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ਦਿੱਜੀ ਪਲੇਦਲਸਟਾਂ  
ਿੇ ਲਾਭ

ਸੰਗੀਤ ਹਰ ਜਗ੍ਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਮੱਰਹਾ ਦੀ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਦਹਾ ਇੱਕ 
ਜਹੱਸਹਾ ਹੈ। ਤੁਹਹਾਡੀ ਜਿੱਜੀ ਪਲੇਜਲਸਟ ਉਿੀ ਹੀ ਜਿਲੱਖਣ ਹੈ ਜਜੰਿੇ 
ਤੁਸੀ ਂਹੋ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਹਾਡੀ ਪਲੇਜਲਸਟ ਜਿਚੱ ਉਹ ਸੰਗੀਤ 
ਸਹਾਮਲ ਹੋਣਹਾ ਚਹਾਹੀਦਹਾ ਹੈ ਜੋ ਜਿੱਜੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜੋ ਸੌਕੀ ਯਹਾਦਹਾਂ ਜਹਾਂ 
ਸਕਹਾਰਹਾਤਮਕ ਸੰਿਦੇਿਸੀਲ ਪ੍ਰਤੀਜਰਿਆਿਹਾਂ ਪੈਦਹਾ ਕਰਦਹਾ ਹੈ। 

ਸਹੀ ਧਿੁਾਂ ਦੀ ਟਰੈਨਿਗੰ ਤੁਹਾਡੀ ਨਿੰਦਗੀ ਦ ੇਸਾਉੰਡਟ੍ੈਿ ਿੂੰ 
ਲੱਭਣਾ ਹੈ। ਸਰੁਆੂਤ ਿਰਿਾ ਉਿਾ ਹੀ ਅਸਾਿ ਹੈ ਨਜੰਿਾ ਸੰਗੀਤ 
ਸਣੁਿਾ ਜਾਂ ਗਾਉਣਾ। ਿੀ ਿੋਈ ਗਾਣ ੇਹਿ ਜੋ ਯਾਦਾਂ ਿੂੰ ਚੰਨਗਆੜੀ 
ਦ ੇਸਿਣ? ਉਿ੍ਾਂ ਿੂੰ ਨਲਖੋ ਤੁਸੀ ਂਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਇੱਿ ਨਿੱਜੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਰਾਹ ਤ ੇਹੋ!

ਆਪਣ ੇਲਈ ਅਰਥਪਰੂਿ ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਖੋਜ ਿਰਿ ਲਈ, 
ਸਾਡ ੇਨਿਸੇ ਮਫੁਤ ਸਰਤੋ ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਇਸ ਬ੍ੋਸਰੁ ਦ ੇਉਲਟ ਸਾਡ ੇ
ਿਵੰਰਸੈਸਿ ਸਟਾਰਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ।ੋ  ਸਾਡੀ ਵਬੈਸਾਈਟ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਪਲੇਨਲਸਟ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦ ੇਹਰਿੇ ਪੜਾਅ 'ਤ ੇਮਦਦ ਿਰਿ ਲਈ 
ਮਫੁਤ ਸਰਤੋਾਂ ਿਾਲ ਭਰੀ ਹਈੋ ਹ:ੈ ਧੁਿੰਾਂ ਲੱਭਣ ਤੋਂ ਲੈ ਿ ੇਸੰਗੀਤ ਿੂੰ 
ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਿ ੇਿਾਲ ਵਰਤਣ ਅਤ ੇਪਲੇਨਲਸਟ ਿੂੰ ਰਿੋਾਿਾ ਦ ੇ
ਰਟੁੀਿ ਨਵਚ ਸਾਮਲ ਿਰਿ ਤਿੱ।

ਇਿੱ ਸਰਤੋ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਵਰਤੋ? ਨਡਿਾਈਿ 
ਲਈ ਸਝੁਾਅ ਖੋਲ੍ੋ...

ਇਹ ਸਭ ਦਕਵੇਂ ਸ਼ੁਰ ੂਹ਼ੋਇਆ

ਸੈਲੀ ਮੈਗਿੁਸਿ
ਸੰਸਥਾਪਿ, ਲੇਖਿ ਅਤ ੇਪ੍ਸਾਰਿ
ਡਰੇੇਿ ਪੈ੍ਸਿਟੋ ਦਆੁਰਾ ਫੋਟਗੋਰਾਫ

ਸੈਲੀ ਮੈਗਿੁਸਿ ਿੇ ਆਪਣੀ ਮਹਾਂ ਦੀ ਜਦਮਹਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ 'ਤ ੇਸੰਗੀਤ 
ਦ ੇਪ੍ਰਭਹਾਿ ਿੰੂ ਮਰਹਮੂ ਕਰਿ ਤੋਂ ਬਹਾਅਦ 2013 ਜਿਚ ਪਲੇਜਲਸਟ ਫਹਾਰ 
ਲਹਾਈਫ  ਦੀ ਸਥਹਾਪਿਹਾ ਕੀਤੀ।

ਸੰਗੀਤ ਿੀ ਸਕਤੀ ਿੰੂ ਜਾਣੋਂ

ਸੰਗੀਤ ਰਾਹੀ ਂਜੜੁਿਾ ਸਰੁ ੂਿਰ ੋਅਤ ੇਇਿੱ 
ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟ ਬਣਾਓ
ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤ ੇਮਫੁਤ ਵਸੀਲਆਂ ਲਈ 
playlistforlife.org.uk ਤ ੇਜਹਾਓ 

ਅਸੀ ਂਨਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਾਜਿ ਦਖੇਭਾਲ ਪੇਸੇਵਰਾਂ ਲਈ 
ਨਵਸੇਸਗ ਨਸਖਲਾਈ ਵੀ ਪੇਸ ਿਰਦ ੇਹਾਂ।

ਸੰਪਰਿ ਿਰਿ ਲਈ, 0141 404 0683 'ਤ ੇਕਹਾਲ  
ਕਰੋ ਜਾਂ info@playlistforlife.org.uk' ਤ ੇ
ਈਮੇਲ ਕਰੋ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ, ਯਨੂਿਟ 1, ਗੋਵਾਿਨਹਲੱ ਵਰਿਸਪੇਸ, 69 ਨਡਿਸਿ Rd, ਗਲਾਸਗੋ 
G42 8AT UK. ਰਨਜਸਟਰਡ ਚੈਨਰਟੀ: SC044072
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ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਹਮੇਸਾਂ ਗਾਉਦਂੀ ਸੀ। ਸਾਿੰੂ ਅਨਹਸਾਸ ਹਇੋਆ, ਨਿ ਚੀਿਾਂ 
'ਤ ੇਉਿ੍ਾਂ ਦੀ ਪਿੜ ਨਿੱਲੀ ਪੈਣੀ ਸਰੁ ੂਹ ੋਜਾਂਦੀ ਸੀ, 'ਤ ੇਗਾਨਣਆਂ 
ਿਾਲ ਉਿ੍ਾਂ ਦਾ ਜੜੁਾਵ ਹਮੇਸਾਂ ਪ੍ਬਲ ਰਨਹਦੰਾ ਸੀ। ਗਾਉਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ, ਉਹ ਵਾਦ ੁਸਚੁੇਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਸਿ। ਇਹ ਉਿ੍ਾਂ ਿੰੂ ਜਾਣੀ ਪਛਾਣੀ 
ਅਤ ੇਸੰਬੰਨਧਤ ਥਾਂ 'ਤ ੇਵਾਪਸ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਸੀ। ਨਿਸੇ ਵੀ ਚੀਜ ਤੋਂ ਵਧੱ 
ਸੰਗੀਤ ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਿੰੂ ਸਾਡ ੇਿਿਦੀਿ ਰਖੱ ਨਰਹਾ ਸੀ।

ਅਤ ੇਇਹ ਨਸਰਫ ਇਿੱ ਭਾਗਸਾਲੀ ਅਸਰ ਤੋਂ ਵਧੱ ਸੀ। ਨਰਸਰਚ 
ਤੋਂ ਖਲੁਾਸਾ ਹਇੋਆ ਹ ੈਨਿ ਨਵਅਿਤੀਗਤ ਅਰਥਪਰੂਿ ਸੰਗੀਤ 
ਨਿਜਤਾ ਿੰੂ ਸਰਵ ਲੋਨਿਿ ਿੁਜੰੀ ਿਾਲ ਖੋਲ੍ਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਪਨਰਵਾਰਿ ਅਤ ੇ
ਨਵਆਪਿ ਸਮਾਨਜਿ ਸੰਪਰਿ ਬਣਾਉਣ ਨਵਚ ਸਹਾਇਿ ਹੁਦੰਾ ਹੈ

ਮੇਰ ੇਪਨਰਵਾਰ ਿੇ ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਲਈ ਨਿਜੀ ਸੰਗੀਤ ਵਜਾ ਿ ੇਉਸ ਵਲੇੇ 
ਸੱਚੀ ਖਸੁੀ ਪਾਈ।  ਉਮੀਦ ਹ ੈਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਤੁਹਾਿੰੂ  
ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪਨਰਵਾਰ ਿੰੂ ਖਸੁੀ ਦ ੇਿੁਝ ਪਲ ਨਦਦੰਾ ਹ।ੈ

ਪਲੇਜਲਸਟ ਫਹਾਰ ਲਹਾਈਫ ਦੇ ਜਿੱਜੀ ਸੰਗੀਤ ਿਹਾਲ ਜਕਸੇ ਿੀ ਜਦਮਹਾਗੀ 
ਤਰੌ ਤ ੇਕਮਜ਼ੋਰ, ਉਿ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਜਰਿਹਾਰਹਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਹਾਲ ਕਰਿ ਿਹਾਜਲਆਂ 
ਦੀ ਸਹਹਾਇਤਹਾ ਕਰਿ ਜਿਚ ਪ੍ਰਬਲ ਪਰਭਹਾਿ ਪੈਂਦਹਾ ਹੈ।

ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਪਨਹਲੇ ਡਾਂਸ ਦਾ ਸੰਗੀਤ ਹਵੋ,ੇ ਬਚਪਿ ਦੀ ਲੋਰੀਆ ਂਜਾਂ ਨਿਸੇ 
ਮਿਪਸੰਦ ਟੀਵੀ ਸੋਅ ਦੀ ਥੀਮ ਧਿੁ, ਸੰਗੀਤ ਨਵਚ ਉਹ ਸਮਰਥੱਾ ਹ ੈ
ਜੋ ਨਪਛਲੇ ਸਮੇਂ ਨਵਚ ਵਾਪਸ ਲੈ ਜਾਿ ੇਸਾਿੰੂ ਆਪਣ ੇਅਤੀਤ ਦੀ ਯਾਦ 
ਿਰਵਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਨਜਸ ਿਾਲ ਤੁਹਾਿੰੂ ਫਲੈਸਬੈਿ ਦਾ ਅਨਹਸਾਸ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
ਆਪਣ ੇਗੀਤਾ ਂਅਤ ੇਯਾਦਾ ਂਿੰੂ ਸਾਂਝਾ ਿਰਿ ੇਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਿਮਿੋਰ 
ਿਾਲ ਰਨਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾ ਂਿੰੂ ਪਨਰਵਾਰ, ਦਸੋਤਾ ਂਅਤ ੇਦਖੇਭਾਲ ਿਰਿ 
ਵਾਨਲਆ ਂਿਾਲ ਜੜੁਿ ਨਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਨਮਲ ਸਿਦੀ ਹ।ੈ 

ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਕਕਨੰੀ ਚਮਤਕਾਰੀ ਬਣ ਗਈ ਹੈ।  ਇਹ 
ਬਹਤੁ ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਅਤੇ ਕੁਛ ਅਕਜਹਾ ਪ੍ਾਪਤੀ ਲਈ ਇੰਨਾ 
ਫਲਦਾਇਕ ਕਰਹਾ ਹੈ ਕਕ ਸਾਡੇ ਕਪਤਾ ਨੂੰ  ਕੁਝੱ ਵਾਪਸ ਲੈ 
ਆਯਾ ਹੈ।

ਜਫਓਿਹਾ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਇੱਿ ਸੰਗੀਤ ਅਤ ੇਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਿਮਿੋਰ 
ਲਈ ਚੈਨਰਟੀ ਹੈ। ਦ ੋਦਹਾਨਿਆਂ ਤੋਂ ਵਧੱ ਦੀ ਨਵਨਗਆਿਿ ਨਰਸਰਚ ਨਵਚ 
ਇਹ ਦਰਸਾਇਆ ਨਗਆ ਹੈ ਨਿ ਇੱਿ ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟ ਸਣੁਿ ਿਾਲ 
ਨਦਮਾਗੀ ਿਮਿੋਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਦ ੇਜੀਵਿਾਂ ਨਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
ਦਰਅਸਲ, ਉਹ ਸੰਗੀਤ ਜੋ ਨਿਜੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਅਰਥਪਰੂਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿੂੰ ਸਣੁਿ 
ਦ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਮਿੋਨਵਨਗਆਿਿ ਲਾਭ ਹੁੰਦ ੇਹਿ, ਮਤਲਬ ਿੋਈ ਵੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਤੋਂ ਲਾਭ ਲੈ ਸਿਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ਼ੋ ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟਾਂ ਇਹ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਿ:

• ਬੇਚੈਿੀ ਿੂੰ ਘਟਹਾਉਿਂਹਾ

• ਤੁਹਹਾਡੀ ਮਿੋਦਸਹਾ ਜਿਚ ਸਧੁਹਾਰ

• ਮਸੁਕਲ ਕਮੰਹਾਂ ਿੂੰ ਿਹਾਦ ੁਪ੍ਰਬੰਧਿਯੋਗ ਬਣਹਾਉਣਹਾ 

• ਯਹਾਦਹਾਂ ਿੂੰ ਤਹਾਜਹਾ ਕਰਿਹਾ ਜੋ ਪਜਰਿਹਾਰਹਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਹਾਲ ਕਰਿ 
ਿਹਾਜਲਆਂ ਿਹਾਲ ਜੜੁਿ ਜਿਚੱ ਸਹਹਾਇਤਹਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ

playlistforlife.org.uk/resources

ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਬਹਤੁ ਸਾਿਦਾਰ ਚੀਿ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂ
ਆਪਣੀ ਨਿੰਦਗੀ ਦ ੇਗਾਣ ੇਚੁਣੋਂ - ਇਹ ਿੋਈ ਵੀ ਗਾਣਾ ਹ ੋ
ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਿੂੰ ਪਸੰਦ ਹੋਵ ੇਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਿੁਝ ਅਰਥ ਰੱਖਦਾ 
ਹੋਵ ੇਅਤ ੇਅਤੀਤ ਿੂੰ ਵਾਪਸ ਨਲਆਉਦਂਾ ਹੋਵ।ੇ  ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਉਦਾਸ ਜਾਂ 
ਨਿੰਮ੍ਾ ਜਾਂ ਨਚੜਨਚੜਾ ਮਨਹਸਸੂ ਿਰਦਾ ਹਾਂ, ਤਦ ਮੈਲਿਮ ਮੇਰੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਿੂੰ ਚਲਾ ਨਦਦੰਾ ਹੈ ਅਤ ੇ 
ਮੈਂ ਿੱਚਣ ਟਪੱਣ ਲੱਗ ਪੈਂਦਾ ਹਾਂ ਅਤ ੇ 
ਇਹ ਬਹਤੁ ਸਾਿਦਾਰ ਹੈ।

ਕਰੈੋਲ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਦ ੇਿਾਲ ਮੈਂ ਜੋ ਚਮਤਿਾਰ ਪਾਯਾ ਉਹ ਇਹ ਨਿ 
ਡਨੇਵਡ ਦੀ ਸਪੀਚ ਨਪੱਛੇ ਚਲ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਉਹ ਸਣੁਦਾ ਹ ੈ
ਤਾਂ ਿੁਝ ਗਾਨਣਆਂ ਿਾਲ ਗਾਉਦਂਾ ਵੀ ਹੈ। ਮੈਂ ਦਖੇ ਸਿਦਾ ਹਾਂ ਨਿ 
ਉਹ ਇਸਦਾ ਮਜਾ ਲੈ ਨਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅਸਲ ਨਵਚ ਇਹੀ ਉਸਿੂੰ 
ਬਸੂਟ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਮੈਿੂੰ ਲਗਦਾ ਹੈ ਨਿ ਪਲੇਨਲਸਟਾਂ ਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ 
ਤ ੇਿਮਿੋਰ ਿਾਲ ਰਨਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਇੱਿ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ 
ਨਵਚਾਰ ਹੈ, ਜੋ ਿਈ ਵਾਰ ਭੁਲੱ ਜਾਂਦ ੇਹਿ ਨਿ ਉਹ ਿਣੌ ਹਿ ਅਤ ੇ
ਉਹ ਨਿਸ ਨਵਚ ਆਿੰਦ ਲੈਂਦ ੇਸੀ।

ਸੈਂਡਰਹਾ

ਨਸਹਤ ਦੀ ਨਬਹਤਰੀ ਅਤ ੇਤਦੰਰਸੁਤੀ ਨਵਚ ਿਲਾ 
ਦੀ ਭੂਨਮਿਾ ਬਾਰ ੇਨਵਸਵ ਨਸਹਤ ਸੰਗਠਿ ਦੀ 
ਨਰਪੋਰਟ ਨਵਚ ਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਿਮਿੋਰ ਬਾਰ ੇ
playlistforlife.org.uk/ਤ ੇਹੋਰ ਪੜ੍ੋ 

ਇਿੱ ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟ  
ਬਣਾਉਣਾ ਸਰੁ ੂਿਰਿ ਲਈ ਸਾਡਾ  

ਸੌਖਾ ਿਵੰਰਸੈਸਿ ਸਟਾਰਟਰ ਖੋਲੋ। 

ਅੱਜ ਹੀ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ!

ਦਿਮਾਗੀ ਤਰ ਤ 
ਕਮਜਰ ਲਈ 
ਸਗੀਤ
ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟਾਂ ਦ ਲੇ ਾਭ ਅਤ ਸੇ ੰਗੀਤ ਿਾਲ ਜੜੁਿ 
ਦ ਤੇ ਰੀਨਿਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ



ਦਿਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤੇ
ਕਮਜ਼ੋਰ ਲਈ 
ਸਗੰੀਤ
ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟਾਂ ਦ ੇਲਾਭ ਅਤ ੇਸੰਗੀਤ ਿਾਲ ਜੜੁਿ 
ਦ ੇਤਰੀਨਿਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ
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ਇਿੱ ਸਰਤੋ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਵਰਤੋ? ਨਡਿਾਈਿ 
ਲਈ ਸਝੁਾਅ ਖੋਲ੍ੋ...

ਇਹ ਸਭ ਦਕਵੇਂ ਸ਼ੁਰ ੂਹ਼ੋਇਆ

ਸੈਲੀ ਮੈਗਿੁਸਿ
ਸੰਸਥਾਪਿ, ਲੇਖਿ ਅਤ ੇਪ੍ਸਾਰਿ
ਡਰੇੇਿ ਪ੍ੈਸਿਟੋ ਦਆੁਰਾ ਫੋਟਗੋਰਾਫ

ਸੈਲੀ ਮੈਗਿੁਸਿ ਿੇ ਆਪਣੀ ਮਹਾਂ ਦੀ ਜਦਮਹਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ 'ਤ ੇਸੰਗੀਤ 
ਦ ੇਪ੍ਰਭਹਾਿ ਿੂੰ ਮਰਹਮੂ ਕਰਿ ਤੋਂ ਬਹਾਅਦ 2013 ਜਿਚ ਪਲੇਜਲਸਟ ਫਹਾਰ 
ਲਹਾਈਫ  ਦੀ ਸਥਹਾਪਿਹਾ ਕੀਤੀ।

ਸੰਗੀਤ ਿੀ ਸਕਤੀ ਿੂੰ ਜਾਣੋਂ

ਸੰਗੀਤ ਰਾਹੀ ਂਜੜੁਿਾ ਸਰੁ ੂਿਰ ੋਅਤ ੇਇਿੱ 
ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟ ਬਣਾਓ
ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤ ੇਮਫੁਤ ਵਸੀਲਆਂ ਲਈ
playlistforlife.org.uk ਤ ੇਜਹਾਓ 

ਅਸੀ ਂਨਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਾਜਿ ਦਖੇਭਾਲ ਪੇਸੇਵਰਾ ਂਲਈ
ਨਵਸੇਸਗ ਨਸਖਲਾਈ ਵੀ ਪੇਸ ਿਰਦ ੇਹਾ।ਂ

ਸੰਪਰਿ ਿਰਿ ਲਈ, 0141 404 0683 'ਤ ੇਕਹਾਲ  
ਕਰੋ ਜਾਂ info@playlistforlife.org.uk' ਤ ੇ
ਈਮੇਲ ਕਰੋ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ, ਯਨੂਿਟ 1, ਗੋਵਾਿਨਹਲੱ ਵਰਿਸਪੇਸ, 69 ਨਡਿਸਿ Rd, ਗਲਾਸਗੋ 
G42 8AT UK. ਰਨਜਸਟਰਡ ਚੈਨਰਟੀ: SC044072

ਅੱਜ ਹੀ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ਼ੋ!

ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਹਮੇਸਾਂ ਗਾਉਦਂੀ ਸੀ। ਸਾਿੂੰ ਅਨਹਸਾਸ ਹਇੋਆ, ਨਿ ਚੀਿਾਂ 
'ਤ ੇਉਿ੍ਾਂ ਦੀ ਪਿੜ ਨਿੱਲੀ ਪੈਣੀ ਸਰੁ ੂਹ ੋਜਾਂਦੀ ਸੀ, 'ਤ ੇਗਾਨਣਆਂ 
ਿਾਲ ਉਿ੍ਾਂ ਦਾ ਜੜੁਾਵ ਹਮੇਸਾਂ ਪ੍ਬਲ ਰਨਹਦੰਾ ਸੀ। ਗਾਉਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ, ਉਹ ਵਾਦ ੁਸਚੁੇਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਸਿ। ਇਹ ਉਿ੍ਾਂ ਿੂੰ ਜਾਣੀ ਪਛਾਣੀ 
ਅਤ ੇਸੰਬੰਨਧਤ ਥਾਂ 'ਤ ੇਵਾਪਸ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਸੀ। ਨਿਸੇ ਵੀ ਚੀਜ ਤੋਂ ਵਧੱ 
ਸੰਗੀਤ ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਿੂੰ ਸਾਡ ੇਿਿਦੀਿ ਰਖੱ ਨਰਹਾ ਸੀ।

ਅਤ ੇਇਹ ਨਸਰਫ ਇਿੱ ਭਾਗਸਾਲੀ ਅਸਰ ਤੋਂ ਵਧੱ ਸੀ। ਨਰਸਰਚ
ਤੋਂ ਖਲੁਾਸਾ ਹਇੋਆ ਹ ੈਨਿ ਨਵਅਿਤੀਗਤ ਅਰਥਪਰੂਿ ਸੰਗੀਤ
ਨਿਜਤਾ ਿੂੰ ਸਰਵ ਲੋਨਿਿ ਿੁਜੰੀ ਿਾਲ ਖੋਲ੍ਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਪਨਰਵਾਰਿ ਅਤ ੇ
ਨਵਆਪਿ ਸਮਾਨਜਿ ਸੰਪਰਿ ਬਣਾਉਣ ਨਵਚ ਸਹਾਇਿ ਹੁਦੰਾ ਹੈ

ਮੇਰ ੇਪਨਰਵਾਰ ਿੇ ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਲਈ ਨਿਜੀ ਸੰਗੀਤ ਵਜਾ ਿ ੇਉਸ ਵਲੇੇ 
ਸੱਚੀ ਖਸੁੀ ਪਾਈ।  ਉਮੀਦ ਹ ੈਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਤੁਹਾਿੂੰ 
ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪਨਰਵਾਰ ਿੂੰ ਖਸੁੀ ਦ ੇਿੁਝ ਪਲ ਨਦਦੰਾ ਹ।ੈ

ਪਲੇਜਲਸਟ ਫਹਾਰ ਲਹਾਈਫ ਦੇ ਜਿੱਜੀ ਸੰਗੀਤ ਿਹਾਲ ਜਕਸੇ ਿੀ ਜਦਮਹਾਗੀ 
ਤਰੌ ਤ ੇਕਮਜ਼ੋਰ, ਉਿ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਜਰਿਹਾਰਹਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਹਾਲ ਕਰਿ ਿਹਾਜਲਆਂ 
ਦੀ ਸਹਹਾਇਤਹਾ ਕਰਿ ਜਿਚ ਪ੍ਰਬਲ ਪਰਭਹਾਿ ਪੈਂਦਹਾ ਹੈ।

ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਪਨਹਲੇ ਡਾਂਸ ਦਾ ਸੰਗੀਤ ਹਵੋ,ੇ ਬਚਪਿ ਦੀ ਲੋਰੀਆ ਂਜਾਂ ਨਿਸੇ 
ਮਿਪਸੰਦ ਟੀਵੀ ਸੋਅ ਦੀ ਥੀਮ ਧਿੁ, ਸੰਗੀਤ ਨਵਚ ਉਹ ਸਮਰਥੱਾ ਹ ੈ
ਜੋ ਨਪਛਲੇ ਸਮੇਂ ਨਵਚ ਵਾਪਸ ਲੈ ਜਾਿ ੇਸਾਿੂੰ ਆਪਣ ੇਅਤੀਤ ਦੀ ਯਾਦ
ਿਰਵਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਨਜਸ ਿਾਲ ਤੁਹਾਿੂੰ ਫਲੈਸਬੈਿ ਦਾ ਅਨਹਸਾਸ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ
ਆਪਣ ੇਗੀਤਾ ਂਅਤ ੇਯਾਦਾ ਂਿੂੰ ਸਾਂਝਾ ਿਰਿ ੇਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਿਮਿੋਰ 
ਿਾਲ ਰਨਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾ ਂਿੂੰ ਪਨਰਵਾਰ, ਦਸੋਤਾ ਂਅਤ ੇਦਖੇਭਾਲ ਿਰਿ 
ਵਾਨਲਆ ਂਿਾਲ ਜੜੁਿ ਨਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਨਮਲ ਸਿਦੀ ਹ।ੈ

ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਕਕਨੰੀ ਚਮਤਕਾਰੀ ਬਣ ਗਈ ਹੈ।  ਇਹ 
ਬਹਤੁ ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਅਤੇ ਕੁਛ ਅਕਜਹਾ ਪ੍ਾਪਤੀ ਲਈ ਇੰਨਾ 
ਫਲਦਾਇਕ ਕਰਹਾ ਹੈ ਕਕ ਸਾਡੇ ਕਪਤਾ ਨੂ ੰ ਕੁਝੱ ਵਾਪਸ ਲੈ 
ਆਯਾ ਹੈ।

ਜਫਓਿਹਾ

ੋ

ੋ

਼ੋ
ਂ

ਂ

ਂ

ਂ

ੋ ੋ

ਦਿਜੀ ਪਲਦਲਸਟਾਂ  
ਿੇ ਲਾਭ
ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਇੱਿ ੰ ਸਗੀਤ ਅਤ ੇਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਿਮਿਰ 
ਲਈ ਚੈਨਰਟੀ ਹੈ। ਦ ੋਦਹਾਨਿਆਂ ਤੋਂ ਵਧੱ ਦੀ ਨਵਨਗਆਿਿ ਨਰਸਰਚ ਨਵਚ 
ਇਹ ਦਰਸਾਇਆ ਨਗਆ ਹੈ ਨਿ ਇੱਿ ੱ ਨਿ ੇਜੀ ਪਲਨਲਸਟ ਸਣੁਿ ਿਾਲ 
ਨਦਮਾਗੀ ਿਮਿੋਰੀ ਵਾਲੇ ੋ ਲਿਾਂ ਦ ੇਜੀਵਿਾਂ ਨਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ੰਦਰਅਸਲ, ਉਹ ਸ ੋਗੀਤ ਜ ਨਿਜੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਅਰਥਪਰੂਿ ਹੰਦੁਾ ਹੈ ੂਿੰ ਸਣੁਿ 
ਦ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਮਿਨਵਨਗਆਿਿ ਲਾਭ ਹੰਦੁ ੇਹਿ, ਮਤਲਬ ਿੋਈ ਵੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਤੋਂ ਲ ੈਾਭ ਲ ਸਿਦਾ ਹੈ।

ੱਨਿ ੇਜੀ ਪਲਨਲਸਟਾਂ ਇਹ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਿ:

ਬੇਚੈਿੀ ੰਿੂ ਘਟਹਾਉਿਹਾ

ਤੁਹਹਾਡੀ ਮਿੋਦਸਹਾ ਜਿਚ ਸਧੁਹਾਰ

ਮਸੁਕਲ ਕਮੰਹਾਂ ੂਿੰ ਿਹਾਦੁ ੍ਰ ਪਬੰਧਿਯੋਗ ਬਣਹਾਉਣਹਾ

ਯਹਾਦਹਾਂ ੂਿੰ ਤਹਾਜਹਾ ਕਰਿਹਾ ੋ ਜ ਪਜਰਿਹਾਰਹਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਹਾਲ ਕਰਿ
ਿਹਾਜਲਆਂ ਿਹਾਲ ਜੜੁਿ ਜਿਚੱ ਸਹਹਾਇਤਹਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ

ਨਸਹਤ ਦੀ ਨਬਹਤਰੀ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨਵਚ ਿਲਾ 
ਦੀ ਭੂਨਮਿਾ ਬਾਰੇ ਨਵਸਵ ਨਸਹਤ ਸੰਗਿਠ ਦੀ 
ਨਰਪੋਰਟ ਨਵਚ ਨਦਮਾਗੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿਮਿੋਰ ਬਾਰੇ 

playlistforlife.org.uk/
who-report-on-dementia 

ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ

ਸ ੍ੰਗੀਤ ਹਰ ਜਗ ੈਹਾ ਹ ਅਤ ੇਸਹਾ ੋਡੀ ਰਜ਼ਮੱਰਹਾ ਦੀ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਦਹਾ ਇਕ 
ਜਹੱਸਹਾ ੈ ਹ ੁ। ਤਹਹਾਡੀ ਜਿੱ ੇਜੀ ਪਲਜਲਸਟ ਉਿੀ ਹੀ ਜ ੱਿਲ ੈਖਣ ਹ ਜਜੰਿੇ 
ਤੁਸੀ ੋ ਹ, ਇਸ ਲ ੁਈ ਤਹਹਾ ੇਡੀ ਪਲਜਲਸਟ ਜਿਚੱ ਉਹ ਸੰਗੀਤ 
ਸਹਾ ੋਮਲ ਹਣਹਾ ਚਹਾਹੀਦਹਾ ੈ ਹ ੋ ਜ ਜਿੱ ੈਜੀ ਹ ਅਤੇ ੋ ਜ ਸੌਕੀ ਯਹਾਦਹਾਂ ਜਹਾਂ 
ਸਕਹਾਰਹਾਤ ੰਮਕ ਸਿਦੇਿਸ ੍ਰੀਲ ਪਤੀਜਰਿਆਿਹਾ ੈਂ ਪਦਹਾ ਕਰਦਹਾ ਹੈ। 

ਸਹੀ ਧਿੁਾਂ ਦੀ ਟਰੈਨਿੰ ੁਗ ਤਹਾਡੀ ਨਿੰਦਗੀ ਦ ੇਸਾਉੰਡਟ੍ੈਿ ੂਿੰ 
ਲੱਭਣਾ ਹੈ। ਸਰਆੂਤ ਿਰਿਾ ਉਿਾ ਹੀ ਅਸਾਿ ਹੈ ਨਜਿ ੰਾ ਸਗੀਤ 
ਸਣੁਿਾ ਜਾਂ ਗਾਉਣਾ। ਿੀ ਿੋਈ ਗਾਣ ੇਹਿ ੋ ਜ ਯਾਦਾਂ ੂਿੰ ਚੰਨਗਆੜੀ 
ਦ ੇਸਿਣ? ਉਿਾਂ ੂਿੰ ੋਨਲਖ ੁ ਤਸੀ ਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਇੱਿ ੱ ਨਿਜੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਰਾਹ ਤ ੇਹੋ!

