
ڈ  ا ساون اپی زندی ک
یئس ا ن ریک ب ٹ

ٔ
گ ن

اخے مس مدد  قی کے ذردعے اپی زندی ی کہاک سن آپ کو موسی
ے ایک ورک بک ے کے ل دد

ی
ن ن گ ن

ی
ی

ن
ی



موسیقی ی طاقت

دلے لسٹ فار میوزک موسیقی اور 
ہہ  ے۔ سالوں ت یسار ادار یے ایک خ ڈیمینشیا کے ل

کی سائنسی تحقیق ۓ بتایا  ے کہ کسی ذار 
پدلے لسٹ کو سننا دیمینشیا کے ساتھ زندہ 
ہ ے۔ ا  نے کو آسان اور خوش تر بنا سکت رہ 

اس کتادے کے اختتام پر اس حوالے سے 
یکھس کہ موسیقی  ہمارے مشورے دی
ڈیمینشیا مس ک سے مدد کر سکی  ے۔ 

www.playlistforlife. یلے مزید معلومات کے 
org.uk  ملاحظہ کریں یا 0141 404 0683 

پر ہمارے ساتھ رابطہ کریں۔

پ

ت
ہ

ن

پ ب

ہ
ت

ی ی

مام  ابچہ ت ت ہ ک ی
ے  ے   لوگوں کے ل

ہم سب کی زندگیوں کی 
کہانیاں اہم لمحوں، لوگوں 

اور جگہوں سے بنی ہس۔

ہ ی

ی ت

کیا آپ کے ساتھ کبھی ایسا 
ئ ہوا کہ آپ ۓ کور موسیقی ن

سی اور آپ اپی زندکی کے 
کسی خاص لمے پر واپس 
حلے گے؟ یا ریڈیو سن ر ے 

تھے اور کور ایسا گانا چلے 
لگا جس سے آپ کو کسی 

خاص شخص کی یاد آ گی؟ 

گ ن ن

ہ
ئ

پ
ن ئ

ئ

ان ٹیونز کے ساتھ کور ذار 
ا یادداشت منسلک  جذبہ ی
ہور  ے۔ ایک ساتھ مل کر 

وہ آپ کی زندکی کا ساونڈ 
یہس۔ت ٹریک بناۓ 

ت ئ

ہ
ت

ٔ
گ

اس ورک بک مس ہم آپ 
کو ادے لے یا کسی پیارے 
کے لے ایک ذار نوعیت کی 
دلے لسٹ بناۓ کے عمل کے 

مراحل سے لے کر جائس کے۔

ی

ی
ن
پ

ت
ی

ن
گپ

ی

2 3

موسیقی اعصار طور پر خاص 
حیثیت رکھی  ے، کیونکہ یہ دماغ کے 

ئکی حصوں کو ایک ساتھ تحریک 

دیی  ے۔ اس کا مطلب  ے کہ اگر دماغ
کے کچھ حصے نقصان زدہ بھی ہو 

یئس، تو موسیقی پھر  بھی جا
ہ ے۔ تسکی  دوسرے حصوں تک پہنچ 

ب

ہ
ت

ہ  ہ
ت

ریک  ڈ ٹ نے ذاک ساؤن پد ا
یے ن شو سوع کرئے کے ل ک

یکھس... ا جاری ر ڑھن پ

ت

ذار اہمیت رکھے والی 
موسیقی سننا آپ کو 

پریشان ذہن کو سکون ددے، 
اداس محسوس کربے پر دل 

خوشگوار کربے اور وقت 
جلدی گزاربے مس مدد کر 

ہ ے۔  ا  سکت

ن ت

ن
ی

ن
ن

ی
ن

http://www.playlistforlife.org.uk
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آپ جہاں پیدا ہوبے تھے،آپ کا خاندان 
ا اور آپ جہاں دلے بڑھے،  جہاں سے آی

