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हिमे् सी् भएर  
बाकँ्चरिकेो 
माड्सलाई 

व्यसतिगत सगंीतकनो 
शक्ति सा्ा गनने



गीतकनो शसति

सगंीतले 
ड्डमेनसीयासगँ 
बाचँ् मदत् 
ग््ज सक्छ

तपाईंलाई कहिल्यै गीतको 
थोरयै भाग सुनेर तपाईंको 
जीवनको हवशेष क्षणमा 
हिेताता लगेको छ? वा 
रेहि्ोमा सुन्ुभ्ो र 
तपाईंलाई हवशेष व्यक्तिको 
बारेमा सम्ाउन े गीत 
सुन्ुभ्ो? 

्ी धुनिरूमा  व्यक्तिगत 
भावना वा सम्ना संलगन 
छ। एकसाथ हतनीिरूले 
तपाईंको जीवनको 
साउणिट्र्क हनमाताण 
गछता।
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कठी् काय्जभनदा आसध 
घणटा अगाड्ड स्न््हनोस्

अनुसन्ानले कठीन 
का्ताभ्दा अगाहि आधा 
घणटासमम आफनो पलेसूची 
सुन्ालेे का्तालाई अ् सजजलो 
बनाउन सकछ भनी देिाउँछ।

यसलाई जा्े क्रममा  
आफूसँग राख््हनोस्

तपाईं आफनो घर छोि्न सक्षम 
हुनुहु्छ र MP3 ्वाधम्तवमा छ 
भने, आिूसँग आफनो पलेसूची 
क्लन ्ाद राखनुिोस्। ्त्सपक्छ, 
तपाईं ्सलाई आवश्क हुँदा 
जहिले पहन र जिाँ पहन सुन् 
सकनुहु्छ। आफनो सुन्े ््त् 
चाजतामा राखन नहबसतानुिोस्!

अनय व्यसतिहरूसगँ जनोड्ड्े

कुराकानी कठीन हुन सकने 
बेलामा बरि तोि्ने उ्तकृष्ट 
तररका भनेको आफनो 
पलेसूचीमा रिेका गीतिरूको 
बारेामा कुराकानी गनने िो।
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तपाईंकनो धेरनैजसनो  
गीत ब्ाउ्े
व्यक्तिगत संगीतको ्् ूरोलोजजकल शक्ति िाननेस गनताका लाहग आफनो 
साउणिट्र्क कसरी र किाँ सुन्े भन्े बारे ्िाँ पाँच वटा शीषता 
सु्ाविरू छन्। 

्ी सु्ाविरू हिमे्सी्ाद्ारा प्रभाहवत माहनसद्ारा प्र्ास र परीक्षण गररएको छ। 

एकसाथ स्न्े

व्यक्तिगत रूपमा वा िोनद्ारा 
एकसाथ सुन्े भनेको 
तपाईंको आफनो व्यक्तिगत 
साउणिट्र्क हुने एक उ्तकृष्ट 
भाग िो। साथी वा मनपनने 
व्यक्तिसँग आफनो संगीतका 
्मरणिरू हकन सा्ा नगनने?

्राम्नो

ददनको वावजुद, ब्ेथर क्लने 
मौकाको रूपमा पलसेचूी 
प्र्ोग गनुतािोस।् संगीत अन 
गनुतािोस् र आफनो लाहग 
30 धमनेट क्लनुिोस्। 

जीवनका लाहग पलेसूची भनेको हगत 
र हिमेन्स्ा च्ाररटी िो। वषषौंदेखिको 
वयैज्ाहनक अनुसन्ानले व्यक्तिगत 
पलेसूची सुन्ाले हिमे्सी्ासगँको 
जीवन्ापनसिज र िुशी बनाउन सकछ। 

संगीतले हिमे्सी्ामा कसरी मद्दत 
गनता सकछ भन्े बारे िाम्ो सु्ाव ्ो 
पुन्तकाको अ््त्मा िेला पानुतािोस्। 
थप जानकारीका लाहग www.
playlistforlife.org.uk  मा 
जानुिोस् वा िामीलाई 0141 404 
0683 मा सम्पकता  गनुतािोस्

्ो का्तापुन्तकामा, 
िामीले तपाईंको वा 
मनपनने व्यक्तिका लाहग 
व्यक्तिगतकरण गररएको 
पलेसूची हनमाताणका 
चरणिरू बाट लयैजानेछौं।
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गीत ्ना्ू समबन्को रूपमा 
हवशेष छ हकनभने ्सले 
एकपटकमा मन्तषकका धेरयै 
भागिरूलाई उत्ेजजत गछता। 
्सको मतलब मन्तषकका 
भागिरूमा क्षहत भएतापहन, 
गीत अ्यै पहन अ््  
भागिरूमा पुगन सकछ।

तपाईंकनो आफ न्ै 
साउण्डट्रयाक स्रु 
ग््ज पढ््ह्नोस्...

