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ਹਦਿਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਕਿ਼ੋਰ 
ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਹਨੱਜੀ 

ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਸਕਤੀ ਨੰੂ 
ਸਾਝਂਾ  ਕਰਨਾ



ਸਗੰੀਤ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ

ਸਗੰੀਤ ਜ਼ਦਮਾਗੀ 
ਤਰੌ ਤ ੇਕਮਿੋਰ 
ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਰੈ

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਕਦ ੇਸੰਗੀਤ ਦਾ ਕਈੋ 
ਹਿਸੱਾ ਸਹੁਿਆ ਅਤ ੇਆਪਿੀ 
ਹ਼ੰਦਗੀ ਦ ੇਹਕਸੇ ਹਿਸੇਸ ਹਪਛਲੇ 
ਪਲ ਤ ੇਪਿੁਚੰ ਗਏ? ਜਾਂ ਰਡੇੀਓ 
ਸਿੁਦੇਆਂ ਕਈੋ ਗਾਿਾ ਸਹੁਿਆ 
ਹਜਸ ਨਾਲ ਤੁਿਾਨੰੂ ਹਕਸੇ ਖਾਸ 
ਹਿਅਕਤੀ ਦੀ ਯਾਦ ਆ ਜਾਂਦੀ ਿੈ?  

ਧਨੁਾਂ ਨਾਲ ਇਕੱ ਹਨੱਜੀ ਭਾਿਨਾ 
ਜਾਂ ਯਾਦ ਜੜੁੀ ਿੁਦੰੀ ਿ।ੈ  ਉਿ 
ਸਬ ਹਿਲ ਕ ੇਤੁਿਾਡੀ ਹ਼ੰਦਗੀ 
ਦਾ ਸਾਉੰਡਟ੍ੈਕ ਬਿਾਉਦਂ ੇਿਨ।
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ਵਕਸੀ ਮਸੁ਼ਕਲ ਕਮੰ ਤੋਂ ਅੱਧਾ 
ਘੰਟਾ ਪਵਹਲਾਂ ਸਣੁ।ੋ

ਹਰਸਰਚ ਦਰਸਾਉਦਂੀ ਿ ੈਹਕ 
ਿਸੁਕਲ ਕਿੰ ਤੋਂ ਅੱਧੇ ਘੰਟ ੇਲਈ 
ਤੁਿਾਡੀ ਪਲੇਹਲਸਟ ਨੰੂ ਸਿੁਨਾ 
ਕਿੰ ਨੰੂ ਸੌਖਾ ਬਿਾ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ 

ਚਲਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਰਖੋੱ

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਪਿ ੇਘਰੋਂ ਬਾਿਰ ਜਾ 
ਸਕਦ ੇਿ ੋਅਤ ੇਤੁਿਾਡਾ ਆਪਿਾ MP3 
ਪਲੇਅਰ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਿੀ ਪਲੇਹਲਸਟ 
ਨੰੂ ਆਪਿ ੇਨਾਲ ਲੈਿਾ ਯਾਦ ਰਖੋੱ। 
ਹਫਰ ਤੁਸੀ ਂਕਦ ੇਿੀ ਅਤ ੇਹਕਥੇੱ ਿੀ 
ਲੋੜ ਿਹਿਸਸੂ ਕਰਨ ਤ ੇਸਿੁ ਸਕਦ ੇ
ਿ।ੋ ਆਪਿ ੇਸਿੁਨ ਿਾਲੇ ਹਡਿਾਈਸ ਨੰੂ 
ਚਾਰਜ ਕਰਨਾ ਨਾ ਭੁਲੋੱ!

