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ਆਪਣੀ ਜ਼ਿਦੰਗੀ 
ਦਾ ਸਾਉਡੰਟਰੈ੍ਕਕ 
ਬਣਾਓ

ਸਗੰੀਤ ਰਾਹੀ ਂਤੁਹਾਡੀ ਜ਼ਿਦੰਗੀ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦੱਸਣ ਜ਼ਿਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ ਇਕ ਿਰਕਬੱਕੁ
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ਸਗੀਤ ਦੀ ਸ਼ਕੰ ਤੀ 

ਸਗੰੀਤ ਜ਼ਦਮਾਗੀ 
ਤਰੌ ਤ ੇਕਮਿੋਰ 
ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਰੈ

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਕਿ ੇਸੰਗੀਤ ਿਾ ਕਈੋ 
ਲਹਸੱਾ ਸਲੁਣਆ ਅਤ ੇਆਪਣੀ 
ਲਜ਼ੰਿਗੀ ਿ ੇਲਕਸੇ ਲਿਸੇ਼ਸ਼ ਲਪਛਲੇ 
ਪਲ ਤ ੇਪਹੰਚੁ ਗਏ? ਜਾਂ ਰਡੇੀਓ 
ਸਣੁਿੇਆਂ ਕਈੋ ਗਾਣਾ ਸਲੁਣਆ 
ਲਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਕਸੇ ਖਾਸ 
ਲਿਅਕਤੀ ਿੀ ਯਾਿ ਆ ਜਾਂਿੀ ਹੈ?  

ਧਨੁਾਂ ਨਾਲ ਇਕੱ ਲਨੱਜੀ ਭਾਿਨਾ 
ਜਾਂ ਯਾਿ ਜੜੁੀ ਹੰਿੁੀ ਹ।ੈ  ਉਹ 
ਸਬ ਲਮਲ ਕ ੇਤੁਹਾਡੀ ਲਜ਼ੰਿਗੀ 
ਿਾ ਸਾਉੰਡਟ੍ੈਕ ਬਣਾਉਿਂ ੇਹਨ।

ਉਹ ਸੰਗੀਤ ਸਣੁਨਾ ਜੋ 
ਲਿਅਕਤੀਗਤ ਰਪੂ ਲਿਚੱ 
ਅਰਥਪਰੂਨ ਹ,ੈ ਲਿਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇ
ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾ ਂਿ ੇਪਰਸੇ਼ਾਨ ਮਨ ਨੂੰ 
ਸ਼ਾਤਂ ਕਰਕ,ੇ ਚਗੰਾ ਸਮਾ ਂਲਬਤਾਉਣ 
ਲਿਚ ਸਹਾਇਕ ਹੰਿੁਾ ਹ।ੈ

ਸੰਗੀਤ ਲਨਯਰੂਲੋੋਲਜਕਲੀ ਪੱਖੋਂ ਲਿਸੇ਼ਸ਼ 
ਹ ੈਲਕਉਲਂਕ ਇਹ ਲਿਮਾਗ ਿ ੇਬਹਤੁ 
ਸਾਰ ੇਲਹਲੱਸਆਂ ਨੂੰ ਇਕ ੋਸਮੇਂ ਪ੍ੇਲਰਤ 
ਕਰਿਾ ਹ।ੈ ਇਸਿਾ ਅਰਥ ਇਹ 
ਹ ੈਲਕ ਭਾਿੇਂ ਲਿਮਾਗ ਿ ੇਕੁਝ ਲਹਸੇੱ 
ਖਰਾਬ ਹਣੋ, ਪਰ ਸੰਗੀਤ ਅਜੇ ਿੀ ਿਜੇੂ 
ਲਹਲੱਸਆਂ ਤਕੱ ਪਹੰਚੁ ਸਕਿਾ ਹ।ੈ

ਇਸ ਿਰਕਬੱਕੁ ਲਿਚ ਅਸੀ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਜਾ ਂਆਪਣ ੇ
ਲਕਸੇ ਖਾਸ ਲਈ ਇਕ ਲਨੱਜੀ 
ਪਲੇਲਲਸਟ ਬਣਾਉਣ ਿ ੇ
ਪੜਾਿਾਂ 'ਤ ੇਲੈ ਜਾਿਾਂਗੇ।

ਆਪਣੀ ਖਦ ੁ ਦੀ  
ਸਾਉ ਡਂਟਰੈਕ੍ ਦੀ  
ਸ਼ਰੁਆੂਤ ਕਰਨ  
ਲਈ ਪੜ੍.ੋ.. 

ਪਲਲਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਇਕ ਸਗੀਤ ਅਤ ੇ 
ਲਿਮਾਗੀ ਤਰ ਤ ਕਮਜ਼ਰ ਲਈ ਚੈਲਰਟੀ ਹ। ਸਾਲਾਂ 
ਿੀ ਲਿਲਗਆਨਕ ਲਰਸਰਚ ਲਿਚ ਿਰਸਾਇਆ 
ਲਗਆ ਹ ੈ ਲਕ ਲਿ ਮਾਗੀ ਤਰ ਤ ਕਮਜ਼ਰ ਿਾ ਇਕ 
ਲਨੱ ਜੀ ਪਲਲਲਸਟ ਨ ਸਣਣਾ ਲਜ਼ਿਗੀ ਨ ਸਖਾ 
ਅਤ ੇ ਖਸ਼ਹਾਲ  ਬਣਾ ਸਕਿਾ ਹ। 

ਇਸ ਬਕਲਟ ਿ ਅਖੀਰ ਲਿਚ ਲਿਮਾਗੀ ਤਰ ਤ ੇ 
ਕਮਜ਼ਰ ਲਈ ਸਗੀਤ ਲਕਿ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਿਾ ਹ ੈ 
ਿ ਬਾਰ ਸਾਡੀ ਸਲਾਹ ਿਖ। ਿਧਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ  www.playlistforlife.org.uk 'ਤ ੇ 
ਜਾਓ ਜਾਂ 0141 404 0683' ਤ ਸਾਡ ਨਾਲ 
ਸਪਰਕ ਕਰ। 

https://www.playlistforlife.org.uk
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ਸ਼ਰਆੁ ਤ ਜ਼ਿਚ 
ਉਹ ਗਾਣ ਜ ਤਹਾਨ ਯਾਿ ਲਿਲਾਂਿ ਹਨ ਲਕ ਤਸੀ ਲਕਥ ਿ ਹ। ਮਸ਼ਹਰ ਸਥਾਨਕ ਬਡ।
ਉਹ ਧਨ ਜ ਹਮਸ਼ਾਂ ਪਾਰਟੀਆਂ ਲਿਚ ਿਜਾਈ ਜਾਂਿੀ ਹ। ਸਪਰਟਸ ਟੀਮ ਿ ਗਾਣ। 
ਪਰਪਰਾਗਤ ਡਾਂਸ। 

ਅਸੀ  ਲਕਥ ਪਿਾ ਹਏ, ਸਾਡਾ ਪਲਰਿਾਰ 
ਲਕਥ ਆਇਆ ਅਤ ੇ ਲਕਥ ਅਸੀ  ਿਡ ਹਏ, 
ਸਬ ਕਛ ਸਾਡੀ ਲਨੱ ਜੀ ਪਛਾਣ 'ਤ ਬਹਤ 
ਪਭਾਿ ਪਾਉ ਿਾ ਹ। ਇਥ ਉਹ ਗਾਣ ਹਨ 
ਜ ਤਹਾਨ ਆਪਣੀ ਥਾਂ ਿ ਲਕਾਂ ਨਾਲ 
ਤਰਤ ਜਲੜਆ ਮਲਹਸਸ ਕਰਿਾਉ ਿ ਹਨ 
ਅਤ ਸਗੀਤ ਿ ੇ ਲਹਸ ਤਹਾਨੰ  ਲਪਛਲ ਸਮੇਂ  
ਅਤ ਥਾਂ ਤ ਤਰਤ ਲ ਕ ਜਾ ਸਕਿ ਹਨ। 

ਕੀ ਕਈ ਹਰ ਗਾਣ ਹਨ ਜ ਤਹਾਨੰ  ਲਜਥੋਂ  
ਆਏ ਹ, ਜਾੋ  ਂਤੁਹਾਡ ਲੇ ਈ ਕਈ ਖਾਸ ਥਾੋ  ਂਿੀ  
ਯਾਿ ਲਿ ਲਾਂਿ ਹਨ? 

ਜ਼ਮਊਜ਼ਿਕ
ਮਰੈਮੋਰੀਗਾਣਾ:  

ਆਈ ਬਿਲਗ ਟ  ੁ 
ਗਲਾਸਗੋ  
ਲਿਲ ਫਾਯਫੀ 

ਮੇਰਾ ਜਨਮ ਗਲਾਸਗੋ ਬਿਚੱ ਹੋਇਆ ਸੀ 
ਅਤ ੇਇਹ ਗਾਣਾ ਹਮੇਸਾ ਮੇਰੇ ਮਾਬਿਆਂ 
ਅਤ ੇਿਚਿਨ ਦੀ ਯਾਦ ਬਦਲਾਦਂਾ ਹੈ। 

