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आफ्नो जीव्कनो 
साउण्डट्रयाक 
ससज्ज्ा ग्््जहनोस् 

तपाईंलाई संगीतबाट आफ्नो जीव्कनो कथा 
बताउ् मद्दत ग्ने काय्जप्स्तका
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गीतकनो शसति 

सगंीतले 
ड्डमनेसीयासगँ 
बाचँ् मदत् 
ग््ज सक्छ

तपाईंलाई कगहलयै िीतको 
थोरै भाि सुनलेर तपाईंको 
जीवनको गवशलेर् क्षणमा 
गफले ता्न लिलेको ्छ? वा 
रलेगियोमा सुन्ुभयो र 
तपाईंलाई गवशलेर् व्यक्तिको 
बारलेमा समझाउनले  िीत 
सुन्ुभयो? 

यी धुनहरूमा  व्यक्तिित 
भावना वा समझना संलगन 
्छ। एकसाथ गतनीहरूलले 
तपाईंको जीवनको 
साउणिट्रयक गनमा्नण 
ि्छ्न।

व्यक्तिित रूपमा अथ्नपणू्न 
हुनले सिंीत सनु्ालले गिमल्े सीया 
भएर बाकँ्चरहलेको मागनसको 
ददमािलाई शा्तर पारलेर, 
प्रसन्ता पारलेर समय क््छटो 
गबताउनमा पगन मद्दत िन्न 
सकनहुु््छ

िीत ्नायू समबन्को रूपमा 
गवशलेर् ्छ गकनभनले यसलले 
एकपटकमा मन्तषकका धलेरै 
भािहरूलाई उत्लेजजत ि्छ्न। 
यसको मतलब मन्तषकका 
भािहरूमा क्षगत भएतापगन, 
िीत अझै पगन अ्य 
भािहरूमा पुगन सक्छ।

यो काय्नपुन्तकामा, 
हामीलले तपाईंको वा 
मनपनने व्यक्तिका लागि 
व्यक्तिितकरण िररएको 
पललेसूची गनमा्नणका 
चरणहरू बाट लैजानले्छौं।

तपाईंकनो आफ न्ै  
साउण्डट्रयाक स्रु  
ग््ज पढ््ह्नोस्... 

जीवनका लागि पललेसूची भनलेको गित 
र गिमलेन्सया चयाररटी हो। वर्षौंदखिको 
वैज्ागनक अनुसन्ानलले व्यक्तिित 
पललेसूची सुन्ालले ग िमल्े सीयासिँको 
जीवनयापनसहज र िुशी बनाउन सक्छ। 

संिीतलले गिमले् सीयामा कसरी मद्दत 
िन्न सक्छ भन्ले बारले हाम्ो सुझाव यो 
पुन्तकाको अ््तयमा फले ला पानु्नहोस्। 
थप जानकारीका लागि www. 
playlistforlife.org.uk  मा 
जानुहोस् वा हामीलाई 0141 404 
0683 मा सम्पक्न  िनु्नहोस् 

https://www.playlistforlife.org.uk
https://www.playlistforlife.org.uk
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स्रुवातमा 
तपाईं कहाँबाट हुनुहु््छ भनी तपाईंलाई समझाउनले िीतहरू। लोकगप्रय  
स्ानीय बयाणि पाटटीहरूमा सधैं पलले िररनले धुन िलेलकु दहरूको टोलीका 
िानहरू परम्पराित नृ्तय  

हाम्ो ज्म कहाँ भयो, हाम्ो पररवार 
कहाँबाट आउनुभयो र हामी सबै कहाँ 
हुरककियौं भन् कु राको हाम्ो व्यक्तिित 
पगहचानमा एकदमै प्रभाव पानने्छ। 
तपाईंलाई आफ भएक एउट स्ानका 
मागनससँि द्रुत रूपमा जोगिएको महसुस 
िराउनले िीतहरू र तपाईंलाई द्रुत रूपमा  
समय र स्ानमा गफता्न लैजान सकनले  
संिीतका टक्ाहरू ्छन्। 

तपाईंलाई  आफू आएको स्ान वा  
तपाईंको लागि गवशलेर्  स्ानको  बारले  
समझाउनले कु नै िीत ्छ? 