ਦਵੂਿਆਂ ਨਾਲ ਿੜੁਨਾ

ਜਦੋਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਿਸੁਕਲ 
ਿਿੋ ੇਤਾਂ ਆਪਿੀ ਪਲੇਹਲਸਟ ਹਿਚ 
ਗਾਹਿਆਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨਾ ਪਹਿਲ 
ਕਰਨ ਦਾ ਇਕ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਿ।ੈ
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ਆਪਣ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੇ  
ਸਗੰੀਤ ਬਣਾਉਣਾ
ਇਥੇੱ ਹਨੱਜੀ ਸੰਗੀਤ ਨੰੂ ਨਯਰੂਲੋੋਹਜਕਲ ਸਾ਼ ਦੀ ਪਾਿਰ ਨਾਲ ਆਪਿ ੇਸਾਉਡਂਟ੍ੈਕ ਨੰੂ 
ਹਕਿੇਂ ਅਤ ੇਕਦੋਂ ਸਿੁਨਾ ਿ ੈਬਾਰ ੇਪੰਜ ਚੋਟੀ ਦ ੇਸਝੁਾਅ ਿਨ। 

ਇਿ ਸਝੁਾਅ ਹਦਿਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਕਿ਼ੋਰ ਲੋਕਾਂ ਰਾਿੀ ਂਅ਼ਿਾਏ ਅਤ ੇਪਰਖੇ ਗਏ ਿਨ।  

ਇਕਠੇੱ ਸਣੁਨਾ

ਇਕਠੇੱ, ਸਾਹਖਆਤ ਜਾਂ ਫੋਨ ਤ ੇ
ਸਿੁਨਾ, ਤੁਿਾਡਾ  ਆਪਿਾ ਹਨੱਜੀ 
ਸਾਉਡਂਟ੍ੈਕ ਰਖੱਿ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ 
ਹਿਸੱਾ ਿ।ੈ  ਹਕਉ ਂਨਾ ਆਪਿ ੇਹਿੱਤਰ 
ਜਾਂ ਖਾਸ ਨਾਲ ਆਪਿ ੇਸੰਗੀਤ ਦੀਆਂ 
ਯਾਦਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰੋ?

ਰਾਹਤ

ਹਕਸੇ ਿਾੜ ੇਹਦਨ, ਪਲੇਸਹਰਸਟ ਨੰੂ 
ਰਾਿਤ ਤਰੌ ਤ ੇਇਸਤਿੇਾਲ ਕਰਨ 
ਦਾ ਸਬੱਬ ਬਿਾਓ। ਸੰਗੀਤ ਚਲਾਓ 
ਅਤ ੇ30 ਹਿੰਟ ਲਈ ਸਿੁੋਂ।  

ਪਲੇਹਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਇਕੱ ਸੰਗੀਤ ਅਤ ੇ
ਹਦਿਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਕਿ਼ੋਰ ਲਈ ਚੈਹਰਟੀ ਿ।ੈ ਸਾਲਾਂ 
ਦੀ ਹਿਹਗਆਨਕ ਹਰਸਰਚ ਹਿਚ ਦਰਸਾਇਆ 
ਹਗਆ ਿ ੈਹਕ ਹਦਿਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਕਿ਼ੋਰ ਦਾ ਇਕੱ 
ਹਨੱਜੀ ਪਲੇਹਲਸਟ ਨੰੂ ਸਿੁਿਾ ਹ਼ੰਦਗੀ ਨੰੂ ਸੌਖਾ 
ਅਤ ੇਖਸੁਿਾਲ ਬਿਾ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ

ਇਸ ਬੁੱਕਲੈਟ ਦ ੇਅਖੀਰ ਹਿਚ ਹਦਿਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇ
ਕਿ਼ੋਰ ਲਈ ਸੰਗੀਤ ਹਕਿੇਂ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਿ ੈ
ਦ ੇਬਾਰ ੇਸਾਡੀ ਸਲਾਿ ਿਖੋੇ।  ਿਧੇਰੀ ਜਾਿਕਾਰੀ 
ਲਈ www.playlistforlife.org.uk 'ਤ ੇ
ਜਾਓ ਜਾਂ 0141 404 0683' ਤ ੇਸਾਡ ੇਨਾਲ 
ਸਪੰਰਕ ਕਰੋ।