ਕਥੈਰੀਨ

ਆਪਣ ਗਾਣੇ  ਅਤੇ  ਯਾਿਾੇ  ਂਨੂੰ ਹਠੇਾ ਂਭਰ - ਲਸਰਫ ਇੋ ਕ ਬਕੱ ਸ ੇ ਿੀ ਿਰਤ ਕਰੋਂ  ਜਾੋ  ਂਉਨ੍ਾ ਂਸਾਲਰਆ  ਂ
ਨੂੰ ਭਰ। ੋ ਤੁਸੀ ਂਅਗਲੇ ਭਾਗ ਲਈ ਚਡ ਸਕਿ ਹੇ  ਅਤੋ  ਜੇ  ੇਤੁਸੀ ਂਚਾਹਿੁੰ ਹੇ  ਤਾੋ  ਂਬਾਅਿ ਲਿਚ ਇ ਸ  
ਲਹਸੇੱ ਤ ੇ ਿਾਪਸ ਿੀ ਆ ਸਕਿ ਹੇ । ੋ

ਗਾਣਾ:ਆਈ ਲਬਲਗ ਟ ਗਲਾਸਗੋ  ਲਿਲ ਫਾਯਫੀ ਨ ਗਾਇਆ 
ਮਮਰੀ: ਮਰਾ ਘਰ ਸ਼ਲਹਰ ਅਤ ਮਰ ਮਾਪੇ 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: ੈ ੋ
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ੈ ੋ

ੈ ੋ

ੈ ੋ

ੇ ੍ ੇ ੈ
ਤੁਹਾਡਾ ਬਚਪਨ
	
ਲਰੀਆਂ। ਨਰਸਰੀ ਰਾਇਮਸ। ਸਕਲ 
ਕਆਇਰ ਿਾ ਤਹਾਡਾ ਮਨਪਸਿ  
ਗਾਣਾ। ਤਹਾਡ ਡਡੀ ਲਜਸ ਧਨ ਤ 
ਸੀਟੀ ਿਜਾਉ ਿ ਸਨ। ਛਡ ਹਏ ਗਾਣ।
ਧਾਰਲਮਕ ਸਗੀਤ। ਸਪਰਟਸ ਿ ਗਾਣ।  
ਗਰਲ ਗਾਈਡ ਕਪਫਾਇਰ ਧਨਾਂ। 

ਸਾਡ ਬਚਪਨ ਿ ਗਾਣ ਹਮਸ਼ਾਂ ਸਾਡ ਨਾਲ 
ਰਲਹਣਗ। ਸਗੀਤ ਜਨਮ ਤ ਹੀ ਸਾਡ ਆਲ 
ਿਆਲ ਰਲਹਿਾ ਹ ਅਤ ਸਾਡੀ ਪਰਾਣੀਆਂ 
ਯਾਿਾਂ ਨਾਲ ਿੀ ਸਗੀਤ ਜਲੜਆ ਰਹਗਾ। 

ਕੀ ਕਈ ਹਰ ਗਾਣ ਹਨ ਜ ਤਹਾਨ ਤਹਾਡ ੇ 
ਬਚਪਨ ਿੀ ਯਾਿ ਲਿ ਲਾਂਿ ਹਨ? 

ਜ਼ਮਊਜ਼ਿਕ
ਮਰੈਮੋਰੀਗਾਣਾ: ਿੀ ਬਿਲ ਮੀਟ  

ਅਗੇਨ  
ਿਰਾ ਲੇ ੈਨਨ 

ਮੈਂ 12 ਸਾਲਾ ਂਦਾ ਸੀ  
ਜਦੋਂ ਲੜਾਈ ਦੀ ਸਰੁਆੂਤ ਹੋਈ 
ਸੀ, ਇਸ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਯਾਦ ਹੈ ਬਿ ਮੈਂ 
ਆਿਣ ੇਿਬਰਿਾਰ ਨਾਲ ਇਹ ਗਾਣਾ 
ਸਣੁਦਾ ਸੀ।

ਮੇਰੀ 

ਆਪਣ ਗਾਣੇ  ਅਤੇ  ਯਾਿਾਂ ਨੇ ੰ ੂ ਹਠੇਾਂ ਭਰ। ੋ

ਗਾਣਾ: ਿੀ ਲਿਲ ਮੀਟ ਅਗਨ ਿਾਰਾ ਿਰਾ ਲਨਨ 
ਮਮਰੀ: ਆਪਣ ਪਲਰਿਾਰ ਨੇ ਾਲ ਿੀ, ਸਣਿੀ, ਸੁ ਣਿੀ  ਸੀ ੁ

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ੈ ੋ
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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 