संगीतकनो
्ममृडतगीत: 

I belong to  
Glasgow 
Will Fyffe 

मलेरो ज्म Glasgow  मा भएको 
क्थयो र यो िीतलले मलाई मलेरा 
अभभभावकहरू र बालयकालको 
बारलेमा सधैं समझाउँ्छ।

Catherine 

तल आफना िीत र सममझनाहरू भन ु्नहोस ् – एउटा मात्ा बाकस प्रयोि िन ु्नहोस  ्
वा गतनीहरू सबै भनु्नहोस्। तपाईं अकको िणिमा अिागि बढ्न सकनहुु््छ र तपाईं  
चाहनहुु््छ भनले पक््छ यो भािमा आउन सकनहुु््छ। 

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

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

सम्झ्ा: 

गीत: 

्ममृडत: 
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तपाईंकनो बालयकालका 
लोरीहरू। नस्नरीका काव्यहरू। 
गवद्ालयको िायक-मणिलबाट 
तपाईंको मनपनने िीत। तपाईंको 
बुवालले गवसल िनु्नभएको ट्ुन।  
िीतहरू स्कप िनने। धारमकिक संिीत। 
िलेलकु दहरूका िीतहरू। कले टी 
माि्नदश्नन कयाम्पफायरका धुनहरू। 

हामीसँि सधैंका लागि रहनले हाम्ो  
बालयकालबाट िीतहरू ्छन्। संिीतलले  
हामीलाई ज्मदखि नै घले्छ र हाम्ा  
प्रारनभिक ्मृगतहरूमा पगन संिीत  
संलगन हुनले्छन्। 

संगीतकनो
सम्झा्गीत: 

We'll Meet Again  
Vera Lynn 

लिाई सरुु हँुदा म 12 वर््न उमलेरको 
क्थए ्तयसकारण, मलैले मलेरो 
पररवारसिँ यो िीत सनुलेको याद 
आउँ्छ।

Mary 
तपाईंलाई आफनो बालयकालको 
बारलेमा समझाउनले कु नै िीत ्छ? 

तल आफना िीत र ्मृगतहरू भनु्नहोस्।  

गीत:Vera Lynn द्ारा We'll Meet Again
्ममृडत:  मेरो पररवारसँग सनु् े

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 
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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 Detof the top 100 songs 

ectivesevery year 1915-2015 

तपाईंकनो ् ममृडत बम्प 
हामीलले हाम्ो जीवनको अ्य  
समयमा भ्दा 10 र 30 वर््न को 
उमलेर  बीचमा  थप ्मरणहरू क्सजना ्न  
ि्छषौं भन्ले तथय #वैज्ागनक हो। 
यसलाई '्मरण बम्प' भनलेर पगन  
क्चगन््छ। 

तपाईंसँि #आफनो जीवनको अ्य  
समयमा बक्लयो ्मरणहरू हुनले  भएतापगन, 
यो अवधधबाट सागगिगतक ्मरणहरू 
िोजनालले थप नगतजाहरू ररकभर िनने 
सभिावना हु््छ। 

आफ्नो ्मरण बम्पमा 
काय्ज ग््हनोस् ्ज
ज्म भएको वर््न: 

+ 10 = 

सुरु हुनो समय: 

ज्म भएको वर््न: 

+ 30 = 

अ््तय हुनले समय: 

आफनो ्मरण बम्पबाट क ले ही वर््न  
गनकालनुहोस् र गतनीहरूलाई '100 वर््नको 
पु्तक' मा हलेनु्नहोस्? 

शीर्ज
स्नोत100 वर्ज 

प्छाड्ड 
हामीलले  1915 दलेखि 2015 समम 
प्र्तयलेक वर््न www.playlistforlife.
org.uk/the-100-years-book 
मा शीर््न  100 वटा िीत साझा िरलेका ्छौं 
वा 0141 404 0683  मा फोन िरलेर 
प्रगतक्लगप िररद िनु्नहोस्।

तल आफना िीत र ्मृगतहरू भनु्नहोस्। 

गीत: Glenn Miller द्ारा In the Mood

्मरण: मेरो नाँचने दिनहरू 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्मरण: 

गीत: 

्मरणण: 
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डवशेर ्मरणहरू 
गववाहहरू पाररवाररक गबदाहरू ठूलो  
ज्म ददनहरू बच्ाको ज्म पगहलो 
क्सट्नहरू।  ग्लेजएुसनहरू। पाटटीका  
रातहरू 

उ्तसव, जीवनका माइल्टोन र गवशलेर्  
काय्नक्महरू प्राय: संिीत संलगन भएको 
हु््छ - यो  गित तपाईं जानुभएको पगहलो  
क्सटबाट हुन सक्छ वा पाटटीमा नृ्तय  
तलामा तपाईंलाई सधैं जान उ्तसुक पानने धुन 
हुन सक्छ। 

तपाईंलाई कु न संिीतलले गवशलेश काय्नक्म वा  
मनोरञ्जनको समय बारले समझाउ्छ? 

