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ਬ਼ਾਰੇ

iCON ਟਿਜੀ ਲ ਟਿਹਤ ਿ਼ਾਖਰਤ਼ਾ, 2022

(ਲੇਖਕ ਅਗਿਆਤ, n.d.)



ਪ੍ਰਵਾਨਿੀਆਂ
ਇਹ ਗਿਜੀਟਲ ਗਿਹਤ ਿਾਖਰਤਾ ਪ੍ਾਠਕਰਮ ਗਰਰਗਟਸ਼ ਕੋਲੰਰੀਆ ਯੂਨੀਵਰਗਿਟੀ ਦੇ ਅੰਤਰ-ਿਗਿਆਚਾਰਕ ਆਨਲਾਈਨ
ਗਿਹਤ ਨੈਟਵਰਕ (iCON) ਦੁਆਰਾ ਗਤਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਿੀ।
iCON ਰੀ.ਿੀ. ਗਿਹਤ ਮੰਤਰਾਲਾ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਿਾਈਵਾਲਾਂ ਵਜੋਂ ਪ੍ਗਹਲਕਦਮੀ ਦੁਆਰਾ ਿਮਰੱਥਤ ਹੈ।
iCON 10 ਿਾਲਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਰਹੁ-ਿੱਗਿਆਚਾਰਕ ਿਾਈਚਾਗਰਆਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਗਰਹਾ ਹੈ।
iCON ਪ੍ੁਰਾਣੀ ਗਰਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਿਵੈ-ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਗਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
iCON ਗਿਹਤ ਿਰੋਤਾਂ ਤੱਕ ਆਨਲਾਈਨ ਪ੍ਹੁੰ ਚ ਕਰਨ, ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਗਿਜੀਟਲ
ਿਾਖਰਤਾ ਗਵਕਗਿਤ ਕਰਨ ਗਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਬੀਿੀ ਟਿਹਤ ਮਿੰ ਤਰ਼ਾਲ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਭ਼ਾਈ ਼ਾਲਾਂ  ਜੋਂ ਪਟਹਲਕਦਮੀ ਦ਼ਾ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਮਰਥਨ ਲਈ ਧਿੰ ਨ ਼ਾਦ।ਬੀਿੀ ਟਿਹਤ ਮਿੰ ਤਰ਼ਾਲ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਭ਼ਾਈ ਼ਾਲਾਂ  ਜੋਂ ਪਟਹਲਕਦਮੀ ਦ਼ਾ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਮਰਥਨ ਲਈ ਧਿੰ ਨ ਼ਾਦ।



ਵੈਰੀਨਾਰ ਦੀ ਰੂਪ੍ਰੇਖਾ:

• Zoom ਕੀ ਹੈ? ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਗਵੱਚ ਗਕਵੇਂ
ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ? 

• Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ

• ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ

• Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ

• ਿਾਰਾਂਸ਼
(ਿਗਵਫਟ, 2021)



Zoom ਕੀ ਹੈ? 

ਇਹ ਤੁਹ਼ਾਿੇ ਟਿਹਤ ਪਰਬਿੰ ਧਨ ਟ ਿੱ ਚ ਟਕ ੇਂ
ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦ਼ਾ ਹ?ੈ

Zoom ਕੀ ਹੈ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਕੀ ਹੈ ?

Zoom ਮੀਗਟੰਿਾਂ (ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗਿਰਫ਼ Zoom ਗਕਹਾ
ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਜੋ ਇੱਕ ਜ਼ਮੂ ਵੀਿੀਓ ਕਗਮਊਨੀਕੇਸ਼ਨਜ਼ ਇੰਕ. 

ਦੁਆਰਾ ਗਤਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਇੱਕ ਵੈੈੱਰ-ਆਧਾਗਰਤ
ਿੰਚਾਰ ਪ੍ਰੋਿਰਾਮ ਹੈ।

Zoom ਵੀਿੀਓ ਮੀਗਟੰਿਾਂ ਲਈ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਤੇ ਜਾਣ
ਵਾਲੇ ਕਈ ਿੌਫਟਵੇਅਰ ਪ੍ਰੋਿਰਾਮਾਂ ਗਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ।

Zoom ਕੀ ਹੈ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਕੀ ਹੈ ?

• ਤੁਹਾਿੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ‘ਤੇ
ਮੁਫ਼ਤ ਵੀਿੀਓ ਮੀਗਟੰਿਾਂ

Zoom ਕੀ ਹੈ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Shvets, 2020a)



Zoom ਕੀ ਹੈ ?

• ਤੁਹਾਿੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ
ਵੀਿੀਓ ਮੀਗਟੰਿਾਂ

• ਮੁਫ਼ਤ Zoom ਪ੍ਲਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ
ਮੁਫ਼ਤ ਗਵੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਕਾਲ ਗਨਰਧਾਰਤ
ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Rana, 2020)



Zoom ਕੀ ਹੈ ?

• ਤੁਹਾਿੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ
ਵੀਿੀਓ ਮੀਗਟੰਿਾਂ

• ਮੁਫ਼ਤ Zoom ਪ੍ਲਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ
ਮੁਫ਼ਤ ਗਵੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਕਾਲ ਗਨਰਧਾਰਤ
ਕਰੋ

• ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਕਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Miroshnichenko, 2021a)



Zoom ਕੀ ਹੈ ?
• ਤੁਹਾਿੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ

ਵੀਿੀਓ ਮੀਗਟੰਿਾਂ
• ਮੁਫ਼ਤ Zoom ਪ੍ਲਾਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ

ਮੁਫ਼ਤ ਗਵੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਕਾਲ ਗਨਰਧਾਰਤ
ਕਰੋ

• ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਕਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ
• ਿੁਰੱਗਖਅਤ ਰਗਹੰਦੇ ਹੋਏ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਿੰਪ੍ਰਕ

ਗਵੱਚ ਰਹੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Shvets, 2020b)



Zoom ਕੀ ਹੈ ?

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼

ਨੋਟ: ਅੱਜ ਦੇ ਗਿਜੀਟਲ ਿੰਿਾਰ ਗਵੱਚ, ਮੁੱ ਢਲੇ
ਇੰਟਰਨੈਟ ਿੁਰੱਗਖਆ ਿੁਝਾਵਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ
ਮਹੱਤਵਪ੍ੂਰਨ ਹੈ, ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਆਪ੍ਣਾ ਪ੍ਾਿਵਰਿ ਗਕਿੇ
ਨਾਲ ਿਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰਨਾ!



ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਗਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ
Zoom ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਗਕਵੇਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ?
• ਗਿਹਤ ਵੈਰੀਨਾਰਾਂ ਤੱਕ ਪ੍ਹੁੰ ਚ ਕਰਨਾ
• ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਕਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ, ਖਾਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਰੰਤ ਰੇਨਤੀਆਂ ਲਈ ਗਜਵੇਂ ਗਕ:

• ਿਾਕਟਰ ਤੋਂ ਦੁਰਾਰਾ ਦਵਾਈ ਗਲਖਵਾਉਣਾ
• ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਪ੍ੁਰਾਣੀਆਂ ਗਿਹਤ ਿਗਥਤੀਆਂ ਿੰਰੰਧੀ ਗਨਯਮਤ ਜਾਂਚ
• ਗਕਿੇ ਮਾਹਰ ਦੀ ਗਸ਼ਫਾਰਸ਼ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨਾ

• ਵਰਚੁਅਲ ਦੇਖਿਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਤੱਕ ਪ੍ਹੁੰ ਚ ਕਰਨਾ। ਆਪ੍ਣੇ ਗਿਹਤ ਿੰਿਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪ੍ੁੱ ਛੋ
ਗਕ ਕੀ ਮੀਗਟੰਿ ਲਈ ਵਰਚੁਅਲ ਦੇਖਿਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਿਹੀ ਵੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਿੀ ਪ੍ੁਰਾਣੀ ਗਰਮਾਰੀ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ ਿਮੂਹ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਨ ਿੰ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਟਕ ੇਂ ਕਰਨ਼ਾ ਹੈ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



