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

Varbiit ekrani nav sabojajusi smadzenes. Varbucr tie
. e Ve . — % 0 — —
mainijusi to, kad piepule skiet tas verra.

Nature Human Behaviour Perspective piedava domu, ka digitalie mediji var ietekmet kognitivo dar-
bibu ne tik daudz, samazinot prata spéjas, cik parkalibréjot to, ka cilveki verte piepili. Viegli piee-
jamas, tulit atalgojosas platformas var padarit grutu darbu mazak veértu sakt vai turpinat, pirms
pienak ta aizkavetais ieguvums. Tas ir noderigs ietvars, nevis pieradijums sabiedribas kognitivam

pagrimumam: autori piedava parbaudamu mehanismu, nevis rada, ka socialie tikli padara cil-
vekus mulkigus.
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Telefons neatnem 1Q punktus

Vienkarsa $1 stasta versija ir pazistama: viedtalruni un socialie tikli boja uzmanibu, padara cilvékus
virspuséjus, izklaidigus un mazak spéjigus uz gritu domasanu. Sis stasts $kiet parliecinoss, jo gandriz
ikviens ir sajutis zinu plismas vilkmi bridi, kad vajadzétu darit ko sarezgitu.

Interesantaka versija ir Sauraka. Jauna Nature Human Behaviour Perspective Wisnu Wiradhany, Dou-
glas Parry un Jaan Aru piedava domu, ka digitalie mediji var ietekmét kognitivo darbibu ne tik daudz,
samazinot prata spéjas, cik mainot piepiiles subjektivo vertibu. Jautajums nav tikai par to, vai cil-
véks spej koncentréties, macities vai dzili domat. Jautajums ir, vai atkartota saskare ar viegli piee-
jamam un talit atalgojosam digitalam iespéjam maina bridi, kad Sada piepiile Skiet tas verta.

Si atskiriba ir butiska. Cilvéks var joprojam bt pilnigi spéjigs lasit sareZgitu tekstu, risinat problemu
vai ilgi macities, bet biezak partraukt uzdevumu agrini, jo sakotnéja piepile skiet parak darga salidz-
inajuma ar talitéju atlidzibu, kas pieejama citur. Autori to sauc par piepiiles parkalibréSanas ietvaru
(effort recalibration framework).

.....

pétnieki var parbaudit.

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.

Izvele starp viegli pieejamu digitalu atlidzibu un uzdevumu, kas prasa piepuli, kur ieguvumu var domat ka
atlidzibu minus piepules izmaksas. Atkartotas atlidzibas ar mazu piepuli var palielinat piepules izmaksu
subjektivo svaru — mainas gataviba pielikt pules, nevis pati spéja.

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.

NOT SHOWN

capacity loss

no claim that people lose intelligence
or ability
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4 )
PROPOSED
effort-valuation shift
effort costs weigh more after repeated
low-effort rewards

o J

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

Divi viena un ta pasa uzvedibas modela skaidrojumi: ,spé€ju zudums"” — ko Sis Perspective neapgalvo — un

Jpiepules vértéjuma nobide”, kas ir autoru piedavatais mehanisms.

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Ko autori piedava

Raksts sakas ar vienkarsu ikdienas izvéli: turpinat sarezgitu uzdevumu vai panemt telefonu, lai atri
sanemtu nelielu atlidzibu ar minimalu piepili. Otra iespéja nav tikai izklaide. Ta ir pieejama uzreiz,
neprasa gandriz nekadu iesaistes slieksni un biezi dod kaut nelielu ieguvumu — jaunumu, socialu

reakciju, atelpu no garlaicibas vai sajitu, ka kaut kas notiek.

Autori argumenté, ka §adas atkartotas izvéles var nobidit ieks$éjo izmaksu un ieguvumu aprékinu, ar
kuru cilvéki sadala kognitivo piepuli. Vinu skatijuma digitala vide ir spéciga ne tikai tapéc, ka novers

uzmanibu, bet ari tapéc, ka atkal un atkal padara vieglu izpéti 1€tu un atalgojosu.