संगीतकनो
्मरण

गीत: 
Amazed 
Lonestar 

मलेरो श्ीमान Malcolm लले 
मलाई यो िाएर सुनाउनहुु््छ। 
यो हाम्ो गववाहको िीत हो
Carol 

तल आफना िीत र ्मृगतहरू भनु्नहोस्।  

गीत: Lonestar द्ारा Amazed 

्ममृडत:  हाम्ो वववाहको दिन 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 
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तपाईंलाई एकलनै गाउ्े 
ब्ाउ्े गीतहरू 

तपाईंको कराओक ट्रयक  
A catchy advert 
jingle। तपाईंको मनपनने 
कारका धुनहरू दटभीका गवर्य-
व्तुहरू। 

हामी सबैसँि हाम्ो िुट्ाहरू ट्ाप  
हुनले र हामीलाई एकलै िाउन चाहनले   
िराउनले िीतहरू ्छन्। यी िीतहरू  
तपाईंको जीवनको साउणिट्रयकमा 
उ्तकृ ष्ट जोि हु््छन्। 

कु न िीतलले तपाईंलाई िाउन र नाँचन  
चाहनले िराउ ्छ? 

शीर्ज
स्नोतBBC संगीतका 

्मरणहरू 

BBC संिीतका ्मरणहरूको 
वलेबसाइटमा सिंीतको सम्पणू्न 
्छनोट ्छ जसलले तपाईंलाई 
आफनो जीवनको साउणिट्रयक 
गनमा्नण िन्नमा मद्दत िन्न सक्छ। 
यो उपकरण  
http://musicmemories.
bbcrewind.co.uk मा 
फले ला पानु्नहोस्

तल आफना िीत र ्मृगतहरू भनु्नहोस्।  

गीत: Super Trouper 
्मरण:  स्ेनमा पररवार कारािानका वििाहरू 

गीत: 

्मरण: 

गीत: 

्मरण: 

गीत: 

्मरण: 
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महत्वपूण्ज माड्स
	
पररवारका मनपननेहरू। तपाईंका अभभभावकहरू िाउनले िीतहरू  
साथीहरूको बीचमा साझा िररएका ट्ुनहरू तपाईंलाई कोही गवशलेर्  
व्यक्तिको बारलेमा समझाउन संिीत। 

संिीत भनलेको हामील मायाा िनने कोही 
व्यक्तिसँि जोगिनले आश्चय्नजनक तररका 
हो। संिीतबाट कोही व्यक्तिसँि जोगिन 
यो मनोरञ्जन गक्याकलापको प्रयास 
गकन निनने? 

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

1 तपाईंलाई गतनीहरूको बारलेमा
समझाउनले कु नै िीत ्छ? तपाईंलाई
उति िीतलले गकन गतनीहरूको  
बारलेमा समझाउ्छ?


2 टक्लफोन वा भभगियो कलको
व्यवस्ा   िन्नका लागि व्यक्तिलाई 
टकसट िनु्नहोस्, स्दश पठाउनुहोस् 
वा इमलेल िनु्नहोस्। गतनीहरूलाई
तपाईंको बारलेमा समझाउन 
 िीतको
बारलेमा सोचन लिाउनुहोस्।

3 आफनो कल ददनुहोस ्र गतनीहरूका 
लागि िीत पलले िन्नहुोस ्वा िाउनहुोस  ्
गतनीहरू र उति धुनन बारले  
आफनो ्मृगत साझा िनु्नहोस्। क ले  
उनीहरूलाई पगन यसको बारलेमा
याद ्छ ? उहाँहरूलले कु न धुन ्छनोट
िनु्नभयो? उनीहरूको ्मरण कले  हो?
	

संगीतकनो
्मरण

गीत: 
The Air  
I Breathe 
The Hollies 

हामीलले िलेट िन्न सरुु िदा्न, Ian 
लले मलेरो लागि फोनमा यो िीत 
पलले िन्नहुु्थयो। यो एकदमै 
रोमाञचक क्थयो।
Lynda 

तल आफना िीत र ्मृगतहरू भनु्नहोस्।  

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

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 

गीत: 

्ममृडत: 
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तपाईंकनो पलेसूची 
बधाई ्छ! तपाईंलले आफनो जीवनको साउणिट्रयक 
गनमा्नण िन्न पगहलो चरणहरू क्लनभुयो। िीतहरूको 
सचूीलाई पगन 'पललेसचूी' भगन््छ, जसबाट हाम्ो 
जीवनको लागि पललेसचूीबाट यसको नाम आएको ्छ।

