
WHAT THE PAPER SAYS ·WHAT IT DOESN’T ·WHY IT MATTERS

Morda težava ni v tem, da so zasloni pokvarili
možgane. Morda so spremenili, kateri napor se nam
zdi vreden.

Perspective vNatureHumanBehaviour predlaga, da digitalnimedijimordamanj zmanjšujejo naše
kognitivne sposobnosti in bolj spreminjajo način, kako vrednotimo napor. Platforme z malo trenja
in takojšnjimi nagradami lahko otežijo začetek ali vztrajanje pri zahtevnem delu, preden pride
njegova odložena korist. To je uporaben okvir, ne dokaz množičnega kognitivnega upada: avtorji
predlagajo mehanizem, ki ga je treba preveriti, ne dokazujejo, da družbena omrežja ljudi delajo
neumne.
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Telefon vam ne krade točk IQ

Preprosta različica zgodbe je znana: pametni telefoni in družbena omrežja uničujejo pozornost, ljudi
delajo površne, raztresene in manj sposobne zahtevnega razmišljanja. Zgodba je prepričljiva, ker je
skoraj vsak že občutil, kako ga med zahtevno nalogo vleče k toku novih objav.

Bolj zanimiva različica je ožja. Wisnu Wiradhany, Douglas Parry in Jaan Aru v novem Perspective v
NatureHumanBehaviour trdijo, da digitalnimedijimorda ne vplivajo na kognicijo predvsem tako, da
zmanjšujejo naše sposobnosti, ampak tako, da na novo nastavijo vrednotenje napora. Vprašanje ni
samo, ali se ljudje lahko osredotočijo, učijo ali poglobljeno razmišljajo. Vprašanje je, ali ponavljajoča
izpostavljenost digitalnim možnostim z malo trenja in takojšnjo nagrado spremeni trenutek, ko se
nam tak napor še zdi vreden.

Ta razlika je pomembna. Človek je lahko še vedno povsem sposoben prebrati zahtevno besedilo,
rešiti problem ali dolgo študirati, vendar nalogo prej zapusti, ker se mu začetni napor zdi predrag v
primerjavi s takojšnjo nagrado, ki je na voljo drugje. Avtorji temu pravijo okvir ponovne kalibracije
napora.

To ni dokaz, da so zasloni poškodovali možgane. Je predlog mehanizma, ki ga lahko raziskovalci
preverijo.

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 IQ points or permanent damage.

Izbira med digitalno nagrado z malo trenja in zahtevno nalogo, ocenjena kot nagrada minus strošek napora.
Ponavljajoče se nagrade z malo napora povečajo težo stroška napora — spremeni se pripravljenost vložiti
napor, ne osnovna sposobnost.

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

PROPOSED

effort-valuation shift

effort costs weigh more after repeated

low-effort rewards

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

Dve razlagi istega vedenja: »izguba sposobnosti« (tega Perspective ne trdi) in »premik v vrednotenju napora«
(predlagani mehanizem).

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Kaj avtorji predlagajo

Članek izhaja iz preproste vsakdanje izbire: vztrajati pri zahtevni nalogi ali vzeti telefon za kratko
nagrado, ki zahteva malo napora. Druga možnost ni le zabavna. Na voljo je takoj, zahteva skoraj
nič začetnega trenja in pogosto prinese majhno korist: novost, družbeni odziv, olajšanje dolgčasa
ali občutek napredka.

Avtorji trdijo, da lahko ponavljajoče se odločitve te vrste spremenijo notranji izračun stroškov in
koristi, s katerim ljudje razporejajo kognitivni napor. Digitalna okolja po njihovem nisomočna samo
zato, ker motijo, ampak tudi zato, ker vedno znova naredijo raziskovanje z malo napora poceni in
nagrajujoče.

Njihova osrednja zamisel:

• Ljudje pri izbiri dejavnosti tehtajo pričakovano nagrado proti pričakovanemu naporu.
• Digitalne platforme pogosto znižajo strošek poskusnega ogledovanja česa novega: pomik, tap,
poteg, osvežitev.

• Nagrade pridejo hitro: zabava, potrditev, informacije, novost.
• Sčasoma lahko ponavljajoče izbiranje teh možnosti z malo napora poveča subjektivno težo, ki jo
pripisujemo stroškom napora.
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• Posledica je lahko pristranskost proč od dolgotrajnega, zahtevnega dela, zlasti preden začne to
delo prinašati nagrado.

Ključna beseda je lahko. To je Perspective, ne nova longitudinalna raziskava, ki bi pokazala, da se je
tak učinek že zgodil na ravni celotne populacije.

Zakaj to ni običajna panika zaradi zaslonov

Avtorji poskušajo razpravo odmakniti od treh znanih okvirjev.

Prvi jemotenje: telefoni in tokovi vsebin se v danem trenutku potegujejo za omejeno pozornost. To
je resnično, vendar predvsem pojasni takojšnje prekinitve.

