
Zoom ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਬਾਰੇ

iCON ਟਿਜੀ ਲ ਟਿਹਤ ਿਾਖਰਤਾ, 2022

(ਲੇਖਕ ਅਗਿਆਤ, n.d.)



ਪ੍ਰਵਾਨਿੀਆਂ
ਇਹ ਗਿਜੀਟਲ ਗਿਹਤ ਿਾਖਰਤਾ ਪ੍ਾਠਕਰਮ ਗਰਰਗਟਸ਼ ਕਲੰੋਰੀਆ ਯੂਨੀਵਰਗਿਟੀ ਦੇ ਅੰਤਰ-ਿਗਿਆਚਾਰਕ ਆਨਲਾਈਨ
ਗਿਹਤ ਨ ੈੱਟਵਰਕ (iCON) ਦੁਆਰਾ ਗਤਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਿੀ।
iCON ਰੀ.ਿੀ. ਗਿਹਤ ਮੰਤਰਾਲੇ ਦੀ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਿਾਈਵਾਲਾਂ ਵਜੋਂ ਪ੍ਗਹਲਕਦਮੀ ਦੁਆਰਾ ਿਮਰੱਥਤ ਹੈ।
iCON 10 ਿਾਲਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਰਹੁ-ਿੱਗਿਆਚਾਰਕ ਿਾਈਚਾਗਰਆਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਗਰਹਾ ਹ।ੈ
iCON ਪ੍ੁਰਾਣੀ ਗਰਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਿਵ-ੈ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 ਤਰਾਲੇਾ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਭਾਈ ਾਲਾਂ  ਜੋਂ ਪਟਹਲਕਦਮੀ ਦੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਮਰਥਨ ਲਈ ਧਿੰਨ ਾਦ।



ਵੈਰੀਨਾਰ ਦੀ ਰੂਪ੍ਰੇਖਾ:
• ਿੈਲਰੀ ਅਤੇ ਿਪ੍ੀਕਰ ਗਵਊ

• ਤੁਹਾਿਾ ਿਕਰੀਨ ਦਾ ਨਾਮ ਰਦਲਣਾ

• ਤੁਹਾਿੇ ਮਾਈਕਰੋਫਫੋਨ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਨੰੂ ਗਨਯੰਤਗਰਤ ਕਰਨਾ

• ਆਪ੍ਣੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਚੱੁਕਣਾ ਅਤੇ ਹਠੇਾਂ ਕਰਨਾ

• ਚੈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ

• ਿਾਰਾਂਸ਼

(ਿਗਵਫਟ, 2021)



ਿਪੀਕਰ ਟ ਊ ਅਤੇ ਗਲੈਰੀ ਟ ਊ

ਟ ਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Shvets, 2020a) (Shvets, 2020b)



ਿਪ੍ੀਕਰ ਦੀ ਵੀਿੀਓ ਤਿਵੀਰ ਿਪ੍ੀਕਰ ਗਵਊ ਗਵੱਚ ਵੱਿੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਟ ਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Shvets, 2020a)

ਿਪ੍ੀਕਰ ਗਵਊ ਉਦੋਂ ਮਦਦਿਾਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇੱਕ ਿਮੇਂ ਗਵੱਚ ਗਿਰਫ਼ ਇੱਕ ਿਪ੍ੀਕਰ ਪੇ੍ਸ਼ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜੋ
ਅਕਿਰ iCON ਪੁ੍ਰਾਣੀ ਗਰਮਾਰੀ ਦੇ ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਿੰਰੰਧੀ ਵੈਰੀਨਾਰਾਂ ਅਤੇ ਫੋਰਮਜ਼ ਦਰੌਾਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।



ਿੈਲਰੀ ਗਵਊ ਗਵੱਚ ਹਰੇਕ ਗਵਅਕਤੀ ਦਾ ਵੀਿੀਓ ਇੱਕੋ ਗਜਹੇ ਆਕਾਰ ਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ।ੈ

ਟ ਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Shvets, 2020b)

ਿੈਲਰੀ ਗਵਊ ਉਦੋਂ ਮਦਦਿਾਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇੱਕ ਿਮੇਂ ਗਵੱਚ ਕਈ ਿਪ੍ੀਕਰ ਪੇ੍ਸ਼ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਚਰਚਾ
ਦਰੌਾਨ, ਜੋ ਅਕਿਰ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਲਈ ਵਰਚੁਅਲ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਿਮੂਹਾਂ ਗਵੱਚ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।



"ਗਵਊ" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣੀ ਿਕਰੀਨ 'ਤੇ ਗਵਊ ਨੰੂ ਰਦਲੋ।

