
તમારા લાઈફનો 
સાઉન્ડટ્રેક 
બનાવો

તમનરે સંગીત દ્ારા તમારા જીવનની વાતાતા 
કહરેવામાં સહાય માટરે એક વક્કબુક

સંગીત યાદોનરે પાછંુ લાવરે છરે
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ડિમેકનશિયયાથી  
જીવતા લોકો મયા્ટ ે
વયક્તગત સંગીતની  

શિક્ત શિેર કરવી



સંગીતની શક્ત

સંગીત 
ડ્ડમરેકનશયાથી 
જીવતા લોકોનરે 
મદદ કરી શકરે છરે

શું તમે ક્યારેય સંગીતનો 
કોઈ ભયાગ સયાંભળ્ો છે 
અને તમયારયા જીવનની કોઈ 
ચોક્કસ ક્ષણ પર ફરીથી 
પહોચયયાં છો? અથવયા રેડિયો 
સયાંભળું અને કોઈ ગીત 
સયાંભળું જે તમને કોઈ ખયાસ 
વયક્તની યયાદ અપયાવે છે?

આ ધૂનમયાં વયક્તગત 
લયાગણી અથવયા યયાદ 
જોિયાયેલ છે. તે એક 
સયાથે મળીને તમયારયા 
જીવનનો સયાઉનિટ્કે 
રચે છે.

2 19

મુશકરેલ કાયતા પહરેલાં અ્ડધો 
કલાક સાંભળો

સંશિોધન બતયાવે છે કે મુશકેલ 
કયાય્થ પહેલયાં અિધયા કલયાક મયા્ટ ે
તમયારી પલેલલસ્ટ સયાંભળવયાનું 
તમયારયા કયાય્થને સરળ કરી શિકે છે.

સફરમાં તમારી સાથરે રાખો

જો તમે તમયારં ઘર છોિો છો 
અને  MP3 પલેયર ધરયાવો છો, 
તો તમયારયા પલેલલસ્ટને તમયારી 
સયાથે લેવયાનું ભૂલશિો નહીં. પછી 
તમે જયયારે પણ અને જયયાં જરૂર 
પિ ેતયયાં સયાંભળી શિકો છો. 
તમયારયા સયાંભળવયાનયા ઉપકરણને 
ચયાજ્ક કરવયાનું ભૂલશિો નહીં!

અનય લોકો સાથરે કનરે્ટ થવું

જયયારે વયાતચીત મુશકેલ હોઈ 
તયયારે તમયારી પલેલલસ્ટ પરનયા 
ગીતો લવશિે વયાત કરવી એ 
વયાતચીતને સરળ કરવયાનો 
શ્ેષ્ઠ મયાગ્થ છે.
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તમારંુ મોટાભાગનું સંગીત 
બનાવવું
વયક્તગત સંગીતની ન્ુરોલોજીકલ શિક્તની સંવયાડદતયા મયા્ટ ેતમયારયા 
સયાઉનિટ્કેને કેવી રીતે અને ક્યારે સયાંભળવું તે લવશિેની પયાંચ શ્ેષ્ઠ ્ટીપસ 
અહીં છે. 

આ ્ટીપસને ડિમેકનશિયયાથી રિભયાલવત લોકો દ્યારયા અજમયાવયાયેલ અને ચકયાસયાયેલ છે. 

સાથરે સાંભળવું

વયક્તગત રૂપે અથવયા ફોન પર 
એક સયાથે સયાંભળવું એ તમયારી 
પોતયાની વયક્તગત સયાઉનિટ્કે 
રયાખવયાનો શ્ેષ્ઠ ભયાગ છે. 
તમયારી સંગીતની યયાદોને કોઈ 
લમત્ અથવયા કોઈ નરિય વયક્ત 
સયાથે શિેર કરવયાનું કેવું રહશિે?

રાહત

ખરયાબ ડદવસે, શ્યાસ 
લેવયાની તક તરીકે 
પલેલલસ્ટનો ઉપયોગ કરો. 
સંગીત ચયાલુ કરો અને 
તમયારયા મયા્ટ ે30 લમનન્ટ લો. 

પલેલલસ્ટ ફોર લયાઈફ એ સંગીત અને ડિમેકનશિયયા 
ચેડર્ટી છે. વર્ષોનયા વૈજ્યાનનક સંશિોધનએ 
બતયાવ્ું છે કે વયક્તગત પલેલલસ્ટ સયાંભળવયાથી 
ડિમેકનશિયયાથી જીવન જીવવું સરળ અને સુખી 
થઈ શિકે છે.