ਇਸ ਿਰਕਬੁੱਕ ਹਿਚ ਅਸੀ ਂ
ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਿ ੇਜਾ ਂਆਪਿ ੇ
ਹਕਸੇ ਖਾਸ ਲਈ ਇਕ ਹਨੱਜੀ 
ਪਲੇਹਲਸਟ ਬਿਾਉਿ ਦ ੇ
ਪੜਾਿਾਂ 'ਤ ੇਲੈ ਜਾਿਾਂਗੇ।
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ਸੰਗੀਤ ਹਨਯਰੂਲੋੋਹਜਕਲੀ ਪੱਖੋਂ ਹਿਸੇਸ 
ਿ ੈਹਕਉਹਂਕ ਇਿ ਹਦਿਾਗ ਦ ੇਬਿਤੁ 
ਸਾਰ ੇਹਿਹੱਸਆਂ ਨੰੂ ਇਕ ੋਸਿੇਂ ਪੇ੍ਹਰਤ 
ਕਰਦਾ ਿ।ੈ ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਇਿ 
ਿ ੈਹਕ ਭਾਿੇਂ ਹਦਿਾਗ ਦ ੇਕੁਝ ਹਿਸੇੱ 
ਖਰਾਬ ਿਿੋ, ਪਰ ਸੰਗੀਤ ਅਜੇ ਿੀ ਦਜੇੂ 
ਹਿਹੱਸਆਂ ਤਕੱ ਪਿੁਚੰ ਸਕਦਾ ਿ।ੈ

ਆਪਣੀ ਖਦੁ ਦੀ 
ਸਾਉਡਂਟ੍ਰੈਕ ਦੀ 
ਸ਼ਰੁਆੂਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਪੜ੍.ੋ..

ਉਿ ਸੰਗੀਤ ਸਿੁਨਾ ਜੋ 
ਹਿਅਕਤੀਗਤ ਰਪੂ ਹਿਚੱ 
ਅਰਥਪਰੂਨ ਿ,ੈ ਹਦਿਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇ
ਕਿ਼ੋਰ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਪਰਸੇਾਨ ਿਨ ਨੰੂ 
ਸਾਤਂ ਕਰਕ,ੇ ਚਗੰਾ ਸਿਾ ਂਹਬਤਾਉਿ 
ਹਿਚ ਸਿਾਇਕ ਿੁਦੰਾ ਿ।ੈ
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ਅਸੀ ਂਹਕਥੇੱ ਪੈਦਾ ਿਏੋ, ਸਾਡਾ ਪਹਰਿਾਰ 
ਹਕਥੱੋਂ ਆਇਆ ਅਤ ੇਹਕਥੇੱ ਅਸੀ ਂਿਡੱ ੇਿਏੋ, 
ਸਬ ਕੁਛ ਸਾਡੀ ਹਨੱਜੀ ਪਛਾਿ 'ਤ ੇਬਿਤੁ 
ਪ੍ਭਾਿ ਪਾਉਦਂਾ ਿ।ੈ  ਇਥੇੱ ਉਿ ਗਾਿ ੇਿਨ 
ਜੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਿੀ ਥਾਂ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਨਾਲ 
ਤੁਰਤੰ ਜਹੁੜਆ ਿਹਿਸਸੂ ਕਰਿਾਉਦਂ ੇਿਨ 
ਅਤ ੇਸੰਗੀਤ ਦ ੇਹਿਸੇੱ ਤੁਿਾਨੰੂ ਹਪਛਲੇ ਸਿੇਂ 
ਅਤ ੇਥਾਂ ਤ ੇਤੁਰਤੰ ਲੈ ਕ ੇਜਾ ਸਕਦ ੇਿਨ।

ਕੀ ਕਈੋ ਿਰੋ ਗਾਿ ੇਿਨ ਜੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਹਜੱਥੋਂ 
ਆਏ ਿ,ੋ ਜਾ ਂਤੁਿਾਡ ੇਲਈ ਕਈੋ ਖਾਸ ਥਾ ਂਦੀ 
ਯਾਦ ਹਦਲਾਂਦ ੇਿਨ?