ਸ਼ਰੀਮਾਨ ਿਗਮਥ

ਟ ਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਗਫਰ "ਿਪ੍ੀਕਰ" ਜਾਂ "ਿੈਲਰੀ" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

ਟ ਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Shvets, 2020a)
(Shvets, 2020b)



ਹੁਣੇ ਆਪ੍ਣਾ ਗਵਊ ਰਦਲਣ ਦਾ ਅਗਿਆਿ ਕਰੋ।

ਟ ਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Shvets, 2020a)
(Shvets, 2020b)



ਤਹੁਾਿਾ ਿਕਰੀਨ ਦਾ ਨਾਮ ਬਦਲਣਾ

ਗਵਊ ਨਾਮ ਬਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਗਵਊ ਨਾਮ ਬਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

ਇਹ ਤੁਹਾਿੀ ਪ੍ਛਾਣ ਕਰਨ ਗਵੱਚ ਦੂਗਜਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹ,ੈ ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਗਕਿੇ ਵਰਚੁਅਲ ਦੇਖਿਾਲ
ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਲਈ ਵਰਚੁਅਲ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਿਮੂਹ ਦੇ ਦੌਰਾਨ।

ਤੁਿੀਂ Zoom ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਆਪ੍ਣਾ ਗਿਿਪ੍ਲੇ ਨਾਮ ਰਦਲਣ ਦੇ ਯੋਿ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ।



ਨਾਮ ਹੈ

ਆਓ ਨਾਮ ਨੰੂ ਰਦਲ ਕੇ ਰਰੌ
ਰੱਖਣ ਦਾ ਅਗਿਆਿ ਕਰੀਏ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਬਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਨਾਮ ਗਟਮ ਹੈ ।

ਨਾਮ ਨੰੂ ਰਦਲ ਕੇ ਰੌਰ ਰੱਖੋ।

1.  ਆਪ੍ਣਾ ਕਰਿਰ ਗਹਲਾਓ
ਆਪ੍ਣੇ ਵੀਿੀਓ ਰਾਕਿ ਦੇ
ਉੱਪ੍ਰਲੇ ਿੱਜੇ ਕਨੇੋ 'ਤੇ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਬਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਗਤੰਨ ਗਰੰਦੀਆਂ ਗਦਖਾਈ
ਦੇਣਿੀਆਂ।

2.  ਗਰੰਦੀਆਂ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਬਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



3. "ਰੀਨੇਮ" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਬਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਰੀਨੇਮ ਰਾਕਿ ਖੱੁਲ ਜਾਵੇਿਾ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਬਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



4.  ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਨਾਮ ਟਾਈਪ੍ ਕਰੋ। ਗਫਰ ਠੀਕ ਹੈ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਬਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਤੁਹਾਿੇ ਵੀਿੀਓ ਨਾਮ ਗਟਮ ਿੀ ਅਤੇ ਹੁਣ ਇਹ ਰੌਰ ਹੈ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਬਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਆਪ੍ਣਾ ਨਾਮ ਰਦਲਣ ਦੀ ਕਗੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਬਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

2. 

1. 

3. 

4. 



ਤੁਹਾਿੇ ਆਿੀਓ ਅਤੇ  ੀਿੀਓ ਨ ਿੰ ਟਨਯਿੰ ਤਟਰਤ ਕਰਨਾ

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ  ੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਗਵੱਚ ਮਾਈਕਰੋਫੋਨ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਗਨਯੰਤਰਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ।

ਨਾਮ

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ  ੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Pădureț, 2020)

(Public Domain Pictures, 2016)

(Huang, 2018)



ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਨਹੀਂ ਰੋਲ ਰਹੇ ਹੋ,  ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਮਾਈਕਰੋਫੋਨ ਨੰੂ ਗਮਊਟ ਕਰੋ

ਮਾਈਕ ਆਈਕਨ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰਕੇ।

ਗਮਊਟ = ਰੰਦ

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ  ੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਰੋਲ ਰਹੇ ਹੋ,  ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਮਾਈਕਰੋਫੋਨ ਨੰੂ ਅਣਗਮਊਟ ਕਰੋ

ਮਾਈਕ ਆਈਕਨ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰਕੇ।

ਅਣਗਮਊਟ = ਚਾਲੂ

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ  ੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਆਪ੍ਣੇ ਵੀਿੀਓ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ, ਵੀਿੀਓ ਆਈਕਨ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

https://unsplash.com/photos/Y4qzW3AsvqI

ਮੇਰਾ ਨਾਮ

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ  ੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਆਪ੍ਣਾ ਵੀਿੀਓ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ, ਵੀਿੀਓ ਆਈਕਨ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ  ੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Visuals, 2020a)



