- %e [
CLEAN PAPER

/\'/\

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

Siminn er ekki ad stela greindarvisicolustigum

Perspective-grein 1 Nature Human Behaviour leggur til ad stafrenir midlar breyti hugsun siour
med pvi ad minnka getu en med pvi ad breyta pvi hversu mikils virdi dreynsla virdist vera. Snogg
og audveld umbun getur gert erfid verkefni minna adladandi ddour en seinkud umbun peirra skilar
ser. betta er tilgdta og profanlegt likan, ekki sonnun pess ad samfélagsmidlar geri folk heimskara.
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Siminn er ekki ad stela greindarvisitélustigum

Einfalda utgdfan af pessari sogu er kunnugleg: snjallsimar og samfélagsmidlar eydileggja athyglina,
gera folk yfirbordslegra, dreithuga og verr i erfidri hugsun. Sagan er sannfaerandi vegna pess ad flestir
hafa fundid tog straums eda tilkynninga 4 medan peir reyna ad gera eitthvad krefjandi.

Ahugaverdari ttgafan er prengri. I nyrri Perspective-grein i Nature Human Behaviour halda Wisnu
Wiradhany, Douglas Parry og Jaan Aru pvi fram ad stafreen midlun geti haft ahrif 4 hugsun sidur med
pvi ad minnka andlega getu en med pvi ad endurstilla hversu mikils virdi fyrirh6fn virdist vera.
Spurningin er ekki bara hvort f6lk geti einbeitt sér, leert eda hugsad djupt. Hun er hvort endurtekin
snerting vid stafreena valkosti sem krefjast litillar fyrirhafnar og veita skjéta umbun breyti pvi hveneer
fyrirhofn virdist pess virdi.

bessi adgreining skiptir méli. Manneskja getur enn haft getu til ad lesa erfidan texta, leysa vandamal
eda leera lengi, en ordid liklegri til ad heetta fyrr vegna pess ad fyrsta timabil fyrirhafnar virdist of
dyrt midad vid tafarlausa umbun sem er tiltaeek annars stadar. Hofundarnir kalla petta ramma um
endurstillingu fyrirhafnar.

betta er ekki sonnun pess ad skjdir hafi skemmt heilann. Petta er tillaga ad ferli sem haegt er ad profa.

Low-friction rewards can recalibrate effort

The proposed mechanism is valuation of effort, not loss of capacity.

low-friction digital reward effortful task
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utility = reward - effort cost

Boundary: willingness to spend effort, not 1Q points or permanent damage.

Val milli stafraennar umbunar med litilli motstodu og krefjandi verkefnis, hugsad sem umbun minus kostnadur
fyrirhafnar. Endurtekin umbun fyrir litla fyrirh6fn getur aukid vaegi fyrirhafnarkostnadar — breyting a vilja til ad
leggja sig fram, ekki hraum hasfileikum.

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.

Tveer tulkanir a somu hegdun: ,tap a getu” (ekki pad sem Perspective-greinin heldur fram) @ maéti ,breyttu mati a
fyrirhofn” (fyrirhugada ferlinu).

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Hvad hétundarnir leggja il

Greinin byrjar 4 einfoldu hversdagslegu vali: halda afram med erfitt verkefni eda taka upp simann
fyrir stutta umbun sem kostar litla fyrirh6fn. Seinni kosturinn er ekki bara skemmtilegur. Hann
er strax tiltaekur, hefur litla métst6ou og gefur oft litla umbun: nyjung, félagsleg vidbrogd, 1étti fra
leidindum eda tilfinningu um framfarir.

Hofundarnir halda pvi fram ad endurtekin val af pessu tagi geti feert innra kostnadar-abatamat
sem félk notar pegar pad dkvedur hversu mikilli hugraenni fyrirh6fn pad eydir. I peirra ramma eru
stafreenir midlar dhrifamiklir ekki adeins vegna pess ad peir trufla heldur lika vegna pess ad peir lata
létta konnun aftur og aftur virdast 6dyra og gefandi.

Kjarnahugmyndin er:

- Folk vegur veentanlega umbun 4 moéti veentri fyrirh6fn pegar pad velur hvad pad gerir.

- Stafraenir midlar leekka oft fyrirhafnarkostnad vid ad kanna eitthvad nytt: skrolla, yta, strjuka,
endurnyja.

- Deir veita lika umbun fljétt: afpreyingu, stadfestingu, upplysingar, nyjung.

+ Med timanum geeti endurtekid val 4 pessum 1éttu kostum aukid hugleegt veegi kostnadar fyrirhaf-
nar.
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Afleidingin geeti ordid skekkja fra viovarandi, erfidri vinnu, sérstaklega 4dur en su vinna byrjar
ad gefa af sér umbun.

Lykilordid er gaeti. Petta er sjonarhornsgrein, ekki ny langtimatilraun sem synir ad ahrifin hafi pegar
ordid a samfélagsstigi.

Af hverju betta er O0ruvisi en Venjulegur skj aotti

Hofundarnir reyna ad feera umraeduna frd premur kunnuglegum rammum.