اس کا آپ کی ذار شناخت پر بہت بڑا 
اثر ہوتا  ے۔ کچھ ادسے گاۓ ہوبے ہس، 

جو آپ کو اسی جگہ کے لوگوں سے 
فورا رادطے کا احساس ددے ہس، جہاں 

سے آپ کا تعلق  ے، اور کچھ ایسی 
موسیقی ہور  ے، جو آپ کو کسی 

وقت اور جگہ پر فورا لے جار  ے۔

ئ

پ
ت

ی
ت ن

ی ہ

ی ت
ی ب ً

ہ
ہ

ت

ہ
ت

ً

کیا ادسے کور گاۓ ہس، جو آپ کو 
ا ادے لے کسی خاص  اپی آبار جگہ ی

یس؟ت جگہ کے متعلق یاد دلاۓ ہ

ی
ن ئ

ی
ی

ن
پ

ئ ن

نے گاۓ اور یادیں درج کریں – صرف ایک خانہ استعمال کریں یا ان سب ن پد یس ا ذیل م
س اور بعد  یت یس، تو آپ اسے چھوڑ کر اگلے حصے پر جا سکے ہ کو بھریں۔ اگر آپ چاہ

یس۔ تے ہ یس واپس آ سک م

یس داء م ت اب

موسیقی ی 
ادداشت ی

ان ا: گ
آۓ بیلانگ ٹ و

گلاس  ٔگو
وِل فائف

ئ

یس پیدا ہور اور یہ  یس گلاس گؤ م م
نے والدین اور  پد بحھے ہمیشہ ا گانا م

ہ ے۔ ا  نس کی یاد دلات پ بچ

کیتھرین

ئ

ا: آۓ بیلانگ ٹوگلاس گو، گلوکار ول فائف ان ِگ ٔ
ئ

ادداشت: مسا آبار شہر اور مسے والدین یی ئ ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

5

ایسا گانا جو آپ کو اپی آبار جگہ کی یاد دلاتا ہو۔مشہور مقامی بینڈ 
وہ ٹیون جو ہمیشہ پارٹس مس چلار جار تھی۔ کھیلوں کی ٹیم کے ترابے۔ 

تی رقص۔  روای

ئ ن
ن ت ئ ی ن ی



پسن چ ا ب آپ ک نذیل مس ادے گاۓ اور یادیں درج کریں۔ ن
پ ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

موسیقی ی 
ادداشت ان ا:ی گ

ی نس ویئل میٹ اگ
ویرا لِن

یمسی عمر 12 سال تھیجب جنگ 
نے  پدئ بحھے ا شسروع ہور تھی، لہٰذا م

ہ ے۔ ا یاد  خاندان کے ساتھ یہ گانا سنن

یمسی

لوریاں۔ نرسری رائمز اسکول کوائر 
سے آپ کا پسندیدہ گانا۔ وہ گانا جو 

آپ کے والد گنگناۓ تھے۔ سکپنگ کے 
گاۓ۔ مذہی موسیقی۔ کھیلوں کے گاۓ۔ 

گرل گائیڈ کیمپ فائر کے گاۓ۔ن

ت
ن

ب
ن

ہمارے بچس کے کچھ گاۓ ادسے ہس، جو 
گ

یہس کے۔ موسیقی  ہمیشہ ہمارے ساتھ ر
ہ  ے اور ت ہماری پیدائش سے ہمارے اردگرد ہور

یہاں تک کہ ہماری سب سے پہلی یادداشت کے 
ساتھ بھی موسیقی جڑی ہور ہو کی۔ 

ی ی
ن ن پ

گ ئ

کیا ادسے کور گاۓ ہس، جو آپ کو 
ادے بچس کی یاد دلاۓ ہس؟

ی
ن ئ

ی
ی

ت ن پ ن
پ

ا:ویئل میٹ اگس، گلوکار یرا لن ان ِگ ن ی

ا ن پدے خاندان کے ساتھ سن ادداشت:  ا نی

76
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نذیل مس ادے گاۓ اور یادیں درج کریں۔ ن
پ ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ہ ے کہ  یہ ایک سائنسی حقیقت 
ہم اپی کے عمر کے کسی بھی حصے 
کی نسبت 10 اور 30 سال کی عمر 