ਹੁਣੇ ਇਿ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ  ੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥ ਨ ਿੰ ਚੁਿੱ ਕਣਾ ਅਤੇ ਹਠੇਾਂ ਕਰਨਾ

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹਿੱ ਥ ਚੁਿੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Fischer, 2020)



ਤੁਿੀਂ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ ਆਪ੍ਣਾ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹਿੱ ਥ ਚੁਿੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Fischer, 2020)

ਤੁਿੀਂ ਦੂਗਜਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਿਣ ਲਈ ਇਿ ਫੰਕਸ਼ਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਗਕ ਤੁਿੀਂ ਕਈੋ ਿਵਾਲ ਰੋਲਣਾ ਜਾਂ ਪ੍ੁੱ ਛਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ
ਹ,ੋ ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਲਈ ਵਰਚੁਅਲ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਿਮੂਹ ਦੌਰਾਨ।



ਆਪ੍ਣਾ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕਣ ਲਈ, "ਰੀਐਕਸ਼ਨਜ਼" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹਿੱ ਥ ਚੁਿੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Visuals, 2020b)



ਰੀਐਕਸ਼ਨਜ਼ ਰਾਕਿ ਖੱੁਲਹ ਜਾਵੇਿਾ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹਿੱ ਥ ਚੁਿੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Visuals, 2020b)



"ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ। ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਵੀਿੀਓ 'ਤੇ ਇੱਕ ਹੱਥ ਦੇਖੋਿੇ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹਿੱ ਥ ਚੁਿੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



"ਹੱਥ ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ। ਹੱਥ ਚਲਾ ਜਾਵੇਿਾ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹਿੱ ਥ ਚੁਿੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਹੁਣੇ ਇਿ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹਿੱ ਥ ਚੁਿੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਚੈ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨਾ

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

ਹੈਲੋ।

(Burst, 2017)



ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿੁਨੇਹੇ ਿੇਜਣ ਲਈ ਚੈਟ ਰਾਕਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ
ਆਪ੍ਣੀ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੱਚ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਤੁਿੀਂ ਿਵਾਲ ਪੱੁ੍ਛਣ ਲਈ ਵੀ ਇਿ ਫੰਕਸ਼ਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, iCON ਪੁ੍ਰਾਣੀ ਗਰਮਾਰੀ ਦੇ ਪ੍ਰਰੰਧਨ
ਿੰਰੰਧੀ ਵੈਰੀਨਾਰਾਂ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ
ਿਰੰਧੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਰਾਰੇ ਿਵਾਲ ਪੱੁ੍ਛਣ ਲਈ ਚੈਟ
ਰਾਕਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।



ਤੁਿੀਂ ਹਰ ਗਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਿੁਨੇਹਾ ਿੇਜ
ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਤੁਿੀਂ ਇੱਕ ਗਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਿਨੇੁਹਾ ਿੇਜ
ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਚੈਟ ਰਾਕਿ ਖੋਲਹਣ ਲਈ ਚੈਟ ਆਈਕਨ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਚੈਟ ਰਾਕਿ ਗਵੱਚ ਆਪ੍ਣਾ ਿੁਨੇਹਾ ਟਾਈਪ੍ ਕਰੋ।
ਗਫਰ, ਆਪ੍ਣਾ ਿੁਨੇਹਾ ਿੇਜਣ ਲਈ "ਐਟਂਰ" ਟਾਈਪ੍ ਕਰੋ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Burst, 2017)



ਤੁਹਾਿੇ ਿੁਨੇਹੇ ਵੱਖਰੇ ਰੰਿ
ਗਵੱਚ ਹੋਣਿੇ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਹੁਣੇ ਚੈਟ ਗਵੱਚ ਿੁਨੇਹਾ ਿੇਜਣ ਦੀ ਕਗੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

1. "ਚੈਟ" 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰੋ।
2. ਚੈਟ ਰਾਕਿ ਗਵੱਚ "ਹੈਲੋ" ਟਾਈਪ੍ ਕਰੋ।
3. ਆਪ੍ਣੇ ਕੀਰਰੋਿ 'ਤੇ ਐਟਂਰ ਰਟਨ
ਦਰਾਓ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚੈ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਿਾਰਾਂਸ਼

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(ਲੇਖਕ ਅਗਿਆਤ, n.d.)