ਆਪਣ ਲਈ ਅਰਥਪਰਿ ਸਗੀਤ ਦੀ ਖਜ ਿਰਿ ਲਈ, 
ਸਾਡ ਨਿਸ ਮਫਤ ਸਰਤ ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਇਸ ਬਸਰ ਦ ਉਲਟ ਸਾਡ 
ਿਵਰਸਸਿ ਸਟਾਰਟਰ ਦੀ ਵਰਤ ਿਰ।  ਸਾਡੀ ਵਬਸਾਈਟ ਤਹਾਡ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦ ੇਹਰਿੇ ਪੜਾਅ 'ਤ ੇਮਦਦ ਿਰਿ ਲਈ 
ਮਫੁਤ ਸਰਤੋਾਂ ਿਾਲ ਭਰੀ ਹਈੋ ਹ:ੈ ਧੰਿੁਾ ੱ ਂਲਭਣ ਤੋਂ ੈ ਲ ਿ ਸ ੂੰਗੀਤ ਿ 
ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਿ ੇਿਾਲ ਵਰਤਣ ਅਤ ਪਲਨਲ ੂੰਸਟ ਿ ਰਿੋਾਿਾ ਦ 
ਰਟੁੀਿ ਨਵਚ ਸਾਮਲ ਿਰਿ ਤਿ।

playlistforlife.org.uk/resources

ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਬਹਤੁ ਸਾਿਦਾਰ ਚੀਿ ਹੈ ੁ। ਤਸੀ 
ਆਪਣੀ ਨਿੰਦਗੀ ਦ ੇਗਾਣੇ ੁ ਚਣੋਂ - ਇਹ ਿੋਈ ਵੀ ਗਾਣਾ ਹ ੋ
ਸਿਦਾ ਹੈ ੋ ਜ ੁ ਤਹਾ ੰਿੂ ੰ ਪਸਦ ਹੋਵੇ ੁ ਤਹਾਡ ੇਲਈ ਿੁਝ ਅਰਥ ਰੱਖਦਾ 
ਹੋਵ ੇਅਤ ੇਅਤੀਤ ੰਿੂ ਵਾਪਸ ਨਲਆਉਦਾ ਹੋਵ।ੇ  ਜਦੋਂ ੈਂ ਮ ਉਦਾਸ ਜਾਂ 
ਨਿੰਮ੍ਾ ਜਾਂ ਨਚੜਨਚੜਾ ਮਨਹਸਸੂ ਿਰਦਾ ਹਾਂ ੈ, ਤਦ ਮਲਿ ੇਮ ਮਰੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ੰਿੂ ਚਲਾ ਨਦਦੰਾ ਹੈ ਅਤ ੇ 
ਮੈਂ ਿੱਚਣ ਟੱ ੱਪਣ ਲ ੈਂਗ ਪਦਾ ਹਾਂ ਅਤ ੇ 
ਇਹ ਬਹਤੁ ਸਾਿਦਾਰ ਹੈ।

ਕਰੈੋਲ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਦ ੇਿਾ ੈਂਲ ਮ ੋ ਜ ਚਮਤਿਾਰ ਪਾਯਾ ਉਹ ਇਹ ਨਿ 
ਡਨੇਵ ੱਡ ਦੀ ਸਪੀਚ ਨਪਛੇ ਚਲ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਉਹ ਸਣੁਦਾ ਹ ੈ
ਤਾਂ ਿੁਝ ਗਾਨਣਆਂ ਿਾਲ ਗਾਉਦਾ ਵੀ ਹੈ ੈਂ। ਮ ਦਖੇ ਸਿਦਾ ਹਾਂ ਨਿ 
ਉਹ ਇ ੈਸਦਾ ਮਜਾ ਲ ਨਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅਸਲ ਨਵਚ ਇਹੀ ਉਸ ੂਿੰ 
ਬਸੂਟ ਿਰਦਾ ਹੈ ੈ। ਮ ੰਿੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਨ ੇਿ ਪਲਨਲਸਟਾਂ ਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ
ਤ ੇਿਮਿੋਰ ਿਾਲ ਰਨਹਣ ਵਾਲੇ ੋ ਲਿਾਂ ਲਈ ਇੱਿ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ 
ਨਵਚਾਰ ਹੈ ੋ, ਜ ਿ ੁਈ ਵਾਰ ਭਲੱ ਜਾਂਦ ੇਹਿ ਨਿ ਉਹ ਿਣੌ ਹਿ ਅਤ ੇ
ਉਹ ਨਿਸ ਨਵਚ ਆਿੰ ੈਂਦ ਲਦ ੇਸੀ।

ਸੈਂਡਰਹਾ

ਇਿੱ ੱ ਨਿ ੇਜੀ ਪਲਨਲਸਟ  
ਬਣਾਉਣਾ ਸਰੁ ੂਿਰਿ ਲਈ ਸਾਡਾ  

ਸੌਖਾ ਿਵੰਰਸੈਸਿ ਸਟਾਰਟਰ ਖਲ। 

https://www.playlistforlife.org.uk/who-report-on-dementia/
https://www.playlistforlife.org.uk/resources
https://www.playlistforlife.org.uk/who-report-on-dementia/
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ਇਹ ਪਲੇਕਲਸਟ ਸਬਧਤ ਹੰ :ੈ ਹਠੇ ਨਦੱਤਾ ਿਵਰਸਸਿ 
ਸਟਾਰਟਰ ਤਹਾਡੀ 
ਨਿਜੀ ਪਲਨਲਸਟ 

ਬਣਾਉਣ ਨਵਚੱ 
ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਗਾ। 

ਇਹ ਪਲੇਨਲਸਟ 
ਤੁਹਾਡ ਜਾੇ  ਂਨਿਸੇ 

ਹਰ ਲੋ ਈ ਹ ੋ
ਸਿਦੀ ਹ।ੈ

ਸਭ ਤ ੋਂ ਖਾਸ ਚੀਿ 
ਉਹ ਸੰਗੀਤ ਚੁਣਿਾ 

ਹ ੈਨਜਸਦਾ ਨਿੱਜੀ 
ਅਰਥ ਹਦਾ ਹੰੁ ।ੈ

ਤੁਹਾਡਾ ‘ ਮੈਮੋਰੀ ਬਮਪ’ (10-30 ਸਾਲ ਪਰਾਣੀਆੁ ਂ ਮਜ਼ਬਤ ਯਾਦਾੂ ਂ )ਹੈ
ਿੀ ਤਸੀ ਉਿਾਂ ਗਾਨਣਆਂ ਬਾਰ ਸਚ ਸਿਦ ਹ ਜ ਤਹਾਡੀ  
ਜਵਾਿੀ ਦੀ ਯਾਦ ਨਦਲਾਂਦ ਹਿ?

ਗਾਣਾ

ਯਾਦਾਂ 

ਕਵਸ਼ੇਸ਼ ਪਲ ਅਤ ਮਾਇੇ ਲਸਟੋਨ
ਨਿਹੜ ਗਾਣ ਤਹਾਿ ਆਪਣੀ ਨਿੰਦਗੀ ਦੀ ਇਿ 
ਖਾਸ ਯਾਦ ਨਵਚ ਵਾਪਸ ਲ ਜਾਂਦ ਹਿ?

ਗਾਣਾ

ਯਾਦਾਂ 

ਬਚਪਨ ਵਾਲ ਗਾਣ
ਿੀ ਬੱਨਚਆ ਂਦ ਟੀਵੀ ਸੇ ਅ ਦੀਆਂ ਿਰਸਰੀ ਿਨਵਤਾ ਜਾ ਂਗਾਣ ਹੇ ਿ 
ਜੋ ਤੁਹਾਿੂੰ ਪਸੰਦ ਸੀ?

ਗਾਣਾ

ਯਾਦਾਂ 

ਮਹਤਵਪਰਨ ਥਾਵਾਂ
ਨਿਹੜ ਗਾਣ ਤਹਾਿ ਆਪਣ ਹਮਟਾਊਿ ਦੀ ਯਾਦ  
ਨਦਲਾਂਦ ਹਿ?

ਗਾਣਾ

ਯਾਦਾਂ 

ਮਹਤਵਪਰਨ ਲਕ
ਉਸ ਨਵਅਿਤੀ ਬਾਰ ਸੇ ਚੋੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ਲੇ ਈ ਖਾਸ ਹ। ੈ ਨਿਹੜ ੇ 
ਗਾਣ ਤੇ ੁਹਾਿੰੂ ਉਿਾ ਂਦੀ ਯਾਦ ਨਦਲਾਦਂ ਹੇ ਿ?

ਗਾਣਾ

ਯਾਦਾਂ 

ਪਾਰਟੀ ਦੀ ਧਨੁਾਂ
ਨਿਹੜ ਗਾਨਣਆਂ ਤ ਹਮਸਾ ਤਹਾਡਾ ਮਿ  
ਿਚਣ ਅਤ/ਜਾਂ ਗਾਉਣ ਤ ਿਰਦਾ ਹ?

ਗਾਣਾ

ਯਾਦਾਂ 

ਸ਼ਕ, ਰਚੀਆਂ ਅਤ ਕਵਸ਼ਵਾਸ
ਿੀ ਸੰਗੀਤ ਦ ੇਿੁਝ ਨਹਸੇੱ ਤੁਹਾਿੰੂ ਨਿਸੀ ਸਮਹ ਬਾਰੂ  ਸੇ ਚੋਣ ਲਈ  
ਮਜਬਰ ੂ ਿਰਦ ਹੇ ਿ ਨਜਸ ਿਾਲ ਤੁਸੀ ਸੰਬੰਨਧਤ ਹੋ?

ਗਾਣਾ

ਯਾਦਾਂ 

ਛਟੀਆਂ
ਨਿਹੜ ਗਾਣ ਤਹਾਿ ਪਸਦੀਦਾ ਛਟੀ ਦੀ ਯਾਦ  
ਨਦਲਾਂਦ ਹਿ?