1.  ਆਪ੍ਣੇ ਰਰਾਊਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਇੰਟਰਨੈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਤੁਿੀਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਇੰਟਰਨੈਟ ਰਰਾਊਜ਼ਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਇੱਥੇ ਕੁਝ
ਆਮ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਗਦੱਤੀਆਂ ਿਈਆਂ ਹਨ:

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



2.  ਿਰਚ ਰਾਰ ਗਵੱਚ "Zoom ਿਾਊਨਲੋਿ" ਟਾਈਪ੍ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



3.  "ਐਟਂਰ" ਜਾਂ ਿਰਚ ਆਈਕਨ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



4.  “ਿਾਊਨਲੋਿ ਿੈਂਟਰ – Zoom” 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



5.  “ਿਾਊਨਲੋਿ” 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



6.  "Zoom" 'ਤੇ
ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



7.  "ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



8.  “ਗਿਰਫ ਮੈਂ”      ਜਾਂ “ਇਿ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਦੇ ਿਾਰੇ ਵਰਤੋਂਕਾਰ” ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



9.  "ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

ਜਾਂ
Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



10.  "ਇੰਿਟਾਲ" ‘ਤੇ
ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



11. ਤੁਹਾਿਾ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ੁੱ ਛੇਿਾ ਗਕ ਕੀ ਇਹ ਿਾਊਨਲੋਿ
ਠੀਕ ਹੈ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



"ਿਾਫਟਵੇਅਰ ਇੰਿਟਾਲ ਕਰੋ" 

'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

12. ਆਪ੍ਣੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਦਾ ਪ੍ਾਿਵਰਿ ਟਾਈਪ੍ ਕਰੋ,  ਨਾ ਗਕ ਆਪ੍ਣੇ
Zoom ਦਾ
ਪ੍ਾਿਵਰਿ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



13.  ਹੁਣ Zoom  ਤੁਹਾਿੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ 'ਤੇ ਹੈ। "ਰੰਦ ਕਰੋ" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



14.  “ਟਰੈਸ਼ ਗਵੱਚ ਗਲਜਾਓ” 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ। ਇਹ Zoom ਨੰੂ ਗਿਲੀਟ
ਨਹੀਂ ਕਰੇਿਾ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ:   ਿਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ:   ਿਾਰਾਂਸ਼

• 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਇੰਟਰਨੈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ:   ਿਾਰਾਂਸ਼

• ਇੰਟਰਨੈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

• ਿਾਊਨਲੋਿ ਕਰਨ ਲਈੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ:   ਿਾਰਾਂਸ਼

• ਇੰਟਰਨੈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

• ਿਾਊਨਲੋਿ ਕਰਨ ਲਈੋ

• ਇੰਿਟਾਲ ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ:   ਿਾਰਾਂਸ਼

• ਇੰਟਰਨੈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

• ਿਾਊਨਲੋਿ ਕਰਨ ਲਈੋ

• ਇੰਿਟਾਲ ਕਰੋ

• ਇੰਿਟਾਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰਾਅਦ, ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕਰਨ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Koch, 2020)



ਵੀਿੀਓ:  Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਗਕਵੇਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਹੈ
ਇਿ ਗਲੰਕ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ: https://www.youtube.com/watch?v=hIkCmbvAHQQ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼

https://www.youtube.com/watch?v=hIkCmbvAHQQ


Zoom ਗਲੰਕ ਇਿ ਤਰਹਾਂ ਗਦਖਾਈ ਗਦੰਦਾ ਹੈ:

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਗਲੰਕ ਗਕਿੇ ਈ-ਮੇਲ ਗਵੱਚ ਆ ਿਕਦਾ ਹੈ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਗਲੰਕ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਦੇ ਗਕਿੇ ਿਾਕੂਮੈਂਟ ਗਵੱਚ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



1.  ਆਪ੍ਣੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ 'ਤੇ Zoom ਖੋਲਹੋ ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



2.  ਗਲੰਕ ਖੋਲਹੋ ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



3.  Zoom ਖੁੱ ਲਹ ਜਾਵੇਿਾ। "ਖੋਲਹੋ" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



4.  "ਵੀਿੀਓ ਨਾਲ ਜੁੜ"ੋ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



5.  ਹੋਿਟ ਵੱਲੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਉਿੀਕ ਕਰੋ।

6.  ਆਪ੍ਣੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਦੇ ਆਿੀਓ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਆਪ੍ਣੇ ਿਪ੍ੀਕਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਆਪ੍ਣੇ ਮਾਈਕ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



