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

Miske er problemet ikke, at skaerme odelagde din
hjerne. Miske @ndrede de, hvad der foles

anstrengelsen verd.

En Perspective-artikel i Nature Human Behaviour argumenterer for, at digitale medier mdske om-
former kognitionen mindre ved at indskrenke den mentale kapacitet og mere ved at rekalibrere,
hvordan mennesker verdisetter anstrengelse. Platforme med lav friktion og ojeblikkelig belonning
kan fd svert arbejde til at foles mindre verd at begynde eller fortsette, for det forsinkede udbytte
kommer. Det er en nyttig ramme, ikke bevis for en kognitiv massenedgang.
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THE CLEAN PAPER psykologi

Telefonen stjeeler ikke IQ-point

Den enkle version af denne historie er velkendt: Smartphones og sociale medier edeleegger opmeerk-
somheden og gor mennesker overfladiske, distraherede og mindre i stand til kreevende teenkning.
Historien virker overbevisende, fordi alle har maerket et feeds tiltraeekning, mens de forsegte at gore
noget sveert.

Den mere interessante version er snzaevrere. I en ny Perspective-artikel i Nature Human Behaviour ar-
gumenterer Wisnu Wiradhany, Douglas Parry og Jaan Aru for, at digitale medier méske pavirker kog-
nitionen mindre ved at reducere den mentale kapacitet end ved at rekalibrere vaerdien af anstren-
gelse. Sporgsmalet er ikke blot, om mennesker kan koncentrere sig, leere eller teenke dybt. Det er, om
gentagen eksponering for lettilgeengelige digitale muligheder med gjeblikkelig belgnning sendrer,
hvornar anstrengelsen foles prisen veerd.

Forskellen betyder noget. En person kan stadig veere i stand til at laese en svaer tekst, lose et problem
eller studere leenge, men blive mere tilbgjelig til at forlade opgaven tidligt, fordi den indledende
anstrengelse foles for dyr sammenlignet med den gjeblikkelige belgnning et andet sted. Forfatterne
kalder dette en ramme for rekalibrering af anstrengelse.

Dette er ikke bevis for, at skeerme har skadet hjernen. Det er et forslag til en mekanisme, som forskere
kan afpreve.

Belgnninger med lav friktion kan rekalibrere anstrengelse

Den foresldede mekanisme er veerdisetning af anstrengelse, ikke kapacitetstab.

digital belonning med lav
friktion

\ /

nytte = belgnning - indsatsomkostning

kraevende opgave

Graense: viljen til at anstrenge sig, ikke 1Q-point eller permanent skade.

Et valg mellem en digital belgnning med lav friktion og en kraevende opgave, vurderet som belgnning minus
indsatsomkostning. Gentagne belgnninger med lav indsats @ger vaegten pa anstrengelse — et skift i viljen til at
anstrenge sig, ikke i den grundlaeggende kapacitet.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0
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Kapacitetstab er ikke pastanden

Perspective-artiklen foresldr et skift i vaerdisetningen af anstrengelse, ikke skadet kognition.

4 )
IKKE VIST FORESLAET
kapacitetstab skift i veerdisaetning af
anstrengelse
ingen péstand om tab af intelligens omkostningen ved anstrengelse vejer
eller evne tungere efter gentagne belgnninger
med lav indsats
G J

Graense: ingen alarmistisk historie om hjerneskade; dette er en vaerdisaetningshypotese.

To fortolkninger af den samme adfeerd: »kapacitetstab« (ikke det, denne Perspective-artikel haevder) over for et
»skift i veerdisaetningen af anstrengelse« (den foresldaede mekanisme).

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Hvad forfatterne foreslar

Artiklen tager udgangspunkt i et enkelt hverdagsvalg: Bliv ved en sveer opgave, eller tag telefonen
frem for at fa en kort belenning, der kraever lidt anstrengelse. Den anden mulighed er ikke kun
underholdende. Den er straks tilgeengelig, har lav teerskel og giver ofte et lille udbytte: noget nyt,
social feedback, lindring fra kedsomhed eller en folelse af fremskridt.

Forfatterne mener, at gentagne valg af denne type kan forskyde den interne cost-benefit-beregning,
mennesker bruger, nar de fordeler kognitiv anstrengelse. I deres ramme er digitale mediemiljoer
steerke, ikke kun fordi de distraherer, men fordi de igen og igen far udforskning med lav anstrengelse
til at foles billig og belgnnende.

Kerneideen er:

- Mennesker vejer forventet belenning mod forventet anstrengelse, nar de vaelger, hvad de vil gore.

- Digitale platforme seenker ofte anstrengelsesomkostningen ved at preve noget nyt: rulle, trykke,
swipe, opdatere.

- De leverer ogsa belgnninger hurtigt: underholdning, bekreeftelse, information og nyhed.

