যাগন্সন (Sally Magnusson)
প্রিতষ্াতা, েলখক এবিং সম্প্রচারকারী
েডেরক েপ্রসকট (Derek Prescott) এর েতালা ছিব

স্যািল ম্যাগন্সন তার রিয়াত মােয়র িডেমনিশয়ার উপের 
সঙ্গীেতর রিরার েদেখ 2013 সােল েলেিলস্ট ফর লাইফ 
 রিিতষ্া কেরিছেলন।

সঙ্গীেতর শিতিেক 
আিবষ্ার করুন

সঙ্গীেের মাধ্যেম সংেযাগ শুরু 
করুন এবং একটি ব্যিতিগে 
েলেিলস্ট ৈেির করুন
আরও তথর্ এবিং িবনামূেলর্র উপকরেরর 
জনর্ playlistforlife.org.uk েদখুন। আমরা 
েহলথেকয়ার এবিং েসাশর্াল েকয়ার েপশাদারেদর 
জনর্ িবেশষজ্ঞ প্রিশক্ষরও প্রদান কির।

েযাগােযাগ করেত, 0141 404 0683 নম্বের কল 
করুন অথবা info@playlistforlife.org.uk 
ইেমইল করুন

Playlist for Life, Unit 1, Govanhill Workspace, 69 Dixon Rd, Glasgow 
G42 8AT UK. িনবিধিত দাতবর্ সিংস্া: SC044072

আজই 
শুরু 

করুন!

আমার মা সবসময় গান গাইেতন। আমরা বুঝেত পারলাম, 
অনর্ িকছুর উপর তার দঢ়ৃতা িশিথল হেত শুরু করেলও, 
গােনর সােথ তার সিংেযাগ িকন্তু আেগর মেতাই শিতিশালী 
রেয়েছ। গান গাওয়ার পর, িতিন আরও তৎপর হেয়িছেলন। 
এট তােক পিরিচত এবিং তার িনেজর জায়গায় িনেয় 
যািছেল। অনর্ েযেকােনা িকছুর েচেয় গান আমার মােক 
আমােদর সােথ েবঁেধ রাখিছল।

আর এট েরেফ েসৗভাগর্সূচক প্রভােবর েচেয় আরও েবিশ 
িছল। গেবষরায় েদখা েগেছ েয বর্িতিগতভােব অথটেপূরটে 
সঙ্ীত বর্িতিত্বেক উদঘাটন করার এবিং পিরবার এবিং বৃহত্তর 
সামািজক সিংেযাগেক সহায়তা করার জনর্ একট সবটেজনীন 
চািব সরবরাহ কের।

আমার পিরবার আমার মােয়র কােছ বর্িতিগত সঙ্ীত 
বািজেয় প্রকৃত সুেখর সময় েপেয়িছল।  
আিম আশা কির েলেিলস্ ফর লাইফ আপনােক এবিং  
আপনার পিরবারেকও আনদিময় িকছু মুহূতটে েদেব।

েলেিলস্ট ফর লাইফ র্যিতিগত সঙ্গীেতর শিতিশালী 
রিরারগুেলােক র্যরহার কের িডেমনিশয়ােত আরিান্ত েয 
েকউ, তােদর পিররার এরং েকয়ারারেদরেক সহায়তা কের।

এট দ্রুততােলর নােচর সঙ্ীত, েছাটেবলার ঘমুপাড়ািন গান 
অথবা একট িপ্রয় টিভ েশা-এর িথম টউন যাই েহাক না 
েকন, সঙ্ীত আমােদরেক অতীেত িফিরেয় িনেয় যাওয়ার 
এবিং আমােদর অতীতেক স্রর কিরেয় েদওয়ার ক্ষমতা 
রােখ, যা আপনােক েসই ফ্র্াশবর্ােকর অনভুূিত েদয়। 
আপনার গান এবিং স্িৃত েশয়ার করা িডেমনিশয়ায় আক্ান্ত 
বর্িতিেদরেক পিরবার, বধি এবিং েকয়ারারেদর সােথ সিংযতি 
হেত সহায়তা করেত পাের।

সঙ্গীত েয কতটা শিতিশালী হেয় উেঠেছ েসটি 
আশ্চয৴জনক। আমােদর রারােক একট্ িফিরেয় 
আনার েক্ষেত্র েকানও একট্ িকছ্ খ্ঁেজ পাওয়াটা েয 
কতটা আেরগরিরণ এরং ফলরিসূ হেয়িছল।