7.  ਰਾਕਿ ਨੰੂ ਰੰਦ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



8.  ਹੋਿਟ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਲੈ ਆਵੇਿਾ।

Ms. ਿਾਕਟਰ ਤੁਹਾਿਾ ਨਾਮ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Vaswani, 2019)(Miroshnichenko, 2021b)



9.  ਮੀਗਟੰਿ ਪ੍ੂਰੀ ਹੋ ਜਾਣ 'ਤੇ, ਛੱਿ ਕੇ ਜਾਓ'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Ms. ਿਾਕਟਰ     ਤੁਹਾਿਾ ਨਾਮ    

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Vaswani, 2019)(Miroshnichenko, 2021b)



10.  ਅੱਿ,ੇ  ਮੀਗਟੰਿ ਛੱਿ'ੋਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Ms. ਿਾਕਟਰ     ਤੁਹਾਿਾ ਨਾਮ    

ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਛਿੱ ਿੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Vaswani, 2019)(Miroshnichenko, 2021b)



ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

• Zoom ਗਲੰਕ ਖੋਲਹੋ ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

• Zoom ਗਲੰਕ ਖੋਲਹੋ ।

• ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

• Zoom ਗਲੰਕ ਖੋਲਹੋ ।

• ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ।

• ਆਪ੍ਣੇ ਿਪ੍ੀਕਰ ਅਤੇ ਮਾਈਕਰੋਫੋਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

• Zoom ਗਲੰਕ ਖੋਲਹੋ ।

• ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ।

• ਆਪ੍ਣੇ ਿਪ੍ੀਕਰ ਅਤੇ ਮਾਈਕਰੋਫੋਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

• ਮੀਗਟੰਿ ਨੰੂ ਛੱਿਣਾ। ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਛਿੱ ਿੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਅਤੇ ਛਿੱ ਿਣ਼ਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ
ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟ ਿੱ ਚ ਟਕ ੇਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ਼ਾ ਹੈ

 

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Koch, 2020)



ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਇੰਟਰਨੈਟ ਰਰਾਊਜ਼ਰ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ:

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



1.  ਆਪ੍ਣੀ ਈਮੇਲ ਖੋਲਹੋ । 2.  Zoom ਗਲੰਕ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



3.  Zoom ਿਾਊਨਲੋਿ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਗਸ਼ਸ਼ ਕਰੇਿਾ। ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ ਰੱਦ ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



4.  “ਮੀਗਟੰਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ” 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



5.  “ਆਪ੍ਣੇ ਰਰਾਊਜ਼ਰ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ”'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



6. Zoom ਨੰੂ ਤੁਹਾਿੇ ਕੈਮਰਾ ਅਤੇ
ਮਾਈਕਰੋਫੋਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ
ਆਗਿਆ ਗਦਓ।

7.  “ ਿਮਝ ਿਏ ” 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



8. ਆਪ੍ਣਾ ਨਾਮ ਟਾਈਪ੍ ਕਰੋ।

9. “ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ”ੋ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ
ਕਰੋ।

ਕੁਝ ਨਹੀਂ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



10.   ਹੋਿਟ ਵੱਲੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਉਿੀਕ ਕਰੋ।

ਸ਼ਰੀਮਾਨ ਹੋਿਟ ਦੀ Zoom ਮੀਗਟੰਿ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



11. “ਆਗਿਆ ਹੈ”  'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ Zoom  ਤੁਹਾਿੇ ਕੈਮਰੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਕੇ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਹੁਣ ਤੁਿੀਂ ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਹੋ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Shvets, 2020a)



ਇਿ ਵੀਿੀਓ ਨੰੂ ਦੇਖਣ ਲਈ ਗਲੰਕ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਿਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ ਰਰਾਊਜ਼ਰ ਗਵੱਚ
ਦਾਖਲ ਕਰੋ:  
https://www.youtube.com/watch?v=cNfd6xqT9A0