ਗਾਣਾ

ਯਾਦਾਂ 

ਟੀਵੀ ਥੀਮ 
ਿੀ ਿਈ ਥੀਮ ਧਿ ਵਾਲ ਟੀਵੀ ਸਅ ਹਿ ਨਜਿਾਂਿ ਤਸੀ  
ਹਮੇਸਾਂ ਯਾਦ ਿਰਦ ਹ?

ਗਾਣਾ

ਯਾਦਾਂ 

ਸਗੀਤ ਸਮਾਰਹ ਕਜਸ ਕਵਚ ਤਸੀ ਗਏ ਸੀ
ਨਿਹੜੀਆਂ ਧਿੁਾ ਂਤੁਹਾਿੂੰ ਸਭ ਤ ਵਧੀਆ ਲੋਂ ਾਈਵ ਸੰਗੀਤ ਈਵਟ ਦੀੈਂ   
ਯਾਦ ਨਦਲਾਦਂੀਆ ਂਹਿ ਨਜਸ ਨਵਚ ਤੱ ੁਸੀ ਸਾਮਲ ਹਏ ਸੀੋ ?

ਗਾਣਾ

ਯਾਦਾਂ 

ਇਿੱ ਵਾਰ ਜਦ ਤਹਾਡ ਗਾਣ ਇਿਠ ਹ ਗਏ ਤਾਂ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਿੰੂ ਅਿਸਰ ਪਸ ਿਰਿ ਦੀ ਿਨਸਸ 
ਿਰ। ਸਾਂਝਾ ਿਰਿਾ ਸਭ ਤ ਵਧੀਆ ਿਮੰ ਿਰਦਾ 
ਹ, ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਿੰੂ ਿਿਦੀਿੀ ਅਤ ਗਲਬਾਤ 
ਦ ੇਮੌਿ ਵਜ ਵਰਤ। 

ਅਸੀ ਨਸਫਾਰਸ ਿਰਦੇ ਹਾਂ ਨਿ ਇੱਿ ਸੈਸਿ 
ਲਗਭਗ 30 ਨਮੰਟ ਦਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਹਾਲਾਂਨਿ ਅਸਰ ਬਹੁਤ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਿ ਰਨਹ 
ਸਿਦੇ ਹਿ। ਹਰ ਗਾਣ ਦਾ ੇ ਿੋਈ ਪਤੀਿਰਮ ਨਲਖੋ। 
ਇਹ ਪਲਨਲਸਟ ਨਵਚ ਸਾਮਲ ਿਰਿ ਲਈ ਹਰ 

ਗਾਨਣਆਂ ਿ ਲਭਣ ਨਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ ਿਰ 
ਸਿਦਾ ਹ। 

ਆਪਣ ਲੇ ਾਇ ਸਣੁਿ ਵਾਲੇ ਸੌਖੇ ਨਡਵਾਈਸ 
ਦੀ ਵਰਤ ੋਂ ਿਰੋ। ਇਹ ਿੋਈ MP3 ਨਮਯਨੂਿਿ 
ਪਲੇਅਰ ਜਾਂ CD ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ - ਇਿਠੇੱ ਗਾਣ ੇ
ਗਾਉਣਾ ਇੱਿ ਨਪਆਰਾ ਤਜਰਬਾ ਹ ਸੋ ਿਦਾ ਹ। ਜੈ ੇ 
ਿਈੋ ਖਾਸ ਗਾਣਾ ਪਰਸੇਾਿ ਿਰਦਾ ਹ, ਤਾੈ  ਂਤੁਸੀ 
ਸੈਸਿ ਿੰੂ ਰਿੋ ਸਿਦ ਹ ਅਤ ਭਨਵਖੱ ਨਵਚ ਉਸ 
ਗਾਣ ਤ ਬਚ ਸਿਦ ਹ। 

ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟਸ ਬਾਰ ਹੇ ਰ ਜਾਣੋ ਿਾਰੀ ਲਈ, playlistforlife.org.uk ਤ ਜਾਓੇ

@PlaylistForLifeUK @PlaylistForLifeUK

@PlaylistForLife ‘playlistdementia’ ਖਜ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ, ਯਨਿੂ ਟ 1, ਗੋਵਾਿਨਹਲ ਵਰੱ ਿਸਪੇਸ, 69 ਨਡਿਸਿ Rd, ਗਲਾਸਗ G42 8AT UK. ਰਨਜਸਟਰਡ ਚੈਨਰਟੀ: SC044072

http://www.facebook.com/playlistforlifeuk
http://www.instagram.com/playlistforlifeuk
http://www.twitter.com/playlistforlife
https://open.spotify.com/user/playlistdementia
http://www.playlistforlife.org.uk


ਦਿਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇ
ਕਮਜ਼ੋਰ ਲਈ 
ਸਗੰੀਤ
ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟਾਂ ਦ ੇਲਾਭ ਅਤ ੇਸੰਗੀਤ ਿਾਲ ਜੜੁਿ 
ਦ ੇਤਰੀਨਿਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ

ਦਿੱਜੀ ਪਲੇਦਲਸਟਾਂ  
ਿੇ ਲਾਭ

ਸੰਗੀਤ ਹਰ ਜਗ੍ਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਮੱਰਹਾ ਦੀ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਦਹਾ ਇੱਕ 
ਜਹੱਸਹਾ ਹੈ। ਤੁਹਹਾਡੀ ਜਿੱਜੀ ਪਲੇਜਲਸਟ ਉਿੀ ਹੀ ਜਿਲੱਖਣ ਹੈ ਜਜੰਿੇ 
ਤੁਸੀ ਂਹੋ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਹਾਡੀ ਪਲੇਜਲਸਟ ਜਿਚੱ ਉਹ ਸੰਗੀਤ 
ਸਹਾਮਲ ਹੋਣਹਾ ਚਹਾਹੀਦਹਾ ਹੈ ਜੋ ਜਿੱਜੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜੋ ਸੌਕੀ ਯਹਾਦਹਾਂ ਜਹਾਂ 
ਸਕਹਾਰਹਾਤਮਕ ਸੰਿਦੇਿਸੀਲ ਪ੍ਰਤੀਜਰਿਆਿਹਾਂ ਪੈਦਹਾ ਕਰਦਹਾ ਹੈ। 

ਸਹੀ ਧਿੁਾਂ ਦੀ ਟਰੈਨਿਗੰ ਤੁਹਾਡੀ ਨਿੰਦਗੀ ਦ ੇਸਾਉੰਡਟ੍ੈਿ ਿੂੰ 
ਲੱਭਣਾ ਹੈ। ਸਰੁਆੂਤ ਿਰਿਾ ਉਿਾ ਹੀ ਅਸਾਿ ਹੈ ਨਜੰਿਾ ਸੰਗੀਤ 
ਸਣੁਿਾ ਜਾਂ ਗਾਉਣਾ। ਿੀ ਿੋਈ ਗਾਣ ੇਹਿ ਜੋ ਯਾਦਾਂ ਿੂੰ ਚੰਨਗਆੜੀ 
ਦ ੇਸਿਣ? ਉਿ੍ਾਂ ਿੂੰ ਨਲਖੋ ਤੁਸੀ ਂਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਇੱਿ ਨਿੱਜੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਰਾਹ ਤ ੇਹੋ!

ਆਪਣ ੇਲਈ ਅਰਥਪਰੂਿ ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਖੋਜ ਿਰਿ ਲਈ, 
ਸਾਡ ੇਨਿਸੇ ਮਫੁਤ ਸਰਤੋ ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਇਸ ਬ੍ੋਸਰੁ ਦ ੇਉਲਟ ਸਾਡ ੇ
ਿਵੰਰਸੈਸਿ ਸਟਾਰਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ।ੋ  ਸਾਡੀ ਵਬੈਸਾਈਟ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਪਲੇਨਲਸਟ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦ ੇਹਰਿੇ ਪੜਾਅ 'ਤ ੇਮਦਦ ਿਰਿ ਲਈ 
ਮਫੁਤ ਸਰਤੋਾਂ ਿਾਲ ਭਰੀ ਹਈੋ ਹ:ੈ ਧੁਿੰਾ ਂਲੱਭਣ ਤੋਂ ਲੈ ਿ ੇਸੰਗੀਤ ਿੂੰ 
ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਿ ੇਿਾਲ ਵਰਤਣ ਅਤ ੇਪਲੇਨਲਸਟ ਿੂੰ ਰਿੋਾਿਾ ਦ ੇ
ਰਟੁੀਿ ਨਵਚ ਸਾਮਲ ਿਰਿ ਤਿੱ।

ਇਿੱ ਸਰਤੋ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਵਰਤੋ? ਨਡਿਾਈਿ 
ਲਈ ਸਝੁਾਅ ਖੋਲ੍ੋ...

ੇਂ ਼ੁ ੂ ਼ੋ

੍
ੈ

ੈ ੈ ੇ ੇ
ੂੰ ੂ ੋਂ ੇ

ਸੰਗੀਤ ਿੀ ਸਕਤੀ ਿੰੂ ਜਾਣੋਂ

ਸੰਗੀਤ ਰਾਹੀ ਂਜੜੁਿਾ ਸਰੁ ੂਿਰ ੋਅਤ ੇਇਿੱ 
ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟ ਬਣਾਓ
ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤ ੇਮਫੁਤ ਵਸੀਲਆਂ ਲਈ 
playlistforlife.org.uk ਤ ੇਜਹਾਓ 

ਅਸੀ ਂਨਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਅਤ ੇਸਮਾਜਿ ਦਖੇਭਾਲ ਪੇਸੇਵਰਾ ਂਲਈ 
ਨਵਸੇਸਗ ਨਸਖਲਾਈ ਵੀ ਪੇਸ ਿਰਦ ੇਹਾ।ਂ

ਸੰਪਰਿ ਿਰਿ ਲਈ, 0141 404 0683 'ਤ ੇਕਹਾਲ  
ਕਰੋ ਜਾਂ info@playlistforlife.org.uk' ਤ ੇ
ਈਮੇਲ ਕਰੋ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ, ਯਨੂਿਟ 1, ਗੋਵਾਿਨਹਲੱ ਵਰਿਸਪੇਸ, 69 ਨਡਿਸਿ Rd, ਗਲਾਸਗੋ 
G42 8AT UK. ਰਨਜਸਟਰਡ ਚੈਨਰਟੀ: SC044072

