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WHAT THE PAPER SAYS - WHAT IT DOESN'T - WHY IT MATTERS

Belki sorun ekranlarin beyninizi bozmas: degil. Belki

¢abanin ne zaman degecegi hissini degi§tirmeleridir.

Bir Nature Human Behaviour Perspective yazisi, dijital medyanin bilisi zihinsel kapasiteyi kii¢tilt-
mekten ¢ok insanlarin ¢abaya verdigi degeri yeniden ayarlayarak degistirebilecegini savunuyor.
Diistik stirtiinmeli ve aminda 0diil veren platformlar, zor isin gecikmis karsiligi gelmeden once
onu baslatmay ya da stirdiirmeyi daha az degerli hissettirebilir. Bu yararli bir cerceve, kitlesel

bilissel gerilemenin kaniti degil: yazarlar sosyal medyanin insanlart aptallastirdigini gostermiyor,
sitnanacak bir mekanizma oneriyor.

Written by Cinzia Vaglio - Cross-checked by Laura Nesso - Edited by Michele Renda - Figures by Nova Vela
- Al-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


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

THE CLEAN PAPER psikoloji

Telefon IQ puanlamle galmlyor

Bu hikayenin kolay versiyonu tanidik: akilli telefonlar ve sosyal medya dikkati mahvediyor, insanlari
ylizeysel, daginik ve zor diisiinmeye daha az yatkin héle getiriyor. Tkna edici bir hikaye; ciinkii zor
bir sey yapmaya calisirken akisin ¢ekimini herkes hissetmistir.

Daha ilging versiyon daha dar. Yeni bir Nature Human Behaviour Perspective yazisinda Wisnu
Wiradhany, Douglas Parry ve Jaan Aru, dijital medyanin bilisi zihinsel kapasiteyi azaltmaktan
cok cabanin degerini yeniden ayarlayarak etkileyebilecegini savunuyor. Soru yalnizca insanlarin
odaklanip 6grenip derin diisiinebilip diistinemedigi degil. Diisiik siirtiinmeli ve aninda 6diil veren
dijital seceneklere tekrar tekrar maruz kalmanin, bu c¢abanin ne zaman “deger” hissettirdigini
degistirip degistirmedigi.

Bu ayrim onemli. Bir kisi zor bir metni okuyacak, problem ¢ozecek ya da uzun siire ¢alisacak kapa-
siteye hala sahip olabilir; ancak ilk caba donemi baska yerde hemen elde edilebilen 6diile gore fazla
pahali hissettirdigi icin gorevi daha erken birakmaya yatkinlasabilir. Yazarlar buna caba yeniden
ayarlama cercevesi diyor.

Bu, ekranlarin beyne zarar verdiginin kaniti degil. Arastirmacilarin sinayabilecegi bir mekanizma
onerisi.

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 1Q points or permanent damage.

Dusuk surtinmeli dijital 6dul ile caba gerektiren gorev arasinda, 6diil eksi caba maliyeti olarak degerlendirilen
bir secim. Tekrarlanan diisik ¢abali 6duller gabanin agirligini artirir — ham kapasitede degil, caba harcama
isteginde bir kayma.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0
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Capacity loss is not the claim

The Perspective argues for an effort-valuation shift, not broken cognition.

4 )
NOT SHOWN PROPOSED
capacity loss effort-valuation shift
no claim that people lose intelligence effort costs weigh more after repeated
or ability low-effort rewards
- J

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

Ayni davranisin iki yorumu: “kapasite kaybi" (bu Perspective'in iddia etmedigi sey) ve “caba degerlemesinde
kayma" (6nerilen mekanizma).

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Yazarlar ne oneriyor?

Makale basit, giindelik bir se¢cimden basliyor: zor bir 6devde kalmak mi, yoksa kisa ve diislik cabali
bir 6diil icin telefonu eline almak mi1? Ikinci secenek yalnizca eglenceli degildir. Hemen ulasilabilir,
cok az siirtiinme gerektirir ve cogu zaman kiiciik bir karsilik verir: yenilik, sosyal geri bildirim, sikin-
tidan kurtulma ya da ilerleme hissi.