व्यक्तिगत रूपमा अथतापणूता 
हुन ेसगंीत सनु्ाल ेहिमे् सी्ा 
भएर बाकँ्चरिकेो माहनसको 
ददमागलाई शा्तर पारेर, 
प्रसन्ता पाररे सम् क्छटो 
हबताउनमा पहन मद्दत गनता 
सकनहुु्छ
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िाम्ो ज्म किाँ भ्ो, िाम्ो पररवार 
किाँबाट आउनुभ्ो र िामी सबयै किाँ 
हुरककि्ौं भन् कुराको िाम्ो व्यक्तिगत 
पहिचानमा एकदमयै प्रभाव पाननेछ। 
तपाईंलाई आिू भएकयै  एउटयै स्ानका 
माहनससँग द्रुत रूपमा जोहिएको मिसुस 
गराउने गीतिरू र तपाईंलाई द्रुत रूपमा 
सम् र स्ानमा हिताता लयैजान सकने 
संगीतका टुक्ािरू छन्।

तपाईंलाई आिू आएको स्ान वा 
तपाईंको लाहग हवशषे स्ानको बारे 
सम्ाउने कुनयै गीत छ?

स्रुवातमा

संगीतकनो 
्ममृडतगीत: 

I belong to  
Glasgow
Will Fyffe

मेरो ज्म Glasgow  मा भएको 
क्थ्ो र ्ो गीतल ेमलाई मरेा 
अभभभावकिरू र बाल्कालको 
बारेमा सधैं सम्ाउँछ।

Catherine

तपाईं किाँबाट हुनुहु्छ भनी तपाईंलाई सम्ाउने गीतिरू। लोकहप्र् 
स्ानी् ब् ाणि पाटटीिरूमा सधैं पले गररने धुन िेलकुदिरूको टोलीका 
गानिरू परम्परागत नृ्त् 

तपाईंलाई आफना गीहतिरूको मजा 
क्लन कुनयै न्ाँ उपकरण आवश्क हुँदयैन। 
िामीले तपाईंलाई तपाईंका लाहग उ्तकृष्ट 
हुने कुनयै पहन कुरा प्र्ोग गनता प्रो्तसािन 
गछषौं: CD, क्ासेट र रेकिता पले्रिरू 
सबयै राम्ोसँग का्ता गछतान, ्दद तपाईंलाई 
गीत सुन् सामा्् त्ा ्ो प्र्ोग गनुताहु्छ 
भने।

तपाईंल ेप्रहवधध बार ेधरेयै सु् ाव र िाम्ो 
वबेसाइटमा सुन्का लाहग अ््  तररकािरू 
िेला पानता सकनहुु्छ: 

www.playlistforlife.org.uk/
how-to-listen

तपाईं पलेसूची बनाउनमा मद्दत र 
सु्ावका लाहग, सम्पकता मा रिनुिोस्:

info@playlistforlife.org.uk

0141 404 0683

facebook.com/
playlistforlifeUK

आफ्नो पलेसूचीमा कसरी स्न्े

गीतकनो शीर्जक कलाकार
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बधाई छ! तपाईंले आफनो जीवनको साउणिट्र्क 
हनमाताण गनता पहिलो चरणिरू क्लनभु्ो। गीतिरूको 
सचूीलाई पहन 'पलसेचूी' भहन्छ, जसबाट िाम्ो 
जीवनको लाहग पलसेचूीबाट ्सको नाम आएको छ।

हतनीिरूलाई तल लेिेर आफना साउणिट्र्कका सबयै ट्ुनिरूको िातेसूची क्सजताना 
गनुतािोस्। तपाईं वा तपाईंले क्चनेको कोिीसँग िाते पहुँच छ भने, िाम्ो वेबसाइटमा 
आफना गीतिरू प्रहवष्ट गनुतािोस् र िामीले  तपाईंलाई तपाईंका धनुिरूको हन:शलुक 
Spotify पलसेचूी पठाउनेछौं जसकारण तपाईं आफनो कम््ुटर, ्माटतािोन वा 
ट्ाबलेटमा सुन् सकनुहु्छ।

www.playlistforlife.org.uk/playlist-maker

तपाईंकनो पलेसूची

गीतकनो शीर्जक कलाकार

16

तल आफना गीत र समम्नािरू भनुतािोस ् – एउटा मात्ा बाकस प्र्ोग गनुतािोस् 
वा हतनीिरू सबयै भनुतािोस।् तपाईं अकको िणिमा अगाहि बढ्न सकनहुु्छ र तपाईं 
चािनहुु्छ भने पक्छ ्ो भागमा आउन सकनहुु्छ।