িফওনা (Fiona)

টে টে

্

৴
ু

ু

ু
ু

ূ
৴ ু

্

ব্যিতিগত েলেিলেটের 
সুিবধা
েলেিলস্ ফর লাইফ একট সঙ্ীত এবিং িডেমনিশয়া 
সম্পরককিত দাতবর্ সিংস্া। দইু দশেকরও েবিশ সময় ধের 
করা ৈবজ্ঞািনক গেবষরায় েদখা েগেছ েয বর্িতিগত 
েলেিলস্ েশানা িডেমনিশয়ায় আক্ান্ত েরাগীেদর জীবনেক 
উন্নত করেত পাের। সিতর্ বলেত কী, বর্িতিগতভােব 
অথপূর সঙ্ীত েশানার অেনক মানিসক সুিবধা রেয়েছ, 
মােন হল েয েকউ েলেিলস্ েথেক উপকৃত হেত পারেবন।

বর্িতিগত েলেিলস্গুেলা যা করেত পাের:

উেবেগ কমােত

আপনার েমজােজর উন্নিত করেত

কঠিন কাজগুেলােক আেরা েরিশ কের 
পিরচালনােযাগ্য করেত 

এমন সর স্ৃিতগুেলােক জািগেয় তলেত যা পিররার 
এরং েকয়ারারেদর সােথ সংেযাগ করেত সাহায্য 
করেত পাের

playlistforlife.org.uk/ 
who-report-on-dementiaএ স্াস্্য ও  
সুস্তার উন্নয়েন িশল্পকলার ভিমকা িনেয় 
 িবশ্ব স্াস্্য সিংস্ার িরেপােট আরও পড়ন

শুরু করুন
সঙ্গীত সর৴ত্রই রেয়েছ এরং আমােদর ৈদনিদিন জীরেনর 
একটি অংশ। আপনার র্যিতিগত েলেিলস্ট আপনার মতই 
অনন্য, তাই আপনার েলেিলেস্ট এমন সঙ্গীত অন্তরতি 
থাকেত হের যা র্যিতিগত এরং িরিয় স্ৃিত রা ইিতরাচক 
আেরিগয় রিিতিরিয়াগুেলােক উদ্ীিপত কের।

সঠিক সুরগুেলােক খুেজ েবর করা হেছে আপনার জীবেনর 
সাউন্ডট্র্াক খুেজ েবর করা। েগটিং স্ােটড গান েশানা বা 
গান গাওয়ার মেতাই সহজ। এমন েকানও গান আেছ িক যা 
স্ৃিতেক জাগায়? েসগুেলা িলেখ েফলুন। আপিন ইিতমেধর্ 
একট বর্িতিগত েলেিলস্ ৈতির করার পেথ রেয়েছন!

আপনার জনর্ অথবহ এমন আরও সঙ্ীত আিবষ্ার 
করেত, আমােদর িবনামূেলর্র সিংস্ান বর্বহার করুন 
েযমন এই ে্াশাের-এর উে্া িদেক েদওয়া আমােদর 
কনভারেসশন স্াটারস। আমােদর ওেয়বসাইট িবনামূেলর্র 
সিংস্ানগুেলােত পিরপূর যা আপনার েলেিলস্ যাত্ার প্রিতট 
পযটোেয় আপনােক সাহাযর্ করেব: সুর খুেজ েবর করা েথেক 
সঙ্ীতেক কাযটেকরভােব বর্বহার করা এবিং একট ৈদনিদিন 
রুটেন একট েলেিলস্েক অন্তভতি করা।

playlistforlife.org.uk/resources

েলেিলস্ ফর লাইফ একট এেকবােরই অসাধারর 
িজিনস। আপিন আপনার িনেজর জীবন েথেক 
গানগুেলােক েবেছ িনন - এট েয েকানও গান হেত 
পাের যা আপনার কােছ অথবহ এবিং স্ৃিতেক িফিরেয় 
আেন। যখন আিম দঃখী বা মন খারাপ বা িবরতি েবাধ 
কির, তখন ম্যালকম (Malcolm) আমার েলেিলস্ চালু 
কের েদয় এবিং আিম নাচেত এবিং লাফােত থািক এবিং 
এট এেকবােরই অসাধারর।

ক্যারল (Carol)