ਅਿੀਂ ਅੱਜ ਇਿ ਰਾਰੇ ਗਿੱਗਖਆ :

ਿਪ੍ੀਕਰ ਗਵਊ ਅਤੇ
ਿੈਲਰੀ ਗਵਊ।

ਤੁਹਾਿੇ ਮਾਈਕਰਫੋਫੋਨ
ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਨੰੂ
ਗਨਯੰਤਗਰਤ ਕਰਨਾ।

ਆਪ੍ਣੇ ਹੱਥ ਨੰੂ ਚੁੱ ਕਣਾ
ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ ਕਰਨਾ।

ਚੈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ
ਕਰਨਾ।

ਗਵਊ ਨਾਮ ਰਦਲੋ ਆਿੀਓ ਅਤੇ ਵੀਿੀਓ ਹੱਥ ਚੁੱ ਕੋ / ਹੇਠਾਂ ਕਰੋ ਚਟੈ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Burst, 2017)



ਪ੍ਰਸ਼ਨ? 

ਇੱਥੇ Zoom ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਗਦਆਂ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਿਰਤੋਾਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਗਦੱਤੀਆਂ ਿਈਆਂ ਹਨ:

• iCON ਪੁਰਾਣੀ ਟਬਮਾਰੀ ਦੇ ਪਰਬਿੰ ਧਨ ਿਿੰ ਬਿੰ ਧੀ Zoom  ਬੈੀਨਾਰ (https://iconproject.org/events/)
• ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਿਮਾਿਮਾਂ ਲਈ ਿਾਿੀ ਵੈਰਿਾਈਟ ਦਖੇੋ! ਗਪ੍ਛਲੇ ਵੈਰੀਨਾਰ ਗਿਹਤ ਗਵਗਸ਼ਆਂ ਗਵੱਚ ਘਰ ਗਵੱਚ ਪ੍ੁਰਾਣੀਆਂ ਗਰਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਮੁਕਾਰਲਾ
ਕਰਨਾ, ਿਠੀਆ ਅਤੇ ਓਿਟੀਓਪ੍ੋਰੋਗਿਿ, ਿਟਰੋਕ, ਕਾਰਿੀਓਵੈਿਕੁਲਰ ਗਰਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸ਼ੂਿਰ, ਗਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਹੁਤ ਿਾਰੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ!

• ਿ -ੈਪਰਬਿੰ ਧਨ ਬੀਿੀ  ਰਚੁਅਲ ਪਰੋਗਰਾਮ (https://www.selfmanagementbc.ca/virtualself-
managementprograms) 

• ਪ੍ੁਰਾਣੀਆਂ ਗਰਮਾਰੀਆਂ, ਿੰਿੀਰ ਦਰਦ, ਸ਼ੂਿਰ, ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ ਿਮੇਤ ਿਵ-ੈਪ੍ਰਰੰਧਨ ਦੀਆਂ ਗਵਗਸ਼ਆਂ 'ਤੇ 6 Zoom ਵਰਕਸ਼ਾਪ੍ਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ
• ਦਰਦ ਬੀਿੀ ਆਨਲਾਈਨ ਦਰਦ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਤਿੰ ਦਰੁਿਤੀ ਿਮ ਹ (https://painbc.ca/about/programs/pain-

support-wellness-groups) 
• ਿਾਥੀ ਿਹਾਇਕ ਦਆੁਰਾ ਹੋਿਟ ਕੀਤੇ Zoom ਿਹਾਇਤਾ ਿਮੂਹ ਜੋ ਿਾਂਝੇ ਅਨੁਿਵ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਿਾਈਚਾਰੇ ਗਵੱਚ ਰਗਹ ਕੇ ਤਾਕਤ ਮਗਹਿੂਿ ਕਰਨ
ਗਵੱਚ ਿਾਿੀਦਾਰਾਂ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਮੁਕਾਰਲਾ ਕਰਨ ਰਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਗਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਗਿਖਾਉਂਦੇ ਹਨ।

• ਬੀਿੀ  ਰਚੁਅਲ ਿਹਾਇਤਾ ਿਮ ਹਾਂ ਦੇ ਪਟਰ ਾਰਕ ਦਖੇਭਾਲਕਰਤਾ (https://www.familycaregiversbc.ca/family-
caregiver-support-groups/) 

• Zoom ਿਮੂਹਾਂ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪ੍ਗਰਵਾਰ ਦੇ ਗਕਿੇ ਿਦੱਿ ਜਾਂ ਦਿੋਤ ਦੀ ਦਖੇਿਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਆਪ੍ਿੀ ਅਨੁਿਵ ਦੇ ਿੰਰੰਧ ਗਵੱਚ ਰੀਿੀ ਦੇ
ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਮਹੀਨੇ ਗਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਜੋੜਦੇ ਹਨ।

https://iconproject.org/events/
https://www.selfmanagementbc.ca/virtualself-managementprograms
https://www.selfmanagementbc.ca/virtualself-managementprograms
https://painbc.ca/about/programs/pain-support-wellness-groups
https://painbc.ca/about/programs/pain-support-wellness-groups
https://www.familycaregiversbc.ca/family-caregiver-support-groups/
https://www.familycaregiversbc.ca/family-caregiver-support-groups/