ਸ਼ਰੁਆੂਤ ਜ਼ਿਚ

ਜ਼ਮਊਜ਼ਿਕ 
ਮਰੈਮੋਰੀਗਾਣਾ: 

ਆਈ ਬਿਲੋਂਗ ਟ ੁ 
ਗਲਾਸਗੋ 
ਹਿਲ ਫਾਯਫੀ 

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

ਕਥੈਰੀਨ

ਉਿ ਗਾਿ ੇਜੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਯਾਦ ਹਦਲਾਂਦ ੇਿਨ ਹਕ ਤੁਸੀ ਂਹਕਥੋਂ ਦ ੇਿ।ੋ ਿਸਿਰੂ ਸਥਾਨਕ ਬੈਂਡ। 
ਉਿ ਧਨੁ ਜੋ ਿਿੇਸਾਂ ਪਾਰਟੀਆਂ ਹਿਚ ਿਜਾਈ ਜਾਂਦੀ ਿ।ੈ ਸਪੋਰਟਸ ਟੀਿ ਦ ੇਗਾਿ।ੇ 
ਪਰਪੰਰਾਗਤ ਡਾਂਸ। 

ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਿ ੇਗਾਹਿਆਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਿ ਲਈ 
ਹਕਸੇ ਨਿੇਂ ਉਪਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀ ਂਿ।ੈ ਅਸੀ ਂ
ਤੁਿਾਨੰੂ ਜੋ ਿੀ ਤੁਿਾਡ ੇਲਈ ਸਭਤੋਂ ਿਧੀਆ ਕਿੰ 
ਕਰਦਾ ਿ ੈਲਈ ਪਰਰੇਦ ੇਿਾਂ: ਸੀਡੀ਼, ਕਹੈਸਟਾਂ 
ਅਤ ੇਹਰਕਾਰਡ ਪਲੇਅਰ ਸਾਰ ੇਿਧੀਆ ਕਿੰ 
ਕਰਦ ੇਿਨ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਿ ਤਰੌ ਤ ੇਸੰਗੀਤ ਸਿੁਨ 
ਲਈ ਿਰਤਦ ੇਿ।ੋ 

ਤੁਸੀ ਂਸਾਡੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਟਕੈਨਾਲੋਜੀ ਅਤ ੇ
ਸਿੁਨ ਦ ੇਿਰੋ ਤਰੀਹਕਆ ਂਬਾਰ ੇਬਿਤੁ ਸਾਰੀਆਂ 
ਸਲਾਿ ਲੈ ਸਕਦ ੇਿ:ੋ 

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

ਆਪਿੀ ਪਲੇਹਲਸਟ ਬਿਾਉਿ ਬਾਰ ੇਿਦਦ ਅਤ ੇ
ਸਲਾਿ ਲਈ, ਸੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ

info@playlistforlife.org.uk

0141 404 0683

facebook.com/
playlistforlifeUK

ਆਪਣੀ ਪਲੇਜ਼ਲਸਟ ਨੰੂ ਜ਼ਕਿੇਂ ਸਣੁਨਾ ਹਰੈ।

ਗਾਣ ੇਦਾ ਟਾਈਟਲ ਕਲਾਕਾਰ
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ਿਧਾਈਆਂ! ਤੁਸੀ ਂਆਪਿੀ ਹ਼ੰਦਗੀ ਦਾ ਸਾਉਡਂਟ੍ਕੈ ਬਿਾਉਿ 
ਲਈ ਪਹਿਲਾ ਕਦਿ ਚੁਹਕਆ ਿ।ੈ ਗਾਹਿਆ ਂਦੀ ਇਕੱ ਸਚੂੀ 
ਨੰੂ "ਪਲੇਹਲਸਟ" ਿੀ ਹਕਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿ,ੈ ਹਜਥੇ ਸਾਡੀ ਚੈਹਰਟੀ 
ਪਲੇਹਲਸਟ ਆਫ਼ ਲਾਈਫ ਦਾ ਆਪਿਾ ਨਾਿ ਿ।ੈ

ਿਠੇਾਂ ਹਲਖ ਕ ੇਆਪਿ ੇਸਾਉਡਂਟ੍ੈਕ ਤ ੇਸਾਰੀਆਂ ਧਨੁਾਂ ਦੀ ਇਕ ਛੋਟੀ ਜਹਿ ਸਚੂੀ ਬਿਾਓ। 
ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਜਾਂ ਕਈੋ ਿਰੋ ਹਜਸ ਕਲੋ ਇਟੰਰਨੈਟ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਸਾਡੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਆਪਿ ੇਗਾਿ ੇ
ਦਰਜ ਕਰ ੋਅਤ ੇਅਸੀ ਂਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡੀ ਧਨੁਾਂ ਦੀ ਇਕ ਿਫੁਤ Spotify ਪਲੇਹਲਸਟ 
ਭੇਜਾਂਗੇ ਤਾਹਂਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਿ ੇਕਹੰਪਯਟੂਰ, ਸਿਾਰਟਫਨੋ ਜਾਂ ਟਬੈਲੇਟ' ਤ ੇਸਿੁ ਸਕ।ੋ