Drugi jemedijsko večopravilnost: pogosto preklapljanje med tokovi bi lahko urilo bolj površno po‐
zornost. Dokazi so tu mešani, učinki majhni in merjenje problematično.

Tretji je zasvojenost: digitalnimediji postanejo kompulzivni zaradi ponavljajoče se, zlahka dosegljive
zadovoljitve. Avtorji priznavajo zanke navad, vendar celotnega pojava ne skrčijo na patologijo.

Njihova alternativa je uravnavanje napora. Namesto da bi spraševali samo, ali digitalni mediji škodu‐
jejo kognitivni sposobnosti, sprašujejo, ali digitalna okolja preoblikujejo pravila, po katerih se ljudje
odločajo, kdaj se napor splača vložiti.

Tak okvir lahko hkrati pojasni dve dejstvi, ki ju moralna panika pogosto spregleda. Digitalni mediji
lahko podpirajo namensko in zahtevno dejavnost: branje, učenje, pisanje, organiziranje, iskanje.
Toda številni prevladujoči dizajni platform hkrati naredijo hitro vzorčenje vsebin z malo napora ne‐
navadno privlačno. Težava ni, da so »vsi mediji plitvi«. Težava je struktura nagrad pri uporabi z malo
trenja in takojšnjim izkupičkom.

Past raziskovanja

Članek uporablja klasičen kompromis med raziskovanjem (exploration) in izkoriščanjem (exploita-
tion). Raziskovanje pomeni preizkušanje možnosti, da ugotovimo, kaj je na voljo. Izkoriščanje
pomeni uporabiti pridobljeno znanje in se poglobljeno posvetiti cilju.

Učenje pogosto potrebuje oboje. Na začetku je raziskovanje koristno: poiščemo vire, preizkusimo
strategije, pregledamo možnosti. Obvladovanje pa zahteva prehod v vztrajno izkoriščanje: ostati pri
enem problemu, eni knjigi, eni spretnosti ali eni miselni poti dovolj dolgo, da se pojavijo odložene
nagrade.

Digitalni mediji lahko ta kompromis spremenijo. Raziskovanje pocenijo. Še en video, še ena objava,
še en rezultat iskanja, še eno obvestilo. Naslednji vzorec jemorda zanimiv, strošek napora pa je skoraj
ničeln.
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Tveganje ni v tem, da je raziskovanje slabo. Tveganje je, da raziskovanje brez napora postane tako
nagrajujoče, da ljudje zahtevno nalogo zapustijo, še preden začne nagrajevati. Težavni prvi del
učenja, ko je napor velik, napredek pa se zdi počasen, postane trenutek, ko je preklop drugam
najbolj mamljiv.

To je najjasnejši del okvira: digitalni mediji morda zahtevne naloge ne naredijo nemogoče. Lahko pa
jo naredijo manj vredno vztrajanja.

Česa to ne dokazuje

• Ne dokazuje, da družbena omrežja ljudi delajo neumne.
• Ne kaže, da so pametni telefoni zmanjšali splošno kognitivno sposobnost.
• Ne kaže, da je vsaka uporaba digitalnih medijev pasivna, površna ali škodljiva.
• Ne dokazuje, da je prepoved telefonov ali platform pravi odgovor.
• Mehanizma ne potrjuje z dokončnimi longitudinalnimi dokazi. Avtorji predlagajo raziskovalni
program.

• Ne pomeni, da so uporabniki nemočni. Okvir ljudi obravnava kot aktivne akterje, katerih navade
oblikujejo dizajn, kontekst, cilji in individualne razlike.

Zadnja točka je pomembna. Članek ni karikatura, v kateri platforme delujejo, uporabniki pa samo
trpijo. Pravi, da ljudje uravnavajo napor v različnih okoljih, vendar lahko okolje spremeni stroške in
nagrade, ki jih pri tem tehtajo.

Kako močni so dokazi?

Članek je najmočnejši kot konceptualna sinteza. Raziskave o naporu, učenju z okrepitvijo, obliko‐
vanju navad, kompromisu raziskovanje–izkoriščanje, motnjah, medijski večopravilnosti in prepriče‐
valnem dizajnu poveže v en mehanizem: ponavljajoče se digitalne nagrade z malo napora lahko na
novo nastavijo vrednotenje napora.

Kot trditev o tem, kaj je že dokazano, je namenoma šibkejši. Avtorji navajajo mešane dokaze o pris‐
otnosti pametnega telefona, znakih z družbenih omrežij in medijski večopravilnosti. Izrecno opozar‐
jajo, da so številne dolgoročne povezave majhne, heterogene in občutljive na način merjenja. Njihov
argument je, da bi ti mešani rezultati lahko postali razumljivejši, če bi raziskovalci poleg uspešnosti
merili tudi količino vloženega napora, vztrajnost in pripravljenost ostati pri zahtevni nalogi.