Pamata ideja ir Sada:

- Izvéloties darbibu, cilvéeki salidzina gaidamo atlidzibu ar gaidamo piepili.
- Digitalas platformas biezi samazina piepili, kas vajadziga, lai izméginatu ko jaunu: ritinat,

pieskarties, pavilkt, atsvaidzinat.

- Tas ari atri piegada atlidzibu: izklaidi, socialu apstiprindjumu, informaciju vai jaunumu.

- Laika gaita atkartota So zemas pieptles iespéju izvéle var palielinat subjektivo nozimi, ko cilvéks

pieskir piepiiles izmaksam.

- Rezultata var rasties nosliece izvairities no ilgstosa, grita darba, jo ipasi pirms tas sak nest
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redzamu atdevi.

Atslégvards ir var. Sis ir Perspective raksts, nevis jauns garengriezuma eksperiments, kas jau bitu
paradijis sadu efektu visas sabiedribas méroga.

Ar ko tas atélgiras Nno ierastas panikas par ekraniem

Autori mégina diskusiju parvietot prom no trim ierastiem skaidrojumiem.

Pirmais ir uzmanibas noversana: telefoni un plismas konkrétaja bridi konkuré par ierobezotu uz-
manibu. Tas ir reals efekts, tacu galvenokart izskaidro talitéjus partraukumus.

Otrais ir vairaku mediju vienlaiciga lietosana: bieza parslégSanas starp informacijas plismam
varétu veicinat seklaku uzmanibu. Pieradijumi Seit ir neviennozimigi, efekti bieZi ir nelieli, un
meérijumiem ir problémas.

Tresais ir atkariba: digitalie mediji klust kompulsivi atkartotas, viegli ieglistamas atlidzibas dél. Au-
tori atzist ieradumu cilpu nozimi, bet visu paradibu nesamazina lidz patologijai.

Vinu alternativa ir piepiiles regulésana. Ta vieta, lai vaicatu tikai, vai digitalie mediji boja kognitivas
spéjas, vini jauta, vai digitala vide maina noteikumus, péc kuriem cilvéks izlemj, kad piepiile ir ieg-
uldijuma vérta.

Sis ietvars lauj vienlaikus nemt véra divus faktus, ko moralas panikas stasti biezi izlaiZ. Digitalie
mediji var atbalstit mérktiecigu un prasigu darbibu — lasisanu, maciSanos, rakstiSanu, organizésanu,
meklésanu. Ta¢u daudzi dominéjosie platformu dizaini padara atru, zemas piepiles satura paraugu
nemsanu neparasti pievilcigu. Probléma nav ta, ka ,visi mediji ir sekli”. Probléma ir atlidzibas struk-
tira lietojuma, kura gandriz nav berzes un ieguvums pienak uzreiz.

[zpétes slazds

Raksta izmantota klasiska izvéle starp izpéti (exploration) un izmantosanu (exploitation). Izpéte
nozimé izméginat dazadas iespéjas, lai saprastu, kas ir pieejams. [IzmantoSana nozimé izmantot jau
iegiito informaciju un padzilinati virzities uz meérki.

Macibam vajag abus. Sakuma izpéte ir noderiga: atrast resursus, izméginat stratégijas, apskatities
apkart. Tacu meistaribai pienak bridis, kad japariet uz ilgstosu koncentrésanos — japaliek pie vienas
problémas, vienas gramatas, vienas prasmes vai viena domu pavediena pietiekami ilgi, lai paraditos
aizkaveta atlidziba.

Digitala vide var mainit So lidzsvaru, jo padara izpéti loti létu. Vél viens video, vél viens ieraksts, vél
viens mekléSanas rezultats, vél viens pazinojums. Nakamais fragments var izradities interesants, un
piepiiles cena ir nieciga.
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Risks nav taja, ka izpete butu slikta. Risks ir, ka gandriz bezpiepules izpéte klust tik atalgojosa, ka
cilvéks pamet griutu uzdevumu vél pirms pats uzdevums sak dot gandarijumu. TieSi maciSanas
sakumposma — kad pieptle ir liela, bet progress Skiet 1éns — parslegSanas uz kaut ko citu ir
visvilinosaka.

