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Potega muzyki

Zabierz muzyke
ze soba

Jesli mozesz
wychodzi¢ zdomu

Muz.yka - 12 = ' i g | masz odtwarzacz
mMoze pomocC (LS | ol MP3, pamietaj, ze

liste utworow mozesz

OSObom.Z - ' Gl zabrac ze sobg, aby jej
demencja " I o stuchac, gdzie i kiedy

chcesz. Nie zapomnij
O natadowaniu

odtwarzacza!

Przed trudnym
zadaniem stuchaj
muzyki przez pot
godziny

Wyniki badan wskazuja,

ze stuchanie listy utworow

przez po6t godziny przed

trudnymi zadaniami

moze utatwic wykonanie

tych czynnosci. 5

Czy zdarzyto Ci sie,
ze wystuchany utwor
muzyczny przeniost
Cie z powrotem
do okreslonego :
momentu zycia? Ao Budowanie
A moze piosenka w i gl wiezi z innymi
radiu przypomniata Ci o
o kims wyjatkowym? SN Rozmawianie o
Y piosenkach na
liscie utworow to
Z tymi utworami : - dobry sposob, aby
S3 powigzane przetamac lody,
osobiste emocje. 4 : gdy rozmowa
Wszystkie te - s jest trudna.
melodie s3 Sciezka 27
dzwiekowa
Twojego zycia.
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Jak W pel’ni kA i . n o, Muzyka ma szczegdlne

znaczenie neurologiczne, T

wykorzystac¢ muzyk poniewazsymuie g

y y y Q o~ - wiele czesci mozgu
jednoczesnie. Nawet w S

Oto pie¢ wskazéwek, ktdre podpowiedzg Ci, jak i .‘ przypadku uszkodzenia

kiedy stuchac sciezki dzwiekowej, aby wykorzystac niektorych partii mozgu

loai ddziat . biste: K muzyka moze docierac
neuroliogiczng mMoc o Zlatywanla OSODISte] MUZYKI. Stuchanie muzyki o do jego innych cze<ci.
Te sposoby zostaty wyprobowane | przetestowane Sl osobistym znaczeniu
przez osoby z demengja. ¥ moze utatwié osobom
' z demencja wyciszenie
— . niespokojnego umyst,
| - ' przyniesc radosc,
- a nawet sprawic,
Wspélne stuchanie : ey, ze czas bedzie
. e ptynat szybciej.

Z tego
podrecznika
dowiesz sie,

Jjak przygotowac

Mozliwosc wspdlnego
stuchania — osobiscie lub
przez telefon — to jedna z : - .
najwiekszych zalet osobiste] S ) Playlist for Life to organizacja ;personallzpwanq
Sciezki dzwiekowej. Warto == ‘ charytatywna zajmujaca sie liste utworow
dzieli¢ sie muzycznymi - mMuzyka i demencja. Badania dla S!e_ble lub
wspomnieniami z naukowe prowadzone od wielu bliskiej osoby.
przyjaciotmi i bliskimi. lat wykazaty, ze stuchanie
osobistej listy utworéw moze
Chwila wytchnienia poprawiac jakosc zycia 0sob z

Gdy masz ciezki demencja i przynosic im radosc.
dzien, lista utwordow Na koncu tej broszury dowiesz
moze Ci pomac sig, jak muzyka moze pomagac Czytaj da|ej’

ztapac oddech. osobom z demencja. Wiecej .
Wiacz muzyke i zréb informacji mozna uzyskac na aby utworzy¢

30 minut przerwy stronie www.playlistforlife.org.uk w’rasna émezke
tylko dla siebie. i pod numerem telefonu

0141 404 0683. dzwiekowa...
. 3




N a p 0 CZ Qte k Tytut utworu Wykonawca

Utwory, ktore przypominaja Ci, skad pochodzisz.
Stynny lokalny zespot. Utwor, ktory zawsze
mozna ustysze¢ na imprezach. Hymny druzyn
sportowych. Tradycyjne utwory taneczne.

Miejsce, w ktorym sie rodzimy,
skad pochodzi nasza rodzina

i gdzie dorastamy, ma wielki
WpPIyw Na nasza tozsamosc.
Niektore utwory muzyczne
natychmiast odnawiajg wiez

Z 0sobami pochodzacymi z
tej samej migjscowosci, a inne
mMaja moc btyskawicznego
przenoszenia Nas

do innego miejsca i czasu.

