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Biyolojik saatini ayarlayabilmek i¢in sinava bir hafta kala uyuma
ve uyanma saatini sinav zamanina gore duzenlemelisin.
Olusturacagin bu uyku rutini sinav gintine kadar korumalisin.
Son hafta uyanma, calisma ve yemek yeme gibi aktivitelerini
rutin bir dizenle yapmak seni sinava kadar strese sokabilecek
plansiz ve karmasik glinlerden de uzak tutacaktir.




UYKU DUZENI

Sinavagunlerkalasakatlanmanayolacabilecek aktivitelerden
kacinmalisin; drneginuzun sirecek ve ¢ok yorucu olabilecek
futbol, basketbol maclari; diusme riskinin yuksek oldugu
kaykay paten gibi aktiviteler. Ayrica hasta olmana sebep
olabilecek etkinliklerden ve ortamlardan da uzak durmalisin.




SAGLIKLI BESLENME

Saglikh beslenmeye 6zen gosterilmeli, miimkin oldugunca
ev yemekleri yemelisin. Ozellikle soguk ve salamura
gidalardan uzak durmali, gidazehirlenmelerine karsi kendini
korumalisin. Persembe guninden itibaren alerjik bir
reaksiyona sebep olabilecek, daha once hi¢c denemedigin,
alisik olmadigin yiyecekler tuketmemelisin. Yenilen tim
gidalarin son kullanma tarihlerine dikkat etmelisin. Ozellikle
sinavdan bir gin Oonce bunyene agir gelecek yagl
yemeklerden kaciniimalisin.




DINLENME

Sinav 2 giin kala ders ¢alismayi birakabilir, vaktini hobilerine
ve dinlenmeye ayirabilirsin.Ozellikle seni canli ve pozitif
hissettirecek seylerle ugrasman din¢g ve rahatlamis
hissettirecektir. Fakat ders ¢alismak seni rahatlatacaksa biraz
calisabilir, ara ara hatirlamakta zorlandiklari konulara g6z
gezdirebilirsin.




DINLENME

Ozellikle son gunler tempolu yiriytsler yapabilir, bol bol
oksijen alabilirsin. Fakat bu yuruyuslerin ¢ok yorucu
olmamasina dikkat etmelisin. A¢gik havada zaman gecirmek
seni sinavla ilgili olumsuz dustncelerden uzaklastiracaktir.




GuUnluk otomatik olumsuz dusunceler sinav yaklastikca ve
sinav aninda daha c¢ok artabilir. Bundan korkmana gerek
yoktur. CUnkl bu gayet dogal olup herkesin basina
gelmektedir. Bu olumsuz dusuncelere kapilip gitmemeli
veya bunlarla micadele etmemelisin. Bunun yerine ¢ok
mutlu oldugun bir ani dusunebilir, gelecekte yasayacagin
muhtemel mutluluklari hayal edebilir veya nefes egzersizi
tekniklerinden yararlanabilirsin.




SON HAZIRLIKLAR

Sinavdan Onceki aksam sinava giderken gétlirmen gereken
tum materyalleri seffaf bir dosya icinde hazirlamansinav
sabahi esyalarini bir araya getirmek i¢cin kosturup panik
yapmamani saglayacak ve zaman kazandiracaktir. Ayrica
sinava giderken giyilecek kiyafet seciminde rahat, viicut
Olculerine gore ve hava sartlarina uygun kiyafetler tercinh

etmelisin.
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Merkezi Sinav, 06 Haziran 2021 Pazar gunu yurt ici ve
yurt disi tOm sinav merkezlerinde Turkiyesaatiile birinci
ofurum 09.30'da, ikincioturum 11.30'da
baslayacaktir.

Fotografl sinava giris belgen 27 Mayis 2021 tarihinden
itibaren elektronik ortamda okulmUdurlUkleri tarafindan
alinacak, muhurlenerek onaylandiktan sonra sinava
gireceginsalon ve sirada hazir bulundurulacaktir.

Sinav giris belgende kimlik bilgileri ile sinava
gireceqgin sinav merkezi, bina, salonve sirabilgilerin
yeralacakirr.

Kimlik kontrolleri ve salonlara yerlestirmenin zamaninda
yapilabilmesiicin en gec saat09.00'da sinava girecegin
binada hazirbulunmalisin.

Gec kalsan dahi sinavin baslamasindan itibaren
ilk 15 dakika icerisinde sinava katilabilirsin fakat ek
sure alamazsin.




Sinava gelirken yaninda gecerlikimlik belgeni (T.C.
kimlik numaralinufus cuzdaniveya T.C. kimlik karti
veyagecerlilik suresidevam eden pasaport)
bulundurmalisin.

Yanindaen azikiadetkoyu siyah veyumusak kursun
kalem, kalemtiras ve leke birakmayan yumusak
silgi bulundurmalisin.