েলেিলেস্র ব্যাপাের আিম যা আশ্চয৴জনক মেন 
কির তা হল েডিভড (David) এর কথা বলা আবার 
শুরু হওয়া এবিং যখন েস েশােন তখন েস সােথ সােথ 
িকছটা গান েগেয় থােক। আিম েদখেত পািছে েয েস 
এট উপেভাগ করেছ এবিং এট তােক সিত্যকােরর 
উৎসাহ েদয়। আিম মেন কির েলেিলস্গুেলা 
িডেমনিশয়া েরাগীেদর জন্য একট দদ৴ ান্ত ধাররা, 
যারা কখনও কখনও ভেল যায় েয তারা েক এবিং 
তারা কী উপেভাগ করত।

স্যান্ডা (Sandra)

 এিটি 
 ব্যিতিগত েলেিলটে 

ৈতির শুরু িরেত  আমােদর  
সহজ িনভারেসশন টোর  ারস 

প্রিাশ িরার জন্য উন্ুতি িরুন।

http://www.playlistforlife.org.uk/who-report-on-dementia
http://www.playlistforlife.org.uk/resources
http://www.playlistforlife.org.uk/who-report-on-dementia
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এই েলেিলস্ট কার জন্য: িনম্নিলিখত 
কনভারেসশন 

টোরারস আপনােক 
একটি ব্যিতিগত 

েলেিলটে ৈতির করেত 
সাহায্য করেব।

এই েলেিলটে 
আপনার বা 
অন্য কারও 

জন্য হেত পাের।
সবেচেয় গুরুত্বপূণ 

িবষয় হেলা ব্যিতিগত 
অরবহ এমন সঙ্ীত 

িনব৴াচন করা।

আপনার 'েমমির বাম্প'  
(10-30 বছর বয়েস হওয়া শিতিশালী স্ৃিত)
আপিন িক এমন গানগুেলার কথা ভাবেত পােরন যা আপনােক আপনার 
েযৗবেনর কথা মেন কিরেয় েদয়?

গান

স্ৃিত

িবেশষ মুহত৴  এবং মাইলফলকগুেলা
েকান গানগুেলা আপনােক আপনার জীবেনর একট  
িবেশষ স্ৃিতর কােছ িফিরেয় িনেয় যায়?

গান

স্ৃিত

ৈশশেবর গানগুেলা
বাচ্ােদর টিভ েশা েনওয়া েথেক এমন েকানও নাস৴াির ছড়া  
বা গান আেছ িক যা আপিন পছদি কেরন?

গান

স্ৃিত

গুরুত্বপূর স্ানসমূহ
েকান গানগুেলা আপনােক আপনার িনেজর  
শহেরর কথা মেন কিরেয় েদয়?

গান

স্ৃিত

গুরুত্বপূর েলাকজন
এমন একজন ব্যিতির কথা ভাবুন িযিন আপনার জন্য গুরুত্বপূর।  
েকান গানগুেলা আপনােক তােদর কথা মেন কিরেয় েদয়?

গান

স্ৃিত

পাটির সুরগুেলা
েকান গানগুেলা আপনােক সবসময়  
নাচেত এবং/অথবা সােথ সােথ গাইেত েদয়?

গান

স্ৃিত

শখ, আগ্রহ এবং িবশ্াস
এমন েকানও একট সঙ্গীত আেছ িক যা আপনােক এমন  
একট দেলর কথা ভাবেত বাধ্য কের আপিন যার অংশ?

গান

স্ৃিত

ছটির িদনগুেলা
েকান গানগুেলা আপনােক একট  
িপ্রয় ছটর িদেনর কথা মেন কিরেয় েদয়?

গান

স্ৃিত

টিিভর িথমগুেলা 
িথম টউন সহ এমন েকানও টিভ েশা আেছ িক যা  
আপিন সবসময় মেন কেরন?

গান

স্ৃিত

আপিন েয কনসারগুেলােত িগেয়িছেলন
েকান সুরগুেলা আপনােক েসরা লাইভ িমউিজক  
ইেভেটের কথা মেন কিরেয় েদয়?