गतनीहरूलाई तल ललेिलेर आफना साउणिट्रयकका सबै ट्ुनहरूको हातलेसूची क्सज्नना 
िनु्नहोस्। तपाईं वा तपाईंलले क्चनलेको कोहीसँि हातले पहुँच ्छ भनले, हाम्ो वलेबसाइटमा 
आफना िीतहरू प्रगवष्ट िनु्नहोस् र हामीलले  तपाईंलाई तपाईंका धनुहरूको गन:शलुक 
Spotify पललेसूची पठाउनले्छौं जसकारण तपाईं आफनो कम्युटर, ्माट्नफोन वा 
ट्ाबललेटमा सुन् सकनुहु््छ।

www.playlistforlife.org.uk/playlist-maker 

गीतकनो शीर्जक कलाकार 

गीतकनो शीर्जक कलाकार 

आफ्नो पलेसूचीमा कसरी स्न्े
तपाईंलाई आफना िीगतहरूको मजा 
क्लन कुनै नयाँ उपकरण आवशयक हुँदैन। 
हामीलले तपाईंलाई तपाईंका लागि उ्तकृष्ट 
हुनले कुनै पगन कुरा प्रयोि िन्न प्रो्तसाहन 
ि्छषौं: CD, कयासलेट र रलेकि्न पललेयरहरू 
सबै राम्ोसँि काय्न ि्छ्नन, यदद तपाईंलाई 
िीत सुन् सामा्यतया यो प्रयोि िनु्नहु््छ 
भनले।

तपाईंलले प्रगवधध बारले धलेर ैसझुाव र हाम्ो 
वलेबसाइटमा सनु्का लागि अ्य तररकाहरू 
फले ला पान्न सकनहुु््छ: 

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

तपाईं पललेसूची बनाउनमा मद्दत र 
सुझावका लागि, सम्पक्न मा रहनुहोस्:

info@playlistforlife.org.uk 

0141 404 0683 

facebook.com/
 
playlistforlifeUK
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तपाईंकनो धेरनैजसनो   
गीत ब्ाउ्े 
व्यक्तिित संिीतको ्यूरोलोजजकल शक्ति हाननेस िन्नका लागि आफनो  
साउणिट्रयक कसरी र कहाँ सुन्ले भन्ले बारले यहाँ पाँच वटा शीर््न  
सुझावहरू ्छन्। 

यी सुझावहरू गिमले्सीयाद्ारा प्रभागवत मागनसद्ारा प्रयास र परीक्षण िररएको ्छ। 

एकसाथ स्न्े

व्यक्तिित रूपमा वा फोनद्ारा 
एकसाथ सुन्ले भनलेको 
तपाईंको आफनो व्यक्तिित 
साउणिट्रयक हुनले एक उ्तकृष्ट 
भाि हो। साथी वा मनपनने 
व्यक्तिसँि आफनो संिीतका 
्मरणहरू गकन साझा निनने?

्राम्नो 

ददनको वावजुद, ब्लेथर क्लनले 
मौकाको रूपमा पललेसचूी 
प्रयोि िन्नहुोस्। संिीत अन 
िनु्नहोस् र आफनो लागि 
30 धमनलेट क्लनुहोस्। 

कठी् काय्जभनदा आसध
घणटा अगाड्ड स्न््हनोस्

अनुसन्ानलले कठीन 
काय्नभ्दा अिागि आधा 
घणटासमम आफनो पललेसूची 
सुन्ाललेले काय्नलाई अझ सजजलो 
बनाउन सक्छ भनी दलेिाउँ्छ।

यसलाई जा्े क्रममाे 
आफूसँग राख््हनोस्

तपाईं आफनो घर ्छोि्न सक्षम 
हुनुहु््छ र MP3 ्वाधम्तवमा ्छ 
भनले, आफूसँि आफनो पललेसूची 
क्लन याद राखनुहोस्। ्तयसपक््छ, 
तपाईं यसलाई आवशयक हुँदा 
जगहलले पगन र जहाँ पगन सुन् 
सकनुहु््छ। आफनो सुन्ले य्त् 
चाज्नमा राखन नगबस्ननुहोस्!

अनय व्यसतिहरूसगँ जनोड्ड् े

कुराकानी कठीन हुन सकनले 
बलेलामा बरफ तोि्नले उ्तकृष्ट 
तररका भनलेको आफनो 
पललेसूचीमा रहलेका िीतहरूको 
बारलेामा कुराकानी िनने हो।



गिमल्े सीय भएर 
बाकँ्चरहलेको 
माड्सलाई 

व्यसतिगत सगंीतकनो 
शक्ति साझा िनने

www.playlistforlife.org.uk 
जीवनको लागि पललेसूची, Govanhill Workspace, 69 Dixon Road, Glasgow G42 8AT 
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