Sinav salonlarina bandaji cikarnimis seffaf pet sise
icerisinde su getirebilirsin.

Sinav esnasinda Uzerinde bulundurmaman
gerekenler: Canta, cuzdan, cep telefonu, telsiz,
radyo, saat, bilgisayar, kamera ve benzeriiletisim
araclanile depolama kayit ve veriaktarma cihazlar,
kablosuziletisimsaglayancihazlarve kulaklik, kolye,
kUpe, bilezik, yUzUk, bros ve benzeri esyalar ile her 10rlu
elektronik ve/veya mekanik cihazlar, databank
sOzIuk, hesap makinesi, kagit, kitap, defter, not vb.
dokumanlar, pergel, acidlcer, cetvel vb. araclar,
delicive kesici aletler.




Cevap kagidinda yaziliolan T.C. kimlik numarasi, adive
soyadi bilgilerini kontrol etmeli ve hata varsa salon
gorevlilerine bildirmelisin.

Birdenfazlacevapseceneginiisaretlemenveya
degistirmek istedigin cevabinisaretlemesi tamamen
silinmeden yeni bir isaretleme yapman halinde bu
soruya verdigin cevap, optik okuyucutarafindan
yanliscevap olarak degerlendirilecektir.

Ornek isaretlemeye uygun yapllmamasi sebebiyle
optik okuyucu tarafindan okunamayan
isaretlemelerinde o soru bos birakiimis olarak kabul
edilecektir.

Talep etmeniz durumunda, sinav oturumlari
tamamlandiktan sonra soru kitapcigin sana ya da
veline verilebilecektir.




Sinav arasinda okul bahc¢esine cikip hava alman bir sonraki
oturum olan sayisal oturuma hazirhgin icin Snemilidir.
Birbirinizin motivasyonunu etkilememek adina sinav
aralarinda sorularhakkindakonusmaman faydaliolacaktir.

Sayisal oturum baslamadan 10 dakika dnce sinav
siranda olman seni psikolojik olarak sinava
hazirlayacagi gibi dagitilan kitapciklarn ve cevap
kagitlarnin baski hatalarnin kontrolu icinde sana
zaman kazandiracaktir.

Sinav aninda yeni bir duzen olusturmaya
calismamali,deneme sinavlannda izledigin test
sirani degistirme riskine kesinlikle girmemelisin.




Cocuklarniza test taktigi vermeyin, bunu
ogretmenlerimizle birlikte yapiyoruz. Cocuklariniz
sizden test teknigi/taktigi beklemiyor. "Bugun
bence su konuya cals, bu konuyu tekrar et” gibi
dnerilerden kacinin.

Cocugunuzun sinava dair yeterliligi hakkinda
olumsuz ve tekrareden konusmalaryapmayin.
"Yeterince calismadin”, "Keske daha cok
calissaydin” gibi bugun artik islevi olmayan
konusmalar cocugunuzun sinav kaygisini

arttirmaktan baska birise yaramaz.

Evet, belki de dediginiz gibi cocugunuz daha ¢cok
calisabilirdi. Haklisiniz, teknolojik aletlerle daha az
zaman gecirebilirdi. Ama bu hesaplasmalari
yapmak icin cok gec. Onun cok genc ve tecrubesiz
oldugunu, bdylesizorlu bir donemde elinden
geleniyaptiginikabul edin.

Cocugunuz herzamankinden daha alingan, ofkeli ya da
duygusal olabilir. Bu durumu kisisellestirmeyin. “Bana
saygisizlik yapiyor” gibidusUnup uzerinize almayin.




Motive etmek icin abartil ifadelerden uzak durun.
Cocugunuza gercekci ve olumlu geribildirimlerde bulunun,
kendisini gelistirdigi alanlann altini cizin.“Matematikte ilk
aylara gdéredaha fazla dogrun var” veya*Turkce sorularini
ik aylara géredaha hizli okuyup anliyorsun” gibi cumleler
onu motive edecektir.

Evicinde duygular tipki grip gibi birbirimize bulasir.
Sizdeki telas ve endise cocugunuzu
kaygilandirabilir veya cocugunuzun kaygisini
yUkseltebilir. YUksek dUzeyde kaygr da net dUsunmeyi
engeller, bilgileri ve yetenekleri bulaniklastirr.

Cocugunuza ne hissettigini sorun. Onu destekleyin. Duygu
ve dusincelerini paylasmasinaimkan saglayacak bjrortam
olusturun. "Sinav sonucu ne olursa olsun yanindayiz"
mesajini iletin. Sevginizi basarll olmasi durumunda
sunacaginiz bir 6dul gibi gormeyin. Baski olusturacak
cumleler kurmayin. Cocuklarinizin sizin desteginize
herkesten cok intiyacivar.




