
Zoom  ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ

ਅਤੇ ਮੀਟ ਿੰਗ ਟਿਰਧਾਰਤ ਕਰਿਾ

iCON ਟਿਜੀ ਲ ਟਿਹਤ ਿਾਖਰਤਾ, 2022

(ਲੇਖਕ ਅਗਿਆਤ, n.d.)



ਪ੍ਰਵਾਨਿੀਆਂ

ਇਹ ਗਿਜੀਟਲ ਗਿਹਤ ਿਾਖਰਤਾ ਪ੍ਾਠਕਰਮ ਗਰਰਗਟਸ਼ ਕੋਲੰਰੀਆ ਯੂਨੀਵਰਗਿਟੀ ਦੇ ਅੰਤਰ-ਿਗਿਆਚਾਰਕ ਆਨਲਾਈਨ

ਗਿਹਤ ਨ ੈੱ ਟਵਰਕ (iCON) ਦਆੁਰਾ ਗਤਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਿੀ।

iCON ਰੀ.ਿੀ. ਗਿਹਤ ਮੰਤਰਾਲੇਾ ਦੇੀ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਿਾਈਵਾਲਾਂ ਵਜੋਂ ਪ੍ਗਹਲਕਦਮੀ ਦਆੁਰਾ ਿਮਰਥਤ ਹ ।

iCON 10 ਿਾਲਾਂ ਤੋਂ ਵੈੱਧ ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਰਹ-ੁਿੈੱਗਿਆਚਾਰਕ ਿਾਈਚਾਗਰਆਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਗਰਹਾ ਹ ।

iCON ਪ੍ੁਰਾਣੀ ਗਰਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਿਵ -ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਗਵੈੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ।

iCON ਗਿਹਤ ਿਰੋਤਾਂ ਤੈੱਕ ਆਨਲਾਈਨ ਪ੍ਹੁੰਚ ਕਰਨ, ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਗਿਜੀਟਲ

ਿਾਖਰਤਾ ਗਵਕਗਿਤ ਕਰਨ ਗਵੈੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ।

ਬੀਿੀ ਟਿਹਤ ਮਿੰਤਰਾਲੇਾ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂਵਜੋਂ ਪਟਹਲਕਦਮੀ ਦੇ ਉਹਿਾਾਂ ਦੇ ਿਮਰਥਿ ਲਈ ਧਿੰਿਵਾਦ।



ਵ ਰੀਨਾਰ ਦੀ ਰਪੂ੍ਰੇਖਾ:

• Zoom ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣਾ

• ਹਣੇੁ ਇੈੱਕ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ

• ਰਾਅਦ ਲਈ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ

• ਿਾਰਾਂਸ਼
(Sugiharto, n.d.)



Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

(ਲੇਖਕ ਅਗਿਆਤ, n.d.)



Zoom ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣ ਦੇ ਫਾਇਦੇ

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

ਜਦੋਂ ਗਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਕਿੇ ਮੀਗਟੰਿ ਗਵੈੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ Zoom ਖਾਤੇ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂ

ਹੁੰਦੀ ਹ , ਇੈੱਕ ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਕਰਨ ਦੀ ਆਗਿਆ ਗਦਦੰਾ ਹ :

• ਆਪ੍ਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਮੀਗਟੰਿ ਗਲੰਕ ਰਣਾਉਣਾ

• ਰਾਅਦ ਦੀ ਗਮਤੀ ਅਤੇ ਿਮੇਂ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ

• ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਗਪ੍ਛਲੀਆਂ ਅਤੇ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮੀਗਟੰਿਾਂ ਦਾ ਟਰ ਕ ਰੈੱਖਣਾ

ਇਹ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਲਈ ਰਹਤੁ ਮਦਦਿਾਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ , ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਗਵਅਕਤੀ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ ਿੰਰੰਧੀ

ਟੀਗਚਆਂ ਰਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈਆਪ੍ਣੇ ਦੇਖਿਾਲਕਰਤਾ ਨਾਲ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।