ਅੱਜ ਹੀ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ਼ੋ!
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ਪਲੇਜਲਸਟ ਫਹਾਰ ਲਹਾਈਫ ਦੇ ਜਿੱਜੀ ਸੰਗੀਤ ਿਹਾਲ ਜਕਸੇ ਿੀ ਜਦਮਹਾਗੀ 
ਤਰੌ ਤ ੇਕਮਜ਼ੋਰ, ਉਿ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪਜਰਿਹਾਰਹਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਹਾਲ ਕਰਿ ਿਹਾਜਲਆਂ 
ਦੀ ਸਹਹਾਇਤਹਾ ਕਰਿ ਜਿਚ ਪ੍ਰਬਲ ਪਰਭਹਾਿ ਪੈਂਦਹਾ ਹੈ।

ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਪਨਹਲੇ ਡਾਂਸ ਦਾ ਸੰਗੀਤ ਹਵੋ,ੇ ਬਚਪਿ ਦੀ ਲੋਰੀਆ ਂਜਾਂ ਨਿਸੇ 
ਮਿਪਸੰਦ ਟੀਵੀ ਸੋਅ ਦੀ ਥੀਮ ਧਿੁ, ਸੰਗੀਤ ਨਵਚ ਉਹ ਸਮਰਥੱਾ ਹ ੈ
ਜੋ ਨਪਛਲੇ ਸਮੇਂ ਨਵਚ ਵਾਪਸ ਲੈ ਜਾਿ ੇਸਾਿੰੂ ਆਪਣ ੇਅਤੀਤ ਦੀ ਯਾਦ 
ਿਰਵਾਦਂਾ ਹ,ੈ ਨਜਸ ਿਾਲ ਤੁਹਾਿੰੂ ਫਲੈਸਬੈਿ ਦਾ ਅਨਹਸਾਸ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
ਆਪਣ ੇਗੀਤਾ ਂਅਤ ੇਯਾਦਾ ਂਿੰੂ ਸਾਂਝਾ ਿਰਿ ੇਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਿਮਿੋਰ 
ਿਾਲ ਰਨਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾ ਂਿੰੂ ਪਨਰਵਾਰ, ਦਸੋਤਾ ਂਅਤ ੇਦਖੇਭਾਲ ਿਰਿ 
ਵਾਨਲਆ ਂਿਾਲ ਜੜੁਿ ਨਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਨਮਲ ਸਿਦੀ ਹ।ੈ 

ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਕਕਨੰੀ ਚਮਤਕਾਰੀ ਬਣ ਗਈ ਹੈ।  ਇਹ 
ਬਹਤੁ ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਅਤੇ ਕੁਛ ਅਕਜਹਾ ਪ੍ਾਪਤੀ ਲਈ ਇੰਨਾ 
ਫਲਦਾਇਕ ਕਰਹਾ ਹੈ ਕਕ ਸਾਡੇ ਕਪਤਾ ਨੂੰ  ਕੁਝੱ ਵਾਪਸ ਲੈ 
ਆਯਾ ਹੈ।

ਜਫਓਿਹਾ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਇੱਿ ਸੰਗੀਤ ਅਤ ੇਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਿਮਿੋਰ 
ਲਈ ਚੈਨਰਟੀ ਹੈ। ਦ ੋਦਹਾਨਿਆਂ ਤੋਂ ਵਧੱ ਦੀ ਨਵਨਗਆਿਿ ਨਰਸਰਚ ਨਵਚ 
ਇਹ ਦਰਸਾਇਆ ਨਗਆ ਹੈ ਨਿ ਇੱਿ ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟ ਸਣੁਿ ਿਾਲ 
ਨਦਮਾਗੀ ਿਮਿੋਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਦ ੇਜੀਵਿਾਂ ਨਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
ਦਰਅਸਲ, ਉਹ ਸੰਗੀਤ ਜੋ ਨਿਜੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਅਰਥਪਰੂਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿੂੰ ਸਣੁਿ 
ਦ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਮਿੋਨਵਨਗਆਿਿ ਲਾਭ ਹੁੰਦ ੇਹਿ, ਮਤਲਬ ਿੋਈ ਵੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਤੋਂ ਲਾਭ ਲੈ ਸਿਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ਼ੋ ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟਾਂ ਇਹ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਿ:

• ਬੇਚੈਿੀ ਿੂੰ ਘਟਹਾਉਿਂਹਾ

• ਤੁਹਹਾਡੀ ਮਿੋਦਸਹਾ ਜਿਚ ਸਧੁਹਾਰ

• ਮਸੁਕਲ ਕਮੰਹਾਂ ਿੂੰ ਿਹਾਦ ੁਪ੍ਰਬੰਧਿਯੋਗ ਬਣਹਾਉਣਹਾ 

• ਯਹਾਦਹਾਂ ਿੂੰ ਤਹਾਜਹਾ ਕਰਿਹਾ ਜੋ ਪਜਰਿਹਾਰਹਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਹਾਲ ਕਰਿ 
ਿਹਾਜਲਆਂ ਿਹਾਲ ਜੜੁਿ ਜਿਚੱ ਸਹਹਾਇਤਹਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ
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ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਬਹਤੁ ਸਾਿਦਾਰ ਚੀਿ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂ
ਆਪਣੀ ਨਿੰਦਗੀ ਦ ੇਗਾਣ ੇਚੁਣੋਂ - ਇਹ ਿੋਈ ਵੀ ਗਾਣਾ ਹ ੋ
ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਿੂੰ ਪਸੰਦ ਹੋਵ ੇਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਿੁਝ ਅਰਥ ਰੱਖਦਾ 
ਹੋਵ ੇਅਤ ੇਅਤੀਤ ਿੂੰ ਵਾਪਸ ਨਲਆਉਦਂਾ ਹੋਵ।ੇ  ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਉਦਾਸ ਜਾਂ 
ਨਿੰਮ੍ਾ ਜਾਂ ਨਚੜਨਚੜਾ ਮਨਹਸਸੂ ਿਰਦਾ ਹਾ,ਂ ਤਦ ਮੈਲਿਮ ਮੇਰੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਿੂੰ ਚਲਾ ਨਦਦੰਾ ਹੈ ਅਤ ੇ 
ਮੈਂ ਿੱਚਣ ਟਪੱਣ ਲੱਗ ਪੈਂਦਾ ਹਾਂ ਅਤ ੇ 
ਇਹ ਬਹਤੁ ਸਾਿਦਾਰ ਹੈ।

ਕਰੈੋਲ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਦ ੇਿਾਲ ਮੈਂ ਜੋ ਚਮਤਿਾਰ ਪਾਯਾ ਉਹ ਇਹ ਨਿ 
ਡਨੇਵਡ ਦੀ ਸਪੀਚ ਨਪੱਛੇ ਚਲ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਉਹ ਸਣੁਦਾ ਹ ੈ
ਤਾਂ ਿੁਝ ਗਾਨਣਆਂ ਿਾਲ ਗਾਉਦਂਾ ਵੀ ਹੈ। ਮੈਂ ਦਖੇ ਸਿਦਾ ਹਾਂ ਨਿ 
ਉਹ ਇਸਦਾ ਮਜਾ ਲੈ ਨਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅਸਲ ਨਵਚ ਇਹੀ ਉਸਿੂੰ 
ਬਸੂਟ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਮੈਿੂੰ ਲਗਦਾ ਹੈ ਨਿ ਪਲੇਨਲਸਟਾਂ ਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ 
ਤ ੇਿਮਿੋਰ ਿਾਲ ਰਨਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਇੱਿ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ 
ਨਵਚਾਰ ਹੈ, ਜੋ ਿਈ ਵਾਰ ਭੁਲੱ ਜਾਂਦ ੇਹਿ ਨਿ ਉਹ ਿਣੌ ਹਿ ਅਤ ੇ
ਉਹ ਨਿਸ ਨਵਚ ਆਿੰਦ ਲੈਂਦ ੇਸੀ।

ਸੈਂਡਰਹਾ

ਨਸਹਤ ਦੀ ਨਬਹਤਰੀ ਅਤ ੇਤਦੰਰਸੁਤੀ ਨਵਚ ਿਲਾ 
ਦੀ ਭੂਨਮਿਾ ਬਾਰ ੇਨਵਸਵ ਨਸਹਤ ਸੰਗਠਿ ਦੀ 
ਨਰਪੋਰਟ ਨਵਚ ਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਿਮਿੋਰ ਬਾਰ ੇ
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ਇਿੱ ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟ  
ਬਣਾਉਣਾ ਸਰੁ ੂਿਰਿ ਲਈ ਸਾਡਾ  

ਸੌਖਾ ਿਵੰਰਸੈਸਿ ਸਟਾਰਟਰ ਖੋਲੋ। 

ਇਹ ਸਭ ਦਕਵ ਸਰ ਹਇਆ

ਸਲੀ ਮਗਿੁਸਿ ਿ ਆਪਣੀ ਮਹਾਂ ਦੀ ਜਦਮਹਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ 'ਤ ਸੰਗੀਤ 
ਦ ੇਪ੍ਰਭਹਾਿ ਿ ਮਰਹਮ ਕਰਿ ਤ ਬਹਾਅਦ 2013 ਜਿਚ ਪਲਜਲਸਟ ਫਹਾਰ 
ਲਹਾਈਫ  ਦੀ ਸਥਹਾਪਿਹਾ ਕੀਤੀ।

ਮਰੀ ਮਾਂ ਹਮਸਾਂ ਗਾਉਦੀ ਸੀ। ਸਾਿੰੂ ਅਨਹਸਾਸ ਹਇਆ, ਨਿ ਚੀਿਾਂ 
'ਤ ੇਉਿਾਂ ਦੀ ਪਿੜ ਨਿਲੀ ਪਣੀ ਸਰ ਹ ਜਾਂਦੀ ਸੀ, 'ਤ ਗਾਨਣਆਂ 
ਿਾਲ ਉਿਾਂ ਦਾ ਜੜਾਵ ਹਮਸਾਂ ਪਬਲ ਰਨਹਦਾ ਸੀ। ਗਾਉਣ ਤ 
ਬਾਅਦ, ਉਹ ਵਾਦ ਸਚੇਤ ਹ ਜਾਂਦ ਸਿ। ਇਹ ਉਿਾਂ ਿ ਜਾਣੀ ਪਛਾਣੀ 
ਅਤ ੇਸੰਬੰਨਧਤ ਥਾਂ 'ਤ ਵਾਪਸ ਲ ਜਾਂਦਾ ਸੀ। ਨਿਸ ਵੀ ਚੀਜ ਤ ਵਧ 
ਸਗੀਤ ਮਰੀ ਮਾਂ ਿ ਸਾਡ ਿਿਦੀਿ ਰਖ ਨਰਹਾ ਸੀ।