આ પુકસતકયાનયા અંતે સંગીત કેવી રીતે 
ડિમેકનશિયયામયાં મદદ કરી શિકે છે તે મયા્ટ ેઅમયારી 
સલયાહ જોવો. વધુ મયાનહતી મયા્ટ ે 
www.playlistforlife.org.uk ની 
મુલયાકયાત લો અથવયા 0141 404 0683 પર 
અમારો સંપક્ક  કરો.

આ વક્કબુકમયાં અમે 
તમને તમયારયા મયા્ટ ેઅથવયા 
કોઈ નરિય વયક્ત મયા્ટ ે
વયક્તગત પલેલલસ્ટ 
બનયાવવયાનયા તબક્કયાઓમયાં 
લઈ જઈશું.
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સંગીત ન્ુરોલોજજકલ 
રીતે ખયાસ છે કયારણ કે તે 
મગજનયા ઘણયા ભયાગોને એક 
સયાથે ઉત્ેજજત કરે છે. આનો 
મતલબ છે કે જો મગજનયા 
ભયાગોને નુકસયાન પહોચ્ ું 
છે, તો પણ સંગીત અનય 
ભયાગોમયાં પહોંચી શિકે છે.

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

સંગીતને સયાંભળવું જે 
વયક્તગત રૂપે અથ્થપૂણ્થ છે, 
ચચંતયાજનક મનને શિયાંત કરીને, 
ઉલલયાસ આપીને ડિમેકનશિયયાથી 
જીવતયા લોકોને મદદ કરે છે, 
અને સમયને ઝિપથી પસયાર 
કરવયામયાં પણ મદદ કરી શિકે છે.
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આપણે ક્યાંથી જનમ લીધો છે, 
આપણં કુ્ંુટબ ક્યાંથી આવે છે અને 
જયયાં આપણે મો્ટયા થયયા છીએ તે 
બધયાની આપણી વયક્તગત ઓળખ 
પર ખૂબ અસર પિ ેછે. એવયા ગીતો 
છે, જેનયાથી તમે તરત જ તમયારયા જેવયા 
જ સથળનયા લોકોથી જોિયાયેલ હોવયાનું 
અનુભવો છો અને એવી સંગીત રચનયા 
છે કે જે તુરંત તમને વીતેલો સમય 
અને સથયાનની યયાદ અપયાવી શિકે છે.

શું એવયાં ગીતો છે જે તમને યયાદ આવે 
છે કે તમે ક્યાંથી છો, અથવયા તમયારયા 
મયા્ટ ેકોઈ લવશિેર્ સથયાન છે?

શરૂઆતમાં

સંગીત યાદગીત: 
આઈ બબલોંગ ટુ  
ગલાસગો 
લવલ ફીફ

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

કેથડરન

ગીતો જે તમને યયાદ આવે છે કે તમે ક્યાંથી છો. રિખયયાત સથયાનનક બેનિ. 
ધૂન જે હંમેશિયા પયા્ટટીઓમયાં વગયાિવયામયાં આવે છે. સપોરસ્થ ્ટીમ ગીત. 
પરંપરયાગત નૃતય. 

તમયારયા ગીતોનો આનંદ મયાણવયા મયા્ટ ે
તમયારે કોઈ નવયા ઉપકરણોની જરૂર 
નથી. તમયારયા મયા્ટ ેજે પણ શ્ેષ્ઠ કયાય્થ 
કરે છે તેનો ઉપયોગ કરવયા અમે તમને 
રિોતસયાનહત કરીએ છીએ: જો તમે 
સયામયાનય રીતે સંગીત સયાંભળવયા મયા્ટ ેઆ 
વયાપરો છો તો CDs, કેસેરસ અને રેકોિ્ક  
પલેયસ્થ બધયા સયારી રીતે કયાય્થ કરે છે.

તમે અમયારી વેબસયાઇ્ટ પર તકનીકી 
અને સયાંભળવયાની અનય રીતો પર ઘણી 
સલયાહ મેળવી શિકો છો. 

www.playlistforlife.org.uk/
how-to-listen
તમયારી પલેલલસ્ટ બનયાવવયા અંગેની સહયાય 
અને સલયાહ મયા્ટ,ે સંપક્કમયાં રહો:

info@playlistforlife.org.uk

0141 404 0683

facebook.com/
playlistforlifeUK

તમારૂ પલરેનલસટ કરેવી રીતરે સાંભળવું

ગીત શીરતાક કલાકાર
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અજભનંદન! તમે તમયારયા જીવનનો સયાઉનિટ્કે બનયાવવયા 
મયા્ટ ેરિથમ પગલયા લીધયા છે. ગીતોની સૂલચને એક 
‘પલેલલસ્ટ’ પણ કહેવયામયાં આવે છે, જયયાંથી ચેડર્ટી 
મયા્ટ ેપલેલલસ્ટ ફોર લયાઈફનું નયામ આવે છે.