ਇਮੇਜ ਕਰੈਗਿਟਜ਼
• ਲੇਖਕ ਅਗਿਆਤ। (n.d.). Zoom ਕਗਲੱਪ੍ ਆਰਟ ਵੀਿੀਓ ਕਾਨਫਰੰਗਿੰਿ। https://www.pinclipart.com/pindetail/ibhxxJb_fa-c-b-zoom-clip-art-video-conferencing/ ਤੋਂ

ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ 
• ਰਰੱਿਟ। (2017). ਮਕੈਰੱੁਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਗਵਅਕਤੀ। https://www.pexels.com/photo/person-using-macbook-374720/ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ
• Fischer, M. (2020). ਆਪ੍ਣੇ ਗਵਗਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਪ੍ੜਹਾਉਂਦਾ ਅਗਧਆਪ੍ਕ। https://www.pexels.com/photo/teacher-teaching-his-students-5212342/ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ 

ਗਿਆ 
• Huang, J. (2018). [No title]. https://unsplash.com/photos/I1Plc-FAAnQ/info ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ
• Pădureț, DC. (2020). [No title]. https://unsplash.com/photos/bw2rUF3TNaMਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ।
• Public Domain Pictures. (2016). ਕਾਲਾ ਮਾਈਕਰੋਫੋਨ। https://www.pexels.com/photo/blur-close-up-device-focus-41941/ ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ।
• Shvets, A. (2020a). ਵੀਿੀਓ ਕਾਲ 'ਤੇ ਲੋਕ। https://www.pexels.com/photo/people-on-a-video-call-4226256/ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ 
• Shvets, A. (2020b). ਵੀਿੀਓ ਕਾਲ 'ਤੇ ਲੋਕ। https://www.pexels.com/photo/people-on-a-video-call-4226140/ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ। 
• Swift, T. (2021). ਲੈਪ੍ਟਾਪ੍ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਗਦਆਂ ਿਮਾਰਟਫੋਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ਰਹੀ ਕਾਰੋਰਾਰੀ ਔਰਤ। https://www.pexels.com/photo/businesswoman-checking-

smartphone-while-using-laptop-6913714/ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ।
• ਗਵਜ਼ੁਅਲਿ। (2020a). Zoom (ਵੀਿੀਓ ਚੈਟ)। https://unsplash.com/photos/Y4qzW3AsvqIਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ। 
• ਗਵਜ਼ੁਅਲਿ। (2020b). Zoom (ਵੀਿੀਓ ਚੈਟ)। https://unsplash.com/photos/ufK-deiLqY8/infoਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ

• ਨੋਟ: ਿਲਾਈਿਾਂ 5-17, 19, 22-24, 26-31, 33-39, 41-42 'ਤੇ ਪ੍ੀਟਗਹਰੀਚ, ਐਲ ਦੁਆਰਾ ਿਕਰੀਨ ਕੈਪ੍ਚਰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੇ ਿਏ ਿਨ।

https://www.pinclipart.com/pindetail/ibhxxJb_fa-c-b-zoom-clip-art-video-conferencing/
https://www.pexels.com/photo/person-using-macbook-374720/
https://www.pexels.com/photo/teacher-teaching-his-students-5212342/
https://unsplash.com/photos/I1Plc-FAAnQ/info
https://unsplash.com/photos/bw2rUF3TNaM
https://www.pexels.com/photo/blur-close-up-device-focus-41941/
https://www.pexels.com/photo/people-on-a-video-call-4226256/
https://www.pexels.com/photo/people-on-a-video-call-4226140/
https://www.pexels.com/photo/businesswoman-checking-smartphone-while-using-laptop-6913714/
https://www.pexels.com/photo/businesswoman-checking-smartphone-while-using-laptop-6913714/
https://unsplash.com/photos/Y4qzW3AsvqI
https://unsplash.com/photos/ufK-deiLqY8/info


ਤੁਹਾਿਾ ਮੁੜ ਧੰਨਵਾਦ : 

ਬੀਿੀ ਟਿਹਤ ਮਿੰ ਤਰਾਲੇਾ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਭਾਈ ਾਲਾਂ  ਜੋਂ ਪਟਹਲਕਦਮੀ ਦੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਿਮਰਥਨ ਲਈ ਧਿੰਨ ਾਦ।
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