Fyrsti er truflun: simar og straumar keppa um takmarkada athygli { augnablikinu. Pad er raun-
verulegt en skyrir fyrst og fremst strax truflanir.

Annar er fjolmidlafjolverkavinna: endurtekin skipti milli upplysingastrauma gaetu pjalfad yfir-
bordslegri athygli. Gognin eru blondud, ahrifin oft litil og meelingar erfidar.

bridji er fikn: stafraeen midlun verdur drattukennd vegna endurtekinnar audveldrar umbunar. Ho6fun-
darnir vidurkenna venjulykkjur en draga fyrirbeerid ekki allt nidur i sjukdémslikan.

Valkosturinn peirra er stjérnun fyrirhafnar. I stad pess ad spyrja adeins hvort stafreen midlun skadi
hugraena getu spyrja peir hvort stafreent umhverfi endurméti reglurnar sem félk notar til ad dkveda
hveneer fyrirh6fn sé pess virdi.

bannig getur sami rammi tekid utan um tveer stadreyndir sem sidferdisotti missir oft af. Stafreen
midlun getur stutt markvissa og krefjandi starfsemi: lestur, ndm, ritun, skipulagningu og leit. En
margar rikjandi honnunarleidir palla gera lika skjota, 1étta synatdku 6venju adladandi. Vandinn er
ekki ad ,allir midlar séu grunnir”. Vandinn er umbunarkerfi notkunar sem krefst litillar métstodu og
gefur strax umbun.

Kénnunargildran

Greinin notar klassiska togstreitu milli konnunar og nytingar. Kénnun merkir ad préfa valkosti til
ad leera hvad er i bodi. Nyting merkir ad nota pad sem pu hefur leert til ad vinna markvisst ad einu
markmidi.

Ném parf oft hvort tveggja. I byrjun er kénnun gagnleg: finna heimildir, préfa leidir, lita { kringum
sig. En feerni krefst pess ad feera sig yfir i vidvarandi nytingu: halda sig vid eitt vandamal, eina bok,
eina faerni eda eina hugsun négu lengi til ad seinkud umbun komi fram.

Stafreen midlun getur breytt pessu jafnveegi. Hun gerir konnun 6dyra. Eitt myndband enn, ein
feersla, ein leitarnidurstada, ein tilkynning. Naesta synishorn geeti verid dhugavert og fyrirhaf-
narkostnadurinn er oOrlitill.

Ahzttan er ekki ad konnun sé sleem. Hiin er ad dreynslulaus kénnun verdi svo umbunarrik ad félk
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yfirgefi erfid verkefni 4dur en pau sjalf verda gefandi. Erfidi upphafskafli ndms, pegar fyrirhofn er
mikil og framfarir haegar, verdur sa stadur par sem sterkast er ad skipta yfir 1 eitthvad annad.

betta er skyrasti hluti rammans: stafreen midlun parf ekki ad gera erfitt verkefni dmogulegt. Hun geeti
gert pad ad verkum ad verkefnid virdist sidur pess virdi ad pola.

Hvad petta sannar ekki

betta sannar ekki ad samfélagsmidlar geri folk heimskt.

Petta synir ekki ad snjallsimar hafi minnkad almenna hugreena getu.

betta synir ekki ad 61l notkun stafreennar midlunar sé évirk, yfirbordsleg eda skadleg.

betta sannar ekki ad bann vid simum eda pollum sé rétta svarid.

betta stadfestir ekki ferlid med afgerandi langtimagégnum. Hofundarnir eru ad leggja fram
rannsoknaraaetlun.

betta py0dir ekki ad notendur séu hjalparlausir. Ramminn litur 4 félk sem virka gerendur par sem
venjur moétast af honnun, samhengi, markmidum og einstaklingsmun.

Sidasta atridio skiptir mali. Greinin er ekki teiknimynd par sem pallar gera eitthvad og notendur pjést
einfaldlega. Hun segir ad folk stjorni fyrirh6fn milli adsteedna en umhverfid geti breytt kostnadi og
umbun sem su stjérnun byggir 4.

Hversu sterk eru gognin?

Greinin er sterkust sem hugmyndafraedileg sampaetting. Hun tengir rannséknir a fyrirhofn,
styrkingarndmi, venjum, togstreitu konnunar og nytingar, truflun, fjolmidlafjolverkavinnu og
sannfeerandi honnun { eitt mogulegt ferli: endurtekin audveld stafraeen umbun geeti endurstillt mat &
tyrirhofn.