- Med tiden kan gentagne valg af disse lettilgeengelige muligheder oge den subjektive vaegt, der
tilleegges anstrengelsesomkostninger.
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Resultatet kan blive en skaevhed veek fra vedvarende, sveert arbejde, isaer for arbejdet begynder
at betale sig.

Nogleordet er kan. Dette er en Perspective-artikel, ikke et nyt longitudinelt eksperiment, der viser,
at effekten allerede er indtruffet i hele befolkningen.

Hvorfor dette adskiller sig fra den saedvanlige skeermpanik

Forfatterne forsoger at flytte debatten vaek fra tre velkendte rammer.

Den forste er distraktion: Telefoner og feeds konkurrerer om den begraensede opmaerksomhed i
ojeblikket. Det er reelt, men forklarer hovedsageligt umiddelbare afbrydelser.

Den anden er mediemultitasking: Gentagne skift mellem stremme kan treene en mere overfladisk
opmarksomhed. Evidensen er blandet, med smé effekter og maleproblemer.

Den tredje er afhaengighed: Digitale medier bliver tvangsmeessige gennem gentagen tilfredsstillelse
med lav anstrengelse. Forfatterne anerkender vaneslgjfer, men reducerer ikke hele faenomenet til
patologi.

Deres alternativ er regulering af anstrengelse. I stedet for kun at sperge, om digitale medier skader
den kognitive kapacitet, sporger de, om digitale miljoer omformer de regler, mennesker bruger til at
afgore, hvorndr en anstrengelse er veerd at investere.

Dermed kan den samme ramme rumme to forhold, som moralpanik ofte overser. Digitale medier kan
understotte mélrettet, kreevende aktivitet: leesning, leering, skrivning, organisering og segning. Men
mange dominerende platformsdesign gor ogsa hurtig udforskning med lav anstrengelse usaedvanligt
attraktiv. Problemet er ikke, at »alle medier er overfladiske«. Problemet er belenningsstrukturen ved
brug med lav friktion og gjeblikkeligt udbytte.

Udforskningsﬁelden

Artiklen bruger den klassiske afvejning mellem udforskning og udnyttelse. Udforskning betyder at
afpreove muligheder for at leere, hvad der findes. Udnyttelse betyder at bruge det, man har leert, til at
forfolge et mal i dybden.

Leering kraever ofte begge dele. I begyndelsen er udforskning nyttig: Find ressourcer, afprov strate-
gier, se dig omkring. Men mestring kraever et skift til vedvarende udnyttelse: at blive ved ét problem,
én bog, én feerdighed eller én tankegang leenge nok til, at de forsinkede belgnninger viser sig.

Digitale medier kan zndre denne afvejning. De gor udforskning billig. En video mere, ét opslag
mere, ét sggeresultat mere, én notifikation mere. Den naeste prove kan vaere interessant, og anstren-
gelsesomkostningen er minimal.
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Risikoen er ikke, at udforskning er dérlig. Risikoen er, at ubesvaeret udforskning bliver sd belonnende,
at mennesker forlader kraevende opgaver, for opgaverne selv bliver belennende. Den svare forste
fase af leeringen, hvor anstrengelsen er hgj og fremskridtet foles langsomt, bliver det punkt, hvor det
er mest fristende at skifte vaek.

Dette er den klareste del af rammen: Digitale medier gor maske ikke den sveere opgave umulig. De
kan fa den til at fgles mindre vaerd at holde ud.

Hvad dette ikke beviser

Det beviser ikke, at sociale medier gor mennesker dumme.

Det viser ikke, at smartphones har seenket den generelle kognitive kapacitet.

Det viser ikke, at al brug af digitale medier er passiv, overfladisk eller skadelig.

Det beviser ikke, at forbud mod telefoner eller platforme er det rigtige svar.

Det fastslar ikke mekanismen med afggrende longitudinel evidens. Forfatterne foreslar en
forskningsdagsorden.

Det betyder ikke, at brugerne er hjaelpelase. Rammen behandler mennesker som aktive aktorer,
hvis vaner formes af design, kontekst, mal og individuelle forskelle.

Det sidste punkt er vigtigt. Artiklen er ikke en karikatur, hvor platformene handler, og brugerne blot
lider. Den siger, at brugerne regulerer anstrengelse pa tvaers af kontekster, men at miljoet kan sendre
de omkostninger og belgnninger, de regulerer.

Hvor sterk er evidensen?

Artiklen er staerkest som en begrebslig syntese. Den forbinder forskning i anstrengelse, forstaerkn-
ingsleering, vanedannelse, afvejningen mellem udforskning og udnyttelse, distraktion, mediemulti-
tasking og overbevisende design i én mekanisme: Gentagen digital belenning med lav anstrengelse
kan rekalibrere vaerdiseetningen af anstrengelse.