www.playlistforlife.org.uk/playlist-maker

ਤੁਹਾਡੀ ਪਲੇਜ਼ਲਸਟ

ਗਾਣ ੇਦਾ ਟਾਈਟਲ ਕਲਾਕਾਰ
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ਆਪਿ ੇਗਾਿ ੇਅਤ ੇਯਾਦਾ ਂਨੰੂ ਿਠੇਾ ਂਭਰ ੋ- ਹਸਰਫ ਇਕੱ ਬਕਸੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ੋਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਸਾਹਰਆਂ 
ਨੰੂ ਭਰ।ੋ  ਤੁਸੀ ਂਅਗਲੇ ਭਾਗ ਲਈ ਚਡ ਸਕਦ ੇਿ ੋਅਤ ੇਜੇ ਤੁਸੀ ਂਚਾਿੁਦੰ ੇਿ ੋਤਾ ਂਬਾਅਦ ਹਿਚ ਇਸ 
ਹਿਸੇੱ ਤ ੇਿਾਪਸ ਿੀ ਆ ਸਕਦ ੇਿ।ੋ

ਗਾਣਾ:ਆਈ ਹਬਲੋਂਗ ਟ ੁਗਲਾਸਗੋ ਹਿਲ ਫਾਯਫੀ ਨੇ ਗਾਇਆ
ਮੈਮੋਰੀ: ਿੇਰਾ ਘਰ ਸਹਿਰ ਅਤ ੇਿੇਰ ੇਿਾਪੇ

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 
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ਤੁਹਾਡਾ ਬਚਪਨ

ਜ਼ਮਊਜ਼ਿਕ 
ਮਰੈਮੋਰੀਗਾਣਾ: ਿੀ ਬਿਲ ਮੀਟ 

ਅਗੇਨ 
ਿਰੇਾ ਲੈਨਨ

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

ਿੇਰੀ

ਲੋਰੀਆਂ। ਨਰਸਰੀ ਰਾਇਿਸ। ਸਕੂਲ 
ਕਆੋਇਰ ਦਾ ਤੁਿਾਡਾ ਿਨਪਸੰਦ 
ਗਾਿਾ। ਤੁਿਾਡ ੇਡਡੈੀ ਹਜਸ ਧਨੁ ਤ ੇ
ਸੀਟੀ ਿਜਾਉਦਂ ੇਸਨ। ਛੱਡ ੇਿਏੋ ਗਾਿ।ੇ 
ਧਾਰਹਿਕ ਸੰਗੀਤ। ਸਪੋਰਟਸ ਦ ੇਗਾਿ।ੇ  
ਗਰਲ ਗਾਈਡ ਕੈਂਪਫਾਇਰ ਧੁੰਨਾਂ।

ਸਾਡ ੇਬਚਪਨ ਦ ੇਗਾਿ ੇਿਿੇਸਾਂ ਸਾਡ ੇਨਾਲ 
ਰਹਿਿਗੇ। ਸੰਗੀਤ ਜਨਿ ਤੋਂ ਿੀ ਸਾਡ ੇਆਲੇ 
ਦਆੁਲੇ ਰਹਿਦੰਾ ਿ ੈਅਤ ੇਸਾਡੀ ਪਰੁਾਿੀਆਂ 
ਯਾਦਾਂ ਨਾਲ ਿੀ ਸੰਗੀਤ ਜਹੁੜਆ ਰਿਗੇਾ। 

ਕੀ ਕਈੋ ਿਰੋ ਗਾਿ ੇਿਨ ਜੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੁਿਾਡ ੇ
ਬਚਪਨ ਦੀ ਯਾਦ ਹਦਲਾਂਦ ੇਿਨ?

