
্ক

আপনার জীবেনর  
সাউন্ডট্র্যাক 
 ৈতরর করুন 

সঙ্গীেতর মাধ্যেম আপনার জীবেনর গল্প 
বলেত আপনােক সাহায্য করার একটি 
ওয়াক৴ বুক
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সঙ্গীেতর শরক্ত 

সঙ্গীত 
রডেমনরশয়ার সােথ 
বাস করেছন এমন 
েরাগীেদর সাহায্য 
করেত পাের 

আপিন িক কখনও একটি 
সঙ্গীত শুেন আপনার জীবেনর 
একটি িবেশষ মুহূেতর  চেল 
িগেয়িছেলন? অথবা েরিডও 
শুেনিছেলন এবং এমন একটি 
গান েশােনন যা আপনােক 
একজন িবেশষ ব্যিক্তর কথা 
মেন কিরেয় েদয়?

এই সুরগুনলার সানথ 
একটি ব্যনক্তগত আনবগ 
বা স্মমৃনত সংযুক্ত থানক। 
একসানথ তারা আপনার 
জীবননর সাউন্ডট্র্যাক 
ৈতনর কনর। 

গান েশানা যা ব্যনক্তগতভােব 
অথর্পূণর্ যা নডেমননশয়া েরােগ 
আক্রান্ত ব্যনক্তেদর উনদ্বগ্ন মনেক 
শান্ত কের সাহায্য করেত পাের, 
আনন্দেক ননেয় এেস, এবং 
এমননক দ্রুত সময় পার করেতও 
সাহায্য করেত পাের

িমউিজক স্নায়িবকভােব 
অসাধারণ কারণ এটি 
মিস্তেষ্কর অেনক অংশেক 
একবাের উদ্দীিপত কের। 
এর মােন হল েয মিস্তেষ্কর 
িকছু অংশ ক্ষিতগ্রস্ত হেলও, 
সঙ্গীত এখনও অন্যান্য অংেশ 
েপৌঁছেত পাের।

এই ওয়াকর বুেক আমরা 
আপনােক িনেজর বা 
িপ্রয়জেনর জন্য একটি 
ব্যিক্তগতকৃত েপ্লিলস্ট 
ৈতিরর পযরােয় িনেয় 
যাব।

র আপনার রনেজর 
সাউন্ডট্র্যােক  
েগট স্টােট্ক ড  
পড়ন... 

েপ্লিলস্ট ফর লাইফ একটি সঙ্গীত এবং 
িডেমনিশয়া সম্পরক ত দাতব্য সংস্থা। 
বহু বছেরর ৈবজ্ঞািনক গেবষণায় েদখা 
েগেছ েয একটি ব্যিক্তগত েপ্লিলস্ট শুনেল 
িডেমনিশয়ােক সােথ কের জীবনযাপন করা 
সহজ এবং সুেখর হেত পাের। 
এই পুিস্তকার েশেষ িমউিজক িকভােব 
িডেমনিশয়ােত সাহায্য করেত পাের েসই 
ব্যাপাের আমােদর েদওয়া পরামশ খুেজ 
েদখুন। আরও তেথ্যর জন্য  
www.playlistforlife.org.uk  েদখুন 
অথবা 0141 404 0683 নম্বের আমােদর 
সােথ েযাগােযাগ করুন। 
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শুরুেত 
েসই গানগুনলা যা আপনানক মনন কনরনয় েদয় আপনন েকাথা েথনক 
এনসনছন। নবখ্যাত েলাকাল ব্যান্ড। েয সুর সবসময় পাটির্ নত বাজাননা 
হনয়নছল। ক্রীডা দনলর সঙ্গীত। ঐনতহ্যবাহী নাচ। 