गीत:I belong to Glasgow Will Fyffe
्ममृडत: मेरो घर सहर र मेरा अभििावकहरू

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

सम्झ्ा: 

गीत: 

्ममृडत: 

5



तपाईंकनो बालयकालका

संगीतकनो 
सम्झा्गीत: 

We'll Meet Again 
Vera Lynn

लिाई सरुु हुदँा म 12 वषता उमरेको 
क्थए ्त सकारण, मयैल ेमरेो 
पररवारसगँ ्ो गीत सनेुको ्ाद 
आउँछ।

Mary

लोरीिरू। नसतारीका काव्यिरू। 
हवद्ाल्को गा्क-मणिलबाट 
तपाईंको मनपनने गीत। तपाईंको 
बुवाले हवसल गनुताभएको ट्ुन। 
गीतिरू स्कप गनने। धारमकिक संगीत। 
िेलकुदिरूका गीतिरू। केटी 
मागतादशतान क्ाम्पिा्रका धुनिरू।

िामीसँग सधैंका लाहग रिने िाम्ो 
बाल्कालबाट गीतिरू छन्। संगीतले 
िामीलाई ज्मदेखि नयै घेछता  र िाम्ा 
प्रारनभिक ्मृहतिरूमा पहन संगीत  
संलगन हुनेछन्। 

तपाईंलाई आफनो बाल्कालको 
बारेमा सम्ाउने कुनयै गीत छ?

6

तल आफना गीत र ्मृहतिरू भनुतािोस्।

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: The Hollies द्ारा The Air I Breathe 
्ममृडत:  Ian सँगको पवहलो िेट

15
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महत्वपूण्ज माड्स
पररवारका मनपननेिरू। तपाईंका अभभभावकिरू गाउने गीतिरू 
साथीिरूको बीचमा सा्ा गररएका ट्ुनिरू तपाईंलाई कोिी हवशेष 
व्यक्तिको बारेमा सम्ाउने संगीत।

संगीत भनेको िामीले मा्ाा गनने कोिी 
व्यक्तिसँग जोहिने आश्च्ताजनक तररका 
िो। संगीतबाट कोिी व्यक्तिसँग जोहिन 
्ो मनोरञ्जन हक््ाकलापको प्र्ास 
हकन नगनने?

आफ्नो जीव्मा महत्वपूण्ज व्यसतिकनो 
बारेमा सनोच््हनोस् र यी चरणहरूकनो 
पाल्ा ग्््जहनोस्:

1. तपाईंलाई हतनीिरूको बारेमा 
सम्ाउने कुनयै गीत छ? तपाईंलाई 
उति गीतले हकन हतनीिरूको 
बारेमा सम्ाउँछ?

2. टेक्लिोन वा भभहि्ो कलको 
व्यवस्ा  गनताका लाहग व्यक्तिलाई 
टेकसट गनुतािोस्, स्देश पठाउनुिोस् 
वा इमेल गनुतािोस्। हतनीिरूलाई 
तपाईंको बारेमा सम्ाउन ेगीतको 
बारेमा सोचन लगाउनुिोस्।

3. आफनो कल ददनिुोस ्र हतनीिरूका 
लाहग गीत पल ेगनुतािोस ्वा गाउनिुोस् 
हतनीिरू र उति धुनन बारे 
आफनो ्मृहत सा्ा गनुतािोस्। के 
उनीिरूलाई पहन ्सको बारेमा 
्ाद छ ? उिाँिरूले कुन धुन छनोट 
गनुताभ्ो? उनीिरूको ्मरण के िो?