નીચે લખીને તમયારયા સયાઉનિટ્કે પરની બધી ધૂનની એક સુલભ સૂલચ બનયાવો. જો 
તમયારી અથવયા તમે જાણતયા કોઈની પયાસે ઇન્ટરને્ટ ઍ્સસે છે, તો અમયારી વેબસયાઇ્ટ 
પર તમયારયા ગીતો દયાખલ કરો અને અમે તમને તમયારી ધૂનોની મફત Spotify પલેલલસ્ટ 
મોકલીશું જેથી તમે તમયારયા કમપ્ ુ્ટર, સમયા્ટ્કફોન અથવયા ્ટબેલે્ટ પર સયાંભળી શિકો.

www.playlistforlife.org.uk/playlist-maker

તમારી પલરેનલસટ

ગીત શીરતાક કલાકાર
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નીચે તમયારયા ગીતો અને યયાદો ભરો - ફ્ત એક બો્સનો ઉપયોગ કરો અથવયા તે 
બધયા ભરો. તમે આગળનયા ભયાગમયાં આગળ છોિી શિકો છો અને તમને ગમે તો 
પયાછળથી આ ભયાગ પર આવી શિકો છો.

ગીત: વિલ ફીફ દ્વારવા ગિવાયેલ આવાઈ વિલવાંગ ટ ુ
ગલવાસગવાે 
યાદ: મવારું  મૂળ શહેર આને મવારવા મવાતવાવિતવા

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 
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તમારંુ બાળપણ

સંગીત યાદ
ગીત: 
વી પવલ મીટ અગરેઈન 
વેરયા લલન

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

મેરી

હયાલરિયાં. બયાળ ગીતો. તમયારી શિયાળયા 
નું નરિય સમૂહ ગીત તમયારયા પપપયા સી્ટી 
વગયાિતયા તે ધૂન. ખેલકૂદનયા ગીતો.  
ધયારમંક સંગીત. રમતગમતનયાં ગીતો. 
ગલ્થ ગયાઇિ કેમપફયાયર ધૂન.

આપણયા બયાળપણનયા ગીતો એવયા છે કે જે 
હંમેશિયાં આપણી સયાથે રહેશિે. સંગીત જનમથી 
આપણી આસપયાસ છે અને આપણી 
રિયારંજભક યયાદોમયાં પણ સંગીત તેમની સયાથે 
જોિયાયેલ હશિે. 

શું કોઈ એવયા ગીતો છે જે તમને તમયારં 
બયાળપણ યયાદ કરયાવે છે?

6

નીચે તમયારયા ગીતો અને યયાદો ભરો.

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: ધ હવાેલીઝ દ્વારવા ધ આેર આવાઈ બ્ેથ
યાદ:  ઇયવાન સવાથે પ્રથમ ડેટ
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મહતવપૂણતા લોકો
કૌ્ંુટબબક પસંદ. તમયારયા મયાતયાનપતયા ગયાતયા હતયા તે ગીતો. લમત્ો વચચે શિેર 
કરેલ ધૂન. એવું સંગીત કે જે તમને કોઈ લવશિેર્ની યયાદ અપયાવે.

સંગીત આપણે રિેમ કરીએ છીએ તેમની 
સયાથે જોિયાવયાની એક સુંદર રીત છે. 
સંગીત દ્યારયા કોઈની સયાથે જોિયાવયા મયા્ટ ે
આ મનોરંજક રિવૃબત્નો રિયયાસ કેમ નયા 
કરીએ?

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

1. શું એવું કોઈ ગીત છે જે તમને 
તેમની યયાદ અપયાવે છે? તે ગીત 
તમને તેમની યયાદ કેમ અપયાવે છે?

2. ્ટલેલફોન અથવયા લવડિઓ કૉલ 
ગોઠવવયા મયા્ટ ેવયક્તને ્ટે્ સ્ટ, સંદેશિ 
અથવયા ઇમેઇલ કરો. તેમને તમયારી 
યયાદ અપયાવે તેવયા ગીત લવશિે પૂછો.

3. તમે કૉલ કરો અને તેમનયા મયા્ટ ેગીત 
વગયાિો અથવયા ગયાવો. તેમની અને 
તે ધૂનની તમયારી યયાદ શિેર કરો. શું 
તેમને પણ તે યયાદ છે? તેઓએ કઇ 
ધૂન પસંદ કરી? તેમની યયાદ શું છે?