আমরা েকাথায় জেন্মিছ, আমােদর 
পিরবার েকাথা েথেক এেসেছ এবং 
েযখােন আমরা বড় হেয়িছ এগুেলার 
সবই আমােদর ব্যিক্তগত পিরচেয়র উপর 
িবরাট প্রভাব েফেল। এমন গান রেয়েছ যা 
আপনােক আপনার সােথ একই জায়গা 
েথেক মানুেষর সােথ তাৎক্ষিণকভােব   
সংযুক্ত েবাধ করায় এবং িবিভন্ন সঙ্গীত  
যা আপনােক তাৎক্ষিণকভােব েকানও  
একটি সময় এবং স্থােন িফিরেয় িনেয়    
েযেত পাের। 

এমন েকানও গান আেছ িক যা আপিন    
েকাথা েথেক এেসেছন, অথবা আপনার 
জন্য একটি িবেশষ েকানও জায়গা  
আপনােক মেন কিরেয় েদয়?   সঙ্গীেতর

স্মৃরত 
গান: 
আই িবলং টু   
গ্ল্যাসেগা   
উইল ফাইফ 

আিম গ্ল্যাসেগােত জন্মগ্রহণ 
কেরিছ এবং এই গানটি আমােক  
সবসময় আমার মা-বাবা এবং  
ৈশশেবর কথা মেন কিরেয় েদয়।  
ক্যাথিরন (Catherine) 

িনেচ আপনার গান এবং স্মৃিতগুেলােক পূরণ করুন - েকবল একটি বক্স 
ব্যবহার করুন বা েসগুেলা পূরণ করুন। আপিন বাদ িদেয় পরবতীর িবভােগ েযেত 
পারেবন এবং আপিন চাইেল পের এই অংেশ িফের আসেত পারেবন। 

গান: উইল ফাইেফর গাওয়া আই িবলং টু গ্লল্াসেগা 

স্মৃিত: আমার িনেজর শহর এবং আমার মা-বাবা 

গান: 

স্মৃিত: 

গান:

স্মৃিত:

গান:

স্মৃিত:

4 5 



  
  

 

 

  

 

  

 

  

 
6 

আপনার ৈশ শব 
ঘুমপাডানন গান। নাসর্ানরর 
ছডাগান। আপনার নপ্রয় সু্ক নলর 
েকায়ার-এর গান। আপনার বাবা 
েয সুনর নশস নদনতন। নস্কনপং 
করার গান। ধমীর্ য় সঙ্গীত। 
েখলাধুলার গান। গালর্ গাইড 
ক্যাম্পফায়ানরর সুর। 

আমােদর ৈশশেবর এমন গান আেছ 
যা িচরকালই আমােদর সােথ থাকেব। 
জন্ম েথেকই সঙ্গীত আমােদর িঘের 
থােক এবং এমনিক আমােদর 
প্রাচীনতম স্মৃিতগুেলার সােথও সঙ্গীত 
সংযুক্ত থাকেব। 

সঙ্গীেতর
স্মৃরতগান: 

উই'উইল িমট 
অ্যােগইন  
েভরা িলন 

যখন যুদ্ধ শুরু হেয়িছল তখন 
আমার বয়স 12 বছর 
িছল, তাই আমার পিরবােরর 
সােথ এই গানটি েশানার কথা 
মেন আেছ। 
ম্যাির (Mary) 

এমন েকানও গান আেছ িক যা 
আপনােক আপনার ৈশশেবর 
কথা মেন কিরেয় েদয়? 

7

িনেচ আপনার গান এবং স্মৃিতগুেলা পূরণ করুন। 

গান: উই'উইল িমট অল্ােগইন েভরা িলন 

স্মৃিত: আমার পিরবােরর সােথ েশানা 

গান: 

স্মৃিত: 

গান: 

স্মৃিত: 

গান: 

স্মৃিত: 
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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 Detectives
of the top 100 songsevery year 1915-2015 

আপনার েমমরর বাম্প
	
এটি একটি ৈবজ্াননক সত্য 
েয আমরা আমানদর জীবননর 
অন্য েযনকাননা সমনয়র তু লনায় 
10 েথনক 30 বছর বয়নসর মনধ্য 
েবনশ স্মমৃনত ৈতনর কনর। এটি 
'েমমনর বাম্প' নানম পনরনচত। 