গান

স্ৃিত

একবার আপিন আপনার গানগুেলা 
পাওয়া হেয় েগেল েলেিলটেটি যতবার সম্ভব 
চালু করার েচষ্া করুন। এটি একটি 
েশয়ার করা কায৴কলাপ িহসােব সবেচেয় 
ভােলাভােব কাজ কের, তাই ঘিনষ্ঠতা 
এবং কেরাপকরেনর সুেযাগ িহসােব এটি 
ব্যবহার করুন। 

আমরা সুপািরশ েয একটি েসশন 
প্রায় 30 িমিনর স্ায়ী হেত হেব, যিদও 
প্রভাবগুেলা অেনক েবিশ সময় স্ায়ী হেত 
পাের। প্রিতটি গােনর েয েকানও ধরেণর 
প্রিতিরিয়া রাকেল িলেখ রাখুন।এটি 

েলেিলেটে েযাগ করার জন্য আরও গান 
খুেজ েপেত সাহায্য করেত পাের।

আপনার জন্য সবেচেয় সহজ েশানার 
যন্ত্রটি ব্যবহার করেবন। এটি একটি 
এমিপ3 িমউিজক েলেয়ার বা একটি িসিড 
হেত পাের - একসেঙ্ গান গাওয়া একটি 
সুন্দর অিভজ্ঞতা হেত পাের। যিদ েকানও 
একটি িনরদদিষ্ গান মন খারাপ কিরেয় 
েদয়, েসেহ্মেরে আপিন েসশনটি বন্ধ কের 
িদেত পােরন এবং ভিবষ্যেত েসই গানটি 
এডােত পােরন।

ব্যিতিগত েলেিলটে সম্পেক৴  আরও জানেত, www.playlistforlife.org.uk েদখুন

@PlaylistForLifeUK @PlaylistForLifeUK

@PlaylistForLife 'playlistdementia' সার করুন

Playlist for Life, Unit 1, Govanhill Workspace, 69 Dixon Rd, Glasgow G42 
8AT UK. িনবিধিত দাতব্য সংস্া: SC044072

http://www.playlistforlife.org.uk
http://www.facebook.com/playlistforlifeUK
http://www.instagram.com/playlistforlifeuk
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িমউিজক ফর 
িডেমনিশয়া
ব্যিতিগত েলেিলেটের সুিবধাগুেলা 
 এবং সঙ্গীেতর মাধ্যেম িকভােব সংেযাগ করা 
যায় তা আিবষ্ার করুন

ব্যিতিগত েলেিলেটের 
সুিবধা

সঙ্গীত সর৴ত্রই রেয়েছ এরং আমােদর ৈদনিদিন জীরেনর 
একটি অংশ। আপনার র্যিতিগত েলেিলস্ট আপনার মতই 
অনন্য, তাই আপনার েলেিলেস্ট এমন সঙ্গীত অন্তর্৴তি 
থাকেত হের যা র্যিতিগত এরং িরিয় স্ৃিত রা ইিতরাচক 
আেরিগয় রিিতিরিয়াগুেলােক উদ্ীিপত কের।

সঠিক সুরগুেলােক খুঁেজ েবর করা হেছে আপনার জীবেনর 
সাউন্ডট্্যাক খুঁেজ েবর করা। েগটং স্ােট৴ড গান েশানা বা 
গান গাওয়ার মেতাই সহজ। এমন েকানও গান আেছ িক যা 
স্ৃিতেক জাগায়? েসগুেলা িলেখ েফলুন। আপিন ইিতমেধ্য 
একট ব্যিতিগত েলেিলস্ ৈতির করার পেথ রেয়েছন!

আপনার জন্য অথ৴বহ এমন আরও সঙ্গীত আিবষ্ার 
করেত, আমােদর িবনামূেল্যর সংস্ান ব্যবহার করুন 
েযমন এই ে্াশাের-এর উে্া িদেক েদওয়া আমােদর 
কনভারেসশন স্াট৴ারস। আমােদর ওেয়বসাইট িবনামূেল্যর 
সংস্ানগুেলােত পিরপূর৴ যা আপনার েলেিলস্ যাত্ার প্রিতট 
পয৴ােয় আপনােক সাহায্য করেব: সুর খুঁেজ েবর করা েথেক 
সঙ্গীতেক কায৴করভােব ব্যবহার করা এবং একট ৈদনিদিন 
রুটেন একট েলেিলস্েক অন্তভু৴তি করা।

একটি উপকরেণর ছিব ব্যবহার 
করেবন? প্রস্াবনাগুেলা নকশা 
করার জন্য উন্ুতি...