Hun er, af dsettu radi, veikari sem fullyrding um pad sem pegar hefur verid sannad. Héfundarnir visa i
blondud gégn um naerveru snjallsima, visbendingar fra samfélagsmidlum og fjolmidlafjolverkavinnu.
beir benda skyrt 4 a0 morg langtimatengsl séu litil, 6lik milli rannsékna og naem fyrir meelingum.
ROk peirra eru ad pessi blandada mynd geeti ordid skiljanlegri ef rannsakendur meaela ekki adeins
frammistodu heldur lika fyrirh6fn, prautseigju og vilja til ad vera dfram { krefjandi verkefnum.

bess vegna skipta fyrirhugud préf mali. Ef ramminn er réttur geeti einstaklingur stadid sig vel 1
rannsoknarstofuverkefni med pvi ad leggja meira 4 sig en samt yfirgefid erfid verkefni fyrr i daglegu
lifi pegar audveld stafraen umbun er tilteek. Frammistada ein og sér geeti misst af breytingunni.

Stadan er pvi: traverdugt ferli, gagnlegur rammi, ekki stadfest orsakasonnun.
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Hvad geeti profad hugmyndina

Hofundarnir lysa nokkrum leidum til ad gera hana maelanlega.

Ein rannsékn geeti 1atid félk velja endurtekid milli stafreens valkosts med litla fyrirh6fn og skjéta
umbun og erfidara verkefnis med seinkadri umbun. Sidar, pegar stafraeni valkosturinn er fjarleegdur,
veeri haegt ad préfa hvort félk gefist fyrr upp 4 nyju krefjandi verkefni. Pad myndi préfa yfirfaerslu:
breytti fyrra umbunarumhverfid athlutun fyrirhafnar at fyrir upphaflegu adsteedurnar?

Onnur leid veri ad nota verkefni ur leitarlikonum: hvenaer yfirgefur félk erfidan ,blett“ 4dur en
avinningur verdur synilegur? Heegt veeri ad beeta stafreenum straumum vid eda taka pa burt og sja
hvort 1étt umbun laekkar proskuldinn fyrir ad skipta.

bridja leidin veeri ad meela fyrirh6fn beint: hugleegt mat, tima i verkefni, vikkun sjaaldurs, hvata og
hagsmuni. Petta skiptir mali pvi stodug frammistada pydir ekki ad ekkert hafi breyst. Einstaklingur
getur beett upp heerri upplifadan kostnad med meiri areynslu, ad minnsta kosti um tima.

Langtima- og reynsluurtaksrannsoknir gaetu sidan spurt hvort daglegar stafraenar venjur spai sidar
fyrir um breytingar i boli fyrir fyrirh6fn, athyglisstjérn, ndmsarangri eda prautseigju — og hja hver-
jum. Aldur, sjalfstjorn, umbunarneemi, taugafjolbreytileiki, gedheilsa, félagslegar adstaedur og men-
ning geta allt métad dhrifin.

Hvad petta pydir fyrir honnun

Greinin endar ekki 4 ,,ey0id Oppunum®. Hagnyta markmidid er ndkveemara: draga ur sjalfvirkum
venjulykkjum med litilli mo6tstodu og stydja markvissa uthlutun fyrirhafnar.

I menntun geeti pad pytt ad hjdlpa nemendum ad sjd visbendingu-ritinu-umbunarhringinn: erfitt
verkefni, 6paegindi eda leidindi, simaathugun, stuttur 1éttir. Pad geeti lika pytt ad gera seinkadan
avinning synilegan, vernda timabil samfelldrar athygli og kenna félki ad komast aftur inn i verkefni
eftir truflun.

Fyrir palla benda hofundarnir 4 merkingarbzera moétstodu: aminningar um asetning, rof 4 sjalfvirku
skrolli eda endurgjof sem gerir féornarkostnad synilegan. Hugmyndin er ekki ad gera teekni 6notan-
lega. Hun er ad heetta ad medhondla areynslulausa patttoku sem eina honnunarmarkmidid.

betta er gagnlegri stefnumétunarrammi en ,,skjdir eru eitur” eda ,,folk parf bara meiri sjalfstjérn®. Ef
umbhverfid er hannad til ad leekka kostnad vid ad yfirgefa erfida vinnu er hluti lausnarinnar ad breyta
umhverfinu, ekki adeins kenna notandanum um.
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[ stuttu mali

Wiradhany, Parry og Aru leggja til ad stafreen midlun geti mé6tad hugsun med pvi ad breyta pvi hvernig
f6lk metur hugreena fyrirh6fn, ekki endilega med pvi ad skemma hugraena getu. Pallar sem krefjast
litillar métst6du og veita skjota umbun gera hrada konnun ddyra og adladandi, en vidvarandi ndm og
einbeitt vinna krefjast fyrirhafnar 4ur en seinkud umbun birtist. Med timanum gaeti petta endurstillt
hvernig félk uthlutar fyrirh6fn: ekki ,ég get ekki hugsad®, heldur ,petta virdist ekki négu fljétt pess
virdi“. Ramminn er gagnlegur vegna pess ad hann breytir 6ljosum skjddtta i préfanlegar spurningar
um fyrirh6fn, umbun, venjur og honnun. Petta er ekki sonnun pess ad samfélagsmidlar geri félk
heimskt og ekki almenn rok fyrir bonnum. Petta er skarpari tilgdta: stafreent umhverfi geeti breytt
verdmidanum sem félk setur a erfida hugsun.
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