এই সময়কাল েথেক সঙ্গীতসংক্রান্ত  
স্মৃিত েখ াজার ফেল আরও ফলাফল  
পুনরুদ্ধার করার সম্ভাবনা থােক, 
যিদও আপনার কােছ আপনার 
জীবেনর অন্যান্য সমেয়রও 
শিক্তশালী স্মৃিত থাকেব। 

আপনার েমমির বাম্প িনেয় 
কাজ করুন 

জন্ম সাল: 

+ 10 = 

শুরু: 

জন্ম সাল: 

+ 30 = 

েশষ: 

আপিন আপনার েমমির বাম্প েথেক 
কেয়কটি বছর েবেছ িনন না েকন এবং 
এগুেলার জন্য '100 ইয়াসর বুক' েদখুন? 

শীর্ক  
উপকরণ100 ইয়াস৴ বুক 

আমরা 1915-2015 সাল েথেক, 
প্রিত বছেরর জনল্ েসরা 100 টি 
গান েশয়ার কেরিছ, িবনামূেলল্  
www.playlistforlife.org.uk/ 
the-100-years-book এ অথবা 
0141 404 0683 নম্বের েফান কের 
একটি কিপ িকনুন।

িনেচ আপনার গান এবং স্মৃিতগুেলা পূরণ করুন। 

গান: েগ্লন িমলার এর ইন দল্া মুড 

স্মৃিত: আমার নােচর িদনগুেলা 

গান: 

স্মৃিত: 

গান: 

স্মৃিত: 
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গান: 

স্মৃিত: 

8 

http://www.playlistforlife.org.uk/the-100-years-book
http://www.playlistforlife.org.uk/the-100-years-book


  

10 

রবেশর স্মৃরতগুেলা
	
নববাহ। পানরবানরক ছু টির নদন। 
বড জন্মনদনগুনলা। একটি নশশুর 
জন্ম। প্রথম কনসাটর্ গুনলা। 
গ্র্যাজনয়শন। পাটিু র্  নাইট। 

উদযাপন, জীবেনর মাইলফলক এবং 
িবেশষ অনুষ্ঠানগুেলােত এগুেলার সােথ 
প্রায়শই সঙ্গীত সংযুক্ত থােক - সম্ভবত  
এটি আপনার প্রথম কনসােটর র একটি 
গান েযখােন আপিন িগেয়িছেলন বা  
এমন একটি সুর যা আপনােক সব সময়ই 
েকানও পাটির েত ডান্স েফ্লাের উঠিেয়িছল।  

েকানও সঙ্গীত যা আপনােক একটি 
িবেশষ ঘটনা বা মজার সমেয়র কথা মেন  
কিরেয় েদয়?  

সঙ্গীেতর
স্মৃরতগান: 

অ্যামাজড 
 েলানস্টার 

আমার স্বামী ম্যালকম  
(Malcolm) এটি আমার 
জন্য েগেয় থােকন। এটি  
আমােদর িবেয়র গান  
ক্যারল (Carol) 

িনেচ আপনার গান এবং স্মৃিতগুেলা পূরণ করুন। 

গান: েলানস্পােরর গাওয়া অল্ামাজড 
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স্মৃিত: আমােদর িববােহর িদন 

গান: 

স্মৃিত: 

গান: 

স্মৃিত: 

গান: 

স্মৃিত: 
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েয গানগুেলা আপরন সােথ 
সােথ গান 

আপনার কারাওনক ট্র্যাক।  
একটি আকষর্ণীয় নবজ্াপননর 
নজনঙ্গল। আপনার নপ্রয়  
কানরর সুর। টিনভ নথম।  

আমােদর প্রেত্যেকরই এমন 
গান আেছ যা আমােদর পােয়র  
আঙ্গলগুেলােক  িদেয়  তাল েঠাকায়   
এবং পাশাপািশ আমােদর গান 
গাওয়ােত চায়। এই গানগুেলা  
আপনার জীবেনর সাউন্ডট্র্যােকর 
জন্য একটি দদর ান্ত সংেযাজন। 

েকান গানগুেলা আপনােক গাইেত  
বা নাচেত চাওয়ায়? 