کے درمیان زیادہ یادیں بناۓ ہس 
اسے 'میمری بمپ' کہا جاتا  ے۔

ن

ی
ت

ہ

اس عرصے سے موسیقی کی یادداشتوں 
کو یاد کربے ممکنہ طور پر زیادہ نتائج 

حاصل ہوں کے، اگرچہ کہ آپ کی اپی 
زندکی کے دوسرے حصوں سے بھی یادیں 

گ
ہوں کی۔

ن

ن گ

ا میمری بمپ آپ ک

گ

ہ کتاب 100 سال

ہم ۓ سال 1915–2015 تک ہر سال کے 
تہسین 1000 گاۓ شیس کے ہس، جو  یلے ب

/www.playlistforlife.org.u k

ن

ی ی
ئ ن

the-100-years-book پر مفت دستیاب 
ا 0141 404 0683 پر کال کر کے اس کی   ے ی

ایک نقل خریدی جا سکی  ے۔
ہ

ہ
ت

کیوں نہ ادے میمری بمپ سے کچھ سال 
چنس اور انہس "100 سالہ کتاب" مس 

یکھس؟ دی

ن
پ

ی ی ی

پیدائش کا سال:

= 10 +

پیدائش کا سال:

= 30 +

اختتام:

آغاز:

یئس ا ن امیمری بمپ ب ن اپ

ا: ان دی موڈ، گلوکار گلس ملر ان ِگ ن ی

ادداشت:  مسے رقص کربے والے دن نی
ی

9

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

ر ین اعلیٰ ت
ہ ل وسی

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


ادیں خاص ی نذیل مس ادے گاۓ اور یادیں درج کریں۔ ن
پ ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

شادی بیاہ۔ خاندار چھٹیاں۔ بڑی ن
سالگرہ۔ کسی دے کی پیدائش۔ 
نشس۔ پارر ٹ ن ی پہلا کانسرٹ گریجوئ

نائیٹس۔

پ ب

جشن، زندکی کے سنگ میلوں اور 
شس موسیقی  خصوصی مواقع کے ساتھ اک

جڑی ہور  ے – شاید یہ اس پہلے کانسرٹ 
کا کور گانا  ے، جہاں آپ گے تھے یا کور 

گانا جو ہمیشہ آپ کو کسی پارر مس 
ناحے پر مجبور کر دیتا  ے۔

گ

ہ
ت

ئ ئ
ہ

ئ

ی ٹ

ہ
ن
پ

کون سی موسیقی آپ کو کسی خصوصی 
ہتقریب یا پرلطف لمحات کی یاد دلار  ے؟

ت

موسیقی ی 
ادداشت ی

ان ا: گ
نسڈ لون اسٹار ی ام

ہا  ے۔  ات یے یہ گ یسے ل یسا شوہر میلکام م م
ہا  ے ان یہ ہماری شادی کا گ

یکسل

نسڈ، گلوکار لون اسٹار ی ا: ام ان گ

اد:  ہماری شادی کا دن ی

10 11



12

اخے  ھ گ اخے، جو آپ کو سات یدسے گ ا
تے ہس ر دد ر مجبور ک پ

ن ن

ی ی

نذیل مس ادے گاۓ اور یادیں درج کریں۔ ن
پ ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ر ین اعلیٰ ت
ہ ل وسی

آپ کا کسیوکی گانا ۔ 
کسی اشتہار کا زبان پر چڑھ 

جاۓ والا گیت۔ آپ کی پسندیدہ 
کار ٹیونز۔ ر وی کے تھیمز۔

ی

ن

ٹ

ہم سب کے کچھ گاۓ ادسے ہوبے ہس، 
جن پر ہمارا جسم متحرک ہو جاتا 

 ے اور ہم ساتھ گانا چا ے ہس۔ یہ 
گاۓ آپ کی زندکی کے ساونڈ ٹریک مس 

یہس۔ تہسین اضافہ  ایک ب

ی
ت

ی
ن

ی ت
ہ ہ

ی ٔ
گ ن

کون سے گاۓ آپ مس گاۓ یا رقص کربے 
کی خواہش پیدا کربے ہس؟

ن ن
ی

ن

ی
ت

ر پس ٹروپ ا: س ان گ

ا یس چھٹیاں گزارن ادداشت:  خاندان کے ساتھ کاروان م ی

13

ز مری BBC میوزکمی

BBC میوزک میمریزویب سائیٹ 
کے پاس موسیقی کا ایک وسیع 
مجموعہ  ے، جو آپ کو اپی 

ن گ
یس  زندکی کا ساؤنڈ ٹریک بناۓ م

مدد دے سکتا  ے۔ اس ٹول 
http://musicmemories. کو
bbcrewind.co.uk پر پائس

ن
ہ

ہ

ی

http://musicmemories.bbcrewind.co.uk
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اہم لوگ
خاندان کے پسندیدہ۔ وہ گاۓ، جو آپ کے والدین گایا کربے تھے۔ گاۓ جو 

