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Mozno nie je problem v tom, ze obrazovky poskodili
mozog. Mozno zmenili, ake usilie sa este zda byt

hodne namahy.

Cldnok typu Perspective v Nature Human Behaviour tvrdi, Ze digitdIne médid mozu menit poznd-
vanie menej zmensovanim dusevnej kapacity a viac rekalibrdciou toho, ako ludia hodnotia usilie.
Lahko dostupné platformy s okamZitou odmenou moézu spdsobit, Ze zacatie ndrocnej prdce alebo
pokracovanie v nej posobi menej vyhodne, kym sa neprejavi odloZeny prinos. Je to uZitocny rdmec,
nie dokaz masoveho ubytku kognitivnych schopnosti: autori navrhujil mechanizmus na testovanie,
nepreukazujil, Ze socidlne médid robia ludi hlupymi.

Written by Cinzia Vaglio - Cross-checked by Laura Nesso - 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 psychologia

Telefon vam neubera body 1Q

Jednoduchd verzia pribehu je zndma: smartfény a socidlne média niéia pozornost, robia ludi povrch-
nymi, roztrzitymi a menej schopnymi ndro¢ného premyslania. Je to uspokojujuci pribeh, pretoze
kazdy niekedy pocitil pritazlivost nekone¢ného prudu obsahu vo chvili, ked sa snazil urobit nieco
tazké.

Zaujimavejsia verzia je uzsia. V novom ¢lanku typu Perspective v Nature Human Behaviour tvrdia
Wisnu Wiradhany, Douglas Parry a Jaan Aru, Ze digitdlne média mo6zu ovplyviovat pozndvanie menej
znizovanim dusevnej kapacity a viac rekalibraciou hodnoty usilia. Otdzka nie je len v tom, ¢i sa ludia
dokdzu sustredit, ucit alebo hlboko premyslat. Ide o to, ¢i opakované vystavenie lahko dostupnym
digitalnym mozZnostiam s okamzitou odmenou posuva hranicu, od ktorej sa usilie javi ako hodné
svojej ceny.

Na tomto rozliSeni zaleZi. Clovek moZe byt stéle schopny preditat naro¢ny text, vyriesit problém alebo
dlho studovat, a predsa ulohu castejsie skoro opustat, pretoze prva davka usilia posobi prilis nakladne
v porovnani s okamzitou odmenou dostupnou inde. Autori to nazyvaji ramec rekalibracie usilia.

Nie je to dokaz, Ze obrazovky poskodili mozog. Je to ndvrh mechanizmu, ktory mézu vyskumnici
testovat.

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.

Volba medzi lahko dostupnou digitalnou odmenou a ulohou vyzadujucou usilie, hodnotena ako odmena minus
naklad usilia. Opakované odmeny za malé Usilie zvySuju vahu jeho ceny — meni sa ochota Usilie vynaloZit, nie
samotna schopnost.

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
G J

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

Dva vyklady rovnakého spravania: ,strata kapacity” (¢o tento ¢lanok netvrdi) a ,posun v hodnoteni usilia"”
(navrhnuty mechanizmus).

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Co autori navrhuju

Praca vychadza z jednoduchej kazdodennej volby: zostat pri tazkej ulohe alebo siahnut po teleféne
pre kratku odmenu s malym usilim. Druhd moznost nie je len zdbavna. Je okamzite dostupna, takmer
bez prekdzok a ¢asto prinasa drobny uzitok: novinku, spoloéensku odozvu, tlavu od nudy ¢i pocit
pokroku.

Autori tvrdia, Ze opakované volby tohto druhu mézu posunut vnutorny vypocet nakladov a prinosov,
podla ktorého ludia rozdeluju kognitivne usilie. Digitdlne mediadlne prostredia su podla nich vplyvné
nielen preto, Ze rozptyluju, ale aj preto, Ze opakovane robia prieskum s malym usilim lacnym a
odmenujucim.

Zakladna myslienka:

- Privolbe ¢innosti ludia porovnavaju o¢akavanu odmenu s o¢akavanym uasilim.

- Digitdlne platformy casto znizuju naklady na vyskusanie nie¢oho nového: posun, tukni, prejdi,
obnov.

+ Odmenu tiez doddvaju rychlo: zdbavu, uznanie, informacie, novost.

+ Opakované vyberanie tychto lahkych moznosti méze ¢asom zvySovat subjektivnu vdhu nakladov
usilia.
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Vysledkom méze byt odklon od dlhej, ndroc¢nej prace, najma predtym, nez zacne prindsat
odmenu.

Kltucové slovo je méze. Ide o Perspective, nie o novu longitudinalnu studiu dokazujicu, Ze sa tento
ucinok uz prejavil v celej populdcii.

Preco sa to lisi od bezne; paniky z obrazoviek

Autori sa snazia odviest diskusiu od troch znamych ramcov.