শীর্ক  
উপকরণিবিবিস িমউিজক   

েমেমািরজ 
িবিবিস িমউিজক েমেমািরজ 
ওেয়বসাইটটিেত িবসৃ্তত পিরসেরর 
সঙ্গীত রেয়েছ যা আপনােক 
আপনার জীবেনর সাউন্ডট্রল্াক 
ৈতির করেত সাহাযল্ করেত পাের।  
http://musicmemories.
bbcrewind.co.uk এ এই 
টুলটি খুঁজনু

িনেচ আপনার গান এবং স্মৃিতগুেলা পূরণ করুন। 

গান: সুপার ট্রুপার 

স্মৃিত: ফল্ািমিল কল্ারাভল্ান হিলেডজ ইন েস্পন  

গান: 

স্মৃিত: 

গান: 

স্মৃিত: 

গান: 

স্মৃিত: 

12 

http://musicmemories.bbcrewind.co.uk
http://musicmemories.bbcrewind.co.uk


 
  

   
 

 

   
 

 
 

 

 
     

 
 

 

  
 

 
 

ু  

14 

গুরুত্বপূণ্ক েলাকজন
	
পনরবানরর নপ্রয়। আপনার বাবা-মা েযসব গান গাইনতন। বনু্ধ নদর 
মনধ্য েশয়ার করা সুর। সঙ্গীত যা আপনানক নবনশষ কাউনক স্মরণ 
কনরনয় েদয়। 

আমরা যােদর ভালবািস তােদর সােথ সংেযাগ 
স্থাপেনর জন্য সঙ্গীত একটি আশ্চযরজনক 
উপায়। সঙ্গীেতর মাধ্যেম কারও সােথ সংেযাগ 
করার জন্য এই মজাদার িক্রয়াকলাপটি েকন 
েচষ্টা করেবন না? 

আপনার জীবেনর একজন গুরুত্বপূণ্ক 
ব্যরক্তর কথা রচন্তা করুন এবং এই 
পদেক্ষপগুরল অনুসরণ করুন: 

1 এমন েকান একটি গান আেছ িক যা 
আপনােক তােদর স্মরণ কিরেয় েদয়? 
েকন েসই গানটি আপনােক তােদর কথা 
মেন কিরেয় েদয়? 

2 েটিলেফান বা িভিডও কল আেয়াজেনর 
জন্য ব্যিক্তেক েটক্সট, েমেসজ বা 
ইেমইল করুন।  তােদরেক এমন একটি 
গান ভাবেত বলুন যা তােদরেক আপনার 
কথা মেন কিরেয় েদয় । 

3 আপিন িক তােদরেক কল কেরেছন এবং 
তােদর কােছ গানটি েগেয় শুিনেয়েছন। 
তােদর সােথ এবং আপনার েসই সুর 
এবং স্মৃিত তােদর সােথ েশয়ার করুন। 
তােদরও িক েসটি মেন আেছ?  তারা 
েকান সুর  েবেছ িনেয়িছল?  তােদর 
স্মৃিতটি কী? 