સંગીત યાદ

ગીત: 
ધ એર આઈ બ્રેથ 
ધ હોલીઝ

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

1

2

3

નીચે તમયારયા ગીતો અને યયાદો ભરો.

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: િેરવા વલન દ્વારવા િી વિલ મીટ આગેઈન
યાદ:  મવારવા િવરિવાર સવાથે સવાુંભળી રહવાે છું
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તમારી મરેમરી બમપ
તે એક વૈજ્યાનનક તથય છે કે આપણે 
આપણયા જીવનમયાં બીજા કોઈ પણ 
સમય કરતયાં 10 અને 30 વર્્થની 
વય વચચે વધુ યયાદો બનયાવીએ 
છીએ. આને 'મેમરી બમપ' તરીકે 
ઓળખવયામયાં આવે છે.

આ સમયગયાળયાની સંગીત યયાદદયાસતની 
શિોધથી વધુ પડરણયામો રિયાપત થવયાની 
સંભયાવનયા છે, જો કે તમયારી પયાસે તમયારયા 
જીવનમયાં પણ અનય વખતની મજબૂત 
યયાદો હશિે.

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.

તમયારી મેમેરી બમપમયાંથી થોિયા વર્ષોની 
યયાદ પસંદ કરવયાથી અને તેને '100 વર્્થ 
બુક'મયાં શિોધવું કેવું રહેશિે?

જનમ વર્્થ:

+ 10 =

જનમ વર્્થ:

+ 30 =

અંત:

શિરૂઆત:

તમારી મરેમરી બમપ 
પવગતવાર તૈયાર કરો

100 Years: 
A Century of Song

A resource for Music Detectives  

of the top 100 songs  

every year 1915-2015

100 Years: A Century of Song
A resource for Music Detectives  
of the top 100 songs  every year 1915-2015

ટોચના  
સ્તોત

નીચે તમયારયા ગીતો અને યયાદો ભરો.

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: સુિર ટ્િુર
યાદ: સ્ેનમવાું િવરિવાર સવાથે કેરેિવાનમવાું રજાઆવાે

13
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ગીતો જરે તમરે સાથરે ગાય 
શકો છો

ટોચના  
સ્તોત

તમયારો કરયાઓકે ટ્કે. એક 
આકર્્થક જાહેરયાત જજંગલ. 
તમયારી પસંદની કયારની ધૂન. TV 
થીમસ.

આપણયા બધયાનયા પસંદીદયા ગીતો હોય 
છે જેનયા પર આપણે તયાલ લમલયાવયા 
લયાગીએ છીએ અને ગયાવયા લયાગીએ 
છીએ. આ ગીતો તમયારયા જીવન નયા 
સયાઉનિટ્કે મયાં ઉમેરવયા મયા્ટનેો એક 
શ્ેષ્ઠ લવકલપ છે.

એવયા કયયા ગીતો છે જેથી તમને ગયાવયા 
અથવયા નૃતય કરવયાનું મન થયાય છે?

BBC 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

નીચે તમયારયા ગીતો અને યયાદો ભરો.

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

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

9



ખાસ યાદ
લગ્ન. કૌ્ંુટબબક રજાઓ. સયારી 
રીતે ઉજવયાયેલ જનમડદવસ. 
બયાળકનો જનમ. રિથમ કોનસ્ટ્ક . 
સનયાતક. રયાતની પયા્ટટી

ઉજવણીઓ, જીવનનયાં લક્યો 
અને લવશિેર્ ઘ્ટનયામયાં તેમની સયાથે 
મો્ટ ેભયાગે સંગીત જોિયાયેલું હોય 
છે - કદયાચ તમે ગયયા હોવ તે પહેલયા 
કોનસ્ટ્કનું ગીત અથવયા તે ધૂન જે તમને 
હંમેશિયાં પયા્ટટીમયાં િયાનસ ફલોર પર ઉતયારે 
છે.

ક્ું સંગીત તમને કોઈ ખયાસ રિસંગ 
અથવયા મનોરંજક સમયની યયાદ 
અપયાવે છે?

સંગીત યાદ
ગીત: 
એમરેઝ્ડ 
લોનસ્ટયાર

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

10

નીચે તમયારયા ગીતો અને યયાદો ભરો.

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: 

યાદ: 

ગીત: લવાેનસ્વાર દ્વારવા એમરેઝ્ડ
યાદ:  આમવારવાે લગ્ન વિિસ

11