ੇ ੇ ੇ ੂੰ ੇ ੋ

ੈ ੋ

ੈ ੋ

ੈ ੋ

ੇ ੁ ੂ
ਤੁਹਾਡਾ ਮਰੈਮੋਰੀ ਬਪੰ

ਇਹ ਇਕ ਲਿਲਗਆਨਕ ਤਥ ਹ 
ਲਕ ਅਸੀ  ਆਪਣੀ ਲਜ਼ਿਗੀ ਿਂ ੰ  ੇਲਕਸੇ 
ਿੀ  ਸਮ ੇਂ ਨਾਲ 10 ਅਤ 30 ਸਾਲ 
ਿੀ ਉਮਰ ਿ ੇ ਲਿਚ ਿੀ ਲਜ਼ਆਿਾਤਰ 
ਯਾਿਾਂ ਨੂ ਬਣਾਉਿ ਹਾਂ। ਇਸ ਨੰ ੂ  
'ਮਮਰੀ ਬਪ' ਕਲਹਆ ਜਾਂਿਾ ਹ।

ਇਸ ਲਮਆਿ ਤ ਸਗੀਤਮਈ ਯਾਿਾਂ ਿੀ 
ਭਾਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿਾਿ ਨਤੀਜ ਪਾਪਤ 
ਹਣ ਿੀ ਸਭਾਿਨਾ ਹ, ਹਾਲਾਂਲਕ ਤਹਾਡੀ 
ਆਪਣੀ ਲਜ਼ਿਗੀ ਿ ੇ ਿਸਰ ਸਮ ਿੀਆਂ 
ਮਜ਼ਬਤ ਯਾਿਾਂ ਿੀ ਹਣਗੀਆਂ। 

ਆਪਣ ਮਮਰੀ ਬਪ ਤ ਕਮ ਕਰ

ਜਨਮ ਿਾ ਸਾਲ: 

+ 10 = 

ਸ਼ਰੁ:ੂ 

ਜਨਮ ਿਾ ਸਾਲ: 

+ 30 = 

ਅੰਤ: 

ਲਕਉ  ਨਾ ਆਪਣ ਮਮਰੀ ਬਪ ਤ ਕਝ ਸਾਲ ਚਣ ੋਂ 
ਅਤ ਉਨਾਂ ਨੰ ੂ  ‘100 ਈਯਰ ਬਕ’  ਲਿਚ ਿਖ? 

ਚੋਟੀ ਦੇ
ਸਰੋਤ

100 ਈਯਰ 
ਬਕੁ 

ਅਸੀ 1ਂ915–2015 ਤਿ ਦੇ, ਹਰ 
ਸਾਲ ਬਿਚ ਚੋਟੀ ਦ ੇ100 ਗਾਣ ੇ
www.playlistforlife.org.uk/
ਤ ੇਮਫੁਤ ਵਿਚ ਸਾਝਂ ੇਕੀਤ ੇਹਨ 100 
ਈਯਰ ਬਕੁ ਜਾਂ 0141 404 0683' 
ਤ ੇਫਨੋ ਿਰਿ ੇਇਕ ਕਾਪੱੀ ਖਰੀਦੋ।

ਆਪਣ ਗਾਣ ਅਤ ਯਾਿਾਂ ਨ ਹਠਾਂ ਭਰ। 

ਗਾਣਾ: ਗਲਨ ਲਮਲਰ ਿਆਰਾ ਇਨ ਿ ਮਡ 
ਮਮਰੀ: ਮਾਯ ਡਾਨਲਸਗ ਡਜ਼ 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ੈ ੋ ੰ ੇ
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ੇ ੇ ੇ ੂੰ ੇ ੋ

ੈ ੋ

ੈ ੋ

ੈ ੋ

ੇ ੋ

ਖਾਸ ਯਾਦਾਂ
	
ਲਿਆਹ। ਪਲਰਿਾਰਕ ਛੁਟੀਆੱ ।ਂ ਖਾਸ  
ਜਨਮਲਿਨ।  ਇਕ ਬਚੇ ਿਾ ਜਨਮ। ਪਲਹਲਾ 
ਸੰਗੀਤ  ਸਮਾਰਹੋ।  ਗ੍ੈਜਏੂਸ਼ਨ।  ਪਾਰਟੀ ਿੀ  
ਰਾਤਾ।ਂ 

ਜਸ਼ਨ, ਲਜ਼ੰਿਗੀ ਿ ੇਮਾਇਲਸਟੋਨ ਅਤ ੇਲਿਸੇ਼ਸ਼ 
ਸਮਾਗਮਾਂ ਲਿਚੱ ਅਕਸਰ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਸੰਗੀਤ 
ਜਲੁੜਆ ਹੰਿੁਾ ਹ ੈ- ਹ ੋਸਕਿਾ ਹ ੈਲਕ ਇਹ ਗਾਣਾ 
ਤੁਹਾਡ ੇਉਸ ਸੰਗੀਤ ਸਮਾਰਹੋ ਿਾ ਹਿੋ ੇਲਜੱਥੇ ਤੁਸੀ 
ਪਲਹਲੀ ਿਾਰ ਗਏ ਸੀ ਜਾਂ ਧਨੁ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਲਕਸੇ ਪਾਰਟੀ ਲਿਚੱ ਡਾਂਸ ਫਲੋਰ ਤ ੇਲੈ ਜਾਂਿੀ ਹ।ੈ

ਲਕਹੜਾ ਸਗੀਤ ਤਹਾਨੂ ਇਕ ਖਾਸ ਘਟਨਾ ਜਾਂ 
ਮਨੋ ਰਜਨ ਿ ਸਮੇਂ  ਿੀ ਯਾਿ ਲਿ ਲਾਂਿਾ ਹ? 

