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

Kanske ir problemet inte act skirmar férscorde din
hj irna. Kanske dndrade de vad som kinns virt

anstriingningen.

En Perspective-artikel i Nature Human Behaviour hdvdar att digitala medier kanske omformar
kognitionen mindre genom att krympa den mentala kapaciteten och mer genom att omkalibrera
hur manniskor vdrderar anstrangning. Plattformar med ldg troskel och omedelbar beloning kan
fd svdrt arbete att kannas mindre vdrt att borja eller fortsdtta innan den fordrojda utdelningen
kommer. Det dr ett anvandbart ramverk, inte bevis for en kognitiv massnedgdng.
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THE CLEAN PAPER psykologi

Telefonen stjil inte 1Q-poiing

Den enkla versionen av den hir berittelsen ar vialbekant: smarttelefoner och sociala medier forstor
uppmarksamheten och gor manniskor ytliga, distraherade och mindre kapabla till kravande tankear-
bete. Berittelsen kidnns overtygande eftersom alla har kadnt hur ett flode drar i en ndr man forsoker
gora nagot svart.

Den intressantare versionen ar snavare. I en ny Perspective-artikel i Nature Human Behaviour havdar
Wisnu Wiradhany, Douglas Parry och Jaan Aru att digitala medier kanske péverkar kognitionen min-
dre genom att minska den mentala kapaciteten och mer genom att omkalibrera anstrangningens
viarde. Fragan ir inte bara om maéanniskor kan koncentrera sig, lara sig eller tinka pé djupet. Den
ar om upprepad exponering for lattillgdngliga digitala alternativ med omedelbar beloning forandrar
nar anstrangningen kinns vard sitt pris.

Skillnaden spelar roll. En person kan fortfarande kunna ldsa en svdr text, 16sa ett problem eller
studera lange, men bli mer benigen att lamna uppgiften tidigt eftersom den forsta anstrangningen
kdnns for dyr jamfort med den omedelbara beloningen ndgon annanstans. Forfattarna kallar detta
ett ramverk for omkalibrering av anstringning.

Detta dr inte bevis for att skdrmar har skadat hjarnan. Det dr ett forslag till en mekanism som forskare
kan prova.

Beloningar med lag friktion kan omkalibrera anstrangning

Den foreslagna mekanismen dr virdering av anstrdangning, inte kapacitetsforlust.

digital beloning med lag
friktion

\ /

nytta = beloning - anstrangningskostnad

kriavande uppgift

Grans: viljan att anstranga sig, inte 1Q-poang eller permanent skada.

Ett val mellan en digital beloning med lag friktion och en kravande uppgift, bedémt som beléning minus
anstrangningskostnad. Upprepade beloningar med liten anstrangning ékar anstrangningens vikt — en
férskjutning i viljan att anstranga sig, inte i den rda kapaciteten.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0
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Kapacitetsforlust ir inte pastaendet

Perspective-artikeln foresldr en forskjutning i virderingen av anstrdngning, inte skadad kognition.

4 )
VISAS INTE FORESLAGET
kapacitetsforlust forskjuten vardering av
anstrangning
inget pastdende om forlorad anstrangningskostnader véger tyngre
intelligens eller férmaga efter upprepade bel6ningar med 14g
anstrdngning
G J

Grans: ingen alarmistisk historia om hjarnskada; detta ar en varderingshypotes.

Tva tolkningar av samma beteende: "kapacitetsférlust” (inte vad denna Perspective-artikel havdar) kontra en
"forskjutning i varderingen av anstrangning” (den foreslagna mekanismen).

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Vad forfaccarna foreslar

Artikeln utgar fran ett enkelt vardagsval: stanna kvar vid en svar uppgift eller ta upp telefonen f6r en
kort beloning som kréver liten anstrangning. Det andra alternativet ar inte bara underhéllande. Det
ar omedelbart tillgdngligt, har 1ag troskel och ger ofta ndgon liten utdelning: nyhet, social aterkop-
pling, lindring av tristess eller en kénsla av framsteg.

Forfattarna menar att upprepade val av detta slag kan forskjuta den interna kostnads—nytto-kalkyl
som manniskor anvinder nir de fordelar kognitiv anstrangning. Digitala mediemiljoer dr enligt de-
ras ramverk kraftfulla inte bara for att de distraherar, utan for att de gang pa gang far utforskning
med liten anstrangning att kdnnas billig och belonande.

Karnidén ar:

- Méanniskor vager forvantad beloning mot forviantad anstrangning nér de viljer vad de ska gora.

- Digitala plattformar sdnker ofta anstrangningskostnaden for att prova nagot nytt: skrolla, trycka,
svepa, uppdatera.

- De ger ocksa beloningar snabbt: underhéllning, bekriftelse, information och nyhet.