ਵੀਿੀਓ:  ਿਾਈਨ ਅੈੱਪ੍ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮੀਗਟੰਿ ਕਲਾਇੰਟ ਿਾਊਨਲੋਿ
ਕਰੋ

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

https://www.youtube.com/watch?v=qsy2Ph6kSf8


ਇੈੱਕ ਖਾਤਾ ਗਕਿਮ ਜਾਂ ਪ੍ਲਾਨ ਚਣੋੁ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਫਰੀ ਗਜ਼ਆਦਾਤਰ

ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਵਧੀਆ ਕੰਮ

ਕਰਦਾ ਹ ।



1. Zoom ਖੋਲਹੋ । "ਿਾਈਨ ਇਨ" 'ਤੇ ਕਗਲੈੱਕ

ਕਰੋ।

ਫੋਟੋ ਕਰ ਗਿਟ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਫੋਟੋ ਕਰ ਗਿਟ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

2. "ਮੁਫ਼ਤ ਿਾਈਨ ਅੈੱਪ੍ ਕਰੋ" 'ਤੇ ਕਗਲੈੱਕ

ਕਰੋ।



3. ਜਨਮ ਗਮਤੀ ਦਾਖਲ ਕਰੋ, ਗਫਰ "ਜਾਰੀ ਰੈੱਖ"ੋ 'ਤੇ ਕਗਲੈੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼



4. ਇੈੱਕ ਈਮੇਲ ਪ੍ਤਾ ਦਾਖਲ ਕਰੋ, ਗਫਰ "ਿਾਈਨ ਅੈੱਪ੍" 'ਤੇ ਕਗਲੈੱਕ

ਕਰੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼



5. ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੈੱਕ ਪ੍ੁਸ਼ਟੀਕਰਨ ਈਮੇਲ ਿੇਜੀ ਜਾਵੇਿੀ। ਤੁਹਾਿੀ ਈਮੇਲ ਿੇਵਾ 'ਤੇ ਗਨਰਿਰ

ਕਰਗਦਆਂ, "ਜੀਮੇਲ ਖੋਲਹੋ " ਜਾਂ "ਆਉਟਲੁੈੱਕ ਖੋਲਹੋ " 'ਤੇ ਕਗਲੈੱਕ ਕਰੋ।

sample-email@gmail.com.

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼



6. ਤੁਹਾਿੀ ਈਮੇਲ ਿੇਵਾ ਇੈੱਕ ਨਵੀ ਂ ਟ ਰ ਗਵੈੱਚ ਖੁੈੱਲਹ ਜਾਵੇਿੀ। "ਿਾਈਨ ਇਨ" 'ਤੇ

ਕਗਲੈੱਕ ਕਰੋ।

sample-email@gmail.com.

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼



7. ਆਪ੍ਣੀ ਈਮੇਲ ਗਵੈੱਚ ਿਾਈਨ ਇਨ ਕਰੋ। ਆਪ੍ਣਾ ਈਮੇਲ ਪ੍ਤਾ ਟਾਈਪ੍ ਕਰੋ, ਗਫਰ

ਆਪ੍ਣਾ ਪ੍ਾਿਵਰਿ ਦਾਖਲ ਕਰਨ ਲਈ "ਅੈੱਿੇ" 'ਤੇ ਕਗਲੈੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼



8. Zoom ਐਕਟੀਵੇਸ਼ਨ ਈਮੇਲ 'ਤੇ ਕਗਲੈੱਕ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਣੇੁ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਹੋਈ ਹ ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼



9. "ਖਾਤਾ ਐਕਟੀਵੇਟ ਕਰੋ" 'ਤੇ ਕਗਲੈੱਕ ਕਰੋ।

sample-email@gmail.com!