ਇਿ ਵੀਿੀਓ ਗਵੱਚ ਗਦੱਤੀ ਿਈ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੱਿਿੱਿ ਇਿ ਪ੍ੇਸ਼ਕਾਰੀ
ਗਵੱਚ ਗਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਿਮਾਨ ਹੈ।

ਤੁਹਾਿੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਜਾਂ ਫੋ਼ਨ ਗਵੱਚ ਥੋੜਾ
ਫ਼ਰਕ ਵੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼

https://www.youtube.com/watch?v=cNfd6xqT9A0
https://www.youtube.com/watch?v=cNfd6xqT9A0


ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

• Zoom ਗਲੰਕ ਖੋਲਹੋ ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

• Zoom ਗਲੰਕ ਖੋਲਹੋ ।

• ਿਾਊਨਲੋਿ ਰੱਦ ਕਰੋ। ਰੱਦ ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

• Zoom ਗਲੰਕ ਖੋਲਹੋ ।

• ਿਾਊਨਲੋਿ ਰੱਦ ਕਰੋ।

• ਮੀਗਟੰਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ

ਰੱਦ ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

• Zoom ਗਲੰਕ ਖੋਲਹੋ ।

• ਿਾਊਨਲੋਿ ਰੱਦ ਕਰੋ।

• ਮੀਗਟੰਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ

• ਆਪ੍ਣੇ ਰਰਾਊਜ਼ਰ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ

ਰੱਦ ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ:  ਿਾਰਾਂਸ਼

• Zoom ਗਲੰਕ ਖੋਲਹੋ ।

• ਿਾਊਨਲੋਿ ਰੱਦ ਕਰੋ।

• ਮੀਗਟੰਿ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ

• ਆਪ੍ਣੇ ਰਰਾਊਜ਼ਰ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ

• Zoom ਨੰੂ ਤੁਹਾਿੇ ਕੈਮਰੇ ਅਤੇ ਮਾਈਕਰੋਫੋਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਆਗਿਆ ਗਦਓ

ਰੱਦ ਕਰੋ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇਿੰ ਿ ਼ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਿ਼ਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿ਼ਾਰਾਂਸ਼

(Montgomery, 2020)



ਅੱਜ ਅਿੀਂ ਕੀ ਗਿੱਗਖਆ: 

Zoom ਤੁਹਾਿੇ
ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਜਾਂ ਿੈੈੱਲ
ਫੋਨ 'ਤੇ ਮੀਗਟੰਿਾਂ
ਲਈ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਆਪ੍ਣੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ
'ਤੇ Zoom ਨੰੂ
ਇੰਿਟਾਲ ਗਕਵੇਂ
ਕਰਨਾ ਹੈ।

Zoom ਮੀਗਟੰਿਾਂ
ਗਵੱਚ ਗਕਵੇਂ ਸ਼ਾਮਲ
ਹੋਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗਕਵੇਂ
ਛੱਿਣਾ ਹੈ।

Zoom ਇੰਿਟਾਲ
ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਮੀਗਟੰਿ
ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿ਼ਾਰਾਂਸ਼

(Erol, 2020)

(Koch, 2020) (Koch, 2020)



ਪ੍ਰਸ਼ਨ ? 

Zoom ਤੁਹਾਿੇ
ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ ਜਾਂ ਿੈੈੱਲ
ਫੋਨ 'ਤੇ ਮੀਗਟੰਿਾਂ
ਲਈ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਆਪ੍ਣੇ ਕੰਗਪ੍ਊਟਰ
'ਤੇ Zoom ਨੰੂ
ਇੰਿਟਾਲ ਗਕਵੇਂ
ਕਰਨਾ ਹੈ।

Zoom ਮੀਗਟੰਿਾਂ
ਗਵੱਚ ਗਕਵੇਂ ਸ਼ਾਮਲ
ਹੋਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗਕਵੇਂ
ਛੱਿਣਾ ਹੈ।

Zoom ਇੰਿਟਾਲ
ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਮੀਗਟੰਿ
ਗਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ।

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇੰਿਟਾਲ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਿਣਾ ਇੰਿਟਾਲ ਕੀਤੇ ਗਰਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ ਿ਼ਾਰਾਂਸ਼