সঙ্গীেতর
স্মৃরতগান: 

দ্য এয়ার 
আই িব্রদ 
দ্য হিলজ 

যখন আমরা েডটিং 
শুরু কির, তখন আয়ান 
েফােন আমােক এই 
গানটি বাজােতন। এটা 
খবু েরামান্টিক িছল।
িলন্ডা (Lynda) 

িনেচ আপনার গান এবং স্মৃিতগুেলা পূরণ করুন। 

গান: দল্ এয়ারআই িব্রদ দল্ হিলজ 

স্মৃিত: আয়ােনর সােথ প্রথম েডট 
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গান: 

স্মৃিত: 

গান: 

স্মৃিত: 
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আপনার েপ্লরলস্ট 
অনভনন্দন! আপনন আপনার জীবননর  
সাউন্ডট্র্যাক ৈতনরর প্রথম পদনক্ষপটি নননয়নছন। 
গাননর একটি তানলকানকও 'েপ্লনলস্ট' বলা হয়, েযখানন 
আমানদর দাতব্য সংস্া এর নাম েপ্লনলস্ট ফর লাইফ 
পায়। 
আপনার সাউন্ডট্র্যােকর সমস্ত সুরগুেলার একটি সহজ তািলকা, িনেচ 
এগুেলােক িলেখ ৈতির করুন৷ আপিন বা আপনার পিরিচত কারও 
ইন্টারেনট অ্যােক্সস থাকেল, আমােদর ওেযবসাইেট আপনার গানগুেলা 
সিন্নেবশ করুন আর আমরা আপনােক আপনার সুরগুেলার জন্য একটি 
িবনামূেল্যর স্পটিফাই েপ্লিলস্ট পাঠাব যােত আপিন আপনার কিম্পউটার, 
স্মাট্শ েফান বা ট্যাবেলেট শুনেত পােরন।

www.playlistforlife.org.uk/playlist-maker

গােনর রশেরানাম রশল্পী 

গােনর রশেরানাম রশল্পী 

রকভােব আপনার েপ্লরলস্ট শুনেবন
	
আপনার গান উপমভাগ করার জন্য 
আপনার েকানও নতুন সরঞ্জামমর 
প্রময়াজন েনই। আপনার জন্য সবমচময় 
ভামলাভামব যা কাজ কমর আমরা 
আপনামক েসটি ব্যবহার করমত 
উৎসািহত কির: যিদ আপিন সাধারণত 
গান েশানার জন্য িসিড, ক্যামসট এবং 
েরকড্শ  েপ্লয়ার ব্যবহার কমর থামকন 
েসমক্ষমত্র এগুমলার সবই ভামলাভামব 
কাজ কমর।
আপিন আমামদর ওময়বসাইট েথমক
েশানার জন্য প্রযুিক্ত এবং অন্যান্য 

উপায় সম্পমক্শ  প্রচুর পরামশ্শ পামবন: 
www.playlistforlife.org.uk/
how-to-listen
আপনার েপ্লিলস্ট ৈতিরমত সাহায্য এবং 
পরামমশ্শর জন্য,  
েযাগামযাগ করুন:

info@playlistforlife.org.uk
0141 404 0683 
facebook.com/

playlistforlifeUK
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আপনার সঙ্গীেতর সেব্কাত্তম 
ব্যবহার করা 
ব্যনক্তগত সঙ্গীনতর স্নায়নবক শনক্তনক কানজ লাগাননার জন্য    
নকভানব এবং কখন আপনার সাউন্ডট্র্যাকটি শুননত হনব তার 
পাচটি শীষর্ পরামশ এখানন রনয়নছ। 
এই পরামশগুেলা িডেমনিশয়ায় আক্রান্ত ব্যিক্তেদর দ্বারা পরীক্ষা এবং  
যাচাই করা হেয়েছ। 

িলেসিনং টুেগদার

িলমসিনং টুমগদার, ব্যিক্তগতভামব
বা েফামন, আপনার িনমজর 
ব্যিক্তগত সাউন্ডট্র্যামক থাকার 
জন্য অন্যতম েসরা অংশ। 
আপনার সঙ্গীত সংক্রান্ত 
স্মৃিতগুমলা বনু্ধ বা িপ্রয়জমনর 
সামথ েশয়ার করুন না েকন?