ਜ਼ਮਊਜ਼ਿਕ
ਮਰੈਮੋਰੀ

ਗਾਣਾ:  
ਅਮਜ਼ਡ 
ਲੋਨਸਟਾਰ 

ਮੇਰੇ ਿਤੀ ਮੈਲਿਮ ਇਹ ਮੇਰੇ ਲਈ 
ਗਾਉਦਂ ੇਹਨ।  ਇਹ ਸਾਡ ੇਬਿਆਹ 
ਦਾ ਗਾਣਾ ਹੈ
ਕਰੈਲੋ

ਆਪਣ ਗਾਣ ਅਤ ਯਾਿਾਂ ਨ ਹਠਾਂ ਭਰ। 

ਗਾਣਾ: ਅਮਜ਼ਡ ਦਿਾਰਾ ਲਨਸਟਾਰ
ਮਮਰੀ: ਸਾਡ ੇ ਲਿਆਹ ਿਾ ਲਿਨ 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ੈ ੋ
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ੰ ੁ

ੇ ੋ ੇ ੍
ੇ ਂ ੋ ੈ ੰ ੱ ੈਂ ੇ
ੇ ੍ ਂ ੰ ੁ ੇ
ੇ ੁ ੰ ੇ ਂ ੈ
ੋ ੁ

ੇ ੇ ੁ ਂ
ੁੰ ੇ ੋ

ੇ ੇ ੇ ੂੰ ੇ ੋ

ੈ ੋ

ੈ ੋ

ੈ ੋ

ੁ ੍ੌ
ੈ ੋ ੇ ੱ ੁ ੱ
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ਉਹ ਗਾਣ ੇ ਜ਼ਜਨਾਂ ਨਾਲ ਤਸੀ  ਂ 
ਗਾਉਣਾ ਚਾਹਦੁ  ਹੋ  

ਤਹਾਡਾ ਕਰਾਓਕ ਟਰਕ। 
ਏ ਕੈਚੀ ਅਡਿਰਟ ਲਜਗਲ। ਤਹਾਡੀ 
ਪਸਿੀਿਾ ਕਾਰ ਧਨਾਂ। ਟੀਿੀ ਥੀਮਸ। 

ਸਾਡ ਸਾਲਰਆਂ ਕਲ ਉਹ ਗਾਣ ਹਨ ਲਜਨਾਂ  
ਤ ਅਸੀ ਟ ਟਲਪਗ ਕਰਨ ਲਗ ਪਿ ਹਾਂ 
ਅਤ ਉਨਾਂ ਨਾਲ ਅਸੀ ਗਾਉਣਾ ਚਾਹਿ ਹਾਂ। 
ਇਹ ਗਾਣ ਤਹਾਡੀ ਲਜਿਗੀ ਿ ਸਾਉ ਡਟ੍ਕ
ਲਿਚ ਜੜਨ ਲਈ ਬਹਤ ਿਧੀਆ ਹਨ। 

ਲਕਹੜ ਗਾਲਣਆਂ ਤ ਤਸੀ ਗਾਉਣਾ ਜਾਂ 
ਨੱ ਚਣਾ ਚਾਹਿ ਹ? 

ਚੋਟੀ ਦੇ  
ਸਰੋਤBBC ਵਮਊਵਿਕ 

ਮੈਮੋਰੀਿ 

BBC ਬਮਯਬੂਜ਼ਿ ਮੈਮੋਰੀਜ਼ ਿਿੈਸਾਈਟ 
ਬਿਚ ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਇਿੱ ਬਿਸਾਲ ਚੋਣ 
ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਬਜ਼ੰਦਗੀ ਦੀ ਸਾਉਡਂਟੈਿ੍ 
ਿਣਾਉਣ ਬਿਚੱ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ।  
ਇਸ ਟਲੂ ਨੂੰ  
http://musicmemories.
bbcrewind.co.uk.ਤ ੇਖੋਜੋ

ਆਪਣ ਗਾਣ ਅਤ ਯਾਿਾਂ ਨ ਹਠਾਂ ਭਰ। 

ਗਾਣਾ: ਸਪਰ ਟਪਰ 
ਮਮਰੀ: ਸਪਨ ਲਿਚ ਪਲਰਿਾਰਕ ਕਾਰਿਾਂ ਿੀਆਂ ਛਟੀਆਂ 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 
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ੇ ੇ ੇ ੂੰ ੇ ੋ