संगीतकनो 
्मरण

गीत: 
The Air  
I Breathe 
The Hollies

िामील ेिेट गनता सरुु गदाता, Ian 
ल ेमरेो लाहग िोनमा ्ो गीत 
पल ेगनुताहु्थ्ो। ्ो एकदमयै 
रोमाञचक क्थ्ो।
Lynda

1

2

3

तल आफना गीत र ्मृहतिरू भनुतािोस्।

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत:Vera Lynn द्ारा We'll Meet Again 
्ममृडत:  मरेो पररवारसँग सुन्े

7
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तपाईंकनो म्मृडत बम्प
िामीले िाम्ो जीवनको अ््  
सम्मा भ्दा 10 र 30 वषता को 
उमेर बीचमा थप ्मरणिरू क्सजताना 
गछषौं भन्े तथ् #वयैज्ाहनक िो। 
्सलाई '्मरण बम्प' भनेर पहन 
क्चहन्छ।

तपाईंसँग #आफनो जीवनको अ््  
सम्मा बक्ल्ो ्मरणिरू हुने भएतापहन, 
्ो अवधधबाट साहगिहतक ्मरणिरू 
िोजनाले थप नहतजािरू ररकभर गनने 
सभिावना हु्छ।

100 वर्ज 
प्छाड्ड
िामील े 1915 देखि 2015 समम 
प्र्त्ेक वषता www.playlistforlife.
org.uk/the-100-years-book 
मा शीषता 100 वटा गीत सा्ा गरेका छौं 
वा 0141 404 0683 मा िोन गररे 
प्रहतक्लहप िररद गनुतािोस्।

आफनो ्मरण बम्पबाट केिी वषता 
हनकालनुिोस् र हतनीिरूलाई '100 वषताको 
पु्तक' मा िेनुतािोस्?

ज्म भएको वषता:

+ 10 =

ज्म भएको वषता:

+ 30 =

अ््त् हुने सम्:

सुरु हुनेो सम्:

आफ्नो ्मरण बम्पमा 
काय्ज ग्््जहनोस्

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

शीर्ज 
स्नोत

तल आफना गीत र ्मृहतिरू भनुतािोस्।

गीत: 

्मरण: 

गीत: 

्मरण: 

गीत: 

्मरण: 

गीत: Super Trouper
्मरण:  स्ेनमा पररवार कारािानका वििाहरू

13
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तपाईंलाई एकलनै गाउ्े 
ब्ाउ्े गीतहरू

शीर्ज 
स्नोत

तपाईंको कराओके ट्र्क  
A catchy advert 
jingle। तपाईंको मनपनने 
कारका धुनिरू दटभीका हवष्-
व्तुिरू।

िामी सबयैसँग िाम्ो िुट्ािरू ट्ाप 
हुने र िामीलाई एकलयै गाउन चािने 
गराउने गीतिरू छन्। ्ी गीतिरू 
तपाईंको जीवनको साउणिट्र्कमा 
उ्तकृष्ट जोि हु्छन्।

कुन गीतले तपाईंलाई गाउन र नाँचन 
चािने गराउँछ?

BBC संगीतका 
्मरणहरू

BBC सगंीतका ्मरणिरूको 
वबेसाइटमा सगंीतको सम्पणूता 
छनोट छ जसल ेतपाईंलाई 
आफनो जीवनको साउणिट्र्क 
हनमाताण गनतामा मद्दत गनता सकछ। 
्ो उपकरण  
http://musicmemories.
bbcrewind.co.uk मा 
िेला पानुतािोस्

तल आफना गीत र ्मृहतिरू भनुतािोस्।

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्मरण: 

गीत: 

्मरणण: 

गीत: Glenn Miller द्ारा In the Mood

्मरण: मेरो नाँचने दिनहरू
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डवशेर ्मरणहरू
हववाििरू पाररवाररक हबदािरू ठूलो 
ज्म ददनिरू बच्ाको ज्म पहिलो 
क्सटतािरू। ग्जुेएसनिरू। पाटटीका 
रातिरू

उ्तसव, जीवनका माइल्टोन र हवशेष 
का्ताक्मिरू प्रा्: संगीत संलगन भएको 
हु्छ - ्ो  हगत तपाईं जानुभएको पहिलो  
क्सटताबाट हुन सकछ वा पाटटीमा नृ्त् 
तलामा तपाईंलाई सधैं जान उ्तसुक पानने धुन 
हुन सकछ।

तपाईंलाई कुन संगीतले हवशेश का्ताक्म वा 
मनोरञ्जनको सम् बारे सम्ाउँछ?

संगीतकनो 
्मरण

गीत: 
Amazed 
Lonestar

मरेो श्ीमान Malcolm ले 
मलाई ्ो गाएर सनुाउनुहु्छ। 
्ो िाम्ो हववािको गीत िो
Carol
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तल आफना गीत र ्मृहतिरू भनुतािोस्।

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: Lonestar द्ारा Amazed 

्ममृडत:  हाम्ो वववाहको दिन
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