Yazarlar bu tiir tekrar eden secimlerin, insanlarin biligsel ¢cabay: dagitirken kullandig: i¢sel maliyet-
fayda hesabini degistirebilecegini savunuyor. Onlarin cercevesinde dijital medya ortamlar1 yalnizca
dikkat dagittiklar1 icin gliclii degil; diislik cabali kesfi tekrar tekrar ucuz ve 6diillendirici hissettirdik-
leri icin de giiclii.

Temel fikirleri su:

- Insanlar ne yapacaklarina karar verirken beklenen 6diilii beklenen ¢abayla tartar.

- Dijital platformlar yeni bir seyi 6rneklemenin caba maliyetini sik sik diisiiriir: kaydir, dokun,
yenile, bir sonraki icerige gec.

- Odiilleri de hizli verirler: eglence, onay, bilgi, yenilik.

- Zamanla bu diisiik cabali seceneklerin tekrar tekrar secilmesi, caba maliyetlerine verilen 6znel
agirligi artirabilir.
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Sonug, ozellikle zor is hentiz karsiligini vermeye baslamadan once, siirdiiriilen ve zorlayici ¢alis-
madan uzaklagmaya yonelik bir egilim olabilir.

Anahtar kelime olabilir. Bu bir Perspective yazisi; etkinin niifus Olceginde zaten gerceklestigini
gosteren yeni bir uzunlamasina deney degil.

Bu, aligildik ekran paniginden neden farkli?

Yazarlar tartigsmayi ti¢ tanidik cerceveden uzaklastirmaya calistyor.

Birincisi dikkat dagilmasi: telefonlar ve akislar o anda sinirli dikkat icin rekabet eder. Bu gercek,
ama cogunlukla anlik kesintileri aciklar.

ikincisi medya coklu gorevliligi: akislar arasinda tekrar tekrar gecis yapmak daha yiizeysel dikkati
egitebilir. Buradaki kanitlar karisik; etkiler kiigiik ve 6l¢iim sorunlar: var.

Uclinciisti bagimhilik: dijital medya, tekrar eden diisiik cabali hazlar yoluyla kompulsif hale gelir.
Yazarlar aliskanlik dongiilerini kabul ediyor, ancak biitiin olguyu patolojiye indirgemiyor.

Alternatifleri caba dlizenlemesi. Yalnizca dijital medyanin bilissel kapasiteye zarar verip vermedigini
sormak yerine, dijital ortamlarin insanlarin ¢abanin ne zaman yatirim yapmaya deger olduguna
karar vermek icin kullandig1 kurallar1 yeniden sekillendirip sekillendirmedigini soruyorlar.

Bu cerceve, ahlaki panik anlatilarinin sik sik kacirdig iki gercegi ayni anda tastyabiliyor. Dijital me-
dya amagli ve caba gerektiren faaliyetleri destekleyebilir: okumak, 6grenmek, yazmak, diizenlemek,
aramak. Ancak baskin platform tasarimlarinin ¢ogu hizli ve diisiik cabali 6rneklemeyi de olaganiistii
cekici kiliyor. Sorun “biitiin medya ytlizeyseldir” degil. Sorun, diisiik siirtiinmeli ve ¢ok hizli 6diil
veren kullanimin 6diil yapisi.

Ke§if tuzagl

Makale kesif ile yararlanma arasindaki klasik 6diinlesimi kullaniyor. Kesif, nelerin bulundugunu
ogrenmekicin secenekleri 6rneklemek demek. Yararlanma ise 6grendiklerinizi kullanarak bir hedefi
derinlemesine stlirdiirmek.

Ogrenme cogu zaman ikisini de gerektirir. Basta kesif yararlidir: kaynaklar1 bul, stratejileri dene,
etrafa bak. Ama ustalik, siirdiiriilen yararlanmaya gecis gerektirir: gecikmis odiiller ortaya ¢ikana
kadar tek bir problem, kitap, beceri ya da diislince ¢izgisinde yeterince uzun siire kalmak.

Dijital medya bu 6diinlesimi degistirebilir. Kesfi ucuzlastirir. Bir video daha, bir gonderi daha, bir
arama sonucu daha, bir bildirim daha. Sonraki 6rnek ilging olabilir ve ¢caba maliyeti cok diistikttir.