(Erol, 2020)

(Koch, 2020) (Koch, 2020)



Zoom ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਗਦਆਂ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ
ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਿਰੋਤਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ
• iCON ਪੁਰ਼ਾਣੀ ਟਬਮ਼ਾਰੀ ਦੇ ਪਰਬਿੰ ਧਨ ਿਿੰ ਬਿੰ ਧੀ Zoom  ੈਬੀਨ਼ਾਰ (https://iconproject.org/events/)

• ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਿਮਾਿਮਾਂ ਲਈ ਿਾਿੀ ਵੈਰਿਾਈਟ ਦੇਖ!ੋ ਗਪ੍ਛਲੇ ਵੈਰੀਨਾਰ ਗਿਹਤ ਗਵਗਸ਼ਆਂ ਗਵੱਚ ਘਰ ਗਵੱਚ ਪ੍ੁਰਾਣੀਆਂ ਗਰਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਮੁਕਾਰਲਾ
ਕਰਨਾ, ਿਠੀਆ ਅਤੇ ਓਿਟੀਓਪ੍ੋਰੋਗਿਿ, ਿਟਰੋਕ, ਕਾਰਿੀਓਵੈਿਕੁਲਰ ਗਰਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸ਼ੂਿਰ, ਗਿਹਤ ਖਾਣਾ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਹਤੁ ਿਾਰੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ!

• ਿ ੈ-ਪਰਬਿੰ ਧਨ ਬੀਿੀ  ਰਚੁਅਲ ਪਰੋਗਰ਼ਾਮ (https://www.selfmanagementbc.ca/virtualself-

managementprograms) 
• ਪ੍ੁਰਾਣੀਆਂ ਗਰਮਾਰੀਆ,ਂ ਿੰਿੀਰ ਦਰਦ, ਸ਼ੂਿਰ, ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ ਿਮੇਤ ਿਵੈ-ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਦੀਆਂ ਗਵਗਸ਼ਆਂ 'ਤੇ 6 Zoom ਵਰਕਸ਼ਾਪ੍ਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ

• ਦਰਦ ਬੀਿੀ ਆਨਲ਼ਾਈਨ ਦਰਦ ਿਹ਼ਾਇਤ਼ਾ ਅਤੇ ਤਿੰ ਦਰੁਿਤੀ ਿਮ ਹ (https://painbc.ca/about/programs/pain-

support-wellness-groups) 

• Zoom ਿਹਾਇਤਾ ਿਮੂਹ ਗਕਿੇੇ੍ ਿਹਾਇਕ ਿਾਥੀ ਵੱਲੋਂ ਹੋਿਟ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਿਾਿੀਦਾਰਾਂ ਨੰੂ ਿਾਂਝੇ ਅਨੁਿਵ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਿਾਈਚਾਰੇ ਗਵੱਚ ਰਗਹ
ਕੇ ਿਮਰੱਥ ਮਗਹਿੂਿ ਕਰਨ ਗਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਮੁਸ਼ਗਕਲਾਂ ਦਾ ਮੁਕਾਰਲਾ
ਕਰਨਾ ਗਿਖਾਉਂਦੇ ਹਨ।

• ਬੀਿੀ  ਰਚੁਅਲ ਿਹ਼ਾਇਤ਼ਾ ਿਮ ਹਾਂ ਦੇ ਪਟਰ ਼ਾਰਕ ਦੇਖਭ਼ਾਲਕਰਤ਼ਾ (https://www.familycaregiversbc.ca/family-

caregiver-support-groups/) 
• Zoom ਿਮੂਹਾਂ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪ੍ਗਰਵਾਰ ਦੇ ਗਕਿੇ ਿਦੱਿ ਜਾਂ ਦੋਿਤ ਦੀ ਦੇਖਿਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਆਪ੍ਿੀ ਅਨੁਿਵ ਦੇ ਿੰਰੰਧ ਗਵੱਚ ਰੀਿੀ ਦੇ

ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਮਹੀਨੇ ਗਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਜੋੜਦੇ ਹਨ।

https://iconproject.org/events/
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