সঙ্গীেতর শিতিেক 
আিবষ্ার করুন

সঙ্গীেতর মাধ্যেম সংেযাগ শুরু 
করুন এবং একটি ব্যিতিগত 
েলেিলস্ট ৈতির করুন
আরও তথ্য এবং িবনামূেল্যর উপকরেরর 
জন্য playlistforlife.org.uk েদখুন। আমরা 
েহলথেকয়ার এবং েসাশ্যাল েকয়ার েপশাদারেদর 
জন্য িবেশষজ্ঞ প্রিশক্ষরও প্রদান কির।

েযাগােযাগ করেত, 0141 404 0683 নম্বের কল 
করুন অথবা info@playlistforlife.org.uk 
ইেমইল করুন

Playlist for Life, Unit 1, Govanhill Workspace, 69 Dixon Rd, Glasgow 
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আজই 
শুরু 

করুন!
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েলেিলস্ট ফর লাইফ র্যিতিগত সঙ্গীেতর শিতিশালী 
রিরারগুেলােক র্যরহার কের িডেমনিশয়ােত আরিান্ত েয 
েকউ, তােদর পিররার এরং েকয়ারারেদরেক সহায়তা কের।

এট দ্রুততােলর নােচর সঙ্গীত, েছাটেবলার ঘমুপাড়ািন গান 
অথবা একট িপ্রয় টিভ েশা-এর িথম টউন যাই েহাক না 
েকন, সঙ্গীত আমােদরেক অতীেত িফিরেয় িনেয় যাওয়ার 
এবং আমােদর অতীতেক স্রর কিরেয় েদওয়ার ক্ষমতা 
রােখ, যা আপনােক েসই ফ্্যাশব্যােকর অনভূুিত েদয়। 
আপনার গান এবং স্িৃত েশয়ার করা িডেমনিশয়ায় আক্ান্ত 
ব্যিতিেদরেক পিরবার, বধুি এবং েকয়ারারেদর সােথ সংযতুি 
হেত সহায়তা করেত পাের।

সঙ্গীত েয কতটা শিতিশালী হেয় উেঠেছ েসটি 
আশ্চয৴জনক। আমােদর রারােক একট্ িফিরেয় 
আনার েক্ষেত্র েকানও একট্ িকছ্ খ্ঁেজ পাওয়াটা েয 
কতটা আেরগরিরণ এরং ফলরিসূ হেয়িছল।

িফওনা (Fiona)

েলেিলস্ ফর লাইফ একট সঙ্গীত এবং িডেমনিশয়া 
সম্পিককিত দাতব্য সংস্া। দইু দশেকরও েবিশ সময় ধের 
করা ৈবজ্ঞািনক গেবষরায় েদখা েগেছ েয ব্যিতিগত 
েলেিলস্ েশানা িডেমনিশয়ায় আক্ান্ত েরাগীেদর জীবনেক 
উন্নত করেত পাের। সিত্য বলেত কী, ব্যিতিগতভােব 
অথ৴পূর৴ সঙ্গীত েশানার অেনক মানিসক সুিবধা রেয়েছ, 
মােন হল েয েকউ েলেিলস্ েথেক উপকৃত হেত পারেবন।

শুরু করুন
ব্যিতিগত েলেিলস্গুেলা যা করেত পাের:

• উেবেগ কমােত

• আপনার েমজােজর উন্নিত করেত

• কঠিন কাজগুেলােক আেরা েরিশ কের 
পিরচালনােযাগ্য করেত 

• এমন সর স্ৃিতগুেলােক জািগেয় ত্লেত যা পিররার 
এরং েকয়ারারেদর সােথ সংেযাগ করেত সাহায্য 
করেত পাের

playlistforlife.org.uk/resources

েলেিলস্ ফর লাইফ একট এেকবােরই অসাধারর 
িজিনস। আপিন আপনার িনেজর জীবন েথেক 
গানগুেলােক েবেছ িনন - এট েয েকানও গান হেত 
পাের যা আপনার কােছ অথ৴বহ এবিং স্ৃিতেক িফিরেয় 
আেন। যখন আিম দঃুখী বা মন খারাপ বা িবরতি েবাধ 
কির, তখন ম্যালকম (Malcolm) আমার েলেিলস্ চালু 
কের েদয় এবিং আিম নাচেত এবিং লাফােত থািক এবিং 
এট এেকবােরই অসাধারর।

ক্যারল (Carol)