ਅਤ ਇਹ ਨਸਰਫ ਇਿ ਭਾਗਸਾਲੀ ਅਸਰ ਤ ਵੋਂ ਧ ਸੀ। ਨਰਸਰਚੱ  
ਤ ਖੋਂ ਲੁਾਸਾ ਹਇੋਆ ਹ ੈਨਿ ਨਵਅਿਤੀਗਤ ਅਰਥਪਰੂਿ ਸੰਗੀਤ 
ਨਿਜਤਾ ਿੂੰ ਸਰਵ ਲੋਨਿਿ ਿੁਜੀ ੰ ਿਾਲ ਖੋਲਦਾ ਹ ਅਤੈ  ਪਨਰਵਾਰੇ ਿ ਅਤ ੇ
ਨਵਆਪਿ ਸਮਾਨਜਿ ਸੰਪਰਿ ਬਣਾਉਣ ਨਵਚ ਸਹਾਇਿ ਹਦਾ ਹੰੁ ੈ

ਮੇਰ ੇਪਨਰਵਾਰ ਿੇ ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਲਈ ਨਿਜੀ ਸੰਗੀਤ ਵਜਾ ਿ ਉੇ ਸ ਵਲੇੇ 
ਸੱਚੀ ਖਸੀ ਪਾਈ।  ਉਮੀਦ ਹ ਪਲੈ ੇ ਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਤੁਹਾਿੰੂ  
ਅਤ ਤਹਾਡ ਪਨਰਵਾਰ ਿੰੂ ਖਸੁੀ ਦ ੇਿਝ ਪਲ ਨਦਦਾ ਹ।

ਸੈਲੀ ਮੈਗਿੁਸਿ
ਸੰਸਥਾਪਿ, ਲੇਖਿ ਅਤ ਪੇ ਸਾਰਿ
ਡਰੇੇਿ ਪ੍ਸਿਟ ਦੋ ਆਰਾ ਫੁ ੋਟਗਰਾਫੋ



ਦਿਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇ
ਕਮਜ਼ੋਰ ਲਈ 
ਸਗੰੀਤ
ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟਾਂ ਦ ੇਲਾਭ ਅਤ ੇਸੰਗੀਤ ਿਾਲ ਜੜੁਿ 
ਦ ੇਤਰੀਨਿਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ

ਦਿੱਜੀ ਪਲੇਦਲਸਟਾਂ  
ਿੇ ਲਾਭ

ਸੰਗੀਤ ਹਰ ਜਗ੍ਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਮੱਰਹਾ ਦੀ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਦਹਾ ਇੱਕ 
ਜਹੱਸਹਾ ਹੈ। ਤੁਹਹਾਡੀ ਜਿੱਜੀ ਪਲੇਜਲਸਟ ਉਿੀ ਹੀ ਜਿਲੱਖਣ ਹੈ ਜਜੰਿੇ 
ਤੁਸੀ ਂਹੋ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਹਾਡੀ ਪਲੇਜਲਸਟ ਜਿਚੱ ਉਹ ਸੰਗੀਤ 
ਸਹਾਮਲ ਹੋਣਹਾ ਚਹਾਹੀਦਹਾ ਹੈ ਜੋ ਜਿੱਜੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜੋ ਸੌਕੀ ਯਹਾਦਹਾਂ ਜਹਾਂ 
ਸਕਹਾਰਹਾਤਮਕ ਸੰਿਦੇਿਸੀਲ ਪ੍ਰਤੀਜਰਿਆਿਹਾਂ ਪੈਦਹਾ ਕਰਦਹਾ ਹੈ। 

ਸਹੀ ਧਿੁਾਂ ਦੀ ਟਰੈਨਿਗੰ ਤੁਹਾਡੀ ਨਿੰਦਗੀ ਦ ੇਸਾਉੰਡਟ੍ੈਿ ਿੂੰ 
ਲੱਭਣਾ ਹੈ। ਸਰੁਆੂਤ ਿਰਿਾ ਉਿਾ ਹੀ ਅਸਾਿ ਹੈ ਨਜੰਿਾ ਸੰਗੀਤ 
ਸਣੁਿਾ ਜਾਂ ਗਾਉਣਾ। ਿੀ ਿੋਈ ਗਾਣ ੇਹਿ ਜੋ ਯਾਦਾਂ ਿੂੰ ਚੰਨਗਆੜੀ 
ਦ ੇਸਿਣ? ਉਿ੍ਾਂ ਿੂੰ ਨਲਖੋ ਤੁਸੀ ਂਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਇੱਿ ਨਿੱਜੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਰਾਹ ਤ ੇਹੋ!

ਆਪਣ ੇਲਈ ਅਰਥਪਰੂਿ ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਖੋਜ ਿਰਿ ਲਈ, 
ਸਾਡ ੇਨਿਸੇ ਮਫੁਤ ਸਰਤੋ ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਇਸ ਬ੍ੋਸਰੁ ਦ ੇਉਲਟ ਸਾਡ ੇ
ਿਵੰਰਸੈਸਿ ਸਟਾਰਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ।ੋ  ਸਾਡੀ ਵਬੈਸਾਈਟ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਪਲੇਨਲਸਟ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦ ੇਹਰਿੇ ਪੜਾਅ 'ਤ ੇਮਦਦ ਿਰਿ ਲਈ 
ਮਫੁਤ ਸਰਤੋਾਂ ਿਾਲ ਭਰੀ ਹਈੋ ਹ:ੈ ਧੁਿੰਾ ਂਲੱਭਣ ਤੋਂ ਲੈ ਿ ੇਸੰਗੀਤ ਿੂੰ 
ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਿ ੇਿਾਲ ਵਰਤਣ ਅਤ ੇਪਲੇਨਲਸਟ ਿੂੰ ਰਿੋਾਿਾ ਦ ੇ
ਰਟੁੀਿ ਨਵਚ ਸਾਮਲ ਿਰਿ ਤਿੱ।

ਇਿੱ ਸਰਤੋ ਦੀ ਤਸਵੀਰ ਵਰਤੋ? ਨਡਿਾਈਿ 
ਲਈ ਸਝੁਾਅ ਖੋਲ੍ੋ...

ਇਹ ਸਭ ਦਕਵੇਂ ਸ਼ੁਰ ੂਹ਼ੋਇਆ

ਸੈਲੀ ਮੈਗਿੁਸਿ
ਸੰਸਥਾਪਿ, ਲੇਖਿ ਅਤ ੇਪ੍ਸਾਰਿ
ਡਰੇੇਿ ਪੈ੍ਸਿਟੋ ਦਆੁਰਾ ਫੋਟਗੋਰਾਫ

ਸੈਲੀ ਮੈਗਿੁਸਿ ਿੇ ਆਪਣੀ ਮਹਾਂ ਦੀ ਜਦਮਹਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ 'ਤ ੇਸੰਗੀਤ 
ਦ ੇਪ੍ਰਭਹਾਿ ਿੰੂ ਮਰਹਮੂ ਕਰਿ ਤੋਂ ਬਹਾਅਦ 2013 ਜਿਚ ਪਲੇਜਲਸਟ ਫਹਾਰ 
ਲਹਾਈਫ  ਦੀ ਸਥਹਾਪਿਹਾ ਕੀਤੀ।

ਂ

ਂ ੇ
ੇ

ਅੱਜ ਹੀ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ਼ੋ!

ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਹਮੇਸਾਂ ਗਾਉਦਂੀ ਸੀ। ਸਾਿੰੂ ਅਨਹਸਾਸ ਹਇੋਆ, ਨਿ ਚੀਿਾਂ 
'ਤ ੇਉਿ੍ਾਂ ਦੀ ਪਿੜ ਨਿੱਲੀ ਪੈਣੀ ਸਰੁ ੂਹ ੋਜਾਂਦੀ ਸੀ, 'ਤ ੇਗਾਨਣਆਂ 
ਿਾਲ ਉਿ੍ਾਂ ਦਾ ਜੜੁਾਵ ਹਮੇਸਾਂ ਪ੍ਬਲ ਰਨਹਦੰਾ ਸੀ। ਗਾਉਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ, ਉਹ ਵਾਦ ੁਸਚੁੇਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਸਿ। ਇਹ ਉਿ੍ਾਂ ਿੰੂ ਜਾਣੀ ਪਛਾਣੀ 
ਅਤ ੇਸੰਬੰਨਧਤ ਥਾਂ 'ਤ ੇਵਾਪਸ ਲੈ ਜਾਂਦਾ ਸੀ। ਨਿਸੇ ਵੀ ਚੀਜ ਤੋਂ ਵਧੱ 
ਸੰਗੀਤ ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਿੰੂ ਸਾਡ ੇਿਿਦੀਿ ਰਖੱ ਨਰਹਾ ਸੀ।

ਅਤ ੇਇਹ ਨਸਰਫ ਇਿੱ ਭਾਗਸਾਲੀ ਅਸਰ ਤੋਂ ਵਧੱ ਸੀ। ਨਰਸਰਚ 
ਤੋਂ ਖਲੁਾਸਾ ਹਇੋਆ ਹ ੈਨਿ ਨਵਅਿਤੀਗਤ ਅਰਥਪਰੂਿ ਸੰਗੀਤ 
ਨਿਜਤਾ ਿੰੂ ਸਰਵ ਲੋਨਿਿ ਿੁਜੰੀ ਿਾਲ ਖੋਲ੍ਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਪਨਰਵਾਰਿ ਅਤ ੇ
ਨਵਆਪਿ ਸਮਾਨਜਿ ਸੰਪਰਿ ਬਣਾਉਣ ਨਵਚ ਸਹਾਇਿ ਹੁਦੰਾ ਹੈ

ਮੇਰ ੇਪਨਰਵਾਰ ਿੇ ਮੇਰੀ ਮਾਂ ਲਈ ਨਿਜੀ ਸੰਗੀਤ ਵਜਾ ਿ ੇਉਸ ਵਲੇੇ 
ਸੱਚੀ ਖਸੁੀ ਪਾਈ।  ਉਮੀਦ ਹ ੈਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਤੁਹਾਿੰੂ  
ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪਨਰਵਾਰ ਿੰੂ ਖਸੁੀ ਦ ੇਿੁਝ ਪਲ ਨਦਦੰਾ ਹ।ੈ