Risk kesfin kotii olmasi degil. Risk, zahmetsiz kesfin o kadar 6diillendirici hale gelmesi ki insanlarin
caba gerektiren gorevleri o gorevler 6diillendirici hale gelmeden 6nce birakmasidir. Ogrenmenin ilk
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ve zor evresi — ¢abanin yiiksek, ilerlemenin yavas hissedildigi donem — baska bir seye gecmenin en
cazip oldugu nokta olur.

Cercevenin en acik yani bu: dijital medya zor gorevi imkansiz hale getirmeyebilir. Zor goreve dayan-
may1 daha az degerli hissettirebilir.

Bu neyi kaniclamiyor?

Sosyal medyanin insanlari aptallastirdigini kanitlamiyor.

Akill: telefonlarin genel biligsel kapasiteyi diisiirdiiglinii gostermiyor.

Tiim dijital medya kullaniminin pasif, ylizeysel ya da zararli oldugunu gostermiyor.

Telefonlar1 ya da platformlar: yasaklamanin dogru yanit oldugunu kanitlamiyor.

Mekanizmayi kesin uzunlamasina kanitlarla ortaya koymuyor. Yazarlar bir arastirma giindemi
oneriyor.

Kullanicilarin c¢aresiz oldugu anlamina gelmiyor. Cerceve, insanlari aliskanliklari tasarim,
baglam, hedefler ve bireysel farkliliklarla sekillenen aktif 6zneler olarak ele aliyor.

Son nokta 6nemli. Makale, platformlarin etkin, kullanicilarin yalnizca zarar goren taraf oldugu bir
karikatiir cizmiyor. Insanlarin cabayi1 baglamlar arasinda diizenledigini, ama ortamin diizenledikleri
maliyet ve odiilleri degistirebilecegini soyliiyor.

Kanit ne kadar gii¢li?

Makale en giiclii halini kavramsal bir sentez olarak gosteriyor. Caba, pekistirmeli 6grenme, aligkan-
lik olusumu, kesif-yararlanma o6diinlesimi, dikkat dagilmasi, medya coklu gorevliligi ve ikna edici
tasarim arastirmalarini tek bir mekanizmada birlestiriyor: tekrar eden diisiik ¢abali dijital 6diil, ca-
banin degerlenmesini yeniden ayarlayabilir.

Zaten neyin kanitlandig1 konusunda ise tasarim geregi daha zayif. Yazarlar akilli telefonun varligi,
sosyal medya ipuclar1 ve medya coklu gorevliligi tizerine karisik kanitlar aktariyor. Uzun vadeli iligk-
ilerin ¢cogunun kiiciik, heterojen ve dl¢time duyarl: oldugunu acikc¢a belirtiyorlar. Argiimanlar: su:
arastirmacilar yalnizca performansi degil, harcanan ¢abayi, sebat1 ve zor gorevlerde kalma istegini
de olcerse bu karisik sonuclar daha anlamli olabilir.

Onerilen testlerin 6nemli olmasinin nedeni bu. Gerceve dogruysa bir kisi laboratuvar gorevinde daha
fazla caba gostererek iyi performans sergileyebilir, ama gercek hayatta diisiik cabali dijital 6diiller
mevcutken zor isleri daha erken birakma egilimi yine de gosterebilir. Yalnizca performans 6lgmek
bu kaymayi kacirabilir.

Dolayisiyla mevcut durum: makul mekanizma, yararli cerceve, yerlesmis nedensel kanit degil.
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Bunu ne sinardi1?

Yazarlar fikri ampirik hale getirmek icin birkac yol 6neriyor.

Bir tasarimda insanlar diisiik cabali ve hizla 6diil veren dijital seceneklerle gecikmis karsiligi olan
daha zor gorev arasinda tekrar tekrar secim yapabilir. Daha sonra dijital secenek kaldirildiginda,
arastirmacilar yeni ve zorlayici bir gorevde daha az sebat edip etmediklerini test edebilir. Bu bir ak-
tarim testi olur: onceki diislik cabali 6diil ortami, ¢caba dagilimini 6zgiin baglamin 6tesinde degistirdi

mi?