Si ir ietvara skaidraka doma: digitalie mediji var nepadarit griito uzdevumu neiespéjamu. Tie var
padarit ta sakotnéjo grutibu mazak vertu paciesanas.

Ko tas nepierﬁda

Tas nepierada, ka socialie tikli padara cilvekus mulkigus.

Tas neparada, ka viedtalruni biitu samazinajusi visparéjas kognitivas sp€jas.

Tas neparada, ka visa digitalo mediju lietoSana butu pasiva, sekla vai kaitiga.

Tas nepierada, ka pareiza atbilde ir aizliegt telefonus vai platformas.

Tas neapstiprina mehanismu ar galigiem garengriezuma pieradijumiem. Autori piedava
pétniecibas programmu.

Tas nenozimé, ka lietotaji ir bezspécigi. Ietvars cilvékus uzskata par aktiviem ricibas subjektiem,
kuru paradumus ietekmé dizains, konteksts, mérki un individualas atskiribas.

Pedéjais punkts ir svarigs. Raksts nepiedava karikatiru, kur platformas darbojas, bet lietotaji tikai
cieS. Tas saka, ka cilveki dazados kontekstos regulé savu piepili, ta¢u vide var mainit izmaksas un
atlidzibas, starp kuram vini izvélas.

Cik pﬁrliecinoéi ir pierﬁdijumi?

Raksts ir visstiprakais ka konceptuala sintéze. Tas viend mehanisma sasaista pétijumus par pieptli,
pastiprinajuma macisanos, paradumu veidoSanos, izpétes-izmantosanas kompromisu, uzmanibas
novérsanu, vairaku mediju lietoSanu un parliecinosu dizainu: atkartota, viegli iegiistama digitala
atlidziba var mainit to, ka cilveks novérté piepuli.

Tas apzinati ir vajaks ka apgalvojums par to, kas jau pieradits. Autori cité neviennozimigus rezultatus
par viedtalruna klatbitni, socialo tiklu signaliem un mediju daudzuzdevumu rezimu. Vini tiesi
norada, ka daudzas ilgtermina saistibas ir nelielas, neviendabigas un atkarigas no mérisanas veida.
Vinu arguments ir, ka Sie jauktie rezultati varétu klut saprotamaki, ja pétnieki méritu ne tikai
sniegumu, bet ari ieguldito piepili, neatlaidibu un gatavibu palikt pie prasiga uzdevuma.

Tapéc ierosinatie eksperimenti ir svarigi. Ja ietvars ir pareizs, cilvéks laboratorijas uzdevuma var
saglabat labu sniegumu, vienkarsi ieguldot vairak pilu, bet reédlaja dzive tomér biezak pamest griitu
darbu, kad blakus pieejama zemas piepules digitala atlidziba. Vienigi rezultata mérisana So nobidi
var nepamanit.

Tatad pasreizé€jais statuss ir: ticams mehanisms un noderigs ietvars, nevis noslégts célonsakaribas
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pieradijums.

Ka to varétu parbaudit

Autori apraksta vairakus veidus, ka ideju parverst parbaudama hipotéze.

Viena eksperimenta cilvékus varétu atkartoti nostadit izveles prieksa starp vieglu, atri atalgojosu
digitalu iespéju un grutaku uzdevumu ar aizkavétu ieguvumu. Velak, digitalo iespéju nonemot,
varétu parbaudit, vai cilvéki mazak neatlaidigi turpina jaunu prasigu uzdevumu. Tas meklétu
parneses efektu: vai agraka vide ar zemas piepiiles atlidzibu ir mainijusi piepiles sadalijumu ari
arpus sakotnéja konteksta?