دوست ایک دوسرے کے ساتھ شیس کربے تھے۔ موسیقی جو آپ کو کسی 
خاص شخص کی یاد دلار  ے۔

ن ت ن
ت ئ

ہ
ت

موسیقی ادے پیاروں سے جڑبے کا ایک زبردست 
طریقہ  ے۔ کیوں نہ کسی دوسرے شخص کے 
ساتھ موسیقی کے ذردعے مربوط ہوبے کے لے اس 

مزیدار سرگرمی کو آزمایا جاۓ؟

ن ن
پ

ہ
ی

ن
ی

ئ

ارے  اپی زندی مس کسی اہم شخص کے ب
ر عمل کریں: مس سوچس اور ان مراحل پ

ی
گ ن

ی ی

ا ایسا کور گانا  ے، جو آپ کو ان . 1 کی
کی یاد دلاتا  ے؟ یہ گانا آپ کو ان کی 

یاد کیوں دلاتا  ے؟

ہ
ئ

ہ
ہ

ٹیلیفون یا ویڈیو کال کا انتظام . 2
یلے اس شخص کو ٹیکسٹ، ن کربے کے 

میسج یا ای میل کریں۔ انہس 
نے کا  پحن یس سو یدسے گاۓ کے بارے م کسی ا

یس آپ کی یاد دلاتا  ے۔ یس، جو انہ کہ

ی

ہ

ا . 3 یس گانا چلا کر ی کال کریں اور انہ
نپی  یئس۔ ان کے متعلق ا ا گا کر سن
یادداشت اور اس گاۓ کے متعلق 

انہس بتائس۔ کیا انہس بھی یہ یاد 
 ے؟ انہوں ۓ کس گاۓ کا انتخاب 

کیا؟ ان کی یادداشت کیا  ے؟

ن

ی ی ی
ن ن

ہ
ہ

ان ا: گ
دی ایس آۓ 

نس ی برید دی ہول

ئ ٹ ئ

لینڈا

جب ہم ۓ ایک ساتھ ڈیٹ پر ن
شسروع کیا، تو ایان یہ  باہر جانا 

ا  یے چلای یسے ل گانا فون پر م
ا تھا۔ یہ بہت رومانوی  کرت

ا تھا۔ محسوس ہوت

1

2

3

نذیل مس ادے گاۓ اور یادیں درج کریں۔ ن
پ ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ا:  ان گ

ادداشت:  ی

ن ا: دی ایس آۓ برید، گلوکار دی ہولسی ان ئگ ٹ ئ

ادداشت:  ایان کے ساتھ ابتدار ڈیٹسئ ی

15

موسیقی ی 
ادداشت ی



مبارک ہو! آپ ۓ اپی زندکی کا ساونڈ ٹریک بناۓ 
کے پہلے قدم اٹھا لے ہس گانوں کی ایک فہرست 

کو ایک 'دلے لسٹ' بھی کہا جاتا  ے، جس سے 
ہمارے خسار ادارے، دلے لسٹ فار لائف، کو 

اپنا نام ملتا  ے۔

ن
ٔ

گ ن ن

ی ی
ہ پ

پ
ت ی

ہ

ا  ادے ساونڈ ٹریک پر تمام گانوں کو ن ے لکھ کر ایک آسان فہرست بنا لس۔ اگر آپ ی
آپ کے کسی جانے والے شخص کے پاس انسنیٹ تک رسار  ے، تو اپی ادے گاۓ ہماری ویب 

سائیٹ پر درج کریں اور ہم آپ کو آپ کے گانوں کی ایک مفت سپور فار دلے لسٹ 
ا ٹیبلٹ پر سب سکس۔ بھیج دیں کے، تاکہ آپ انہس ادے کمپیوٹر، اسمارٹ فون ی