Den er bevidst svagere som pastand om, hvad der allerede er bevist. Forfatterne henviser til blandet
evidens om tilstedeveerelsen af smartphones, signaler fra sociale medier og mediemultitasking. De
bemeerker udtrykkeligt, at mange langsigtede sammenhznge er sma, heterogene og folsomme over
for mélemetoden. Deres argument er, at de blandede resultater kan give mere mening, hvis forskere
ikke kun maler praestation, men ogsd investeret anstrengelse, vedholdenhed og villighed til at blive
ved kraevende opgaver.

Derfor er de foreslidede test vigtige. Hvis rammen er rigtig, kan en person klare sig godt i en labo-
ratorieopgave ved at ege indsatsen og samtidig i hverdagen veere mere tilbgjelig til at opgive svaert
arbejde tidligere, nar lettilgeengelige digitale belgnninger findes. Preestation alene kan overse skiftet.

Status er derfor: plausibel mekanisme, nyttig ramme, ikke afgjort kausal evidens.
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Hvad ville afpreve hypotesen?

Forfatterne skitserer flere mader at gore ideen empirisk pa.

Et studiedesign ville udsztte mennesker for gentagne valg mellem en lettilgaengelig digital mulighed
med hurtig belenning og en sveerere opgave med forsinket udbytte. Nar den digitale mulighed senere
fjernes, kan forskerne teste, om deltagerne holder mindre leenge ud i en ny kraevende opgave. Det
ville undersoge overforsel: £ndrede det tidligere miljo med lettilgaengelige belgnninger fordelingen
af anstrengelse ud over den oprindelige kontekst?

En anden tilgang ville bruge fourageringslignende opgaver: Hvornar forlader mennesker et
kreevende »omrade«, for gevinsterne bliver synlige? Digitale stremme kan tilfgjes eller fjernes
for at teste, om belgnninger med lav friktion seenker teersklen for at skifte vaek.

En tredje tilgang ville méle anstrengelse direkte: subjektive vurderinger, tid pa opgaven, pupilud-
videlse, incitamenter og indsats. Det betyder noget, fordi stabil preestation ikke betyder, at intet
har endret sig. Nogen kan kompensere for en hgjere oplevet anstrengelsesomkostning ved at prove
hérdere, i hvert fald i en periode.

Longitudinelle studier og experience sampling-studier ville derefter undersege, om digitale
hverdagsvaner forudsiger senere @ndringer i tolerance for anstrengelse, opmerksomhedskontrol,
uddannelsesresultater eller vedholdenhed i opgaver, og for hvem. Alder, selvkontrol, belgnnings-
felsomhed, neurodiversitet, mental sundhed, sociogkonomisk kontekst og kultur kan alle forme
effekten.

Konsekvensen for design

Artiklen slutter ikke med »slet appsene«. Det praktiske mal er mere praecist: Reducér automatiske
vaneslgjfer med lav friktion, og understat bevidst fordeling af anstrengelse.

Iuddannelse kan det betyde at hjeelpe elever med at leegge meerke til signal-rutine-belgnningsslejfen:
svaer opgave, ubehag eller kedsomhed, tjek af telefonen, kort lindring. Det kan ogsé betyde at gore
forsinkede gevinster synlige, beskytte perioder med vedvarende opmarksomhed og lere, hvordan
man vender tilbage efter en afbrydelse.

For platforme peger forfatterne pa meningsfuld friktion: opfordringer til at angive en intention,
afbrydelse af automatisk scrolling eller feedback, der synligger alternativomkostninger. Ideen er
ikke at gore teknologien ubrugelig. Den er at holde op med at behandle ubesvaret engagement som
det eneste designmal.

Det er en mere nyttig politisk ramme end »skaerme er gift« eller »mennesker har bare brug for
selvkontrol«. Hvis miljeet er konstrueret til at seenke omkostningen ved at forlade kreevende arbejde,
ligger en del af lasningen i at 2endre miljget, ikke kun i at bebrejde brugeren.
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Kort fortalt

Wiradhany, Parry og Aru foresldr, at digitale medier kan omforme kognitionen ved at andre, hvor-
dan mennesker veerdisetter kognitiv anstrengelse, ikke nedvendigvis ved at skade den kognitive
kapacitet. Platforme med lav friktion og gjeblikkelig belenning kan gere hurtig udforskning billig
og attraktiv, mens vedvarende leering og fokuseret arbejde kreever en tidlig indsats, for de forsinkede
belgnninger kommer. Med tiden kan det rekalibrere fordelingen af anstrengelse: ikke »jeg kan ikke
teenke«, men »det foles ikke laengere hurtigt nok veerd at anstrenge sig for«. Rammen er nyttig, fordi
den omsaetter vag skeermpanik til afprovelige spergsmal om anstrengelse, belonning, vane og design.
Det er ikke bevis for, at sociale medier gor mennesker dumme, og ikke et generelt argument for
forbud. Det er en skarpere hypotese: Digitale miljeer kan sendre det prisskilt, mennesker saetter pa
sveer teenkning.
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