Prvym je rozptylovanie: telefony a prudy obsahu v danej chvili sitazia o obmedzenu pozornost. Je to
skutoéné, no vysvetluje najma bezprostredné vyrusenia.

Druhym je medialny multitasking: opakované prepinanie medzi prudmi moze navykat pozornost
na povrchnejsi rezim. Dékazy su zmieSané, u¢inky malé a merania problematické.

Tretim je zavislost: digitalne média sa stavaju nutkavymi opakovanym lahkym uspokojenim. Autori
uznavaju navykové slucky, cely jav vSak neredukuji na patolégiu.

Ich alternativou je reguldcia usilia. Namiesto samotnej otazky, ¢i digitdlne médid poskodzuju kog-
nitivnu kapacitu, sa pytaju, ¢i digitdlne prostredia menia pravidld, podla ktorych ludia rozhoduju,
kedy sa oplati usilie investovat.

Tento ramec obsiahne dve skutocnosti, ktoré pribehy moralnej paniky casto prehliadaju. Digitalne
médid mozu podporovat cielavedomdu, ndro¢nu ¢innost: Citanie, ucenie, pisanie, organizovanie a
hladanie. Mnohé dominantné névrhy platforiem vSak zdroven robia rychle a lahké ochutnévanie
dalSieho obsahu nezvycajne pritazlivym. Problém nie je, Ze ,vSetky médid su povrchné®. Problémom
je struktura odmien pri pouzivani bez prekazok a s okamzitym vysledkom.

Pasca prieskumu

Praca pouziva klasicky kompromis medzi prieskumom a vyuzZivanim. Prieskum znamend skusat
moznosti a zistovat, ¢o je k dispozicii. Vyuzivanie znamend pouzit ziskané znalosti na sustredené
sledovanie ciela.

Ucenie Casto potrebuje oboje. Spociatku je prieskum uzito¢ny: ndjst zdroje, vyskusat stratégie, rozh-
liadnut sa. Zvladnutie odboru vsak vyzaduje prechod k vytrvalému vyuzivaniu: zostat pri jednom
probléme, knihe, zruénosti ¢i myslienkovej linii dostato¢ne dlho, aby sa objavili odloZzené odmeny.

Digitalne média mozu tento kompromis menit. Prieskum zlaciiuju. Este jedno video, jeden prispevok,
jeden vysledok hladania, jedno ozndmenie. Dal$ia vzorka méZe byt zaujimava a cena Usilia je miziv4.

Rizikom nie je, Ze prieskum je zly. Rizikom je, Ze sa prieskum bez namahy stane takym odmenujucim,
ze ludia ndro¢né ulohy opustia skor, nez samy zaénu prinasat odmenu. NajsilnejSie pokusenie odist
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vznika v tazkej prvej faze ucenia, ked je usilie vysoké a pokrok posobi pomaly.

To je najéistejSia Cast ramca: digitdlne médid nemusia tazkd tlohu znemoznit. M6Zu spdsobit, Ze jej
pretrpenie posobi menej vyhodne.

Co to nedokazuje

Nedokazuje, Ze socidlne médid robia ludi hlupymi.

Neukazuje, Ze smartfony znizili vSeobecnu kognitivnu kapacitu.

Neukazuje, Ze kazdé pouZzivanie digitdlnych médii je pasivne, povrchné ¢i skodlivé.

Nedokazuje, Ze zdkaz telefénov alebo platforiem je spravnou odpovedou.

Nepreukazuje mechanizmus definitivnymilongitudinalnymi dokazmi. Autori navrhuju vyskumny
program.

Neznamena, Ze su pouzivatelia bezmocni. Rdmec chédpe ludi ako aktivnych ¢initelov, ktorych
navyky formuju dizajn, kontext, ciele a individudlne rozdiely.

Posledny bod je dolezity. Praca nie je karikattrou, v ktorej platformy konaju a pouzivatelia iba trpia.
Hovori, Ze ludia reguluju usilie naprie¢ kontextmi, prostredie vS§ak moze menit ndklady a odmeny,
podla ktorych sa rozhoduju.

Ake silne su dokazy?

Praca je najsilnejSia ako pojmova syntéza. Spaja vyskum usilia, ucenia posiliovanim, tvorby
navykov, kompromisu medzi prieskumom a vyuzivanim, rozptylovania, medialneho multitaskingu
a presvedcivého navrhu do jedného mechanizmu: opakovana digitalna odmena za malé usilie moze
rekalibrovat jeho hodnotenie.

Zamerne je slabsia ako tvrdenie o tom, ¢o uz bolo preukdzané. Autori cituju zmiesané dokazy o pri-
tomnosti telefénu, podnetoch socidlnych médii a medidlnom multitaskingu. Vyslovne uvadzaju, Ze
mnohé dlhodobé vztahy si malé, réznorodé a citlivé na meranie. Tvrdia, Ze tieto zmiesané vysledky
by mohli davat vac¢si zmysel, ak vyskumnici nebudd merat iba vykon, ale aj vynalozené usilie, vytr-
valost a ochotu zostat pri narocnych ulohéch.