ੈ ੋ

ੈ ੋ

ੈ ੋ

ੋ
ਮਹਤਿਪਰਨ ਲਕ 
ਪਲਰਿਾਰ ਿ ਪਸਿੀਿਾ। ਉਹ ਗਾਣ ਜ ਤਹਾਡ ਮਾਪ ਗਾਉਿ ਸਨ। ਧਨਾਂ ਜੋ  ਿਸਤਾਂ ਲਿਚ
ਸਾਂਝੀ ਕੀਤੀਆਂ। ਸਗੀਤ ਜ ਤਹਾਨੰ ੂ  ਲਕਸੇ  ਲਿਸ਼ਸ਼ ਿੀ ਯਾਿ ਲਿ ਲਾਂਿਾ ਹ।

ਸਗੀਤ ਉਨਾਂ ਨਾਲ ਜੜਨ ਿਾ ਇਕ ਸ਼ਾਨਿਾਰ 
ਤਰੀਕਾ ਹ ੈ ਲਜਨਾਂ ਨੂ ਅਸੀ  ਲਪਆਰ ਕਰਿ ਹਾਂ। 
ਲਕਉ ਨਾ ਇਸ ਮਨਰਜਕ ਸਗੀਤ ਿਆਰਾ 
ਲਕਸ ਨਾਲ ਜੜਨ ਿੀ ਕਲਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਿ?

ਆਪਣੀ ਜ਼ਿਦਗੀ ਦੇ  ਜ਼ਕਸ ਮਹਤਿਪਰਣ 
ਜ਼ਿਅਕਤੀ ਬਾਰ ਸਚ ਅਤ ਇਨਾਂ ਚਰਣਾਂ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰ: 

1 ਕੀ ਕਈ ਗਾਣਾ ਹ ਜ ਤਹਾਨੂ ਉਨਾਂ ਿੀ 
ਯਾਿ ਲਿ ਲਾਂਿਾ ਹ? ਉਸ ਗਾਣ ਨਾਲ
ਤਹਾਨੂ ਉਨਾਂ ਿੀ ਯਾਿ ਲਕ  ਉ ਆ  
ਜਾਂਿੀ ਹ?

2 ਟੈਲੀਫੋਨ ਜਾਂ ਿੀਡੀਓ ਕਾਲ ਲਨਸ਼ਲਚਤ
ਕਰਨ ਲਈ ਲਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਟਕੈਸਟ, ਸੰਿਸੇ਼
ਜਾ ਂਈਮੇਲ ਕਰ।ੋ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਇਕ ਗਾਣੇ
ਬਾਰ ੇਸੋਚਣ ਲਈ ਕਹ ੋਲਜਸ ਨਾਲ ਉਸਨੂੰ
ਤੁਸੀ ਂਯਾਿ ਆ ਜਾਂਿ ੇਹ।ੋ 

3 ਆਪਣੀ ਕਾਲ ਤ ੇਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ  ਉਹ ਗਾਣਾ ਿਜਾ
ਕ ੇਜਾ ਂਗਾ ਕ ੇਿਸੋੱ। ਉਨ੍ਾ ਂਬਾਰ ੇਆਪਣੀ 
ਯਾਿ ਅਤ ੇਉਹ ਧਨੁ ਨੂੰ ਸਾਂਝਾ ਕਰ।ੋ ਕੀ
ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਿੀ ਯਾਿ ਹੈ? ਉਨ੍ਾਨੇਂ ਲਕਹੜੀ
ਧਨੁ ਚੁਣੀ ਸੀ? ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਕੀ ਯਾਿ ਹੈ?

ਜ਼ਮਊਜ਼ਿਕ
ਮਰੈਮੋਰੀ

ਗਾਣਾ: 
 ਦ ਏਅਰ 
ਆਈ ਿਰੀਥ 
 ਿ ਹਲਲਜ਼ 

ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਂਡਬੇਟਗੰ ਿਰਨਾ ਸਰੁ ੂ
ਿੀਤਾ ਸੀ, ਇਅਨ ਮੇਰੇ ਲਈ ਫਨੋ 
'ਤ ੇਇਹ ਗਾਣਾ ਿਜਾਉਦਂਾ ਸੀ।  
ਇਹ ਿਹਤੁ ਰੋਮਾਬਂਟਿ ਸੀ।
ਲਲੰਡਾ

ਆਪਣ ਗਾਣ ਅਤ ਯਾਿਾਂ ਨ ਹਠਾਂ ਭਰ। 

ਗਾਣਾ:  ਿ ਏਅਰ ਆਈ ਬਰੀਥ ਿਿਾਰਾ ਿ ਹਲਲਜ਼ 
ਮਮਰੀ: ਇਆਨ ਨਾਲ ਪਲਹਲੀ ਡਟ 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮਮਰੀ: 

