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Technology has become an essential part of daily life,
influencing almost everything we do. Many people now
start their mornings by checking the news on their
phones, reading emails, or reviewing their schedule
through digital apps. While this level of convenience saves
time, it also creates a dependence on devices. Some
individuals report feeling anxious when they are separated
from their phones even for a short period. 
On the positive side, technology improves
communication. Families and friends who live in different
cities can stay in touch through video calls, messaging
apps, and social media. Remote work has also become
more common, giving employees more freedom to
organize their schedules and work from home. 
Despite these advantages, experts warn about the long-
term effects of excessive screen time. Eye strain, reduced
sleep quality, and difficulties focusing are becoming more
frequent concerns. Because of this, many people try to
take regular digital breaks or set limits on their daily
screen usage. 
Overall, technology brings many benefits, but maintaining
a healthy balance between online and offline life is
essential for long-term well-being. 

Learning a second language
offers more than just the ability
to communicate with people
from different countries. It also
broadens a person’s perspective
and strengthens cognitive skills.
Research shows that bilingual
individuals often have improved
memory, better problem-solving
abilities, and stronger
multitasking skills. These
advantages make language
learning valuable not only for
students but also for adults who
want to continue developing
mentally.In today’s globalized
world, knowing another language
helps individuals access better
job opportunities. Many
companies now look for
employees who can work with
international clients or
communicate with colleagues
from abroad. 

Even if a person never travels,
language skills can still be useful
for understanding other cultures
through books, films, and online
communities. 
However, learning a language
requires patience and consistent
practice. Some learners get
discouraged when progress feels
slow. Setting realistic goals, such
as studying for 20 minutes a day,
can make the process more
manageable. Using multiple
methods—listening to podcasts,
reading short articles, and
speaking regularly—also helps. 
Ultimately, language learning
strengthens both the mind and
the character. Anyone who
continues steadily will see
progress. 

@tulisalearns

Technology and Daily
Life

The Importance of Learning a Second Language



Teknoloji, yaptığımız hemen her şeyi etkileyerek günlük
yaşamın vazgeçilmez bir parçası haline gelmiştir. Birçok
insan artık sabahlarına telefonlarından haberleri kontrol
ederek, e-postalarını okuyarak veya dijital uygulamalar
aracılığıyla programlarını gözden geçirerek başlıyor. Bu
kolaylık seviyesi zaman kazandırsa da aynı zamanda
cihazlara karşı bir bağımlılık yaratıyor. Bazı bireyler, kısa bir
süre için bile olsa telefonlarından ayrı kaldıklarında
endişeli hissettiklerini belirtiyorlar.
Olumlu taraftan bakıldığında teknoloji iletişimi
geliştirmektedir. Farklı şehirlerde yaşayan aileler ve
arkadaşlar; görüntülü aramalar, mesajlaşma uygulamaları
ve sosyal medya aracılığıyla iletişimde kalabiliyorlar.
Uzaktan çalışma da daha yaygın hale geldi ve bu durum
çalışanlara programlarını düzenleme ve evden çalışma
konusunda daha fazla özgürlük sağladı.
Bu avantajlara rağmen uzmanlar, aşırı ekran süresinin uzun
vadeli etkileri konusunda uyarıyorlar. Göz yorgunluğu,
azalan uyku kalitesi ve odaklanma güçlükleri daha sık
rastlanan endişeler haline geliyor. Bu nedenle birçok kişi
düzenli dijital molalar vermeye veya günlük ekran
kullanımına sınırlar koymaya çalışıyor. Genel olarak
teknoloji pek çok fayda sağlar; ancak çevrimiçi ve
çevrimdışı yaşam arasında sağlıklı bir denge kurmak, uzun
vadeli esenlik için gereklidir.

İkinci bir dil öğrenmek, sadece
farklı ülkelerden insanlarla iletişim
kurma becerisinden daha fazlasını
sunar. Bu aynı zamanda kişinin
bakış açısını genişletir ve bilişsel
becerilerini güçlendirir.
Araştırmalar, iki dilli bireylerin
genellikle gelişmiş bir hafızaya,
daha iyi problem çözme
yeteneklerine ve daha güçlü çoklu
görev (multitasking) becerilerine
sahip olduğunu göstermektedir. Bu
avantajlar, dil öğrenmeyi sadece
öğrenciler için değil, zihinsel olarak
gelişmeye devam etmek isteyen
yetişkinler için de değerli
kılmaktadır. Günümüzün
küreselleşen dünyasında, başka bir
dil bilmek bireylerin daha iyi iş
fırsatlarına erişmesine yardımcı
olur. Birçok şirket artık uluslararası
müşterilerle çalışabilen veya yurt
dışındaki meslektaşlarıyla iletişim
kurabilen çalışanlar aramaktadır.

Bir kişi hiç seyahat etmese bile, dil
becerileri kitaplar, filmler ve
çevrimiçi topluluklar aracılığıyla
diğer kültürleri anlamak için yine de
yararlı olabilir. Ancak, bir dil
öğrenmek sabır ve istikrarlı bir
pratik gerektirir. Bazı öğrenenler,
ilerleme yavaş hissettirdiğinde
cesaretlerini kaybedebilirler.
Günde 20 dakika çalışmak gibi
gerçekçi hedefler belirlemek, süreci
daha yönetilebilir hale getirebilir.
Podcast dinlemek, kısa makaleler
okumak ve düzenli olarak konuşmak
gibi birden fazla yöntem kullanmak
da yardımcı olur. Sonuç olarak, dil
öğrenimi hem zihni hem de
karakteri güçlendirir. İstikrarlı bir
şekilde devam eden herkes ilerleme
kaydedecektir.

@tulisalearns

Teknoloji ve Günlük
Yaşam

İkinci Bir Dil Öğrenmenin Önemi



@tulisalearns

Performance Anxiety

Communities also play a role in maintaining emotional
well-being. Having supportive friends, neighbors, or
colleagues makes urban challenges easier to manage.
Social connection provides a sense of stability, especially
during difficult periods. 
Although city life can be demanding, it also teaches
resilience. By understanding personal limits and
establishing healthy routines, individuals can protect their
mental balance and build a more satisfying lifestyle. 

Performance anxiety is a common experience, especially
among students, musicians, athletes, and professionals
who must present their work publicly. It usually appears as
a mix of physical and emotional reactions: a fast heartbeat,
sweaty palms, shaky hands, and constant worrying about
making mistakes. Even highly talented people experience
these symptoms. 
The root of performance anxiety often lies in fear of
judgment. When individuals believe that one mistake will
ruin how others see them, the pressure increases. Social
comparisons can make this situation worse. Seeing other
people perform confidently may create the false idea that
“everyone else is better.” This mindset fuels stress even
more. 
Fortunately, there are practical ways to manage it.
Preparation is the most powerful tool. When you know
your material well, your mind gains stability. Deep
breathing techniques also help reduce the physical signs
of stress. Another helpful approach is reframing the
situation: instead of seeing the audience as critics, see
them as people who want you to succeed. 
Over time, repeated exposure reduces anxiety. Every
performance builds resilience and teaches you that
discomfort doesn’t mean failure. With practice and self-
compassion, performance anxiety becomes manageable,
and personal confidence grows stronger. 

Urban
Stress and
the Search
for Calm

Living in a large city offers many opportunities,
such as access to education, careers, and
cultural events. However, urban life also
creates unique stress factors. Noise pollution,
crowded public transportation, traffic, and
high living costs can make daily routines
exhausting. People who work long hours often
feel they have little time for rest or personal
hobbies. 
To cope with this pressure, many city residents
look for simple ways to create calm in their
daily lives. Some choose activities like walking
in parks, practicing yoga, or joining group
sports. Others prefer quiet hobbies such as
reading, painting, or meditation. Even small
changes, like reducing unnecessary screen
time or organizing one’s home environment,
can help lower stress levels.



@tulisalearns

Performans Kaygısı

opluluklar da duygusal refahın korunmasında rol oynar.
Destekleyici arkadaşlara, komşulara veya meslektaşlara
sahip olmak, şehirdeki zorlukların yönetilmesini
kolaylaştırır. Sosyal bağlar, özellikle zor dönemlerde bir
istikrar duygusu sağlar. Şehir hayatı zorlayıcı olsa da aynı
zamanda dayanıklılığı (yılmazlığı) öğretir. Bireyler kişisel
sınırlarını anlayarak ve sağlıklı rutinler oluşturarak zihinsel
dengelerini koruyabilir ve daha tatmin edici bir yaşam tarzı
inşa edebilirler.

Performans kaygısı; özellikle öğrenciler, müzisyenler,
sporcular ve işlerini topluluk önünde sunmak zorunda olan
profesyoneller arasında yaygın bir deneyimdir. Genellikle
fiziksel ve duygusal tepkilerin bir karışımı olarak ortaya
çıkar: hızlı kalp atışı, terleyen avuç içleri, titreyen eller ve
hata yapma konusunda sürekli endişelenme. Çok yetenekli
insanlar bile bu semptomları yaşarlar.
Performans kaygısının temelinde genellikle yargılanma
korkusu yatar. Bireyler tek bir hatanın başkalarının onları
görme biçimini mahvedeceğine inandığında baskı artar.
Sosyal karşılaştırmalar bu durumu daha da kötüleştirebilir.
Diğer insanların güvenle performans sergilediğini görmek,
"herkes benden daha iyi" şeklinde yanlış bir düşünce
yaratabilir. Bu zihniyet stresi daha da körükler.
Neyse ki bunu yönetmenin pratik yolları vardır. Hazırlık, en
güçlü araçtır. Materyalinizi iyi bildiğinizde zihniniz denge
kazanır. Derin nefes alma teknikleri de stresin fiziksel
belirtilerini azaltmaya yardımcı olur. Bir başka yardımcı
yaklaşım ise durumu yeniden çerçevelendirmektir:
İzleyiciyi eleştirmenler olarak görmek yerine, sizin başarılı
olmanızı isteyen insanlar olarak görün. Zamanla,
tekrarlanan maruz kalma kaygıyı azaltır. Her performans
dayanıklılık oluşturur ve size rahatsızlığın başarısızlık
anlamına gelmediğini öğretir. Pratik ve öz-şefkatle
performans kaygısı yönetilebilir hale gelir ve kişisel güven
güçlenir.

Şehir Stresi
ve Huzur
Arayışı

Büyük bir şehirde yaşamak; eğitim, kariyer ve
kültürel etkinliklere erişim gibi pek çok fırsat
sunar. Ancak, şehir hayatı kendine özgü stres
faktörleri de yaratır. Gürültü kirliliği, kalabalık
toplu taşıma, trafik ve yüksek yaşam maliyetleri
günlük rutinleri yorucu hale getirebilir. Uzun
saatler çalışan insanlar genellikle dinlenmek
veya kişisel hobileri için çok az zamanları
olduğunu hissederler.
Bu baskıyla başa çıkmak için birçok şehir sakini,
günlük yaşamlarında huzur yaratmanın basit
yollarını arar. Bazıları parklarda yürümek, yoga
yapmak veya grup sporlarına katılmak gibi
aktiviteleri seçer. Diğerleri ise okuma, resim
yapma veya meditasyon gibi sakin hobileri
tercih eder. Gereksiz ekran süresini azaltmak
veya ev ortamını düzenlemek gibi küçük
değişiklikler bile stres seviyelerini düşürmeye
yardımcı olabilir.



@tulisalearns

Friendship plays a crucial role in emotional well-
being. Good friends offer support, understanding,
and companionship during both calm and difficult
periods of life. When people share their worries with
trusted friends, their stress levels decrease, and
problems feel more manageable. This emotional
support is one of the strongest benefits of friendship. 
Friends also help us grow. They challenge our
viewpoints, encourage us to try new experiences, and
provide honest feedback when we need it. In this
way, friendship contributes to personal
development. Spending time with friends improves
communication skills and teaches patience, empathy,
and cooperation. 
Another important benefit is its impact on physical
health. Studies show that people with strong social
connections have lower rates of anxiety, depression,
and even heart-related health problems. Friendships
create a sense of belonging, which helps individuals
feel less isolated and more secure. 
Friendship doesn’t always require constant contact.
What matters is reliability. Knowing that someone will
listen, support you, and share meaningful moments
gives life stability. In a fast-moving world, friendships
act as an anchor, reminding us that we are not alone. 
Overall, strong friendships enrich life, strengthen
resilience, and make the future feel more hopeful. 

 The
Benefits of
Friendship



@tulisalearns

Arkadaşlık, duygusal refah için çok önemli bir rol
oynar. İyi arkadaşlar; hayatın hem sakin hem de zorlu
dönemlerinde destek, anlayış ve yoldaşlık sunarlar.
İnsanlar endişelerini güvendikleri arkadaşlarıyla
paylaştıklarında, stres seviyeleri azalır ve sorunlar
daha yönetilebilir hale gelir. Bu duygusal destek,
arkadaşlığın en güçlü faydalarından biridir.
Arkadaşlar aynı zamanda büyümemize yardımcı
olurlar. Bakış açılarımızı zorlarlar, bizi yeni deneyimler
denemeye teşvik ederler ve ihtiyacımız olduğunda
dürüst geri bildirim sağlarlar. Bu yönüyle arkadaşlık,
kişisel gelişime katkıda bulunur. Arkadaşlarla vakit
geçirmek iletişim becerilerini geliştirir; sabır, empati
ve iş birliğini öğretir.
Diğer bir önemli faydası ise fiziksel sağlık üzerindeki
etkisidir. Araştırmalar, güçlü sosyal bağları olan
kişilerin anksiyete, depresyon ve hatta kalp ile ilgili
sağlık sorunları oranlarının daha düşük olduğunu
göstermektedir. Arkadaşlıklar, bireylerin kendilerini
daha az izole ve daha güvende hissetmelerine
yardımcı olan bir aidiyet duygusu yaratır.
Arkadaşlık her zaman sürekli temas gerektirmez;
önemli olan güvenilirliktir. Birinin sizi dinleyeceğini,
destekleyeceğini ve anlamlı anları paylaşacağını
bilmek hayata istikrar katar. Hızla değişen bir
dünyada arkadaşlıklar, yalnız olmadığımızı hatırlatan
bir çıpa görevi görür. Genel olarak, güçlü arkadaşlıklar
hayatı zenginleştirir, dayanıklılığı güçlendirir ve
geleceğin daha umut verici hissedilmesini sağlar.

Arkadaşlığ
ın

Faydaları
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In many countries, the average age of
marriage has increased significantly over
the past few decades. This change is
closely connected to social, economic,
and cultural factors. One of the main
reasons is that young adults now spend
more years in education. University
studies, postgraduate degrees, and
professional training often delay financial
independence, which makes people
postpone marriage. 
Another important factor is career focus.
Many individuals prefer to establish a
stable job and income before committing
to a long-term relationship. In addition,
modern societies place greater emphasis
on personal freedom and self-
development. People want to travel,
explore different lifestyles, and
understand themselves better before
making such a serious decision. 
However, this trend also has
consequences. Late marriage may lead to
a smaller number of children and
demographic challenges in some
countries. On the positive side, couples
who marry later often report higher
emotional maturity and stronger
communication skills. Overall, the rising
age of marriage reflects changing
priorities rather than a rejection of family
life. 

The Increase in the
Age of Marriage
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Pek çok ülkede, ortalama evlilik yaşı son
birkaç on yılda önemli ölçüde artmıştır. Bu
değişim; sosyal, ekonomik ve kültürel
faktörlerle yakından ilişkilidir. Temel
nedenlerden biri, genç yetişkinlerin artık
eğitimde daha fazla yıl geçirmesidir.
Üniversite çalışmaları, lisansüstü
dereceler ve mesleki eğitimler genellikle
finansal bağımsızlığı geciktirmekte, bu da
insanların evliliği ertelemesine neden
olmaktadır.
Diğer bir önemli faktör ise kariyer
odaklılıktır. Birçok birey, uzun vadeli bir
ilişki taahhüdünde bulunmadan önce
istikrarlı bir iş ve gelir düzeni kurmayı
tercih etmektedir. Ayrıca, modern
toplumlar kişisel özgürlük ve kişisel
gelişim üzerine daha fazla vurgu
yapmaktadır. İnsanlar böylesine ciddi bir
karar vermeden önce seyahat etmek,
farklı yaşam tarzlarını keşfetmek ve
kendilerini daha iyi anlamak
istemektedirler.
Ancak bu eğilimin bazı sonuçları da vardır.
Geç evlilik, bazı ülkelerde çocuk sayısının
azalmasına ve demografik zorluklara yol
açabilir. Olumlu tarafı ise, daha geç
evlenen çiftlerin genellikle daha yüksek
duygusal olgunluk ve daha güçlü iletişim
becerileri sergilediğidir. Genel olarak,
yükselen evlilik yaşı aile hayatının
reddedilmesinden ziyade değişen
öncelikleri yansıtmaktadır.

Evlilik Yaşındaki
Artış



Skincare has become an essential part of daily routines
for people of all ages. Unlike in the past, skincare is no
longer seen as a luxury but as a basic form of self-care.
Environmental factors such as pollution, stress, and
sun exposure make regular skin protection more
important than ever. 
Many people believe that skincare is only about
appearance, but this is a misunderstanding. Healthy
skin plays a crucial role in protecting the body from
bacteria and dehydration. Simple habits like cleansing,
moisturizing, and using sunscreen can prevent long-
term damage and slow down premature aging. 
At the same time, the skincare industry has grown
rapidly, offering countless products. This can be
confusing for consumers. Experts often suggest
focusing on quality rather than quantity and choosing
products suitable for one’s skin type. In conclusion,
effective skincare is not about following trends but
about consistency, knowledge, and long-term health. 

"Simple habits like cleansing,
moisturizing, and using
sunscreen can prevent long-term
damage and slow down
premature aging."

The Importance of
Skincare in Modern Life

The Importance of
Skincare in Modern Life



Cilt bakımı, her yaştan insan için günlük rutinlerin
vazgeçilmez bir parçası haline gelmiştir. Geçmişin
aksine, cilt bakımı artık bir lüks olarak değil, kişisel
bakımın temel bir biçimi olarak görülmektedir. Kirlilik,
stres ve güneşe maruz kalma gibi çevresel faktörler,
düzenli cilt korumasını her zamankinden daha önemli
hale getirmektedir. Birçok insan cilt bakımının sadece
dış görünüşle ilgili olduğuna inanır, ancak bu bir
yanlıştır.
Sağlıklı cilt, vücudu bakterilerden ve su kaybından
(dehidrasyon) korumada çok önemli bir rol oynar.
Temizleme, nemlendirme ve güneş kremi kullanma gibi
basit alışkanlıklar, uzun vadeli hasarları önleyebilir ve
erken yaşlanmayı yavaşlatabilir. Aynı zamanda, cilt
bakımı endüstrisi hızla büyüyerek sayısız ürün sunmaya
başlamıştır; bu durum tüketiciler için kafa karıştırıcı
olabilir. Uzmanlar genellikle nicelikten ziyade kaliteye
odaklanmayı ve kişinin cilt tipine uygun ürünleri
seçmeyi önermektedir. Sonuç olarak, etkili cilt bakımı
trendleri takip etmekle ilgili değil; istikrar, bilgi ve uzun
vadeli sağlıkla ilgilidir.

"Temizleme, nemlendirme ve güneş kremi kullanma
gibi basit alışkanlıklar, uzun vadeli hasarları
önleyebilir ve erken yaşlanmayı yavaşlatabilir."

Modern Hayatta Cilt
Bakımının Önemi

Modern Hayatta Cilt
Bakımının Önemi



Computer games have become one of the most
popular forms of entertainment worldwide. They offer
players an escape from daily stress and provide
opportunities for relaxation and enjoyment. Many
modern games also improve skills such as problem-
solving, strategic thinking, and hand-eye coordination. 
However, excessive gaming can cause serious
problems. Spending too much time in front of a screen
may lead to physical issues like eye strain and poor
posture. In addition, some players develop addictive
behaviors, which can negatively affect their social lives
and academic or professional responsibilities. 
On the other hand, when played in moderation,
computer games can be beneficial. Online games allow
people to connect with others from different cultures,
improving communication and teamwork skills. The key
issue is balance. Computer games are neither
completely harmful nor entirely beneficial; their
impact depends on how and how often they are used. 

Social media plays a significant role
in shaping how people see
themselves and others. Platforms
such as Instagram, TikTok, and
Facebook encourage users to share
highlights of their lives rather than
everyday realities. Because of this,
many people develop unrealistic
expectations about success, beauty,
and happiness. Constant exposure
to edited images and carefully
chosen moments often leads to
unhealthy comparisons. 
This situation can negatively affect
self-confidence, particularly among
teenagers and young adults. When
individuals feel that they do not
match the standards they see
online, they may experience anxiety
or low self-esteem. 

However, social media is not
entirely harmful. It can also be a
space for self-expression,
creativity, and social
connection. Many people find
communities where they feel
understood and supported. 
To protect self-confidence,
users need to develop critical
awareness. Limiting screen time,
following positive and realistic
content, and remembering that
online images rarely show the
full truth can reduce negative
effects. When used consciously,
social media can become a
useful communication tool
rather than a source of constant
pressure. 

@tulisalearns

The Advantages and
Disadvantages of
Computer Games 

Social Media and Its Influence on Self-Confidence 



Bilgisayar oyunları dünya çapında en popüler eğlence
biçimlerinden biri haline gelmiştir. Oyunculara günlük
stresten bir kaçış sunar; rahatlama ve keyif alma
fırsatları sağlarlar. Birçok modern oyun aynı zamanda
problem çözme, stratejik düşünme ve el-göz
koordinasyonu gibi becerileri de geliştirir.
Ancak, aşırı oyun oynamak ciddi sorunlara yol açabilir.
Ekran başında çok fazla zaman geçirmek, göz
yorgunluğu ve duruş bozukluğu gibi fiziksel sorunlara
neden olabilir. Ek olarak, bazı oyuncular sosyal
yaşamlarını, akademik veya mesleki sorumluluklarını
olumsuz etkileyebilecek bağımlılık yapıcı davranışlar
geliştirebilirler.
Öte yandan, ölçülü bir şekilde oynandığında bilgisayar
oyunları faydalı olabilir. Çevrimiçi oyunlar, insanların
farklı kültürlerden başkalarıyla bağlantı kurmasına
olanak tanıyarak iletişim ve ekip çalışması becerilerini
geliştirir. Temel mesele dengedir. Bilgisayar oyunları ne
tamamen zararlı ne de tamamen faydalıdır; etkileri,
nasıl ve ne sıklıkla kullanıldıklarına bağlıdır.

Sosyal medya, insanların kendilerini
ve başkalarını nasıl gördüklerini
şekillendirmede önemli bir rol oynar.
Instagram, TikTok ve Facebook gibi
platformlar, kullanıcıları günlük
gerçeklerden ziyade hayatlarının öne
çıkan anlarını paylaşmaya teşvik eder.
Bu nedenle birçok insan; başarı,
güzellik ve mutluluk hakkında
gerçekçi olmayan beklentiler
geliştirir. Düzenlenmiş görüntülere ve
özenle seçilmiş anlara sürekli maruz
kalmak, genellikle sağlıksız
karşılaştırmalara yol açar.
Bu durum, özellikle gençler ve genç
yetişkinler arasında özgüveni olumsuz
etkileyebilir. Bireyler, çevrimiçi
ortamda gördükleri standartlara
uymadıklarını hissettiklerinde kaygı
veya düşük özsaygı yaşayabilirler. 

Ancak sosyal medya tamamen
zararlı değildir; aynı zamanda
kendini ifade etme, yaratıcılık ve
sosyal bağlantı için bir alan da
olabilir. Birçok insan,
anlaşıldığını ve desteklendiğini
hissettiği topluluklar bulur.
Özgüveni korumak için
kullanıcıların eleştirel bir
farkındalık geliştirmeleri gerekir.
Ekran süresini sınırlamak, olumlu
ve gerçekçi içerikleri takip etmek
ve çevrimiçi görüntülerin
nadiren tüm gerçeği gösterdiğini
hatırlamak olumsuz etkileri
azaltabilir. Bilinçli kullanıldığında
sosyal medya, sürekli bir baskı
kaynağı olmak yerine faydalı bir
iletişim aracına dönüşebilir.

@tulisalearns

Bilgisayar Oyunlarının
Avantajları ve
Dezavantajları

Sosyal Medya ve Özgüven Üzerindeki Etkisi
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The concept of a traditional office has changed
dramatically over the last few years. Remote work is no
longer just a temporary solution; it has become a
permanent lifestyle for millions of professionals
worldwide. One of the primary advantages is the
elimination of daily commuting, which saves significant
time and reduces environmental pollution.
Additionally, employees often report a better work-life
balance as they can manage their household
responsibilities alongside their professional tasks.  
However, working from home also presents unique
challenges. The boundaries between personal life and
professional duties often become blurred, leading to
potential burnout. Without a physical office, some
individuals feel isolated and miss the spontaneous
social interactions with colleagues that foster
creativity. Furthermore, staying productive requires
high levels of self-discipline and a dedicated
workspace to avoid distractions. To succeed in this
environment, companies must develop new ways to
maintain team spirit and ensure that remote workers
feel included. Ultimately, the future of work likely lies
in a hybrid model that combines the flexibility of home
with the collaboration of the office.  

Lifelong
Learning in
a Rapidly
Changing
World 

Lifelong learning has become a key requirement in modern society due to rapid
technological and economic changes. Skills that were valuable ten years ago may no longer
be sufficient today. For this reason, individuals are expected to update their knowledge
continuously in order to remain relevant in the job market. 
Lifelong learning does not only mean returning to formal education. It also includes online
courses, workshops, language learning, and self-directed study. These opportunities allow
people to improve both professional and personal skills. In addition, learning new things
increases adaptability and problem-solving abilities. 
Beyond career benefits, lifelong learning also has a positive impact on mental health. It
keeps the brain active and helps prevent feelings of stagnation. People who continue
learning often feel more confident and motivated in their daily lives. Therefore, lifelong
learning should be viewed as a long-term investment in both professional success and
personal fulfillment. 

The Impact of Remote Work on
Modern Society 
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Geleneksel ofis kavramı son birkaç yılda çarpıcı bir şekilde
değişti. Uzaktan çalışma artık sadece geçici bir çözüm değil;
dünya çapında milyonlarca profesyonel için kalıcı bir yaşam
tarzı haline geldi. En önemli avantajlarından biri, her gün işe
gidip gelme zorunluluğunun ortadan kalkmasıdır; bu durum
hem ciddi bir zaman tasarrufu sağlar hem de çevre kirliliğini
azaltır. Ayrıca çalışanlar, profesyonel görevlerinin yanı sıra
evdeki sorumluluklarını da yönetebildikleri için genellikle
daha iyi bir iş-yaşam dengesi kurduklarını belirtmektedirler.
Ancak evden çalışmak benzersiz zorlukları da beraberinde
getirir. Özel yaşam ile mesleki görevler arasındaki sınırlar
genellikle bulanıklaşır ve bu durum potansiyel tükenmişliğe
(burnout) yol açabilir. Fiziksel bir ofis olmadan, bazı bireyler
kendilerini izole edilmiş hissederler ve yaratıcılığı besleyen iş
arkadaşlarıyla kurulan o doğal sosyal etkileşimleri özlerler.
Dahası, üretken kalabilmek; yüksek düzeyde öz disiplin ve
dikkat dağınıklığını önlemek için ayrılmış bir çalışma alanı
gerektirir. Bu ortamda başarılı olmak için şirketler, ekip
ruhunu koruyacak ve uzaktan çalışanların kendilerini sürece
dahil hissetmelerini sağlayacak yeni yollar geliştirmelidir.
Sonuç olarak işin geleceği, muhtemelen evin esnekliği ile
ofisin iş birliğini birleştiren hibrit bir modelde yatmaktadır.

Hızla
Değişen Bir
Dünyada
Yaşam
Boyu
Öğrenme

Hızlı teknolojik ve ekonomik değişimler nedeniyle yaşam boyu öğrenme, modern toplumda
temel bir gereklilik haline gelmiştir. On yıl önce değerli olan beceriler bugün artık yeterli
olmayabilir. Bu nedenle, bireylerin iş piyasasında güncel kalabilmeleri için bilgilerini sürekli
olarak güncellemeleri beklenmektedir. Yaşam boyu öğrenme sadece örgün eğitime geri
dönmek anlamına gelmez.
Bu süreç; çevrimiçi kursları, atölye çalışmalarını, dil öğrenimini ve kendi kendine çalışmayı
da kapsar. Bu fırsatlar, insanların hem mesleki hem de kişisel becerilerini geliştirmelerine
olanak tanır. Ek olarak, yeni şeyler öğrenmek uyum sağlama yeteneğini ve problem çözme
becerilerini artırır. Kariyer faydalarının ötesinde, yaşam boyu öğrenmenin zihin sağlığı
üzerinde de olumlu bir etkisi vardır.
Öğrenme, beyni aktif tutar ve durağanlık hissini önlemeye yardımcı olur. Öğrenmeye devam
eden insanlar, günlük yaşamlarında genellikle kendilerini daha özgüvenli ve motive
hissederler. Bu nedenle yaşam boyu öğrenme, hem mesleki başarıya hem de kişisel doyuma
yapılan uzun vadeli bir yatırım olarak görülmelidir.

Uzaktan Çalışmanın Modern Toplum
Üzerindeki Etkisi
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Environmental awareness has moved from the
margins of society to the mainstream. Today, many
individuals recognize that their daily choices have a
direct impact on the health of the planet.
Transitioning to a sustainable lifestyle does not
necessarily require radical changes; instead, it often
starts with small, consistent actions. For instance,
reducing single-use plastics, recycling diligently, and
choosing energy-efficient appliances are effective
ways to lower one's carbon footprint.  
Beyond individual actions, sustainability also involves
making conscious decisions as a consumer. Many
people now prefer to support ethical brands that
prioritize eco-friendly production methods and fair
labor practices. Although sustainable products can
sometimes be more expensive, they are often of
higher quality and last longer, reflecting a shift away
from "fast fashion" and disposable culture. Education
plays a vital role in this movement, as understanding
the science behind climate change motivates people
to take responsibility. In conclusion, adopting
sustainable habits is an investment in the future,
ensuring that the Earth remains habitable for
generations to come.  

The Role of
Sustainable

Habits in
Daily Life 
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Çevresel farkındalık, toplumun uç noktalarından ana
akımına taşındı. Bugün birçok birey, günlük
seçimlerinin gezegenin sağlığı üzerinde doğrudan bir
etkisi olduğunun farkında. Sürdürülebilir bir yaşam
tarzına geçmek mutlaka radikal değişiklikler
gerektirmez; bunun yerine genellikle küçük ve istikrarlı
adımlarla başlar. Örneğin; tek kullanımlık plastikleri
azaltmak, özenle geri dönüşüm yapmak ve enerji
tasarruflu cihazlar seçmek, bir kişinin karbon ayak izini
düşürmenin etkili yollarıdır.
Bireysel eylemlerin ötesinde sürdürülebilirlik, bir
tüketici olarak bilinçli kararlar vermeyi de içerir.
Birçok insan artık çevre dostu üretim yöntemlerine ve
adil iş gücü uygulamalarına öncelik veren etik
markaları desteklemeyi tercih ediyor. Sürdürülebilir
ürünler bazen daha pahalı olabilse de, genellikle daha
yüksek kalitelidirler ve daha uzun ömürlüdürler; bu da
"hızlı moda" ve kullan-at kültüründen uzaklaşmayı
yansıtır. Eğitim bu harekette hayati bir rol oynar,
çünkü iklim değişikliğinin arkasındaki bilimi anlamak
insanları sorumluluk almaya teşvik eder. Sonuç olarak,
sürdürülebilir alışkanlıklar edinmek geleceğe yapılan
bir yatırımdır ve Dünya'nın gelecek nesiller için
yaşanabilir kalmasını sağlar.

Günlük
Yaşamda

Sürdürülebilir
Alışkanlıkların

Rolü



Traveling to new destinations is often seen as a luxury, but its psychological
rewards go far beyond simple relaxation. Stepping outside of one's comfort
zone and experiencing a different environment can significantly enhance
mental flexibility. When we travel, we are forced to adapt to new situations,
navigate unfamiliar streets, and interact with people from diverse
backgrounds. These experiences strengthen problem-solving skills and build
personal resilience.  
Moreover, travel provides a unique opportunity to gain perspective on one's
own life. Away from the pressure of daily routines, individuals often find the
clarity needed to make important decisions or rethink their priorities. It
fosters a sense of gratitude and reduces the stress associated with urban
living. Even a short trip to a nearby town can offer a "mental reset" that boosts
creativity and happiness. While it requires planning and financial resources,
the memories and personal growth gained from traveling are often invaluable.
Ultimately, exploring the world is a powerful way to broaden the mind and
enrich the human experience.  

"travel provides a unique opportunity to gain
perspective on one's own life."

The Psychological
Benefits of Traveling 

The Psychological
Benefits of Traveling 



Yeni destinasyonlara seyahat etmek genellikle bir lüks olarak görülür, ancak
psikolojik ödülleri basit bir rahatlamanın çok ötesine geçer. Kişinin konfor
alanının dışına çıkması ve farklı bir ortamı deneyimlemesi, zihinsel esnekliği
önemli ölçüde artırabilir. Seyahat ettiğimizde yeni durumlara uyum sağlamaya,
aşina olmadığımız sokaklarda yolumuzu bulmaya ve farklı geçmişlere sahip
insanlarla etkileşime girmeye zorlanırız. Bu deneyimler problem çözme
becerilerini güçlendirir ve kişisel dayanıklılık inşa eder.
Dahası, seyahat etmek kişinin kendi hayatına dışarıdan bir bakış açısı
kazanması için eşsiz bir fırsat sunar. Günlük rutinlerin baskısından uzakta,
bireyler genellikle önemli kararlar almak veya önceliklerini yeniden gözden
geçirmek için gereken zihinsel berraklığı bulurlar. Bu durum bir minnet
duygusu besler ve şehir yaşamıyla ilişkili stresi azaltır. Yakın bir kasabaya
yapılan kısa bir gezi bile yaratıcılığı ve mutluluğu artıran bir "zihinsel sıfırlama"
sağlayabilir. Planlama ve finansal kaynak gerektirse de, seyahat ederek
kazanılan anılar ve kişisel gelişim genellikle paha biçilemezdir. Sonuç olarak,
dünyayı keşfetmek zihni genişletmenin ve insan deneyimini zenginleştirmenin
güçlü bir yoludur.

"Seyahat, kişinin kendi hayatına dışarıdan bir
bakış açısı kazanması için eşsiz bir fırsat sunar."

Seyahat Etmenin
Psikolojik Faydaları

Seyahat Etmenin
Psikolojik Faydaları



The Importance of
Emotional Intelligence

@tulisalearns

While academic intelligence is highly
valued, emotional intelligence (EQ) is
increasingly recognized as a crucial factor
for success in both personal and
professional life. EQ refers to the ability
to identify, understand, and manage not
only our own emotions but also the
emotions of others. Individuals with high
emotional intelligence tend to be better
communicators and are more effective at
resolving conflicts. They can remain calm
under pressure and show empathy
toward their colleagues and friends.  
In the workplace, EQ is often what
distinguishes a good leader from a great
one. Leaders who understand their team's
emotional needs can create a more
supportive and productive environment.
Furthermore, emotional intelligence helps
individuals handle criticism without
becoming overly defensive, allowing for
continuous self-improvement. Like any
other skill, EQ can be developed through
practice and self-reflection. By learning to
listen actively and respond rather than
react, people can build stronger
relationships and improve their overall
well-being. 



Duygusal Zekanın
Önemi
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Akademik zeka çok değerli olsa da,
duygusal zeka (EQ) hem kişisel hem de
profesyonel hayatta başarı için giderek
daha kritik bir faktör olarak kabul
edilmektedir. EQ, sadece kendi
duygularımızı değil, başkalarının
duygularını da tanımlama, anlama ve
yönetme yeteneğini ifade eder. Duygusal
zekası yüksek olan bireyler daha iyi
iletişim kurma eğilimindedir ve çatışmaları
çözmede daha etkilidirler. Baskı altında
sakin kalabilirler ve iş arkadaşlarına ile
arkadaşlarına karşı empati gösterebilirler.
İş yerinde EQ, genellikle iyi bir lideri harika
bir liderden ayıran şeydir. Ekibinin
duygusal ihtiyaçlarını anlayan liderler,
daha destekleyici ve üretken bir ortam
yaratabilirler. Ayrıca duygusal zeka,
bireylerin eleştirileri aşırı savunmacı
olmadan karşılamasına yardımcı olur ve
bu da sürekli kişisel gelişime olanak tanır.
Diğer beceriler gibi, EQ da pratik ve öz-
yansıtma yoluyla geliştirilebilir. İnsanlar
aktif bir şekilde dinlemeyi ve tepki vermek
yerine yanıt vermeyi öğrenerek, daha
güçlü ilişkiler kurabilir ve genel refahlarını
artırabilirler.
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SeçilmişSözlük
1. Fiiller ve Eylemler (Verbs & Actions)

Achieve: Başarmak, elde etmek
Adapt to: ...e/a uyum sağlamak
Affect: Etkilemek
Avoid: Kaçınmak, sakınmak
Challenge: Meydan okumak, zorlamak
Contribute to: ...e/a katkıda bulunmak
Distinguish: Ayırt etmek, fark etmek
Enhance / Improve: Geliştirmek, artırmak
Maintain: Korumak, sürdürmek
Prevent: Önlemek, engel olmak
Provide: Sağlamak, sunmak
Reflect: Yansıtmak
Require: Gerektirmek
Respond: Cevap vermek, tepki vermek
Shift: Değişmek, vites değiştirmek (yön
değiştirmek)

2. Bağlaçlar ve Geçiş İfadeleri (Connectors &
Transitions)

Actually / In fact: Aslında, gerçekte
Additionally / Moreover: Ek olarak, dahası
As a result / Consequently: Sonuç olarak
Despite: ...e rağmen
Due to: ...den dolayı, sebebiyle
Furthermore: Ayrıca, dahası
However / Nevertheless: Ancak, yine de
Instead of: ...nin yerine
On the other hand: Öte yandan, diğer taraftan
Overall / Ultimately: Genel olarak, sonuçta

3. Tanımlayıcı Sıfatlar (Descriptive Adjectives)
Critical / Vital: Kritik, hayati
Curious: Meraklı
Dramatically: Önemli ölçüde, çarpıcı biçimde
Effective: Etkili
Flexible: Esnek
Gradual: Kademeli, yavaş yavaş olan
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SeçilmişSözlük
Honest: Dürüst
Permanent: Kalıcı, sürekli
Productive: Üretken, verimli
Reliable: Güvenilir
Temporary: Geçici
Unique: Eşsiz, benzersiz
Vast: Çok geniş, muazzam

4. Akademik ve Sosyal Kavramlar (Academic & Social
Concepts)

Awareness: Farkındalık
Clarity: Netlik, berraklık
Comparison: Karşılaştırma
Expectation: Beklenti
Growth: Büyüme, gelişim
Interaction: Etkileşim
Opportunity: Fırsat
Requirement: Gereksinim, ihtiyaç
Standard: Standart, ölçüt