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼



10. ਆਪ੍ਣਾ ਪ੍ਗਹਲਾ ਅਤੇ ਆਖੀਰਲਾ ਨਾਮ ਦਰਜ ਕਰੋ, ਇੈੱਕ ਪ੍ਾਿਵਰਿ ਰਣਾਓ, "ਮੈਂ

ਰੋਰੋਟ ਨਹੀ ਂ ਹਾਂ" 'ਤੇ ਕਗਲੈੱਕ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਗਫਰ "ਜਾਰੀ ਰੈੱਖ"ੋ 'ਤੇ ਕਗਲੈੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਤੁਹਾਿਾ ਪ੍ਾਿਵਰਿ ਿੁਪ੍ਤ ਹ । ਆਪ੍ਣਾ ਪ੍ਾਿਵਰਿ ਗਕਿੇ ਵੀ ਗਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਨਾ ਗਦਓ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

ਆਪ੍ਣਾ ਪ੍ਾਿਵਰਿ ਯਾਦ ਰੈੱਖਣ ਲਈ ਿੁਝਾਅ:

• ਇਿਨੰੂ ਗਲਖੋ ਅਤੇ ਇਿਨੰੂ ਗਕਿੇ ਿੁਰੈੱਗਖਅਤ ਿਥਾਨ

'ਤੇ ਿੰਿਾਲ ਕੇ ਰੈੱਖੋ

• ਜੇਕਰ ਲਾਿੂ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਇਿਨੰੂ ਨੋਟਿ ਐਪ੍ ਦੀ ਵਰਤੋਂ

ਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣੇ ਫ਼ੋਨ ਗਵੈੱਚ ਿਟੋਰ ਕਰੋ

• ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਵੀ ਿੰਿਵ ਨਹੀ ਂ ਹ , ਤਾਂ ਇਿਨੰੂ ਗਿਰਫ਼

ਇੈੱਕ ਭਰੋਿੇਯੋਗ ਗਵਅਕਤੀ (ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਜੀਵਨ ਿਾਥੀ

ਜਾਂ ਰੈੱਚ)ੇ ਨਾਲ ਿਾਂਝਾ ਕਰੋ



"ਇਿ ਪ੍ੜਾਅ ਨੰੂ ਛੈੱਿੋ" 'ਤੇ

ਕਗਲੈੱਕ ਕਰੋ।

 ਨਾ ਗਦਓ

ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ

ਈਮੇਲ ਪ੍ਤੇ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼



ਤੁਹਾਿਾ Zoom ਖਾਤਾ ਹਣੁ ਿ ਟਅੈੱਪ੍ ਹੋ ਗਿਆ ਹ !

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

ਇੈੱਥੋਂ ਤੁਿੀ ਂਇਹ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:

1. ਤੁਰੰਤ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰੋ

2. ਆਪ੍ਣੇ ਖਾਤੇ ’ਤੇ ਜਾਓ



• Zoom ਿਾਊਨਲੋਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੰਿਟਾਲ ਕਰੋ

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣਾ: ਿਾਰਾਂਸ਼



• Zoom ਿਾਊਨਲੋਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੰਿਟਾਲ ਕਰੋ

• ਇੈੱਕ Zoom ਪ੍ਲਾਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣਾ: ਿਾਰਾਂਸ਼



• Zoom ਿਾਊਨਲੋਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੰਿਟਾਲ ਕਰੋ

• ਇੈੱਕ Zoom ਪ੍ਲਾਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

• ਿਾਈਨ ਅੈੱਪ੍ ਕਰਨ ਲਈ ਫਾਰਮ ਿਰੋ

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣਾ: ਿਾਰਾਂਸ਼



• Zoom ਿਾਊਨਲੋਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੰਿਟਾਲ ਕਰੋ

• ਇੈੱਕ Zoom ਪ੍ਲਾਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

• ਿਾਈਨ ਅੈੱਪ੍ ਕਰਨ ਲਈ ਫਾਰਮ ਿਰੋ

• ਆਪ੍ਣੀ ਈਮੇਲ ਤੋਂ ਖਾਤਾ ਗਕਗਰਆਸ਼ੀਲ ਕਰੋ

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣਾ: ਿਾਰਾਂਸ਼



• Zoom ਿਾਊਨਲੋਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੰਿਟਾਲ ਕਰੋ

• ਇੈੱਕ Zoom ਪ੍ਲਾਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

• ਿਾਈਨ ਅੈੱਪ੍ ਕਰਨ ਲਈ ਫਾਰਮ ਿਰੋ

• ਆਪ੍ਣੀ ਈਮੇਲ ਤੋਂ ਖਾਤਾ ਗਕਗਰਆਸ਼ੀਲ ਕਰੋ

• ਆਪ੍ਣੇ ਖਾਤੇ ਦੇ ਵੇਰਗਵਆਂ ਗਵੈੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ (ਗਨੈੱ ਜੀ ਵੇਰਵੇ

ਨਹੀ)ਂ

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣਾ: ਿਾਰਾਂਸ਼



• Zoom ਿਾਊਨਲੋਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੰਿਟਾਲ ਕਰੋ

• ਇੈੱਕ Zoom ਪ੍ਲਾਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

• ਿਾਈਨ ਅੈੱਪ੍ ਕਰਨ ਲਈ ਫਾਰਮ ਿਰੋ

• ਆਪ੍ਣੀ ਈਮੇਲ ਤੋਂ ਖਾਤਾ ਗਕਗਰਆਸ਼ੀਲ ਕਰੋ

• ਆਪ੍ਣੇ ਖਾਤੇ ਦੇ ਵੇਰਗਵਆਂ ਗਵੈੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ (ਗਨੈੱ ਜੀ ਵੇਰਵੇ

ਨਹੀ)ਂ

• ਤੁਿੀ ਂ ਮੀਗਟੰਿ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਗਤਆਰ ਹੋ!Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਗਟੰਿ ਕਰਨਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣਾ: ਿਾਰਾਂਸ਼



ਹਣੇੁ ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰਗ ਟਕਵੇਂ ਕਰੀਏ

Zoom ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਿਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

(Visuals, 2020)



ਤੁਿੀ ਂ2 ਗਕਿਮਾਂ ਦੀਆਂ ਮੀਗਟੰਿਾਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:

1. ਇੈੱਕ ਨਵੀ ਂ ਮੀਗਟੰਿ ਤੁਰੰਤ ਸੁ਼ਰੂ ਹੁੰਦੀ ਹ ।

2. ਤੁਿੀ ਂ ਗਕਿੇ ਵੀ ਗਦਨ ਜਾਂ ਿਮੇਂ ਨੰੂ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਨ

ਲਈ ਕੋਈ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰ ਿਕਦੇ

ਹੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਰਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਿਾ ਇੈੱਕ ਮੀਗਟੰਿ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਿਾਰਾਂਸ਼

ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਗਵਅਕਤੀ ਗਿਹਤ ਪ੍ਰਰੰਧਨ

ਿੰਰੰਧੀ ਟੀਗਚਆਂ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਅਿਲੇ

ਹਫ਼ਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਦੇਖਿਾਲਕਰਤਾ ਨਾਲ ਮੀਗਟੰਿ

ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ।



ਹੁਣੇ ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰਗ ਸੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ, Zoom ਖੋਲਹੋ ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



ਸਾਈਨ ਇਨ ਕਰੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



ਆਪਣਾ ਈਮੇਲ ਪਤਾ  ਾਈਪ ਕਰੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



ਆਪਣਾ ਪਾਸਵਰਡ  ਾਈਪ ਕਰੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



ਹੁਣੇ ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰਗ ਸੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ, "ਨਵੀਂ ਮੀਟ ਿੰਗ" 'ਤੇ ਕਟਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



ਤੁਹਾਡੀ ਸਕਰੀਨ ਦੇ ਉੱਪਰ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ, ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਲਾ ਬ ਨ 
ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ⓘ

ਜਾਣਕਾਰੀ ਬ ਨ 'ਤੇ ਕਟਲੱਕ ਕਰੋ।

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



ਹੁਣ ਤੁਸੀਂ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ ਟਲਿੰ ਕ ਈਮੇਲ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ!