- Med tiden kan upprepade val av dessa littillgangliga alternativ 6ka den subjektiva vikt som laggs
vid anstrangningskostnader.
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Resultatet kan bli en slagsida bort fran uthalligt och svart arbete, sdrskilt innan arbetet borjar ge
utdelning.

Nyckelordet ar kan. Detta ar en Perspective-artikel, inte ett nytt longitudinellt experiment som visar
att effekten redan har intraffat i befolkningen som helhet.

Varfor detta skiljer sig frin den vanliga skirmpaniken

Forfattarna forsoker flytta debatten bort fran tre vilbekanta tolkningsramar.

Den forsta ar distraktion: telefoner och floden konkurrerar om den begrinsade uppméarksamheten
i stunden. Det ar verkligt, men forklarar frimst omedelbara avbrott.

Den andra dr mediemultitasking: upprepade byten mellan informationsfléden kan tréna fram ytli-
gare uppmarksamhet. Evidensen dr blandad, med smé effekter och méatproblem.

Den tredje dr beroende: digitala medier blir tvdngsméssiga genom upprepad beloning med liten
anstrangning. Forfattarna erkdnner vaneslingor, men reducerar inte hela fenomenet till patologi.

Deras alternativ ar reglering av anstrangning. I stéllet for att bara fraga om digitala medier skadar den
kognitiva kapaciteten fragar de om digitala miljoer omformar reglerna for ndr ménniskor bedémer
att en anstrangning ar vard att gora.

Ramverket kan da rymma tva omstidndigheter som moralpanik ofta missar. Digitala medier kan
stodja malmedveten och kriavande aktivitet: lasning, larande, skrivande, organisering och sokning.
Men méanga dominerande plattformsdesigner gor ocksa snabb provtagning med liten anstrangning
ovanligt lockande. Problemet dr inte att “alla medier ar ytliga”. Problemet dr beloningsstrukturen i
anvandning med lag troskel och omedelbar utdelning.

Uttorskningsfillan

Artikeln anviander den klassiska avvigningen mellan utforskning och utnyttjande. Utforskning in-
nebar att prova alternativ for att 14ra sig vad som finns. Utnyttjande innebar att anvanda det man har
lart sig for att fordjupa sig i ett mal.

Liarande behdover ofta bdda. Till en borjan ar utforskning anviandbar: hitta resurser, prova strategier,
se sig omkring. Men for att beméstra nagot maste man ga over till uthalligt utnyttjande: stanna
kvar vid ett problem, en bok, en fardighet eller en tankegang tillrackligt 14nge for att de fordr6jda
beloningarna ska framtrada.

Digitala medier kan férdndra den avvagningen. De gor utforskning billig. En video till, ett inldgg till,
ett sokresultat till, en avisering till. Nasta prov kan vara intressant och anstrangningskostnaden ar
minimal.
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Risken ar inte att utforskning ar dalig. Risken dr att anstrangningslos utforskning blir s belonande
att manniskor 1dmnar krivande uppgifter innan uppgifterna sjilva blir belonande. Den svéra forsta
fasen av larandet, nér anstringningen dr hog och framstegen kdnns langsamma, blir den punkt dar
det ar mest lockande att byta bort uppgiften.

Detta ar ramverkets renaste del: digitala medier kanske inte gor den svara uppgiften omojlig. De kan
fa den att kdnnas mindre vard att uthirda.

Vad detta inte bevisar

Det bevisar inte att sociala medier gor manniskor dumma.

Det visar inte att smarttelefoner har sinkt den allménna kognitiva kapaciteten.

Det visar inte att all anvandning av digitala medier ar passiv, ytlig eller skadlig.

Det bevisar inte att forbud mot telefoner eller plattformar ar ratt svar.

Det faststiller inte mekanismen med avgorande longitudinell evidens. Forfattarna foreslar en
forskningsagenda.

Det betyder inte att anvandarna ar hjalplosa. Ramverket behandlar manniskor som aktiva aktorer
vars vanor formas av design, sammanhang, mal och individuella skillnader.

Den sista punkten &r viktig. Artikeln dr inte en karikatyr dér plattformarna handlar och anvindarna
bara lider. Den sédger att anvandare reglerar anstrangning i olika sammanhang, men att miljon kan
fordndra de kostnader och beloningar som regleras.

Hur stark ir evidensen?

Artikeln dr starkast som begreppslig syntes. Den kopplar samman forskning om anstringning,
forstarkningsinlarning, vanebildning, avvagningen mellan utforskning och utnyttjande, distraktion,
mediemultitasking och Overtygande design i en mekanism: upprepad digital beloning med liten
anstrangning kan omkalibrera varderingen av anstringning.