Zato so predlagani testi pomembni. Če je okvir pravilen, lahko nekdo v laboratorijski nalogi doseže
dober rezultat tako, da vloži več napora, hkrati pa v vsakdanjem življenju zahtevno delo prej opusti,
kadar so na voljo digitalne nagrade z malo napora. Sama uspešnost lahko tak premik spregleda.

Status je torej: verjeten mehanizem, uporaben okvir, ne dokončno vzročno dokazilo.
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Kaj bi ga lahko preverilo

Avtorji opišejo več načinov, kako zamisel pretvoriti v empirične teste.

Ena zasnovabi ljudi večkrat izpostavila izbirimeddigitalnomožnostjo zmalonapora inhitro nagrado
ter zahtevnejšo nalogo z odloženim izkupičkom. Pozneje, ko digitalne možnosti ne bi bilo več, bi
raziskovalci preverili, ali ljudje manj vztrajajo pri novi zahtevni nalogi. To bi iskalo prenos: ali je
prejšnje okolje z lahkimi nagradami spremenilo razporejanje napora tudi zunaj prvotnega konteksta?

Drug pristop bi uporabil naloge, podobne iskanju hrane: kdaj ljudje zapustijo zahtevno »krpo«
oziroma vir, še preden postanejo dobitki vidni? Digitalne tokove bi lahko dodajali ali odstranjevali
ter preverili, ali nagrade z malo trenja znižajo prag za odhod.

Tretji pristop bi napor meril neposredno: subjektivne ocene napora, čas pri nalogi, širjenje zenice,
spodbude in vložke. To je pomembno, ker nespremenjena uspešnost ne pomeni, da se ni nič spre‐
menilo. Človek lahko višji zaznani strošek napora nekaj časa kompenzira z večjim trudom.

Longitudinalne raziskave in vzorčenje izkušenj bi nato preverjale, ali vsakdanje digitalne navade
napovedujejo poznejše spremembe v toleranci napora, nadzoru pozornosti, šolskemuspehu ali vztra‐
janju pri nalogah— in pri kom. Učinek lahko oblikujejo starost, samonadzor, občutljivost za nagrade,
nevrodivergentnost, duševno zdravje, socialno‐ekonomski kontekst in kultura.

Posledica za oblikovanje

Članek se ne konča z »izbrišite aplikacije«. Njegov praktični cilj je natančnejši: zmanjšati samodejne
zanke navad z malo trenja in podpreti namerno razporejanje napora.

V izobraževanju bi to lahko pomenilo pomagati učencem opaziti zanko znak–rutina–nagrada: za‐
htevna naloga, nelagodje ali dolgčas, preverjanje telefona, kratko olajšanje. Lahko bi pomenilo tudi
narediti odložene koristi bolj vidne, zaščititi obdobja neprekinjene pozornosti in učiti vračanja k
nalogi po prekinitvi.

Za platforme avtorji izpostavijo smiselno trenje: pozive k določitvi namena, prekinitve samodejnega
drsenja ali povratne informacije, ki pokažejo oportunitetne stroške. Cilj ni narediti tehnologije neu‐
porabne. Cilj je prenehati obravnavati sodelovanje brez napora kot edini oblikovalski cilj.

To je uporabnejši politični okvir od »zasloni so strup« ali »ljudje potrebujejo samo več samonadzora«.
Če je okolje zasnovano tako, da znižuje strošek odhoda od zahtevnega dela, je del rešitve sprememba
okolja, ne samo obtoževanje uporabnika.
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Kratek povzetek

Wiradhany, Parry inAru predlagajo, da digitalnimedijimorda preoblikujejo kognicijo tako, da sprem‐
injajo vrednotenje kognitivnega napora, ne nujno tako, da poškodujejo kognitivne sposobnosti. Plat‐
forme z malo trenja in takojšnjimi nagradami lahko naredijo hitro raziskovanje poceni in privlačno,
medtem ko trajno učenje in osredotočeno delo zahtevata zgodnji napor, še preden pridejo odložene
koristi. Sčasoma lahko to spremeni razporejanje napora: ne »nemorem razmišljati«, ampak »to semi
dovolj hitro ne zdi vredno truda«. Okvir je uporaben, ker nejasno paniko zaradi zaslonov spremeni
v preverljiva vprašanja o naporu, nagradi, navadah in oblikovanju. Ni dokaz, da družbena omrežja
ljudi delajo neumne, in ni splošen argument za prepovedi. Gre za natančnejšo hipotezo: digitalna
okolja lahko spremenijo subjektivno ceno zahtevnega razmišljanja.

Viri

Wiradhany, Parry and Aru, An effort recalibration framework for digital media use and cognition, Nature Human
Behaviour 2026
https://doi.org/10.1038/s41562-026-02500-w
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