6

ਆਪਿ ੇਗਾਿ ੇਅਤ ੇਯਾਦਾਂ ਨੰੂ ਿਠੇਾਂ ਭਰ।ੋ 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: ਦ ਏਅਰ ਆਈ ਬਰੀਥ ਦਿਾਰਾ ਦ ਿਹੋਲ਼
ਮੈਮੋਰੀ:  ਇਆਨ ਨਾਲ ਪਹਿਲੀ ਡਟੇ

15
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ਮਹਤੱਿਪਰੂਨ ਲੋਕ
ਪਹਰਿਾਰ ਦ ੇਪਸੰਦੀਦਾ।  ਉਿ ਗਾਿ ੇਜੋ ਤੁਿਾਡ ੇਿਾਪੇ ਗਾਉਦਂ ੇਸਨ। ਧਨੁਾਂ ਜੋ ਦੋਸਤਾਂ ਹਿਚੱ 
ਸਾਂਝੀ ਕੀਤੀਆਂ।  ਸੰਗੀਤ ਜੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਹਕਸੇ ਹਿਸੇਸ ਦੀ ਯਾਦ ਹਦਲਾਂਦਾ ਿ।ੈ 

ਸੰਗੀਤ ਉਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਜੜੁਨ ਦਾ ਇਕ ਸਾਨਦਾਰ 
ਤਰੀਕਾ ਿ ੈਹਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਅਸੀ ਂਹਪਆਰ ਕਰਦ ੇਿਾਂ।  
ਹਕਉ ਂਨਾ ਇਸ ਿਨੋਰਜੰਕ ਸੰਗੀਤ ਦਆੁਰਾ 
ਹਕਸੇ ਨਾਲ ਜੜੁਨ ਦੀ ਕਹੋਸਸ ਕੀਤੀ ਜਾਿੇ?

ਆਪਣੀ ਜ਼ਿਦੰਗੀ ਦੇ ਜ਼ਕਸੇ ਮਹਤੱਿਪਰੂਣ 
ਜ਼ਿਅਕਤੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਅਤ ੇਇਨ੍ਾਂ ਚਰਣਾਂ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ:

1. ਕੀ ਕਈੋ ਗਾਿਾ ਿ ੈਜੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ 
ਯਾਦ ਹਦਲਾਂਦਾ ਿੈ? ਉਸ ਗਾਿ ੇਨਾਲ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਯਾਦ ਹਕਉ ਂਆ  
ਜਾਂਦੀ ਿੈ?

2. ਟੈਲੀਫੋਨ ਜਾਂ ਿੀਡੀਓ ਕਾਲ ਹਨਸਹਚਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਹਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਟਕੈਸਟ, ਸੰਦਸੇ 
ਜਾ ਂਈਿੇਲ ਕਰ।ੋ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਇਕ ਗਾਿ ੇ
ਬਾਰ ੇਸੋਚਿ ਲਈ ਕਿ ੋਹਜਸ ਨਾਲ ਉਸਨੰੂ 
ਤੁਸੀ ਂਯਾਦ ਆ ਜਾਂਦ ੇਿ।ੋ 

3. ਆਪਿੀ ਕਾਲ ਤ ੇਉਨ੍ਾ ਂਨੰੂ ਉਿ ਗਾਿਾ ਿਜਾ 
ਕ ੇਜਾ ਂਗਾ ਕ ੇਦਸੋੱ। ਉਨ੍ਾ ਂਬਾਰ ੇਆਪਿੀ 
ਯਾਦ ਅਤ ੇਉਿ ਧਨੁ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰ।ੋ ਕੀ 
ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਿੀ ਯਾਦ ਿੈ? ਉਨ੍ਾਨੇਂ ਹਕਿੜੀ 
ਧਨੁ ਚੁਿੀ ਸੀ? ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਕੀ ਯਾਦ ਿੈ?