੍

ੋ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਇੱਿ ਸੰਗੀਤ ਅਤ ੇਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਿਮਿੋਰ 
ਲਈ ਚੈਨਰਟੀ ਹੈ। ਦ ੋਦਹਾਨਿਆਂ ਤੋਂ ਵਧੱ ਦੀ ਨਵਨਗਆਿਿ ਨਰਸਰਚ ਨਵਚ 
ਇਹ ਦਰਸਾਇਆ ਨਗਆ ਹੈ ਨਿ ਇੱਿ ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟ ਸਣੁਿ ਿਾਲ 
ਨਦਮਾਗੀ ਿਮਿੋਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਦ ੇਜੀਵਿਾਂ ਨਵਚੱ ਸਧੁਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 
ਦਰਅਸਲ, ਉਹ ਸੰਗੀਤ ਜੋ ਨਿਜੀ ਤਰੌ 'ਤ ੇਅਰਥਪਰੂਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿੂੰ ਸਣੁਿ 
ਦ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਮਿੋਨਵਨਗਆਿਿ ਲਾਭ ਹੁੰਦ ੇਹਿ, ਮਤਲਬ ਿੋਈ ਵੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਤੋਂ ਲਾਭ ਲੈ ਸਿਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ਼ੋ ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟਾਂ ਇਹ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਿ:

• ਬੇਚੈਿੀ ਿੂੰ ਘਟਹਾਉਿਂਹਾ

• ਤੁਹਹਾਡੀ ਮਿੋਦਸਹਾ ਜਿਚ ਸਧੁਹਾਰ

• ਮਸੁਕਲ ਕਮੰਹਾਂ ਿੂੰ ਿਹਾਦ ੁਪ੍ਰਬੰਧਿਯੋਗ ਬਣਹਾਉਣਹਾ 

• ਯਹਾਦਹਾਂ ਿੂੰ ਤਹਾਜਹਾ ਕਰਿਹਾ ਜੋ ਪਜਰਿਹਾਰਹਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਹਾਲ ਕਰਿ 
ਿਹਾਜਲਆਂ ਿਹਾਲ ਜੜੁਿ ਜਿਚੱ ਸਹਹਾਇਤਹਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ
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ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ ਬਹਤੁ ਸਾਿਦਾਰ ਚੀਿ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂ
ਆਪਣੀ ਨਿੰਦਗੀ ਦ ੇਗਾਣ ੇਚੁਣੋਂ - ਇਹ ਿੋਈ ਵੀ ਗਾਣਾ ਹ ੋ
ਸਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਿੂੰ ਪਸੰਦ ਹੋਵ ੇਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਿੁਝ ਅਰਥ ਰੱਖਦਾ 
ਹੋਵ ੇਅਤ ੇਅਤੀਤ ਿੂੰ ਵਾਪਸ ਨਲਆਉਦਂਾ ਹੋਵ।ੇ  ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਉਦਾਸ ਜਾਂ 
ਨਿੰਮ੍ਾ ਜਾਂ ਨਚੜਨਚੜਾ ਮਨਹਸਸੂ ਿਰਦਾ ਹਾਂ, ਤਦ ਮੈਲਿਮ ਮੇਰੀ 
ਪਲੇਨਲਸਟ ਿੂੰ ਚਲਾ ਨਦਦੰਾ ਹੈ ਅਤ ੇ 
ਮੈਂ ਿੱਚਣ ਟਪੱਣ ਲੱਗ ਪੈਂਦਾ ਹਾਂ ਅਤ ੇ 
ਇਹ ਬਹਤੁ ਸਾਿਦਾਰ ਹੈ।

ਕਰੈੋਲ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਦ ੇਿਾਲ ਮੈਂ ਜੋ ਚਮਤਿਾਰ ਪਾਯਾ ਉਹ ਇਹ ਨਿ 
ਡਨੇਵਡ ਦੀ ਸਪੀਚ ਨਪੱਛੇ ਚਲ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਉਹ ਸਣੁਦਾ ਹ ੈ
ਤਾਂ ਿੁਝ ਗਾਨਣਆਂ ਿਾਲ ਗਾਉਦਂਾ ਵੀ ਹੈ। ਮੈਂ ਦਖੇ ਸਿਦਾ ਹਾਂ ਨਿ 
ਉਹ ਇਸਦਾ ਮਜਾ ਲੈ ਨਰਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਅਸਲ ਨਵਚ ਇਹੀ ਉਸਿੂੰ 
ਬਸੂਟ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਮੈਿੂੰ ਲਗਦਾ ਹੈ ਨਿ ਪਲੇਨਲਸਟਾਂ ਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ 
ਤ ੇਿਮਿੋਰ ਿਾਲ ਰਨਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਇੱਿ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ 
ਨਵਚਾਰ ਹੈ, ਜੋ ਿਈ ਵਾਰ ਭੁਲੱ ਜਾਂਦ ੇਹਿ ਨਿ ਉਹ ਿਣੌ ਹਿ ਅਤ ੇ
ਉਹ ਨਿਸ ਨਵਚ ਆਿੰਦ ਲੈਂਦ ੇਸੀ।

ਸੈਂਡਰਹਾ

ਨਸਹਤ ਦੀ ਨਬਹਤਰੀ ਅਤ ੇਤਦੰਰਸੁਤੀ ਨਵਚ ਿਲਾ 
ਦੀ ਭੂਨਮਿਾ ਬਾਰ ੇਨਵਸਵ ਨਸਹਤ ਸੰਗਠਿ ਦੀ 
ਨਰਪੋਰਟ ਨਵਚ ਨਦਮਾਗੀ ਤਰੌ ਤ ੇਿਮਿੋਰ ਬਾਰ ੇ
playlistforlife.org.uk/ਤ ੇਹੋਰ ਪੜ੍ੋ 

ਇਿੱ ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟ  
ਬਣਾਉਣਾ ਸਰੁ ੂਿਰਿ ਲਈ ਸਾਡਾ  

ਸੌਖਾ ਿਵੰਰਸੈਸਿ ਸਟਾਰਟਰ ਖੋਲੋ। 

ਸੰਗੀਤ ਿੀ ਸਕਤੀ ਿੂੰ ਜਾਣੋਂ
ਪਲੇਜਲਸਟ ਫਹਾਰ ਲਹਾਈਫ ਦੇ ਜਿੱਜੀ ਸੰਗੀਤ ਿਹਾਲ ਜਕਸੇ ਿੀ ਜਦਮਹਾਗੀ 
ਤਰ ਤੌ  ਕੇ ਮਜ਼ੋਰ, ਉਿਹਾਂ ਦੇ ਪਜਰਿਹਾਰਹਾਂ ਅਤ ਦੇ ੇਖਭਹਾਲ ਕਰਿ ਿਹਾਜਲਆਂ 
ਦੀ ਸਹਹਾਇਤਹਾ ਕਰਿ ਜਿਚ ਪ੍ਰਬਲ ਪਰਭਹਾਿ ਪੈਂਦਹਾ ਹੈ।

ਭਾਵ ਉਹ ਪਨਹਲੇਂ ੇ  ਡਾਂਸ ਦਾ ਸੰਗੀਤ ਹਵੋ, ਬਚੇ ਪਿ ਦੀ ਲੋਰੀਆਂ ਜਾਂ ਨਿਸੇ 
ਮਿਪਸੰਦ ਟੀਵੀ ਸਅ ਦੀ ਥੀਮ ਧਿੁ, ਸੰਗੀਤ ਨਵਚ ਉਹ ਸਮਰਥਾ ਹੱ  ੈ
ਜੋ ਨਪਛਲੇ ਸਮੇਂ ਨਵਚ ਵਾਪਸ ਲੈ ਜਾਿ ਸਾੇ ਿੂੰ ਆਪਣ ਅਤੀਤ ਦੀ ਯਾਦੇ  
ਿਰਵਾਦਂਾ ਹ, ਨਜਸ ੈ ਿਾਲ ਤੁਹਾਿੰੂ ਫਲੈਸਬੈਿ ਦਾ ਅਨਹਸਾਸ ਹਦਾ ਹੰੁ ।ੈ 
ਆਪਣ ਗੀਤਾੇ  ਂਅਤ ਯਾਦਾੇ  ਂਿੂੰ ਸਾਂਝਾ ਿਰਿ ੇਨਦਮਾਗੀ ਤਰ ਤੌ  ੇਿਮਿੋਰ 
ਿਾਲ ਰਨਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਿੰੂ ਪਨਰਵਾਰ, ਦਸੋਤਾ ਂਅਤ ਦੇ ਖਭਾੇ ਲ ਿਰਿ 
ਵਾਨਲਆ ਂਿਾਲ ਜੜੁਿ ਨਵਚ ਸਹਾਇੱ ਤਾ ਨਮਲ ਸਿਦੀ ਹ।ੈ 

ਸੰਗੀਤ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਕਕਨੀ ਚੰ ਮਤਕਾਰੀ ਬਣ ਗਈ ਹੈ।  ਇਹ 
ਬਹਤ ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਅਤੁ ੇ ਕੁਛ ਅਕਜਹਾ ਪ੍ਾਪਤੀ ਲਈ ਇੰਨਾ 
ਫਲਦਾਇਕ ਕਰਹਾ ਹੈ ਕਕ ਸਾਡੇ ਕਪਤਾ ਨੰੂ ਕੁਝ ਵਾਪਸ ਲੱ ੈ  
ਆਯਾ ਹੈ।

ਜਫਓਿਹਾ

ਸੰਗੀਤ ਰਾਹੀ ਜੜੁਿਾ ਸਰੁ ੂਿਰ ਅਤੋ  ਇੇ ਿ ੱ
ਨਿੱਜੀ ਪਲੇਨਲਸਟ ਬਣਾਓ
ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤ ਮੇ ਫੁਤ ਵਸੀਲਆਂ ਲਈ 
playlistforlife.org.uk ਤ ਜੇ ਹਾਓ 

ਅਸੀ ਨਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਅਤ ਸਮਾਜੇ ਿ ਦਖਭਾੇ ਲ ਪੇਸਵਰਾ ਂਲਈ 
ਨਵਸਸਗ ਨਸਖਲਾਈ ਵੀ ਪੇਸ ਿਰਦ ਹਾੇ ।ਂ

ਸੰਪਰਿ ਿਰਿ ਲਈ, 0141 404 0683 'ਤ ੇਕਹਾਲ  
ਕਰੋ ਜਾਂ info@playlistforlife.org.uk' ਤ ੇ
ਈਮੇਲ ਕਰੋ

ਪਲੇਨਲਸਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ, ਯਨਿੂ ਟ 1, ਗੋਵਾਿਨਹਲ ਵਰੱ ਿਸਪੇਸ, 69 ਨਡਿਸਿ Rd, ਗਲਾਸਗੋ 
G42 8AT UK. ਰਨਜਸਟਰਡ ਚੈਨਰਟੀ: SC044072
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