Preto zédlezi na navrhovanych testoch. Ak je ramec spravny, ¢lovek moéze v laboratériu podat dobry
vykon vdaka zvySenému usiliu a zadroven v beznom Zivote Castejsie opustat tazku pracu, ked su dos-
tupné lahké digitdlne odmeny. Samotny vykon nemusi posun zachytit.

Stav teda znie: vierohodny mechanizmus a uzitocny ramec; ustalené kauzalne dokazy zatial chybaju.
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Ako ho testovat

Autori navrhuju niekol'ko spésobov, ako myslienku previest do empirickej podoby.

Jeden experiment by ludi opakovane vystavil volbe medzi lahkou, rychlo odmenujicou digitdlnou
moznostou a tazSou ulohou s odloZenou odmenou. Neskor, po odobrati digitilnej moznosti, by
vyskumnici mohli overit, ¢i ludia pri novej ndrocnej tlohe vydrzia kratSie. Hladali by prenos:
zmenilo predchddzajuce prostredie lahkych odmien rozdelenie tsilia aj mimo p6vodného kontextu?

Iny pristup by pouzil dlohy in§pirované hladanim potravy: kedy ludia opustia naroc¢ny ,usek®, skor
nez sa zisky stanu viditelnymi? Pridanim ¢i odobratim digitdlnych priadov by bolo mozné overit, ¢i
lahko dostupné odmeny znizuju prah na odchod.

Treti pristup by usilie meral priamo: subjektivne hodnotenie, cas pri tlohe, rozsirenie zrenic, moti-
vaéné odmeny a vysku stavky. Je to dolezité, pretoze stabilny vykon neznamend, Ze sa ni¢ nezmenilo.
Clovek moZe vys$siu vnimanu cenu usilia uréity ¢as kompenzovat viéSou snahou.

Longitudinalne studie a priebezné vzorkovanie skisenosti by sa nasledne pytali, ¢i kazdodenné
digitdlne navyky predpovedaju neskorSie zmeny tolerancie usilia, kontroly pozornosti, Studijnych
vysledkov ¢i vytrvalosti — a pri kom. U¢inok mézu formovat vek, sebakontrola, citlivost na odmenu,
neurodiverzita, dusevné zdravie, socidlno-ekonomicky kontext a kulttra.

Dosledky pre navrh

Praca sa nekonci radou ,vymazte aplikacie“. Jej prakticky ciel je presnejsi: obmedzit automatické
navykové sluc¢ky bez prekazok a podporit zamerné rozdelovanie usilia.

Vo vzdeldvani by to mohlo znamenat poméhat Studentom vsimat si slucku podnet-rutina-odmena:
tazka uloha, nepohodlie ¢i nuda, kontrola telefénu, kratka ulava. Mohlo by to tiezZ znamenat zviditel-
nenie odloZenych prinosov, ochranu obdobi sustredenej pozornosti a vyuébu nédvratu po vyruseni.

Pri platformach autori poukazuju na zmysluplné prekazky: otazky na zamer, prerusenie automat-
ického posuvania alebo spatnu vazbu zviditelniujucu naklady obetovane;j prilezitosti. Zmyslom nie
je urobit technoldgiu nepouzitelnou. Ide o to prestat povazovat zapojenie bez ndmahy za jediny ciel
navrhu.

Je to uzito¢nejsi ramec politiky nez ,,obrazovky su jed” alebo ,ludia jednoducho potrebuju sebakon-
trolu“. Ak je prostredie navrhnuté tak, aby zniZzovalo cenu odchodu od naroénej préce, suéastou
rieSenia je zmenit prostredie, nielen vinit pouzivatela.
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Ciste zhrnutie

Wiradhany, Parry a Aru navrhuju, Ze digitdlne médid mo6Zu menit pozndvanie tym, ako Iudia hod-
notia kognitivne uUsilie, nie nutne poskodenim kognitivnej kapacity. Lahko dostupné platformy s
okamzitou odmenou moézu robit rychly prieskum lacnym a pritazlivym, zatial co dlhodobé ucenie
a ststredend praca vyzaduju pociatoéné usilie, kym pride odloZeny uZitok. Casom to méZe rekali-
brovat rozdelovanie usilia: nie ,nedokazem mysliet, ale ,dostatocne skoro mi to nepripadd hodné
namahy“. Ramec je uzitoCny, pretoze meni neurcitd paniku z obrazoviek na testovatelné otazky o
usili, odmene, ndvyku a navrhu prostredia. Nedokazuje, Ze socidlne média robia ludi hlupymi, ani
nie je vSeobecnym argumentom za zakazy. Je to ostrejsia hypotéza: digitdlne prostredia m6zu menit
cenu, ktoru ludia pripisuju naroénému premyslaniu.
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