েলেিলেস্র ব্যাপাের আিম যা আশ্চয৴জনক মেন 
কির তা হল েডিভড (David) এর কথা বলা আবার 
শুরু হওয়া এবিং যখন েস েশােন তখন েস সােথ সােথ 
িকছুটা গান েগেয় থােক। আিম েদখেত পািছে েয েস 
এট উপেভাগ করেছ এবিং এট তােক সিত্যকােরর 
উৎসাহ েদয়। আিম মেন কির েলেিলস্গুেলা 
িডেমনিশয়া েরাগীেদর জন্য একট দদু৴ান্ত ধাররা, 
যারা কখনও কখনও ভুেল যায় েয তারা েক এবিং 
তারা কী উপেভাগ করত।

স্যান্ডা (Sandra)

playlistforlife.org.uk/ 
who-report-on-dementiaএ স্াস্্য ও  
সুস্তার উন্নয়েন িশল্পকলার ভূিমকা িনেয় 
 িবশ্ব স্াস্্য সিংস্ার িরেপােট৴ আরও পড়ুন

এিটি  
ব্যিতিগত েলেিলটে  

ৈতির শুরু িরেত  আমােদর  
সহজ িনভারেসশন টোর্ারস  

প্রিাশ িরার জন্য উন্ুতি িরুন।

িকভােব এসব শুরু হল

স্যািল ম্যাগন্সন তার রিয়াত মােয়র িডেমনিশয়ার উপের 
সঙ্গীেতর রিরার েদেখ 2013 সােল েলেিলস্ট ফর লাইফ 
 রিিতষ্া কেরিছেলন।

আমার মা সবসময় গান গাইেতন। আমরা বুঝেত পারলাম, 
অন্য িকছর উপর তার দঢ়ৃতা িশিথল হেত শুরু করেলও, 
গােনর সােথ তার সংেযাগ িকন্তু আেগর মেতাই শিতিশালী 
রেয়েছ। গান গাওয়ার পর, িতিন আরও তৎপর হেয়িছেলন। 
এট তােক পিরিচত এবং তার িনেজর জায়গায় িনেয় 
যািছেল। অন্য েযেকােনা িকছর েচেয় গান আমার মােক 
আমােদর সােথ েবঁেধ রাখিছল।

আর এট েরেফ েসৗভাগ্যসূচক প্রভােবর েচেয় আরও েবিশ 
িছল। গেবষরায় েদখা েগেছ েয ব্যিতিগতভােব অথপূর 
সঙ্গীত ব্যিতিত্বেক উদঘাটন করার এবং পিরবার এবং বৃহত্তর 
সামািজক সংেযাগেক সহায়তা করার জন্য একট সব৴জনীন 
চািব সরবরাহ কের।

আমার পিরবার আমার মােয়র কােছ ব্যিতিগত সঙ্গীত 
বািজেয় প্রকৃত সুেখর সময় েপেয়িছল।  
আিম আশা কির েলেিলস্ ফর লাইফ আপনােক এবং  
আপনার পিরবারেকও আনদিময় িকছ মুহত৴  েদেব।

স্যািল ম্যাগন্সন (Sally Magnusson)
প্রিতষ্াতা, েলখক এবং সম্প্রচারকারী
েডেরক েপ্রসকট (Derek Prescott) এর েতালা ছিব



িমউিজক ফর 
িডেমনিশয়া
ব্যিতিগত েলেিলেটের সুিবধাগুেলা 
 এবং সঙ্গীেতর মাধ্যেম িকভােব সংেযাগ করা 
যায় তা আিবষ্ার করুন

ব্যিতিগত েলেিলেটের 
সুিবধা

সঙ্গীত সর৴ত্রই রেয়েছ এরং আমােদর ৈদনিদিন জীরেনর 
একটি অংশ। আপনার র্যিতিগত েলেিলস্ট আপনার মতই 
অনন্য, তাই আপনার েলেিলেস্ট এমন সঙ্গীত অন্তর্৴তি 
থাকেত হের যা র্যিতিগত এরং িরিয় স্ৃিত রা ইিতরাচক 
আেরিগয় রিিতিরিয়াগুেলােক উদ্ীিপত কের।

সঠিক সুরগুেলােক খুঁেজ েবর করা হেছে আপনার জীবেনর 
সাউন্ডট্্যাক খুঁেজ েবর করা। েগটং স্ােটটেড গান েশানা বা 
গান গাওয়ার মেতাই সহজ। এমন েকানও গান আেছ িক যা 
স্ৃিতেক জাগায়? েসগুেলা িলেখ েফলুন। আপিন ইিতমেধ্য 
একট ব্যিতিগত েলেিলস্ ৈতির করার পেথ রেয়েছন!

