
व�ट�कल ओ�रएटेंशन या अ�भ�व�यास का उपयोग कर�: अपने �माट�फोन का उपयोग करके अपने वी�डयो को व�ट�कल (पो��ट मोड) म� �रकॉड� कर�।1.
अ�� रोशनी को �ाथ�मकता द�। अ�� रोशनी वाले �े� म� �फ�म बनाए।ं �ाकृ�तक रोशनी सबसे अ�� होती है, इस�लए �खड़क� के सामने या
बाहर छायादार �े� म� रहने क� को�शश कर�। बैकलाइ�ट�ग से बच�। सु�न��त कर� �क �काश आपके सामने हो। (उदाहरण के �लए, आपके पीछे
कोई तेज �खड़क� या ल�प लाइट न हो)।

2.

�� �व�न सु�न��त कर�: पृ�भू�म शोर को कम करने के �लए शांत वातावरण म� �रकॉड� कर�। �� और ��र ग�त से बोल�।3.
पोशाक और पृ�भू�म: पोशाक के �लए ठोस रंग सबसे अ�े होते ह�। साफ-सुथरी पृ�भू�म के सामने �फ़�म बनाएं4.
आंख� से संपक�  मह�वपूण� है: कैमरे के साथ आंख� का संपक�  बनाए रखना सु�न��त कर� और कैमरे से �र देखने या ����ट पढ़ने से बच�।5.

गल� राइ�ज�ग के एक दशक का ज� मनाने के �लए हम आपको "आई एम गल� राइ�ज�ग
10" अ�भयान म� भाग लेने के �लए आमं��त करते ह�। यह अ�भयान ��नया भर के उन
���य� के ���कोण और काय� पर जोर देता है जो बदलाव क� वकालत कर रहे ह� और
एक बेहतर, �न�प� भ�व�य का �नमा�ण कर रहे ह�। इस अ�भयान म� आपक� भागीदारी
मह�वपूण� है - हम चाहते ह� �क आप अपनी आवाज़ उठाये। भागीदारी भी सरल है!
आपको बस एक मानक �ा�प के अनुसार "आई एम गल� राइ�ज�ग" संदेश साझा करते �ए
खुद को �फ�माना है और �फर 3 �सत�बर तक अपना वी�डयो यहाँ अपलोड करना है।
हमने नीचे �नद�श और साथ ही नमूना वी�डयो और संदेश शा�मल �कए ह�।

I am 

अपना वी�डयो कैसे �फ�माएं
उ� गुणव�ा और �भावशाली वी�डयो सु�न��त करने के �लए, कृपया इन �दशा�नद�श� का पालन कर�:

वी�डयो क� ����ट
वी�डयो क� शु�आत आपको एक साधारण कथन से करनी चा�हए : 

"म� STEM म� युवा लड़�कय� को सलाह देती �ँ। म� गल� राइ�ज�ग/Girl Rising �ँ।"
"म� ल��गक समानता क� वकालत करती �ँ। म� गल� राइ�ज�ग/ Girl Rising �ँ।"
"म� लड़�कय� के �लए सीखने और बढ़ने के �लए सुर��त जगह� देखना चाहती �ँ। म� गल� राइ�ज�ग/ Girl Rising �ँ।"
"म� जलवायु �याय के �लए काम करती �ं। म� गल� राइ�ज�ग/ Girl Rising �ं।"
"म� ल��गक समानता के �लए सहयोगी �ँ। म� गल� राइ�ज�ग/ Girl Rising �ँ।"
"म� बाल �ववाह के �खलाफ लड़ती �ं। म� गल� राइ�ज�ग/ Girl Rising �ं।"
"म� युवा लड़�कय� के बीच मान�सक �वा�य जाग�कता को बढ़ावा देती �ँ। म� गल� राइ�ज�ग/ Girl Rising �ँ।"
"म� खेल� म� लड़�कय� के �लए अवसर पैदा करती �ँ। म� गल� राइ�ज�ग/ Girl Rising �ँ।"
"म� �ल�ग आधा�रत �ह�सा के �खलाफ़ खड़ी �ँ। म� गल� राइ�ज�ग/ Girl Rising �ँ।"

कृपया यहाँ उदाहरण वी�डयो देख�। और कृपया नीचे उदाहरण ����ट देख�

भाषा: कृपया अपनी मातृभाषा म� बोलने म� संकोच न कर�, ले�कन “गल� राइ�ज�ग/Girl Rising” अं�ेजी म� कह�।

जमा करना
एक बार जब आपका वी�डयो तैयार हो जाए, तो कृपया इसे [यहाँ सब�मशन �ववरण डाल�] पर सब�मट कर�। भाग लेकर, आप बदलाव का भ�व�य बनाने
के �लए ��तब� लोग� क� आवाज़ को बढ़ाने म� मदद कर रहे ह�। "आई एम गल� राइ�ज�ग 10/I Am Girl Rising" अ�भयान का �ह�सा बनने और बेहतर
भ�व�य के �लए आपके समप�ण के �लए ध�यवाद! य�द आपके कोई �� ह� , तो कृपया वज��नया टेरी को virginia@girlrising.org पर ईमेल कर� ।
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बेहतर भ�व�य बनाने के �लए आप �या करते ह�, या आप बेहतर भ�व�य के �प म� �या देखना चाहते ह�। यह एक वा�य से �यादा नह� होना
चा�हए।

1.

और �फर “आई एम गल� राइ�ज�ग / I Am Girl Rising” कहकर समापन कर�। जब आप कहते ह� “आई एम गल� राइ�ज�ग/I Am Girl Rising”
तो आप एक हाथ �दखा सकते ह�, या दोन� हाथ� पर “गल� राइ�ज�ग/Girl Rising” �लखा �आ �दखा सकते ह�।

2.

https://forms.wix.com/f/7222388855062659714