ਜ਼ਮਊਜ਼ਿਕ 
ਮਰੈਮੋਰੀ

ਗਾਣਾ: 
 ਦ ਏਅਰ  
ਆਈ ਿਰੀਥ 
 ਦ ਿਹੋਲ਼

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

1

2

3

ਆਪਿ ੇਗਾਿ ੇਅਤ ੇਯਾਦਾਂ ਨੰੂ ਿਠੇਾਂ ਭਰ।ੋ 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: ਿੀ ਹਿਲ ਿੀਟ ਅਗੇਨ ਦਾ੍ਰਾ ਿਰੇਾ ਲੈਨਨ
ਮੈਮੋਰੀ:  ਆਪਿ ੇਪਹਰਿਾਰ ਨਾਲ ਦੀ, ਸਿੁਦੀ, ਸਿੁਦੀ  ਸੀ
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ਤੁਹਾਡਾ ਮਰੈਮੋਰੀ ਬਪੰ
ਇਿ ਇਕ ਹਿਹਗਆਨਕ ਤਥੱ ਿ ੈ
ਹਕ ਅਸੀ ਂ ਆਪਿੀ ਹ਼ੰਦਗੀ ਦ ੇਹਕਸੇ 
ਿੀ ਸਿੇਂ ਨਾਲੋਂ  10 ਅਤ ੇ30 ਸਾਲ 
ਦੀ ਉਿਰ ਦ ੇਹਿਚ ਦੀ ਹ਼ਆਦਾਤਰ 
ਯਾਦਾਂ ਨੰੂ ਬਿਾਉਦਂ ੇਿਾਂ। ਇਸ ਨੰੂ 
' ਿੈਿੋਰੀ ਬੰਪ' ਕਹਿਆ ਜਾਂਦਾ ਿ।ੈ

ਇਸ ਹਿਆਦ ਤੋਂ ਸੰਗੀਤਿਈ ਯਾਦਾਂ ਦੀ 
ਭਾਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿਾਦ ੁਨਤੀਜੇ ਪ੍ਾਪਤ 
ਿਿੋ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਿ,ੈ ਿਾਲਾਂਹਕ ਤੁਿਾਡੀ 
ਆਪਿੀ ਹ਼ੰਦਗੀ ਦ ੇਦਸੂਰ ੇਸਿੇਂ ਦੀਆਂ 
ਿ਼ਬਤੂ ਯਾਦਾਂ ਿੀ ਿਿੋਗੀਆਂ।

100 ਈਯਰ 
ਬਕੁ

ਅਸੀ ਂ 1915–2015 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।

ਹਕਉ ਂਨਾ ਆਪਿ ੇਿੈਿੋਰੀ ਬੰਪ ਤੋਂ ਕੁਝ ਸਾਲ ਚੁਿੋਂ 
ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ‘100 ਈਯਰ ਬਕੁ ’ ਹਿਚ ਦਖੋੇ?

ਜਨਿ ਦਾ ਸਾਲ:

+ 10 =

ਜਨਿ ਦਾ ਸਾਲ:

+ 30 =

ਅੰਤ:

ਸਰੁ:ੂ

ਆਪਣ ੇਮੈਮੋਰੀ ਬਪੰ ਤ ੇਕਮੰ ਕਰੋ

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

ਚੋਟੀ ਦੇ  
ਸਰੋਤ

ਆਪਿ ੇਗਾਿ ੇਅਤ ੇਯਾਦਾਂ ਨੰੂ ਿਠੇਾਂ ਭਰ।ੋ 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: ਸਪੁਰ ਟ੍ਪੌਰ
ਮੈਮੋਰੀ:  ਸਪੇਨ ਹਿਚੱ ਪਹਰਿਾਰਕ ਕਾਰਿਾਂ ਦੀਆਂ ਛੁਟੱੀਆਂ

13
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ਉਹ ਗਾਣ ੇਜ਼ਜਨਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂ
ਗਾਉਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹੋ 