Den ar avsiktligt svagare som pastadende om vad som redan har bevisats. Forfattarna hanvisar till blan-
dad evidens om nirvaron av smarttelefoner, signaler fran sociala medier och mediemultitasking. De
noterar uttryckligen att manga langsiktiga samband 4r sma, heterogena och kénsliga for hur de mats.
Deras argument ar att de blandade resultaten kan bli mer begripliga om forskare inte bara mater
prestation, utan ocksa investerad anstrangning, uthallighet och vilja att stanna kvar vid kravande
uppgifter.

Det dr darfor de foreslagna provningarna ar viktiga. Om ramverket stimmer kan en person prestera
vilien laboratorieuppgift genom att 6ka sin anstrangning och samtidigt i vardagen vara mer benédgen
att 6verge svart arbete tidigare nar lattillgingliga digitala beloningar finns till hands. Enbart presta-
tion kan missa forskjutningen.
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Statusen ar alltsa: rimlig mekanism, anvindbart ramverk, inte avgjord kausal evidens.

Vad skulle prova hypotesen?

Forfattarna beskriver flera sitt att gora idén empirisk.

En studiedesign skulle utsdtta manniskor for upprepade val mellan ett lattillgdngligt digitalt alterna-
tiv med snabb beloning och en svarare uppgift med fordrojd utdelning. Nar det digitala alternativet
senare tas bort kan forskarna préva om deltagarna dr mindre uthalliga i en ny krdvande uppgift. Det
skulle soka efter overforing: forandrade den tidigare miljon med lattillgdngliga beloningar fordelnin-
gen av anstrangning dven utanfor det ursprungliga ssmmanhanget?

En annan metod skulle anvinda fodosoksliknande uppgifter: nar lamnar méanniskor en kravande
“resursflack” innan vinsterna blir synliga? Digitala floden kan laggas till eller tas bort for att prova
om beloningar med 1ag troskel sanker troskeln for att byta bort uppgiften.

En tredje metod skulle mita anstrangning direkt: subjektiva skattningar, tid pa uppgiften, pupil-
lvidgning, incitament och insatser. Det ar viktigt eftersom stabil prestation inte betyder att inget har
fordandrats. Nagon kan kompensera for en hogre upplevd anstringningskostnad genom att forsoka
hérdare, atminstone ett tag.

Longitudinella studier och erfarenhetsurval skulle sedan underséka om vardagliga digitala vanor
forutsdger senare forandringar i tolerans for anstrangning, uppmarksamhetskontroll, studieresultat
eller uthallighet i uppgifter, och fér vem. Alder, sjilvkontroll, beléningskinslighet, neurodiversitet,
psykisk hilsa, socioekonomiskt sammanhang och kultur kan alla paverka effekten.

Konsekvensen for design

Artikeln slutar inte med "radera apparna”. Det praktiska malet 4r mer precist: minska automatiska
vaneslingor med 1ag troskel och stodja avsiktlig fordelning av anstrangning.

Iutbildning kan det innebira att hjédlpa elever att 1dgga marke till signal-rutin-beloningsslingan: svar
uppgift, obehag eller tristess, telefonkontroll, kort lattnad. Det kan ocksa innebara att gora fordrdjda
vinster synliga, skydda perioder av uthallig uppmaéarksamhet och ldra ut hur man atergar efter ett
avbrott.

For plattformar pekar forfattarna pd meningsfull friktion: uppmaningar att ange avsikt, avbrott
i automatiskt skrollande eller aterkoppling som synliggdr alternativkostnader. Tanken &r inte att
gora tekniken oanviandbar. Den ar att sluta behandla anstringningslost engagemang som det enda
designmalet.

Det dr en mer anvandbar politisk ram an "skdrmar dr gift” eller "manniskor behover bara sjalvkon-
troll”. Om miljon dr konstruerad for att sinka kostnaden for att lamna kriavande arbete ligger en del
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av 16sningen i att fordndra miljon, inte bara skuldbeldgga anviandaren.

Ren sammanfattning

Wiradhany, Parry och Aru foreslar att digitala medier kan omforma kognitionen genom att fordndra
hur ménniskor varderar kognitiv anstrangning, inte nodvandigtvis genom att skada den kognitiva
kapaciteten. Plattformar med l4g troskel och omedelbar beloning kan gora snabb utforskning billig
och attraktiv, medan uthalligt 1arande och fokuserat arbete kraver tidig anstringning innan de for-
drojda beloningarna kommer. Med tiden kan det omkalibrera fordelningen av anstrangning: inte
”jag kan inte tdnka”, utan "det har kidnns inte langre vart anstrangningen tillrackligt snart”. Ramver-
ket dr anvindbart eftersom det omvandlar vag skdrmpanik till provbara fragor om anstringning,
beloning, vana och design. Det dr inte bevis for att sociala medier gor manniskor dumma och inte ett
generellt argument for forbud. Det dr en skarpare hypotes: digitala miljéer kan dndra den prislapp
som ménniskor sitter pd svart tinkande.
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