Zoom ਟਲਿੰ ਕ ਕਾਪੀ ਕਰੋ। ਇਹ ਸੁਰੱਟਖਅਤ ਕਰੇਗਾ:
• ਟਲਿੰ ਕ
• ਮੀਟ ਿੰਗ ਆਈਡੀ
• ਪਾਸਵਰਡ

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



• ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ,ੋ ਇਿੰਸ ਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ Zoom ਖਾਤੇ ਟਵੱਚ
ਸਾਈਨ ਇਨ ਕਰੋ

ਹੁਣੇ ਇੱਕ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨਾ: ਸਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



• ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ,ੋ ਇਿੰਸ ਾਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ Zoom ਖਾਤੇ ਟਵੱਚ 
ਸਾਈਨ ਇਨ ਕਰੋ

• ਨਵੀਂ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

ਹੁਣੇ ਇੱਕ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨਾ: ਸਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



• ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ,ੋ ਇਿੰਸ ਾਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ Zoom 

ਖਾਤ ੇਟਵੱਚ ਸਾਈਨ ਇਨ ਕਰੋ

• ਨਵੀਂ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

• ਆਪਣੇ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਲਿੰ ਕ ਨੂਿੰ ਕਾਪੀ ਕਰੋ

ਹੁਣੇ ਇੱਕ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨਾ: ਸਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



• ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ,ੋ ਇਿੰਸ ਾਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ Zoom ਖਾਤੇ ਟਵੱਚ 
ਸਾਈਨ ਇਨ ਕਰੋ

• ਨਵੀਂ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

• ਆਪਣੇ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਲਿੰ ਕ ਨੂਿੰ ਕਾਪੀ ਕਰੋ

• ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਲਿੰ ਕ ਈਮੇਲ ਕਰੋ

ਹੁਣੇ ਇੱਕ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨਾ: ਸਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨਾ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



ਵੀਡੀਓ: Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਨੂਿੰ  ਟਕਵੇਂ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਹੈ

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨਾ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼

http://www.youtube.com/watch?v=LE2w9tRpF4I


• Zoom ਖੋਲਹੋ ਅਤੇ ਸਾਈਨ ਇਨ ਕਰੋ

ਬਾਅਦ ਲਈ ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨਾ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



• Zoom ਖੋਲਹੋ ਅਤੇ ਸਾਈਨ ਇਨ ਕਰੋ

• ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ-ਸੂਚੀ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਟਮਤੀ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ

ਬਾਅਦ ਲਈ ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨਾ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



• Zoom ਖੋਲਹੋ ਅਤੇ ਸਾਈਨ ਇਨ ਕਰੋ

• ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ-ਸੂਚੀ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਟਮਤੀ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ

• ਆਪਣੇ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਲਿੰ ਕ ਨੂਿੰ ਕਾਪੀ ਕਰੋ

ਬਾਅਦ ਲਈ ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨਾ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



• Zoom ਖੋਲਹੋ ਅਤੇ ਸਾਈਨ ਇਨ ਕਰੋ

• ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ-ਸੂਚੀ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਟਮਤੀ ਅਤੇ ਸਮਾਂ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ

• ਆਪਣੇ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਲਿੰ ਕ ਨੂਿੰ ਕਾਪੀ ਕਰੋ

• ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਲਿੰ ਕ ਈਮੇਲ ਕਰੋ

ਬਾਅਦ ਲਈ ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼

Zoom ਖਾਤਾ ਬਣਾਉਣਾ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗ ਕਰਨਾ ਮੀਟ ਿੰ ਗ ਟਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸਾਰਾਂਸ਼



Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰਸ ਾਲ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਡਣਾ ਇਿੰ ਸ ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ

(Montgomery, 2020)



ਅਸੀਂ ਅੱਜ ਇਸ ਬਾਰੇ ਟਸੱਟਖਆ : 