Czy znasz jakies piosenki,
ktore przypominaja Ci, skad

ochodzisz, lub miejsce o ~ I3 4
sty o Jak stuchac listy utworow
dla Ciebie? Aby stuchac piosenek, www.playlistforlife.org.uk/
& nie musisz mie¢ nowych how-to-listen
AN urzgdzen. Skorzystaj z Aby Uzyskacé pomoc przy

. \»;;}/.\;
N P =g &8 chcesz - ptyty CD, tworzeniu listy utworow,
“ Kasety | ptyty gramofonowe skontaktuj sie z nami:

wystarczg, jesli w ten sposob : : .

Glasgow, a ta piosenka Porady techniczne i L 0141 404 0683

Zawsze przypomina mi o

: L . informacje o innych
rodzicach i dziecinstwie. I . LAY El facebook.com/

: sposobach stuchania playlistforlifeUK
Catherine znajdziesz w naszej witrynie:




Twoja lista
utworow

Gratulacje! Masz za soba pierwsze kroki
na drodze do stworzenia dzwickowej
swojego zycia. Lista utwordw jest tez

nazywana ,playlistg”, stad nazwa naszej organizacji —
Playlist for Life (Playlista na cate zycie).

Zrob liste wszystkich utwordw na liscie, zapisujac ich tytuty
ponizej. Jesli masz dostep do Internetu lub znasz kogos, kto
go Mma, wpisz tytuty piosenek w naszej witrynie. Wyslemy
Ci bezptatna liste Twoich utwordw w Spotify, ktorej mozesz
stuchac na komputerze, smartfonie lub tablecie.

www.playlistforlife.org.uk/playlist-maker

Tytut utworu Wykonawca

16

Wpisz ponizej tytuty utwordw i swoje wspomnienia —
mozesz wypetnic tylko jedno pole lub wszystkie. Jesli
chcesz, mozesz przeskoczyc¢ do nastepnej sekgji i pozniej
wroci¢ na te strone.

4 N

utwér: I belong lo Clasgow, Will FyHe
Wspomnienie: moja rodzinna migjscowos'é i rodzice
%
e I
Utwor:
Wspomnienie:
A\ %
4 N
Utwor:
Wspomnienie:
\_ J
a I
Utwor:
Wspomnienie:
\_ J




Twoje dziecinstwo

Kotysanki. Dzieciece
rymowanki. Twoj ulubiony
utwor ze szkolhego choru.
Melodia, ktérg gwizdat
TwQj tata. Piosenki z
podworka. Muzyka
religijna. Utwory sportowe.
Piosenki harcerskie.

Niektore utwory z dziecinstwa
zostaja z nami na zawsze.
Muzyka otacza nas od
urodzenia —s3 z Nig powigzane
nawet najwczesniejsze
wspomnienia.

MUZ.VCZne
WSpomnienije

11 @

Kiedy wybuchta

wojna, miatam 12
lat. Pamietam, jak
stuchatam tej
piosenki z rodzina.

Mary

Czy znasz jakies utwory,
ktore przypominajg Ci
dziecinstwao?

Wpisz ponizej tytuty piosenek i swoje wspomnienia.

utwér: The Air 1 Brealfe, The Hollies

Wspomnienie: pLerwsze randki z Tanem

-
Utwor:

Wspomnienie:

-

-
Utwor:

Wspomnienie:

-

-
Utwor:

Wspomnienie:




Wazne osoby

Rodzinne przeboje. Piosenki Spiewane przez
rodzicow. Melodie, ktorymi dzielg sie znajomi.

Muzyka przypominajgca o wyjatkowych osobach.

Muzyka to swietny sposob, by
budowac wiez z bliskimi. Moze
sprobujesz przywotac kogos z
pamieci dzieki muzyce?

Pomysl o waznej osobie ze
swojego zycia i wykonaj te
czynnosci:

ﬂ Odpowiedz na pytania:
czy jest jakis utwor, ktory
przypomina Ci o tej osobie?
Jesli tak, to dlaczego?

@ Wyslij SMS-a lub inng
wiadomosc do tej osoby,
aby sie umowic na rozmowe
telefoniczna lub wideo.
Popros jg, aby zastanowita
sie nad piosenka, ktora
przypomina jej o Tobie.

9 Podczas rozmowy zagraj
lub zaspiewaj swojg
piosenke. Podziel sie
wspomnieniami o tej sobie
i ta melodig Czy ta osoba
tez pamieta te piosenke?
Jaki utwor wybrata? Jakie
s3 jej wspomnienia?