আপনার জন্য অথটেবহ এমন আরও সঙ্গীত আিবষ্ার 
করেত, আমােদর িবনামূেল্যর সংস্ান ব্যবহার করুন 
েযমন এই ে্াশাের-এর উে্া িদেক েদওয়া আমােদর 
কনভারেসশন স্াটটোরস। আমােদর ওেয়বসাইট িবনামূেল্যর 
সংস্ানগুেলােত পিরপূরটে যা আপনার েলেিলস্ যাত্ার প্রিতট 
পযটোেয় আপনােক সাহায্য করেব: সুর খুঁেজ েবর করা েথেক 
সঙ্গীতেক কাযটেকরভােব ব্যবহার করা এবং একট ৈদনিদিন 
রুটেন একট েলেিলস্েক অন্তভুটেতি করা।

একটি উপকরেণর ছিব ব্যবহার 
করেবন? প্রস্াবনাগুেলা নকশা 
করার জন্য উন্ুতি...

িকভােব এসব শুরু হল

স্যািল ম্যাগন্সন (Sally Magnusson)
প্রিতষ্াতা, েলখক এবং সম্প্রচারকারী
েডেরক েপ্রসকট (Derek Prescott) এর েতালা ছিব

স্যািল ম্যাগন্সন তার রিয়াত মােয়র িডেমনিশয়ার উপের 
সঙ্গীেতর রিরার েদেখ 2013 সােল েলেিলস্ট ফর লাইফ 
 রিিতষ্া কেরিছেলন।

আজই 
শুরু 

করুন!

আমার মা সবসময় গান গাইেতন। আমরা বুঝেত পারলাম, 
অন্য িকছুর উপর তার দঢ়ৃতা িশিথল হেত শুরু করেলও, 
গােনর সােথ তার সংেযাগ িকন্তু আেগর মেতাই শিতিশালী 
রেয়েছ। গান গাওয়ার পর, িতিন আরও তৎপর হেয়িছেলন। 
এট তােক পিরিচত এবং তার িনেজর জায়গায় িনেয় 
যািছেল। অন্য েযেকােনা িকছুর েচেয় গান আমার মােক 
আমােদর সােথ েবঁেধ রাখিছল।

আর এট েরেফ েসৗভাগ্যসূচক প্রভােবর েচেয় আরও েবিশ 
িছল। গেবষরায় েদখা েগেছ েয ব্যিতিগতভােব অথটেপূরটে 
সঙ্গীত ব্যিতিত্বেক উদঘাটন করার এবং পিরবার এবং বৃহত্তর 
সামািজক সংেযাগেক সহায়তা করার জন্য একট সবটেজনীন 
চািব সরবরাহ কের।

আমার পিরবার আমার মােয়র কােছ ব্যিতিগত সঙ্গীত 
বািজেয় প্রকৃত সুেখর সময় েপেয়িছল।  
আিম আশা কির েলেিলস্ ফর লাইফ আপনােক এবং  
আপনার পিরবারেকও আনদিময় িকছু মুহূতটে  েদেব।
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েলেিলস্ ফর লাইফ একট সঙ্গীত এবং িডেমনিশয়া 
সম্পরককিত দাতব্য সংস্া। দইু দশেকরও েবিশ সময় ধের 
করা ৈবজ্ঞািনক গেবষরায় েদখা েগেছ েয ব্যিতিগত 
েলেিলস্ েশানা িডেমনিশয়ায় আক্ান্ত েরাগীেদর জীবনেক 
উন্নত করেত পাের। সিত্য বলেত কী, ব্যিতিগতভােব 
অথটেপূরটে সঙ্গীত েশানার অেনক মানিসক সুিবধা রেয়েছ, 
মােন হল েয েকউ েলেিলস্ েথেক উপকৃত হেত পারেবন।

শুরু করুন
ব্যিতিগত েলেিলস্গুেলা যা করেত পাের:

• উেবেগ কমােত

• আপনার েমজােজর উন্নিত করেত

• কঠিন কাজগুেলােক আেরা েরিশ কের 
পিরচালনােযাগ্য করেত 

• এমন সর স্ৃিতগুেলােক জািগেয় ত্লেত যা পিররার 
এরং েকয়ারারেদর সােথ সংেযাগ করেত সাহায্য 
করেত পাের

playlistforlife.org.uk/resources

েলেিলস্ ফর লাইফ একট এেকবােরই অসাধারর 
িজিনস। আপিন আপনার িনেজর জীবন েথেক 
গানগুেলােক েবেছ িনন - এট েয েকানও গান হেত 
পাের যা আপনার কােছ অথ৴বহ এবিং স্ৃিতেক িফিরেয় 
আেন। যখন আিম দঃুখী বা মন খারাপ বা িবরতি েবাধ 
কির, তখন ম্যালকম (Malcolm) আমার েলেিলস্ চালু 
কের েদয় এবিং আিম নাচেত এবিং লাফােত থািক এবিং 
এট এেকবােরই অসাধারর।

ক্যারল (Carol)

েলেিলেস্র ব্যাপাের আিম যা আশ্চয৴জনক মেন 
কির তা হল েডিভড (David) এর কথা বলা আবার 
শুরু হওয়া এবিং যখন েস েশােন তখন েস সােথ সােথ 
িকছুটা গান েগেয় থােক। আিম েদখেত পািছে েয েস 
এট উপেভাগ করেছ এবিং এট তােক সিত্যকােরর 
উৎসাহ েদয়। আিম মেন কির েলেিলস্গুেলা 
িডেমনিশয়া েরাগীেদর জন্য একট দদু৴ান্ত ধাররা, 
যারা কখনও কখনও ভুেল যায় েয তারা েক এবিং 
তারা কী উপেভাগ করত।

স্যান্ডা (Sandra)

playlistforlife.org.uk/ 
who-report-on-dementiaএ স্াস্্য ও  
সুস্তার উন্নয়েন িশল্পকলার ভূিমকা িনেয় 
 িবশ্ব স্াস্্য সিংস্ার িরেপােট৴ আরও পড়ুন

এিটি  
ব্যিতিগত েলেিলটে  

ৈতির শুরু িরেত  আমােদর  
সহজ িনভারেসশন টোর্ারস  

প্রিাশ িরার জন্য উন্ুতি িরুন।

সঙ্গীেতর শিতিেক 
আিবষ্ার করুন
েলেিলস্ট ফর লাইফ র্যিতিগত সঙ্গীেতর শিতিশালী 
রিরারগুেলােক র্যরহার কের িডেমনিশয়ােত আরিান্ত েয 
েকউ, তােদর পিররার এরং েকয়ারারেদরেক সহায়তা কের।

এট দ্রুততােলর নােচর সঙ্গীত, েছাটেবলার ঘুমপাড়ািন গান 
অথবা একট িপ্রয় টিভ েশা-এর িথম টউন যাই েহাক না 
েকন, সঙ্গীত আমােদরেক অতীেত িফিরেয় িনেয় যাওয়ার 
এবং আমােদর অতীতেক স্রর কিরেয় েদওয়ার ক্ষমতা 
রােখ, যা আপনােক েসই ফ্্যাশব্যােকর অনভুিত েদয়। 
আপনার গান এবং স্িৃত েশয়ার করা িডেমনিশয়ায় আক্ান্ত 
ব্যিতিেদরেক পিরবার, বধুি এবং েকয়ারারেদর সােথ সংযতুি 
হেত সহায়তা করেত পাের।

সঙ্গীত েয কতটা শিতিশালী হেয় উেঠেছ েসটি 
আশ্চয৴জনক। আমােদর রারােক একট িফিরেয় 
আনার েক্ষেত্র েকানও একট িকছ খ্েজ পাওয়াটা েয 
কতটা আেরগরিরণ এরং ফলরিসূ হেয়িছল।

িফওনা (Fiona)

সঙ্গীেতর মাধ্যেম সংেযাগ শুরু 
করুন এবং একটি ব্যিতিগত 
েলেিলস্ট ৈতির করুন
আরও তথ্য এবং িবনামূেল্যর উপকরেরর 
জন্য playlistforlife.org.uk েদখুন। আমরা 
েহলথেকয়ার এবং েসাশ্যাল েকয়ার েপশাদারেদর 
জন্য িবেশষজ্ঞ প্রিশক্ষরও প্রদান কির।

েযাগােযাগ করেত, 0141 404 0683 নম্বের কল 
করুন অথবা info@playlistforlife.org.uk 
ইেমইল করুন

Playlist for Life, Unit 1, Govanhill Workspace, 69 Dixon Rd, Glasgow 
G42 8AT UK. িনবিধিত দাতব্য সংস্া: SC044072

http://www.playlistforlife.org.uk
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