Zoom ਖਾਤਾ
ਬਣਾਉਣਾ

ਹੁਣੇ ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰਗ
ਕਰਨਾ

ਬਾਅਦ ਲਈ ਇੱਕ
ਮੀਟ ਿੰਗ ਟਨਰਧਾਰਤ
ਕਰਨਾ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰਸ ਾਲ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਡਣਾ ਇਿੰ ਸ ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ



ਅਸੀਂ ਟਸੱਟਖਆ : 

Zoom ਖਾਤਾ
ਬਣਾਉਣਾ

ਹੁਣੇ ਇੱਕ ਮੀਟ ਿੰਗ
ਕਰਨਾ

ਬਾਅਦ ਲਈ ਇੱਕ
ਮੀਟ ਿੰਗ ਟਨਰਧਾਰਤ
ਕਰਨਾ

Zoom ਕੀ ਹੈ ? Zoom ਇਿੰਸ ਾਲ ਕਰਨਾ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਛੱਡਣਾ ਇਿੰ ਸ ਾਲ ਕੀਤੇ ਟਬਨਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ Zoom ਮੀਟ ਿੰਗਾਂ ਨੂਿੰ ਆਯੋਟਜਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਟਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਹੁਨਰ ਬਹੁਤ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ
ਟਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਨਾਲ ਟਵਚਾਰ-ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਵੱਲੋਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸਮੂਹ ਕਾਲਾਂ ਕਰਨ ਸਬਿੰਧੀ ਮੀਟ ਿੰਗਾਂ
ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।



ਪਰਸ਼ਨ? 

ਇੱਥੇ Zoom ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਟਦਆਂ ਟਸਹਤ ਪਰਬਿੰ ਧਨ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਟਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ:

• iCON Zoom (https://iconproject.org/events/)

• ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਮਾਗਮਾਂ ਲਈ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈ ਦੇਖ!ੋ ਟਪਛਲੇ ਵੈਬੀਨਾਰ ਟਸਹਤ ਟਵਟਸਆਂ ਟਵੱਚ ਘਰ ਟਵੱਚ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਟਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ
ਕਰਨਾ, ਗਠੀਆ ਅਤੇ ਓਸ ੀਓਪੋਰੋਟਸਸ, ਸ ਰੋਕ, ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਟਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸੂਗਰ, ਟਸਹਤਮਿੰਦ ਖਾਣਾ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਾਮਲ ਹਨ!

• - (https://www.selfmanagementbc.ca/virtualself-

managementprograms) 
• ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਟਬਮਾਰੀਆਂ, ਗਿੰਭੀਰ ਦਰਦ, ਸੂਗਰ, ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਸਮੇਤ ਸਵੈ-ਪਰਬਿੰ ਧਨ ਦੀਆਂ ਟਵਟਸਆਂ 'ਤੇ 6 Zoom ਵਰਕਸਾਪਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ

• (https://painbc.ca/about/programs/pain-

support-wellness-groups) 

• Zoom ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਟਕਸੇੇ੍ ਸਹਾਇਕ ਸਾਥੀ ਵੱਲੋਂ ਹੋਸ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨੂਿੰ ਸਾਂਝੇ ਅਨੁਭਵ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਟਵੱਚ ਰਟਹ ਕੇ
ਸਮਰੱਥ ਮਟਹਸੂਸ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂਿੰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਮੁਸ਼ਟਕਲਾਂ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ
ਟਸਖਾਉਂਦੇ ਹਨ।

• (https://www.familycaregiversbc.ca/family-

caregiver-support-groups/) 

• Zoom ਸਮੂਹਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪਟਰਵਾਰ ਦੇ ਟਕਸੇ ਸਦੱਸ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਆਪਸੀ ਅਨੁਭਵ ਦੇ ਸਿੰ ਬਿੰ ਧ ਟਵੱਚ ਬੀਸੀ ਦੇ
ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ ਮਹੀਨੇ ਟਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਜੋੜਦੇ ਹਨ।

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