ੈ ੋ ੇ
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ੋ ੇ ਂ ੁ ੂੰ ੁ ੁ ੁ ੇ

ੁ ੇ

ੁ ੂੰ ੇ ੰ ੈ
ੇ ੇਂ ੋ ਂ ੈ ਂ
ੁ ੂੰ ੋ ੁ ੇ ੋਂ ੰ

ੈ ੇ ੇ ੈ
ੇ ੇ ੇ ੰ
ੇ ੇ ੁ ਂ ੌ ੇ ੰ ੁ

ੇ ੋ

ੇ ੇ ੇ
ੰ ੋ

ੇ ੂੰ ੇਂ ੁ ਰੈ
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ਤੁਹਾਡੀ ਪਲੇਜ਼ਲਸਟ
ਿਧਾਈਆਂ! ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਲਜ਼ੰਿਗੀ ਿਾ ਸਾਉਡਂਟ੍ਕੈ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਪਲਹਲਾ ਕਿਮ ਚੁਲਕਆ ਹ।ੈ ਗਾਲਣਆ ਂਿੀ ਇਕੱ ਸਚੂੀ 
ਨੂੰ "ਪਲੇਲਲਸਟ" ਿੀ ਲਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹ,ੈ ਲਜਥੇ ਸਾਡੀ ਚਲੈਰਟੀ 
ਪਲੇਲਲਸਟ ਆਫ਼ ਲਾਈਫ ਿਾ ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਹ।ੈ

ਹਠੇਾਂ ਲਲਖ ਕ ੇਆਪਣ ੇਸਾਉਡਂਟ੍ੈਕ ਤ ੇਸਾਰੀਆਂ ਧਨੁਾਂ ਿੀ ਇਕ ਛੋਟੀ ਜਲਹ ਸਚੂੀ ਬਣਾਓ। 
ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਜਾਂ ਕਈੋ ਹਰੋ ਲਜਸ ਕਲੋ ਇਟੰਰਨੈਟ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਆਪਣ ੇਗਾਣ ੇ
ਿਰਜ ਕਰ ੋਅਤ ੇਅਸੀ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਧਨੁਾਂ ਿੀ ਇਕ ਮਫੁਤ Spotify ਪਲੇਲਲਸਟ 
ਭੇਜਾਂਗੇ ਤਾਲਂਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣ ੇਕਲੰਪਯਟੂਰ, ਸਮਾਰਟਫਨੋ ਜਾ ਂਟਬੈਲੇਟ' ਤ ੇਸਣੁ ਸਕ।ੋ

www.playlistforlife.org.uk/playlist-maker 

ਗਾਣ ੇ ਦਾ ਟਾਈਟਲ ਕਲਾਕਾਰ 

ਗਾਣ ੇ ਦਾ ਟਾਈਟਲ ਕਲਾਕਾਰ 

ਆਪਣੀ ਪਲੇਜ਼ਲਸਟ ਨੂੰ ਜ਼ਕਿੇਂ ਸਣੁਨਾ ਹਰੈ।
ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਗਾਲਣਆਂ ਿਾ ਅਨੰਿ ਲੈਣ ਲਈ 
ਲਕਸੇ ਨਿੇਂ ਉਪਕਰਣ ਿੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹ।ੈ ਅਸੀ ਂ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਜੋ ਿੀ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭਤੋਂ ਿਧੀਆ ਕਮੰ 
ਕਰਿਾ ਹ ੈਲਈ ਪਰਰੇਿ ੇਹਾਂ: ਸੀਡੀਜ਼, ਕਲੈਸਟਾਂ 
ਅਤ ੇਲਰਕਾਰਡ ਪਲੇਅਰ ਸਾਰ ੇਿਧੀਆ ਕਮੰ 
ਕਰਿ ੇਹਨ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਮ ਤਰੌ ਤ ੇਸੰਗੀਤ ਸਣੁਨ 
ਲਈ ਿਰਤਿ ੇਹ।ੋ 

ਤੁਸੀ ਂਸਾਡੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਟਕੈਨਾਲੋਜੀ ਅਤ ੇ
ਸਣੁਨ ਿ ੇਹਰੋ ਤਰੀਲਕਆ ਂਬਾਰ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂ
ਸਲਾਹ ਲੈ ਸਕਿ ੇਹ:ੋ 

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

ਆਪਣੀ ਪਲੇਲਲਸਟ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰ ੇਮਿਿ ਅਤ ੇ
ਸਲਾਹ ਲਈ, ਸੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ

info@playlistforlife.org.uk 

0141 404 0683 

facebook.com/
playlistforlifeUK
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ੇ ੁ
ੰ
ੱ ੰ ੂੰ ੂ ੋ ੋ ੇ ਂ ੂ
ੇਂ ੇ ੋਂ ੁ ੈ ੇ ੰ ੇ ੁ