Cita pieeja izmantotu uz resursu meklésanu balstitus uzdevumus: kura bridi cilveks pamet griitu ,,lau-
cinu”, pirms klast redzams ieguvums? Digitalas pliismas varétu pievienot vai nonemt, lai parbauditu,
vai viegli pieejama atlidziba pazemina slieksni, pie kura cilvéks parslédzas prom.

Tresa pieeja butu meérit pasu piepuli: subjektivu piepiles novértéjumu, uzdevuma pavadito laiku,
zilites paplasinasanos, stimulus un likmes. Tas ir svarigi, jo nemainigs sniegums nenozime, ka
nekas nav mainijies. Cilvéks kadu laiku var kompensét augstaku subjektivo piepiiles cenu, vienkarsi
cenSoties vairak.

Garengriezuma un pieredzes paraugu pétijumi péc tam varéetu parbaudit, vai ikdienas digitalie parad-
umi paredz vélakas izmainas pieptles tolerancé, uzmanibas kontrolé, macibu rezultatos vai neat-
laidiba — un kuriem cilvékiem. Efektu var ietekmét vecums, paskontrole, jutiba pret atlidzibu, neiro-
daudzveidiba, psihiska veseliba, socialekonomiskais konteksts un kultiira.

Ko tas nozimé dizainam

Raksts nebeidzas ar padomu ,izdzeésiet lietotnes”. Praktiskais meérkis ir precizaks: mazinat au-
tomatiskas, gandriz bezberzes ieradumu cilpas un atbalstit apzinatu piepules sadalijumu.

Izglitiba tas varétu nozimet palidzét skoléniem pamanit signala-rutinas-atlidzibas cilpu: griits uzde-
vums, diskomforts vai garlaiciba, telefona parbaude, iss atvieglojums. Tas varétu nozimét ari padarit
redzamu aizkaveto ieguvumu, aizsargat ilgstosas koncentréSanas periodus un macit atgriezties uzde-
vuma péc partraukuma.

Platformas autori norada uz jégpilnu berzi: uzvednes, kas liek formulét nodomu, automatiskas rit-
inaSanas partrauksanu vai atgriezenisko saiti, kas padara redzamas alternativas izmaksas. Mérkis
nav padarit tehnologiju neértu. Mérkis ir parstat izturéties pret maksimali vieglu iesaisti ka vienigo
dizaina uzdevumu.

Tas ir noderigaks politikas ietvars neka ,ekrani ir inde” vai ,,cilvékiem vienkarsi vajag vairak paskon-
troles”. Ja vide ir konstruéta ta, lai samazinatu cenu par aizieSanu no grita darba, tad dala risindjuma



THE CLEAN PAPER psihologija

ir mainit vidi, nevis tikai vainot lietotaju.

Iss kopsavilkums

Wiradhany, Parry un Aru piedava hipotézi, ka digitalie mediji var mainit kognitivo darbibu, parvei-
dojot to, ka cilveki noverté garigas piepiles izmaksas, nevis obligati bojajot pasas kognitivas spe-
jas. Platformas ar minimalu lietoSanas slieksni un talitéju atlidzibu var padarit atru izpéti 1étu un
pievilcigu, kamer ilgstosam macibam un koncentrétam darbam vispirms vajadziga piepiile un tikai
péc tam pienak atlidziba. Laika gaita tas var mainit piepiiles sadalijumu: nevis ,es vairs nespéju
domat”, bet ,Sis parak ilgi neskiet piepiles verts”. Ietvars ir vertigs, jo neskaidru satraukumu par
ekraniem parveérs parbaudamos jautajumos par piepuli, atlidzibu, paradumiem un dizainu. Tas nav
pieradijums, ka socialie tikli padara cilvékus mulkigus, un nav visparigs arguments par aizliegu-
miem. Ta ir precizaka hipotéze: digitala vide var mainit cenu, kadu cilvéks sava prata pieskir grutai
domasanai.
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