Baska bir yaklasim yiyecek arama benzeri gorevler kullanabilir: insanlar kazang goriiniir hale gelme-
den once ¢aba gerektiren bir “yama”y1 ne zaman terk ediyor? Diisiik siirtiinmeli 6diillerin baska bir
seye gecme esigini diislirlip diistirmedigini test etmek icin dijital akislar eklenip ¢ikarilabilir.

Ucilincii yaklasim cabay1 dogrudan dlgmek olur: 6znel caba puanlari, gérevde gecirilen siire, gozbe-
begi genislemesi, tesvikler ve riskler. Bu 6nemli; ¢iinkii performansin sabit kalmas: hi¢bir seyin
degismedigi anlamina gelmez. Bir kisi, algilanan ¢aba maliyeti yiikseldiginde en azindan bir siire
daha fazla ¢abalayarak bunu telafi edebilir.

Uzunlamasina ve deneyim o6rneklemeli calismalar daha sonra gilindelik dijital aliskanliklarin ¢aba
toleransi, dikkat kontrolii, akademik sonuclar ya da gorevde sebatta sonraki degisimleri 6ngoriip
ongormedigini ve kimlerde ongordiigiini sorabilir. Yas, 6zdenetim, 6diil duyarlilifi, norocesitlilik,
ruh sagligi, sosyoekonomik baglam ve kiiltiiriin tiimii etkiyi bicimlendirebilir.

Tasarim aglsmdan glkarlm

Makale “uygulamalar: silin” diye bitmiyor. Pratik hedefi daha kesin: otomatik, diislik stirtiinmeli
aliskanlik dongiilerini azaltmak ve bilingli caba dagilimini desteklemek.

Egitimde bu, 6grencilerin ipucu-rutin-6diil dongiisiinii fark etmesine yardim etmek anlamina
gelebilir: zor gorev, rahatsizlik ya da sikinti, telefona bakma, kisa rahatlama. Gecikmis getirileri
goriinir kilmak, kesintisiz dikkat donemlerini korumak ve kesintiden sonra goreve geri donmeyi
ogretmek de buna dahil olabilir.

Platformlar i¢in yazarlar anlaml siirtiinmeye isaret ediyor: niyet belirleme istemleri, otomatik kay-
dirmanin kesilmesi ya da firsat maliyetini goriiniir kilan geri bildirim. Amac teknolojiyi kullanilamaz
hale getirmek degil. Amac, zahmetsiz etkilesimi tek tasarim hedefi olarak gormekten vazgecmek.

Bu, “ekranlar zehirdir” ya da “insanlarin yalnizca 6zdenetime ihtiyaci var” demekten daha kullanish
bir politika cercevesi. Ortam, ¢aba gerektiren isi birakmanin maliyetini diisiirecek sekilde tasarlan-
missa ¢oziimiin bir kismi yalnizca kullaniciyr suclamak degil, ortami degistirmektir.



THE CLEAN PAPER psikoloji

Kisa 0zet

Wiradhany, Parry ve Aru, dijital medyanin bilissel kapasiteye mutlaka zarar vermeden, insanlarin
bilissel ¢abay1 nasil degerledigini degistirerek bilisi yeniden sekillendirebilecegini 6neriyor. Diisiik
siirtlinmeli, aninda 6diil veren platformlar hizli kesfi ucuz ve cekici kilabilir; oysa siirdiiriilen
o0grenme ve odaklanmis calisma, gecikmis 0diil gelmeden 6nce baslangi¢ ¢abasi gerektirir. Zaman
icinde bu, caba dagilimini yeniden ayarlayabilir: “diistinemiyorum” degil, “bu cabaya yeter-
ince erken degmiyor gibi geliyor.” Cerceve, belirsiz ekran panigini ¢aba, 6diil, aligkanlik ve
tasarim hakkinda sinanabilir sorulara dontistiirdiigli igin yararli. Sosyal medyanin insanlar
aptallastirdiginin kanit1 degil ve genel bir yasak argiimani degil. Daha keskin bir hipotez: dijital
ortamlar, insanlarin zor diisiinmeye bictigi fiyat: degistirebilir.
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