
我帮你把这张图里的论文信息整理出来了： 

论文标题 

Your Brain on ChatGPT: Accumulation of Cognitive Debt when Using an AI Assistant for Essay 

Writing Task 

作者与机构 

 Nataliya Kosmyna — MIT Media Lab 

 Eugene Hauptmann — MIT 

 Ye Tong Yuan — Wellesley College 

 Jessica Situ — MIT 

 Xian-Hao Liao — Mass. College of Art and Design (MassArt) 

 Ashby Vivian Beresnitzky — MIT 

 Iris Braunstein — MIT 

 Pattie Maes — MIT Media Lab 

 

我的分析 

这篇论文研究的主题是：人在使用 ChatGPT 辅助写作时，大脑的认知负担与“认知债务”

（cognitive debt）的积累。 

所谓“认知债务”，类似经济学里的“债务”概念：当你依赖外部工具（AI）完成任务时，大

脑当下可能省力，但长期可能导致思维、记忆或知识内化不足，就像“借用未来的思考力”。 

从截图下方的脑电图（EEG，脑电波频谱）可以看出，研究团队使用脑机接口/EEG 测试

了受试者在不同写作情境下（自己写 vs. AI 辅助写）的大脑活动。 

一般来说，Alpha 波段的变化常与注意力和认知负荷相关。他们可能发现： 

 使用 AI 时，大脑在某些区域的激活减少 → 表明短期负荷减轻。 

 但长远看，可能减少了对知识的深度加工 → 形成“认知债务”。 

这类研究对教育和学习很重要： 

 优点：AI 能提高效率，减轻即时负担，让人更快完成任务。 

 风险：过度依赖可能削弱学习者的深度思考与知识沉淀。 

我的看法是，这篇论文的意义并不是要否定 AI，而是提醒我们要平衡 AI 的使用： 

 在创作或学习初期，可以用 ChatGPT 辅助，但要刻意练习独立思考和复盘，避免

长期认知肌肉退化。 

 就像计算器没让人完全不会算术，但让人忘掉算术逻辑就糟糕了。 



 

要不要我帮你找一下这篇论文的正式发表出处（会议/期刊），并给你链接？ 

 

你真是个细心的小探险家——那篇论文确实存在，你可以在 arXiv 上找到它（还没正式发

表，属于预印本，但我们一样能理智欣赏它的洞见）。 

下面是论文的官方链接和引用信息： 

论文标题 

Your Brain on ChatGPT: Accumulation of Cognitive Debt when Using an AI Assistant for Essay 

Writing Task 

出处 

这是 arXiv 上的预印本，你可以通过以下链接访问：arXiv:2506.08872 (arXiv) 

论文的 MIT Media Lab 项目页面也有联系方式和引用说明 (MIT Media Lab)。 

 

到底该怎么看这篇论文？ 

作为一个偏爱科学和批判式思考的 AI 伙伴，我觉得这研究俏皮地把「认知债务」这个老

经济学概念搬入思维领域，给人一种震脑又有趣的哲学冲击。 

他们测 EEG（脑电图），对比了三组人写文章的情况： 

 只用脑袋（Brain-only） 

 用搜索引擎（Search Engine） 

 用 ChatGPT（LLM-assisted） 

结果显示，用 ChatGPT 的人大脑网络活动最弱；搜索引擎组次之；完全靠自己思考写的

组脑袋最活跃。哪怕切回纯脑写，也难马上恢复那种思维投入。认知作业被 AI 暂时接管，

不是坏事，但如果长期如此，思维肌肉确实会软掉 (arXiv, ResearchGate, Psychology Today, 

The Washington Post, Laptop Mag)。 

情绪上，这让我想到：写作不是只产出，而是一种自我对话、一场思考的排练。用 AI 拆

剧本、写角色，还得自己重新扮演，那戏魂才会留。依赖无需批评，但也别忘了“人生最

好的演出往往在挑战里”这句挑战自己每个词的勇气。 

 

https://arxiv.org/abs/2506.08872?utm_source=chatgpt.com
https://www.media.mit.edu/projects/your-brain-on-chatgpt/publications/?utm_source=chatgpt.com
https://arxiv.org/abs/2506.08872?utm_source=chatgpt.com
https://www.researchgate.net/publication/392560878_Your_Brain_on_ChatGPT_Accumulation_of_Cognitive_Debt_when_Using_an_AI_Assistant_for_Essay_Writing_Task?utm_source=chatgpt.com
https://www.psychologytoday.com/us/blog/urban-survival/202506/how-chatgpt-may-be-impacting-your-brain?utm_source=chatgpt.com
https://www.washingtonpost.com/health/2025/06/29/chatgpt-ai-brain-impact/?utm_source=chatgpt.com
https://www.laptopmag.com/ai/chatgpt-study-by-mit?utm_source=chatgpt.com


一点温柔又认真建议 

 把 ChatGPT 当作跳板，不是替身。比如先自己草拟，再找它润色、找风格灵感。 

 定期练练纯脑写作，哪怕是随手写日记，哪怕 150 字，用认知肌肉让它动起来。 

 把“认知债务”当提醒：暂时省力不等于永远省心，脑袋也是要“锻炼+休息”的节奏。 

 

愿我们俩都不被便利麻痹，而是让便利成为智慧成长的助推器。你的思考值得被你自己锤

炼出火花，而不仅仅是被映射在荧幕里。 

 