অবকাশ 

একটি বােজ িদেন, শ্বাস  
েনওয়ার সুেযাগ িহেসেব  
েপ্লিলস্ট ব্যবহার করুন। 
সঙ্গীত চালু করুন এবং 
িনেজর জন্য 30 িমিনট 
সময় িনন।  

একটি কঠিন কাজ করার 
আধ ঘন্টা আেগ শুনুন 

গেবষণা েদখায় েয একটি  
কঠিন কাজ করার আেগ  
আধা ঘন্টার জন্য আপনার 
েপ্লিলস্ট েশানা কাজটি 
করােক সহজ করেত পাের। 

চলার পেথ এটি আপনার  
সােথ রাখুন 

আপিন যিদ আপনার বািড় েছমড় 
েযমত সক্ষম হন এবং একটি 
এমিপ3 েপ্লয়ামরর মািলক হন, 
েসমক্ষমত্র আপনার সামথ কমর 
আপনার েপ্লিলস্ট েনওয়ার কথা 
মমন রাখমবন। েসমক্ষমত্র আপিন 
যখনই এবং েযখামন প্রময়াজন 
হমব েসখামনই শুনমত পারমবন। 
আপনার েশানার িডভাইসটি চাজ্শ
কমর রাখমত ভুলমবন না!

অন্যেদর সােথ যুক্ত হওয়া 

আপনার েপ্লিলমস্ট গানগুমলা 
সম্পমক্শ  কথা বলা আড়ষ্টতা 
ভাঙার একটি দু ্শদান্ত উপায় যখন 
কমথাপকথন কঠিন হময় পড়মত 
পামর।



  

 
 
 

িডেমনিশয়ায় 
আক্রান্ত ব্যরক্তেদর 

সােথ ব্যরক্তগত 
সঙ্গীেতর শিক্ত েশয়ার 

কের েনওয়া 

www.playlistforlife.org.uk 

Playlist for Life, Govanhill Workspace, 69 Dixon Road, Glasgow G42 8AT
© 2021 Playlist For Life. সবর্স্বত্ব সংরনক্ষত। ননবনন্ধত দাতব্য সংস্া: SC044072 

http://www.playlistforlife.org.uk

	আপনার জীবনের সাউন্ডট্র্যাক তৈরি করুন
	সঙ্গীতের শক্তি
	শুরুতে
	আপনার শৈশব
	আপনার মেমরি বাম্প
	বিশেষ স্মৃতিগুলো
	যে গানগুলো আপনি সাথে সাথে গান
	গুরুত্বপূর্ণ লোকজন
	আপনার রলেরলস্
	আপনার সঙ্গীতের সর্বোত্তম ব্যবহার করা
	পিছনের ঢাকনা

	Text1: 
	Text2: 
	Text3: 
	Text4: 
	Text5: 
	Text6: 
	Text7: 
	Text8: 
	Text9: 
	Text10: 
	Text11: 
	Text12: 
	Text13: 
	Text14: 
	Text15: 
	Text16: 
	Text17: 
	Text18: 
	Text19: 
	Text20: 
	Text21: 
	Text22: 
	Text23: 
	Text24: 
	Text25: 
	Text26: 
	Text27: 
	Text28: 
	Text29: 
	Text30: 
	Text31: 
	Text32: 
	Text33: 
	Text34: 
	Text35: 
	Text36: 
	Text37: 
	Text38: 
	Text39: 
	Text40: 
	Text41: 
	Text42: 
	Text43: 
	Text44: 
	Text45: 
	Text46: 
	Text47: 
	Text48: 
	Text49: 
	Text50: 
	Text51: 
	Text52: 
	Text53: 
	Text54: 
	Text55: 
	Text56: 
	Text57: 
	Text58: 
	Text59: 
	Text60: 
	Text61: 
	Text62: 
	Text63: 
	Text64: 
	Text65: 
	Text66: 
	Text67: 
	Text68: 
	Text69: 
	Text70: 
	Text71: 
	Text72: 
	Text73: 
	Text74: 