Gdy zaczeliSmy
randkowad, lan
puszczat mi te
piosenke przez
telefon. To byto
bardzo romantyczne.

Lynda
14

Wpisz ponizej tytuty piosenek i swoje wspomnienia.

p
utwor: We'll Meel Again, Vera Lynn

Wspomnienie: shichanie muzykt' z rodzlnq

Utwor:

Wspomnienie:

-

Utwor:

Wspomnienie:

N
/
Utwor:

Wspomnienie:




Wspomnienia

Z mtodosci

Nauka dowodzi, ze
miedzy 10. a 30 rokiem

ZyCia nasz mozg gromadzi

wiecej wspomnien
niz w innych okresach
zycia. Zjawisko to

Nnazywamy reminiscencja.

Poszukiwanie muzycznych
wspomnien z tego czasu
prawdopodobnie przyniesie
wiece] wynikow, nawet jesli
masz silne wspomnienia z
innych okresow zycia.

Znajdz swoj
okres reminiscencji

Rok urodzenia: Poczatek:
+10=

Rok urodzenia: Koniec:
+30=

A moze wybierzesz kilka
utworow z tego okresu |
wyszukasz je w ,Ksiedze
100-lecia"?

8

Polecany

Ksiega Materiat
100-lecia
Przygotowalismy liste 100

najlepszych utwordw roku
z lat 1915-2015. Mozna ja

pobrac bezptatnie ze strony
www.playlistforlife.org.uk/
the-100-years-book

lub zakupi¢ egzemplarz
papierowy, dzwonigc

pod numer telefonu

0141 404 0683.

0Y,
10Centur‘ OO Ye ars

Century of so,,g
A resourc

of the toyﬂOO Afe ource
every year 191 o the tmoo

" Music Detec, Ctive
every year 19;5. 2015S

Wpisz ponizej tytuty piosenek i swoje wspomnienia.

- N
Utwor: Super Trouper

Wspomnienie: rodzinny wy‘azd camperem do Hiszpanii
\ %
\

Utwor:

Wspomnienie:

N
o
Utwor:

Wspomnienie:

\_
-

utwor:

Wspomnienie:




Piosenki, ktore
chce sie spiewaé

Twoja piosenka z karaoke.
Chwytliwa reklama
radiowa. Ulubione
melodie do samochodu.
Motywy z programow
telewizyjnych.

Wszyscy znamy utwory,
ktore az chce sie spiewac i
tanczyc. Takie piosenki to
Swietne uzupetnienie sciezki
dzwiekowej Twojego zycia.

Ktore utwory podrywajg Cie
do spiewu lub tanca?

BBC Music ';:”ecany
° a H
Memories teriat

Witryna internetowa
BBC Music Memories
zawiera wiele utworéw
muzycznych, ktére

mMoga stac sie czescia
sciezki dzwiekowej
Twojego zycia. Strona jest
dostepna pod adresem
http://musicmemories.
bbcrewind.co.uk

Wpisz ponizej tytuty piosenek i swoje wspomnienia.

Wspomnienie: Czasy fanca

p
utwér: In The Mood, Glenn Miller

/
Utwor:

Wspomnienie:

.

/
Utwor:

Wspomnienie:

-

/

utwor:

Wspomnienie:




Wyjatkowe
wspomnienia

Sluby. Rodzinne wakagje.
Przyjecia urodzinowe.
Narodziny dziecka. Pierwsze
koncerty. Uroczystosci z
okazji ukonczenia szkoty.
Nocne imprezy.

Muzyka jest czesto zwigzana z
uroczystosciami, przetomowymi
wydarzeniami i wyjatkowymi
chwilami. Moga to byc¢ utwory

Z pierwszego koncertu

lub Mmelodie, ktére zawsze
podrywaty Cie do tanca.

Jaka muzyka przypomina Ci o
wyjatkowych wydarzeniach
lub dobrej zabawie?

11

M&j maz Malcolm
czesto mi to Spiewa. To
nasza piosenka weselna.

Carol

10

Wpisz ponizej tytuty piosenek i swoje wspomnienia.

/
utwor: Amazed, Loneslar

Wspomnienie: dzien naszego $lubu
\_

Utwor:

Wspomnienie:

\

Utwor:

Wspomnienie:

\
o
Utwor:

Wspomnienie:




