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Ίσως το πρόβληµα δεν είναι ότ ι οι οθόνες
χάλασαν τον εγκέφαλό σας. Ίσως άλλαξαν
ποια προσπάθεια µοιάζει να αξίζει.
Μια Perspective στο Nature Human Behaviour υποστηρίζει ότ ι τα ψηφιακά µέσα
ίσως αναδιαµορφώνουν τη γνωστ ική λειτουργία λιγότερο µειώνοντας τη νοητ ική
ικανότητα και περισσότερο επαναρυθµίζοντας τον τρόπο µε τον οποίο οι άνθρωποι
αποτ ιµούν την προσπάθεια. Πλατφόρµες χαµηλής τριβής και άµεσης ανταµοιβής
µπορούν να κάνουν τη δύσκολη εργασία να µοιάζει λιγότερο άξια να ξεκινήσει ή να

συνεχιστεί πριν φτάσει η καθυστερηµένη ανταµοιβή της. Είναι χρήσιµο πλαίσιο, όχι
απόδειξη µαζικής γνωστ ικής παρακµής: οι συγγραφείς προτείνουν έναν µηχανισµό
προς έλεγχο, δεν δείχνουν ότ ι τα κοινωνικά δίκτυα κάνουν τους ανθρώπους χαζούς.

Written by Cinzia Vaglio · Cross-checked by Laura Nesso · Edited by Michele Renda · Figures by Nova Vela
· AI-assisted, human-reviewed

Paper: An effort recalibration framework for digital media use and cognition, Wisnu Wiradhany, Douglas Parry and Jaan Aru,
Nature Human Behaviour 2026 · DOI 10.1038/s4156202602500-w

1

https://doi.org/10.1038/s41562-026-02500-w


THE CLEAN PAPER ψυχολογία

Το τηλέφωνο δεν σας κλέβει µονάδες IQ
Η εύκολη εκδοχή της ιστορίας είναι γνώριµη: τα smartphones και τα κοινωνικά δίκτυα
καταστρέφουν την προσοχή, κάνουν τους ανθρώπους ρηχούς, αφηρηµένους και λιγότερο
ικανούς για δύσκολη σκέψη. Είναι ικανοποιητ ική ιστορία επειδή όλοι έχουµε νιώσει την έλξη
ενός feed την ώρα που προσπαθούµε να κάνουµε κάτ ι δύσκολο.

Η πιο ενδιαφέρουσα εκδοχή είναι στενότερη. Σε νέα Perspective στο Nature Human
Behaviour, οι Wisnu Wiradhany, Douglas Parry και Jaan Aru υποστηρίζουν ότ ι τα ψηφιακά
µέσα µπορεί να επηρεάζουν τη γνωστ ική λειτουργία λιγότερο µειώνοντας τη νοητ ική
ικανότητα και περισσότερο επαναρυθµίζοντας την αξία της προσπάθειας. Το ερώτηµα
δεν είναι απλώς αν οι άνθρωποι µπορούν να συγκεντρωθούν, να µάθουν ή να σκεφτούν βαθιά.
Είναι αν η επαναλαµβανόµενη έκθεση σε ψηφιακές επιλογές χαµηλής τριβής και άµεσης
ανταµοιβής αλλάζει το πότε αυτή η προσπάθεια µοιάζει να αξίζει το κόστος.

Η διάκριση έχει σηµασία. Ένας άνθρωπος µπορεί να εξακολουθεί να έχει την ικανότητα να

διαβάσει ένα δύσκολο κείµενο, να λύσει ένα πρόβληµα ή να µελετήσει για πολλή ώρα, αλλά να

γίνεται πιθανότερο να εγκαταλείψει νωρίς επειδή το πρώτο κοµµάτ ι της προσπάθειας µοιάζει
υπερβολικά ακριβό σε σύγκριση µε την άµεση ανταµοιβή που υπάρχει αλλού. Οι συγγραφείς
το ονοµάζουν πλαίσιο επαναρύθµισης της προσπάθειας (effort recalibration framework).

Δεν είναι απόδειξη ότ ι οι οθόνες έχουν βλάψει τον εγκέφαλο. Είναι πρόταση για έναν
µηχανισµό που οι ερευνητές µπορούν να ελέγξουν.

Low-friction rewards can recalibrate effort
The proposed mechanism is valuation of effort, not loss of capacity.

low-friction digital reward effortful task

utility = reward - effort cost

Boundary: willingness to spend effort, not IQ points or permanent damage.

Επιλογή ανάµεσα σε ψηφιακή ανταµοιβή χαµηλής τριβής και µια απαιτητ ική εργασία, µε αξιολόγηση ως
ανταµοιβή µείον κόστος προσπάθειας. Οι επαναλαµβανόµενες ανταµοιβές χαµηλής προσπάθειας
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αυξάνουν το βάρος της προσπάθειας — µετατόπιση στην προθυµία να καταβάλεις προσπάθεια, όχι στην
ακατέργαστη ικανότητα.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Capacity loss is not the claim
The Perspective argues for an effort-valuation shift, not broken cognition.

NOT SHOWN

capacity loss

no claim that people lose intelligence

or ability

PROPOSED

effort-valuation shift

effort costs weigh more after repeated

low-effort rewards

Boundary: no alarmist brain-damage story; this is a valuation hypothesis.

∆ύο αναγνώσεις της ίδιας συµπεριφοράς: «απώλεια ικανότητας» (όχι αυτό που ισχυρίζεται αυτή η
Perspective) έναντ ι «µετατόπισης στην αποτ ίµηση της προσπάθειας» (ο προτεινόµενος µηχανισµός).

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Τι προτείνουν οι συγγραφείς
Η εργασία ξεκινά από µια απλή καθηµερινή επιλογή: µένεις σε µια δύσκολη εργασία ή
σηκώνεις το τηλέφωνο για µια σύντοµη ανταµοιβή χαµηλής προσπάθειας. Η δεύτερη
επιλογή δεν είναι απλώς διασκεδαστ ική. Είναι άµεσα διαθέσιµη, απαιτεί ελάχιστη τριβή και
συχνά δίνει κάποια µικρή ανταµοιβή: καινούργιο περιεχόµενο, κοινωνική ανατροφοδότηση,
ανακούφιση από την πλήξη ή αίσθηση προόδου.

Οι συγγραφείς υποστηρίζουν ότ ι επαναλαµβανόµενες επιλογές αυτού του τύπου µπορεί να
µετατοπίζουν τον εσωτερικό υπολογισµό κόστους–οφέλους που χρησιµοποιούν οι άνθρωποι
όταν κατανέµουν γνωστ ική προσπάθεια. Στο πλαίσιό τους, τα ψηφιακά περιβάλλοντα είναι
ισχυρά όχι µόνο επειδή αποσπούν, αλλά επειδή κάνουν επανειληµµένα την εξερεύνηση
χαµηλής προσπάθειας να µοιάζει φθηνή και ανταποδοτ ική.

Η κεντρική τους ιδέα:
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• Οι άνθρωποι σταθµίζουν την αναµενόµενηανταµοιβή έναντ ι τηςαναµενόµενης προσπάθειας
όταν επιλέγουν τ ι θα κάνουν.

• Οι ψηφιακές πλατφόρµες συχνά µειώνουν το κόστος προσπάθειας για να δοκιµάσεις κάτ ι
καινούργιο: scroll, tap, swipe, refresh.

• Δίνουν επίσης ανταµοιβές γρήγορα: ψυχαγωγία, επιβεβαίωση, πληροφορία, νεότητα.
• Με τον χρόνο, η επαναλαµβανόµενη επιλογή αυτών των χαµηλής προσπάθειας επιλογών

µπορεί να αυξήσει το υποκειµενικό βάρος που αποδίδεται στο κόστος προσπάθειας.
• Το αποτέλεσµα µπορεί να είναι µια µεροληψία µακριά από παρατεταµένη, δύσκολη
εργασία, ιδιαίτερα πριν αυτή αρχίσει να αποδίδει.

Η λέξη-κλειδί είναι µπορεί. Πρόκειται για Perspective, όχι για νέα διαχρονική µελέτη που
δείχνει ότ ι το αποτέλεσµα έχει ήδη συµβεί σε πληθυσµιακή κλίµακα.

Γιατ ί αυτό διαφέρει από τον συνηθισµένο πανικό
για τ ις οθόνες
Οι συγγραφείς προσπαθούν να µετακινήσουν τη συζήτηση µακριά από τρία γνώριµα πλαίσια.

Το πρώτο είναι η διάσπαση προσοχής: τηλέφωνα και feeds ανταγωνίζονται για περιορισµένη
προσοχή εκείνη τη στ ιγµή. Αυτό είναι πραγµατ ικό, αλλά εξηγεί κυρίως τ ις άµεσες διακοπές.

Το δεύτερο είναι το media multitasking: η επαναλαµβανόµενη εναλλαγή µεταξύ ροών

µπορεί να εκπαιδεύει πιο ρηχή προσοχή. Τα στοιχεία εδώ είναι µικτά, µε µικρά αποτελέσµατα
και προβλήµατα µέτρησης.

Το τρίτο είναι ο εθισµός: ταψηφιακάµέσα γίνονται καταναγκαστ ικάµέσααπό επαναλαµβανόµενη
ικανοποίηση χαµηλής προσπάθειας. Οι συγγραφείς αναγνωρίζουν τους βρόχους συνήθειας,
αλλά δεν µειώνουν όλο το φαινόµενο σε παθολογία.

Η εναλλακτ ική τους είναι η ρύθµιση της προσπάθειας. Αντ ί να ρωτούν µόνο αν τα ψηφιακά
µέσα βλάπτουν τηγνωστ ική ικανότητα, ρωτούν αν ταψηφιακά περιβάλλοντααναδιαµορφώνουν
τους κανόνεςµε τους οποίους οι άνθρωποιαποφασίζουν πότεαξίζει να επενδύσουν προσπάθεια.

Έτσι το ίδιο πλαίσιο µπορεί να χωρέσει δύο γεγονότα που οι αφηγήσεις ηθικού πανικού συχνά
χάνουν. Τα ψηφιακά µέσα µπορούν να υποστηρίζουν σκόπιµη, απαιτητ ική δραστηριότητα:
διάβασµα,µάθηση, γράψιµο, οργάνωση,αναζήτηση. Αλλά πολλάκυρίαρχασχέδιαπλατφορµών

κάνουν επίσης τη γρήγορη, χαµηλής προσπάθειας δειγµατοληψία ασυνήθιστα ελκυστ ική. Το
πρόβληµα δεν είναι ότ ι «όλα τα µέσα είναι ρηχά». Είναι η δοµή ανταµοιβής της χρήσης
χαµηλής τριβής και υψηλής αµεσότητας.
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Η παγίδα της εξερεύνησης
Η εργασία χρησιµοποιεί το κλασικό trade-off ανάµεσα σε εξερεύνηση και εκµετάλλευση.
Εξερεύνηση σηµαίνει να δοκιµάζεις επιλογές για να µάθεις τ ι υπάρχει. Εκµετάλλευση σηµαίνει
να χρησιµοποιείς όσα έµαθες για να ακολουθήσεις έναν στόχο σε βάθος.

Η µάθηση χρειάζεται συχνά και τα δύο. Στην αρχή, η εξερεύνηση είναι χρήσιµη: βρες πόρους,
δοκίµασε στρατηγικές, κοίταξε γύρω σου. Αλλά η κατάκτηση µιας δεξιότητας απαιτεί
µετάβαση σε παρατεταµένη εκµετάλλευση: µένεις µε ένα πρόβληµα, ένα βιβλίο, µία δεξιότητα
ή µια γραµµή σκέψης αρκετά ώστε να εµφανιστούν οι καθυστερηµένες ανταµοιβές.

Τα ψηφιακά µέσα µπορούν να αλλάξουν αυτή την ισορροπία. Κάνουν την εξερεύνηση φθηνή.
Ένα ακόµη βίντεο, ένα ακόµη post, ένα ακόµη αποτέλεσµα αναζήτησης, µία ακόµη ειδοποίηση.
Το επόµενο δείγµα µπορεί να είναι ενδιαφέρον και το κόστος προσπάθειας είναι ελάχιστο.

Ο κίνδυνος δεν είναι ότ ι η εξερεύνηση είναι κακή. Ο κίνδυνος είναι ότ ι η αβίαστη εξερεύνηση
γίνεται τόσο ανταποδοτ ική ώστε οι άνθρωποι εγκαταλείπουν απαιτητ ικές εργασίες πριν
αυτές αρχίσουν να ανταµείβουν. Το δύσκολο πρώτο στάδιο της µάθησης, όταν η προσπάθεια
είναι υψηλή και η πρόοδος µοιάζει αργή, γίνεται το σηµείο όπου η φυγή είναι πιο δελεαστ ική.

Αυτό είναι το καθαρότερο µέρος του πλαισίου: τα ψηφιακά µέσα µπορεί να µη κάνουν τη
δύσκολη εργασία αδύνατη. Μπορεί να την κάνουν να µοιάζει λιγότερο άξια να την αντέξεις.

Τι δεν αποδεικνύει
• Δεν αποδεικνύει ότ ι τα κοινωνικά δίκτυα κάνουν τους ανθρώπους χαζούς.
• Δεν δείχνει ότ ι τα smartphones έχουν µειώσει τη γενική γνωστ ική ικανότητα.
• Δεν δείχνει ότ ι κάθε χρήση ψηφιακών µέσων είναι παθητ ική, ρηχή ή βλαβερή.
• Δεν αποδεικνύει ότ ι η απαγόρευση τηλεφώνων ή πλατφορµών είναι η σωστή απάντηση.
• Δεν καθιερώνει τον µηχανισµόµε οριστ ικά διαχρονικά στοιχεία. Οι συγγραφείς προτείνουν
ερευνητ ική ατζέντα.

• Δεν σηµαίνει ότ ι οι χρήστες είναι ανήµποροι. Το πλαίσιο αντ ιµετωπίζει τους ανθρώπουςως
ενεργούς φορείς των οποίων οι συνήθειες διαµορφώνονται από τον σχεδιασµό, το πλαίσιο,
τους στόχους και τ ις ατοµικές διαφορές.

Το τελευταίο σηµείο είναι σηµαντ ικό. Η εργασία δεν είναι καρικατούρα όπου οι πλατφόρµες
ενεργούν και οι χρήστες απλώς υποφέρουν. Λέει ότ ι οι χρήστες ρυθµίζουν την προσπάθεια
σε διαφορετ ικά περιβάλλοντα, αλλά το περιβάλλον µπορεί να αλλάζει το κόστος και τ ις
ανταµοιβές που ρυθµίζουν.
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Πόσο ισχυρά είναι τα στοιχεία;
Η εργασία είναι ισχυρότερη ως εννοιολογική σύνθεση. Συνδέει έρευνα για την προσπάθεια,
την ενισχυτ ική µάθηση, τον σχηµατ ισµό συνηθειών, το trade-off εξερεύνησης–εκµετάλλευσης,
τη διάσπαση προσοχής, τοmediamultitasking και τον πειστ ικό σχεδιασµό σε έναν µηχανισµό:
η επαναλαµβανόµενηψηφιακήανταµοιβή χαµηλής προσπάθειας µπορεί να επαναρυθµίζει την
αποτ ίµηση της προσπάθειας.