ی پ ی ٔ ن
پ

ن ن
پ

ن
ہ

ئ ٹ ن

پ
ئ ٹ

ی ن
پ ی

گ

www.playlistforlife.org.uk/playlist-maker

لے لسٹ پآپ ی د

آپ کو ادے گانوں سے لطف اندوز ہوبے 
کے لے کسی قسم کے نے آلات کی صرورت 

نہس۔ ہم آپ کی حوصلہ افزار کربے ہس 
کہ آپ وہی استعمال کریں، جو آپ کے 
لے بہسین  ے: اگر آپ موسیقی سنے کے 

لے عام طور پر CDs، کیسٹس اور ریکارڈ
پلیسز استعمال کربے ہس، تو یہ اچھا 

کام کربے ہس۔

ن ن
پ

ن ئ
ی

ی
ت ئ ی

ن
ہ

ت
ی

ی  ی
ی

ت ئ

ی
ت

آپ ہماری ویب سائیٹ پر ٹیکنالوجی 
ناور گاۓ سنے کے دیگر طریقوں کے متعلق  ن

کاو مشورے حاصل کر سکے ہس: 

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

ی ت ن

اپی دلے لسٹ بناۓ کے حوالے سے مدد اور 
یے، رابطہ کریں: مشورے کے ل

ن
پ

ن

info@playlistforlife.org.uk

0683 404 0141

facebook.com/playlistforlifeUK

سی لے لسٹ کو ک سے سن یاپی د پ
ن

امن ا ن اخے ک گ ار فن ک

امن ا ن اخے ک گ ار فن ک
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ادہ سے  ا زی قی ک نی موسی اپ
ا ان ھ ائدہ اٹ ادہ ف زی

یہاں پر اس حوالے سے پانچ بہسین مشورے ہس کہ آپ ذار موسیقی کی اعصار طاقت 
کا استعمال کربے کے لے ادے ساونڈ ٹریک کو ک سے اور کب سنا جاۓ۔ 

ب
ت ی ت

ئ
ی ٔ ن

پ ی
ن

درج ذیل مشورے ہم سب کے لے مفید ہو سکے ہس، صرف ڈیمینشیا کے شکار کسی 
شخص کے لے ہی نہس۔

ی ت
ی

ی ی

ا ن ھ سن ایک سات

ذار طور پر یا فون پر، ایک 
ساتھ سننا ہمارے ذار ساونڈ 

یس  تسین فائدوں م ٹریک کے بہ
سے ایک  ے۔ کیوں نہ اپی 

ا پیارے کے  یادیں کسی دوست ی
ساتھ شیس کی جائس؟

ت

ٔ ت

ن
ہ

ی ئ

آرام

کسی برے دن پر، سکون 
پدلے ن یے  ے کے ل

ن ی  کربے کا موقع ل
لسٹ کو استعمال کریں۔ 
نے  پد یئس اور ا موسیقی چلا

آپ کو 30 منٹ دیں۔ 

ام سے  کسی مشکل ک
ہ سنس ٹ ہلے آدھا گھن یپ

ہ ے کہ کسی  تحقیق بتار 
مشکل کام سے پہلے آدھا 

پدلے لسٹ سننا  نپی  گھنٹہ ا
کام کو آسان بنا سکتا  ے۔

ت

ہ

یس ھ رکھ نے سات پد ر وقت ا اسے ہ

اگر آپ ادے گھر سے نکلے کے قابل 
ہس اور آپ کے پاس ایک MP3 پلیس 
 ے، تو اپی دلے لسٹ کو ساتھ لے کر 

ا یاد رکھس۔ اس کے بعد، آپ اسے  جان
کسی بھی وقت اور کہس بھی سن 
نے کی ڈیوائس کو  نپی سن یہس۔ ا تے  سک

چارج کر کے رکھنا نہ بھولس!

ن ن
پ

ئ ی

پ
ن

ہ
ی

ی

ی

ھ   دوسوں کے سات
ا مربوط ہون

اپی دلے لسٹ پر گانوں 
کےمتعلق بات کرنا اس وقت 

بات سروع کربے کا اچھا طریقہ 
ہ ے، جب گفتگو مشکل ہو۔

پ
ن

ن ش
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