ੁ ੌ ੇ ੋ ੋ ਂ ੇ ੇ

ਆਪਣ ਬਹਤ ਸਾਰੇ   
ਸਗੀਤ ਬਣਾਉਣਾ 
ਇਥੇ  ਲਨੱ ਜੀ ਸਗੀਤ ਨ ਨਯਰਲਲਜਕਲ ਸਾਜ਼ ਿੀ ਪਾਿਰ ਨ ਾਲ ਆਪਣ ਸਾਉ ਡਟ੍ੈਕ ਨੰ  
ਲਕਿ ਅਤ ਕਿ ਸਣਨਾ ਹ ਬਾਰ ਪਜ ਚੋਟੀ ਿ ਸਝਾਅ ਹਨ। 

ਇਹ ਸਝਾਅ ਲਿਮਾਗੀ ਤਰ ਤ ਕਮਜ਼ਰ ਲਕਾਂ ਰਾਹੀ  ਅਜ਼ਮਾਏ ਅਤ ਪਰਖ ਗਏ ਹਨ। 

ਇਕਠੇੱ ਸਣੁਨਾ

ਇਕਠੇੱ, ਸਾਲਖਆਤ ਜਾਂ ਫੋਨ ਤ ੇ
ਸਣੁਨਾ, ਤੁਹਾਡਾ  ਆਪਣਾ ਲਨੱਜੀ 
ਸਾਉਡਂਟ੍ੈਕ ਰਖੱਣ ਿਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ 
ਲਹਸੱਾ ਹ।ੈ  ਲਕਉ ਂਨਾ ਆਪਣ ੇਲਮੱਤਰ 
ਜਾਂ ਖਾਸ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਸੰਗੀਤ ਿੀਆਂ 
ਯਾਿਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰੋ?

ਰਾਹਤ 

ਲਕਸੇ ਮਾੜ ੇਲਿਨ, ਪਲੇਸਲਰਸਟ ਨੂੰ 
ਰਾਹਤ ਤਰੌ ਤ ੇਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰਨ 
ਿਾ ਸਬੱਬ ਬਣਾਓ। ਸੰਗੀਤ ਚਲਾਓ 
ਅਤ ੇ30 ਲਮੰਟ ਲਈ ਸਣੁੋਂ।। 

ਵਕਸੀ ਮਸੁ਼ਕਲ ਕਮੰ ਤੋਂ ਅੱਧਾ 
ਘੰਟਾ ਪਵਹਲਾਂ ਸਣੁ।ੋ

ਲਰਸਰਚ ਿਰਸਾਉਿਂੀ ਹ ੈਲਕ 
ਮਸੁ਼ਕਲ ਕਮੰ ਤੋਂ ਅੱਧੇ ਘੰਟ ੇਲਈ 
ਤੁਹਾਡੀ ਪਲੇਲਲਸਟ ਨੂੰ ਸਣੁਨਾ 
ਕਮੰ ਨੂੰ ਸੌਖਾ ਬਣਾ ਸਕਿਾ ਹ।ੈ 

ਚਲਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਰਖੋੱਚਲਦ ਸਮ ਆਪਣ ਨਾਲ ਰਖ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣ ੇਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾ 
ਸਕਿ ੇਹ ੋਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ MP3 
ਪਲੇਅਰ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਪਲੇਲਲਸਟ 
ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਲੈਣਾ ਯਾਿ ਰਖੋੱ। 
ਲਫਰ ਤੁਸੀ ਂਕਿ ੇਿੀ ਅਤ ੇਲਕਥੇੱ ਿੀ 
ਲੋੜ ਮਲਹਸਸੂ ਕਰਨ ਤ ੇਸਣੁ ਸਕਿ ੇ
ਹ।ੋ ਆਪਣ ੇਸਣੁਨ ਿਾਲੇ ਲਡਿਾਈਸ ਨੂੰ 
ਚਾਰਜ ਕਰਨਾ ਨਾ ਭੁਲੋੱ!

ਦਵੂਿਆਂ ਨਾਲ ਿੜੁਨਾ

ਜਿੋਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਮਸੁ਼ਕਲ 
ਹਿੋ ੇਤਾਂ ਆਪਣੀ ਪਲੇਲਲਸਟ ਲਿਚ 
ਗਾਲਣਆਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨਾ ਪਲਹਲ 
ਕਰਨ ਿਾ ਇਕ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹ।ੈ



ਲਿਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਕਮਜ਼ੋਰ 
ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਲਨੱਜੀ 

ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੂੰ 
ਸਾਝਂਾ  ਕਰਨਾ
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