Είναιασθενέστερη, εκ κατασκευής,ως ισχυρισµός για το τ ι έχει ήδηαποδειχθεί. Οι συγγραφείς
παραθέτουν µικτά στοιχεία για την παρουσία smartphone, τα cues κοινωνικών δικτύων

και το media multitasking. Σηµειώνουν ρητά ότ ι πολλές µακροχρόνιες συσχετ ίσεις είναι
µικρές, ετερογενείς και ευαίσθητες στη µέτρηση. Το επιχείρηµά τους είναι ότ ι αυτά τα µικτά
αποτελέσµατα ίσως βγάζουν περισσότερο νόηµα αν οι ερευνητές µετρούν όχι µόνο την
επίδοση αλλά και την καταβαλλόµενη προσπάθεια, την επιµονή και την προθυµία παραµονής
σε απαιτητ ικές εργασίες.

Γι’αυτό έχουν σηµασία οι προτεινόµενες δοκιµές. Αν το πλαίσιο είναι σωστό, ένα άτοµοµπορεί
να αποδίδει καλά σε εργαστηριακή εργασία αυξάνοντας την προσπάθεια και παρ’ όλα αυτά να

δείχνει στον πραγµατ ικό κόσµο τάση να εγκαταλείπει νωρίτερα δύσκολη δουλειά όταν είναι
διαθέσιµες ψηφιακές ανταµοιβές χαµηλής προσπάθειας. Η επίδοση µόνη της µπορεί να χάσει
τη µετατόπιση.

Η κατάσταση λοιπόν είναι: εύλογος µηχανισµός, χρήσιµο πλαίσιο, όχι εδραιωµένη αιτ ιώδης
απόδειξη.

Τι θα το έλεγχε
Οι συγγραφείς περιγράφουν αρκετούς τρόπους να γίνει η ιδέα εµπειρική.

Ένας σχεδιασµός θα εξέθετεανθρώπους σε επαναλαµβανόµενες επιλογέςανάµεσα σεψηφιακή
επιλογή χαµηλής προσπάθειας και γρήγορης ανταµοιβής και σε δυσκολότερη εργασία µε
καθυστερηµένο όφελος. Αργότερα, µε την ψηφιακή επιλογή αφαιρεµένη, οι ερευνητές θα
µπορούσαν να ελέγξουν αν οι άνθρωποι επιµένουν λιγότερο σε µια νέα απαιτητ ική εργασία.
Αυτό θα αναζητούσε µεταφορά: άλλαξε το προηγούµενο περιβάλλον χαµηλής προσπάθειας
την κατανοµή της προσπάθειας πέρα από το αρχικό πλαίσιο;

Μια άλλη προσέγγιση θα χρησιµοποιούσε εργασίες τύπου foraging: πότε εγκαταλείπουν οι
άνθρωποι ένα απαιτητ ικό «patch» πριν γίνουν ορατά τα κέρδη; Ψηφιακές ροές θα µπορούσαν
να προστεθούν ή να αφαιρεθούν για να ελεγχθείαν οιανταµοιβές χαµηλής τριβής κατεβάζουν
το κατώφλι για αλλαγή δραστηριότητας.

Μια τρίτη προσέγγιση θα µετρούσε άµεσα την προσπάθεια: υποκειµενικές αξιολογήσεις,
χρόνο στην εργασία, διαστολή κόρης, κίνητρα και διακύβευµα. Αυτό έχει σηµασία επειδή
σταθερή επίδοση δεν σηµαίνει ότ ι τ ίποτε δεν άλλαξε. Κάποιος µπορεί να αντ ισταθµίσει
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υψηλότερο αντ ιληπτό κόστος προσπάθειας προσπαθώντας περισσότερο, τουλάχιστον για
κάποιο διάστηµα.

Διαχρονικές µελέτες και experience sampling θα ρωτούσαν στη συνέχεια αν οι καθηµερινές
ψηφιακές συνήθειες προβλέπουν αργότερα αλλαγές στην ανοχή προσπάθειας, στον έλεγχο
προσοχής, στα ακαδηµαϊκά αποτελέσµατα ή στην επιµονή σε εργασία, και για ποιους
ανθρώπους. Η ηλικία, οαυτοέλεγχος, η ευαισθησία στην ανταµοιβή, η νευροδιαφορετ ικότητα,
η ψυχικήυγεία, τοκοινωνικοοικονοµικό πλαίσιο και ο πολιτ ισµόςµπορεί όλα να διαµορφώνουν
το αποτέλεσµα.

Η συνέπεια για τον σχεδιασµό
Η εργασία δεν καταλήγει στο «σβήστε τ ις εφαρµογές». Ο πρακτ ικός της στόχος είναι πιο
ακριβής: µειώστε τους αυτόµατους βρόχους συνήθειας χαµηλής τριβής και υποστηρίξτε
σκόπιµη κατανοµή της προσπάθειας.

Στην εκπαίδευση, αυτό θα µπορούσε να σηµαίνει να βοηθάµε τους µαθητές να αναγνωρίζουν
τον βρόχο cue–routine–reward: δύσκολη εργασία, δυσφορία ή πλήξη, έλεγχος τηλεφώνου,
σύντοµηανακούφιση.Θαµπορούσε επίσης να σηµαίνει να γίνονται ορατές οι καθυστερηµένες
ανταµοιβές, να προστατεύονται περίοδοι παρατεταµένης προσοχής και να διδάσκεται η
επιστροφή στην εργασία µετά από διακοπή.

Για τ ις πλατφόρµες, οι συγγραφείς δείχνουν προς ουσιαστική τριβή: prompts πρόθεσης,
διακοπή αυτόµατου scrolling ή feedback που κάνει ορατό το κόστος ευκαιρίας. Η ιδέα δεν
είναι να γίνει η τεχνολογία δύσχρηστη. Είναι να σταµατήσουµε να αντ ιµετωπίζουµε την
αβίαστη εµπλοκή ως τον µοναδικό στόχο σχεδιασµού.

Αυτό είναι πιο χρήσιµο πολιτ ικό πλαίσιο από το «οι οθόνες είναι δηλητήριο» ή «οι άνθρωποι
απλώς χρειάζονται αυτοέλεγχο». Αν το περιβάλλον έχει σχεδιαστεί ώστε να µειώνει το κόστος
εγκατάλειψης δύσκολης εργασίας, τότε µέρος της λύσης είναι να αλλάξει το περιβάλλον, όχι
µόνο να κατηγορείται ο χρήστης.

Καθαρή σύνοψη
Οι Wiradhany, Parry και Aru προτείνουν ότ ι τα ψηφιακά µέσα µπορεί να αναδιαµορφώνουν
τη γνωστ ική λειτουργία αλλάζοντας τον τρόπο µε τον οποίο οι άνθρωποι αποτ ιµούν τη
γνωστ ική προσπάθεια, όχι απαραίτητα βλάπτοντας τη γνωστ ική ικανότητα. Πλατφόρµες
χαµηλής τριβής και άµεσης ανταµοιβής κάνουν τη γρήγορη εξερεύνηση να µοιάζει φθηνή
και ελκυστ ική, ενώ η παρατεταµένη µάθηση και η συγκεντρωµένη εργασία απαιτούν αρχική
προσπάθεια πριν εµφανιστούν οι καθυστερηµένες ανταµοιβές. Με τον χρόνο, αυτό µπορεί
να επαναρυθµίζει την κατανοµή της προσπάθειας: όχι «δεν µπορώ να σκεφτώ», αλλά «αυτό
δεν µοιάζει να αξίζει αρκετά γρήγορα την προσπάθεια». Το πλαίσιο είναι χρήσιµο επειδή
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µετατρέπει τον αόριστο πανικό για τ ις οθόνες σε ελέγξιµα ερωτήµατα για προσπάθεια,
ανταµοιβή, συνήθεια και σχεδιασµό. Δεν είναι απόδειξη ότ ι τα κοινωνικά δίκτυα κάνουν
τους ανθρώπους χαζούς και δεν είναι γενικό επιχείρηµα υπέρ απαγορεύσεων. Είναι οξύτερη
υπόθεση: τα ψηφιακά περιβάλλοντα µπορεί να αλλάζουν την «τ ιµή» που οι άνθρωποι βάζουν
στη δύσκολη σκέψη.
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