ਚੋਟੀ ਦੇ  
ਸਰੋਤ

ਤੁਿਾਡਾ ਕਰਾਓਕ ੇਟਰਕੈ।  
ਏ ਕੈਚੀ ਅਡਿਰਟ ਹਜੰਗਲ। ਤੁਿਾਡੀ 
ਪਸੰਦੀਦਾ ਕਾਰ ਧਨੁਾਂ। ਟੀਿੀ ਥੀਿਸ।

ਸਾਡ ੇਸਾਹਰਆਂ ਕਲੋ ਉਿ ਗਾਿ ੇਿਨ ਹਜਨ੍ਾਂ 
ਤ ੇਅਸੀ ਂਟ ੋਟਹੈਪੰਗ ਕਰਨ ਲੱਗ ਪੈਂਦ ੇਿਾਂ 
ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਂ ਨਾਲ ਅਸੀ ਂਗਾਉਿਾ ਚਾਿੁਦੰ ੇਿਾਂ। 
ਇਿ ਗਾਿ ੇਤੁਿਾਡੀ ਹਜੰਦਗੀ ਦ ੇਸਾਉਡਂਟ੍ੈਕ 
ਹਿਚ ਜੋੜਨ ਲਈ ਬਿਤੁ ਿਧੀਆ ਿਨ। 

ਹਕਿੜ ੇਗਾਹਿਆਂ ਤ ੇਤੁਸੀ ਂਗਾਉਿਾ ਜਾਂ 
ਨੱਚਿਾ ਚਾਿੁਦੰ ੇਿੋ?

BBC ਵਮਊਵਿਕ  
ਮੈਮੋਰੀਿ 

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

ਆਪਿ ੇਗਾਿ ੇਅਤ ੇਯਾਦਾਂ ਨੰੂ ਿਠੇਾਂ ਭਰ।ੋ 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: ਗਲੇਨ ਹਿਲਰ ਦਆੁਰਾ ਇਨ ਦ ਿਡੂ
ਮੈਮੋਰੀ:   ਿਾਯ ਡਾਨਹਸੰਗ ਡੇ਼
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ਖਾਸ ਯਾਦਾਂ
ਹਿਆਿ। ਪਹਰਿਾਰਕ ਛੁਟੱੀਆ।ਂ ਖਾਸ 
ਜਨਿਹਦਨ।  ਇਕੱ ਬੱਚੇ ਦਾ ਜਨਿ। ਪਹਿਲਾ 
ਸੰਗੀਤ ਸਿਾਰਿੋ। ਗੈ੍ਜਏੂਸਨ।  ਪਾਰਟੀ ਦੀ 
ਰਾਤਾ।ਂ

ਜਸਨ, ਹ਼ੰਦਗੀ ਦ ੇਿਾਇਲਸਟੋਨ ਅਤ ੇਹਿਸੇਸ 
ਸਿਾਗਿਾਂ ਹਿਚੱ ਅਕਸਰ ਉਿਨਾਂ ਨਾਲ ਸੰਗੀਤ 
ਜਹੁੜਆ ਿੁਦੰਾ ਿ ੈ- ਿ ੋਸਕਦਾ ਿ ੈਹਕ ਇਿ ਗਾਿਾ 
ਤੁਿਾਡ ੇਉਸ ਸੰਗੀਤ ਸਿਾਰਿੋ ਦਾ ਿਿੋ ੇਹਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂ
ਪਹਿਲੀ ਿਾਰ ਗਏ ਸੀ ਜਾਂ ਧਨੁ ਜੋ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿਿੇਸਾ 
ਹਕਸੇ ਪਾਰਟੀ ਹਿਚੱ ਡਾਂਸ ਫਲੋਰ ਤ ੇਲੈ ਜਾਂਦੀ ਿ।ੈ

ਹਕਿੜਾ ਸੰਗੀਤ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਕੱ ਖਾਸ ਘਟਨਾ ਜਾਂ 
ਿਨੋਰਜੰਨ ਦ ੇਸਿੇਂ ਦੀ ਯਾਦ ਹਦਲਾਂਦਾ ਿੈ?

ਜ਼ਮਊਜ਼ਿਕ 
ਮਰੈਮੋਰੀ

ਗਾਣਾ:  
ਅਮੇਜ਼ਡ  
ਲੋਨਸਟਾਰ

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

10

ਆਪਿ ੇਗਾਿ ੇਅਤ ੇਯਾਦਾਂ ਨੰੂ ਿਠੇਾਂ ਭਰ।ੋ 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: 

ਮੈਮੋਰੀ: 

ਗਾਣਾ: ਅਿੇ਼ਡ ਦਿਾਰਾ ਲੋਨਸਟਾਰ

ਮੈਮੋਰੀ:   ਸਾਡ ੇਹਿਆਿ ਦਾ ਹਦਨ

11


