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ر۲؇ රතا ඖඒዜኡ ىިا਍ಮྨݴ ᗙᖩ IQ ᗙᖩ آپ ڣިن
cognitive ܳިگ ᄋჳ ඖඒ۲ ᜨ᜘ݿܦ ࢻࣖل ޗݠح اس ܔި cognition ݁چڋٞ؇ ڈ෠ໆچٽܭ ᄋჳ ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ ෠ູިߦ߳ Aru اور Parry Wiradhany،
،friction-ቕሡ دનત۔ ؇ཁٷዜኜ َگݱ؇ن ܔި capacity cognitive ᄋჳ ޗݠح اس ً ৖৑ز݁؇ ᄋჳ َۭ ،ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ ڢڎر ᖃܔྱފ ܔި ܔިނݷ
اور ਍಻ීෂ܁ sustained ᄋᄅۏٴ ،ඖඒ۲ ᗙᗈ؇਍ಸ attractive اور ݿފٺ؇ ܔި exploration quick platforms ᗙᗜوا ᜨ᜕ᝒد اَأ؇م ڣިری
allocation ܔިނݷ ᘙّ؇ݿ ᗙᖩ وڢب ᗳᘑ۔ ؇ّި۲ درႤၖر ܔިނݷ ሏᆶڎاਐಸا ᖃܹዜኜ ᖄᖇ ᗙᗅآ rewards delayed ܔި Ⴄၖم focused
ورک ቕቓڣݠ ሏᇆި۲”۔ ඖඒዜኡ ො੼ފިس ݁ٷڎ ڣ؇ࢱࣖہ ᄴᄥ༥ ॴख़ळا ො੼ٷب ۭٞ“ ᄋᄅًܹـ ،ඖඒዜኡ ”؇൞ിݿ ඖඒዜኡ ݿިچ ඖඒ݁“ :ᗳᘑ พฆݿܦ ި۲ recalibrate
؇ਐೋد ࢻࣖل ඖඒ݁ ݿިا৖৑ت ྸอ؇݁آز ڢ؇ًܭِ ᗙᖩ દઇڈߦ߳ا اور habit اَأ؇م، ܔިނݷ، ܔި panic દત୍଻اݿ vague ᄋჳ ᗳᘑ ۭٞ ሏᇀިۊ ሏᆧ
sharp ٞ؇دہ ز ᗳᘑ۔ دܳچܭ ሏᆧ ban blanket ሏሄ َۭ اور ،ᗳᘑ ؇ّ؇਍ಸ وڢިف ᗙᗂ ܔި ܓިިں ܳ ݁چڋٞ؇ ሏᇚ؇ᆙᆊ ᄋჳ ඖඒዜኡ ਊುިت ۭٞ ᗳᘑ۔

ඖඒ۲۔ ᗙᗈႤႅܳ ߑߵ ݿިچ ႟ႆ݁ލ ܳިگ ۏި નતد ࢻࣖل ܔި ڢچ݄ب اس ނ؇࣎ࣖ environments ڈ෠ໆچٽܭ :ᗳᘑ ۭٞ hypothesis
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ر۲؇ රතا ඖඒዜኡ ىިا਍ಮྨݴ ᗙᖩ IQ ᗙᖩ آپ ڣިن
؇਍ಸ ๤དྷྥ݁ٷ اور ݿޚۜ޳ ܔި ܓިިں ܳ ،ඖඒ۲ ᗳᘑر ா஬ ߓߵً؇د ۭ༥ިّ ݁چڋٞ؇ ሏᇚ؇ᆙᆊ اور smartphones :ᗳᘑ ؇َ؇ཁዜኜ ؇َ؇༥ ورژن آݿ؇ن Ⴄၖ ሏᇃ؇۴᠃ اس
๱ཏܔ ᗙᗅ ෛஙݧ ۲ݠ ً ؇ਊೋّگݠ ᄋᄅَިܔچ ᗳᘑ ሏᇆா஬ ඔ൶݄݁ޚ ᜨᜤܳ اس ሏᇃ؇۴᠃ ۭٞ ඖඒ۲۔ ᗳᘑر ா஬ ቕሡ ݬఈఃۋچب ሏᆧ ݿިچ ႟ႆ݁ލ اور ،ඖඒ۲ ᗳᘑر

ᗳᘑ۔ ሏᆧ ො੼ފިس ܔލݷ ሏᆧ ܳچٷ؇ ۊިراک دوران ᗙᖩ Ⴄၖم ႟ႆ݁ލ
Jaan اور Parry Douglas Wiradhany، Wisnu ඖඒ݁ Perspective ّۭٞ رو ሏᇃ؇૭૙ا ౨ర౺ݠ ᜨᜈᝂ اٞ܂ ᗳᘑ۔ ො੼ڎود ٞ؇دہ ز ورژن دࠍ੕ފس ٞ؇دہ ز
cognition ᗙᖩ ா஬ calibrate ոּرہ دو څܙ ؓ׿ر ᆀᄘ ৭്ר֙ ᗙᖸ؇෠ຳ ᗙᖩ ᗙᗅ؇ٽᘛܓ ݬఈఃۋچب พฃ۲ذ ނ؇࣎ࣖ ݁چڋٞ؇ ڈ෠ໆچٽܭ ᄋჳ ඖඒ۲ ᜨ᜘ᝒد دܳچܭ Aru
ᘛً޳ ۭٞ ݿިال ඖඒዜኡ۔ ؇ٞ ඖඒ۲ ᜨ᜘ݿܦ ݿިچ ᖄᖇ ሏᆶ۴ݠا᠂ ؇ٞ ඖඒ۲ ᜨ᜘ݿܦ ᘙݿچܦ ،ඖඒ۲ ᜨ᜘ݿܦ دے ۭ༥ިّ ܳިگ ᄋჳ ඖඒዜኡ ۭٞ ๤ཛྷف ݿިال ڈاඖඒܳ۔ اߜߵ ߑߵ
ۏص ඖඒዜኡ ؇ٞ ᗳᘑ ؇ਐೋد ࢻࣖل ܔި وڢب اس ،ި۲ ٞ؇دہ ز اَأ؇م ڣިری اور ቕሡ رႤၖوٹ ඖඒ݁ ۏ݆ ݿ؇݁ٷ؇، Ⴄၖ options ڈ෠ໆچٽܭ ᖃ૭૩ا ً؇ر ً؇ر ᄋჳ ᗳᘑ

ᗳᘑ۔ ؇ّި۲ ො੼ފިس ڢڎر ڢ؇ًܭِ ؇َா஬ රඝچ ො੼ٷب
୍଺݁ ،ᗳᘑ พฆݿܦ رہ ߓߵڢݠار ݬఈఃۋچب ሏᆧ ᗙᗅா஬ ሏᆶ؇ᘗߑߨ ّ܂ دߦߵ ؇ٞ ᗙᗅா஬ ༡ܭ ᄪᄥ٪݁ފ ،ᜨ᜕ᘗ ߑߨ ඔආ݁ ႟ႆ݁ލ ඖඒ݁ ෛஙݧ ๱ཏܔ ᗳᘑ۔ ا۲ܾ ڣݠق ۭٞ
௤௔ٷዜᔻ ዜኞب ඖඒ݁ ᖃًܹ؇݁گ ᗙᖩ اَأ؇م ڣިری دݿྥچ؇ب ᄋᄄ༥ دو๤ངی ො੼ٷب، ሏᆶڎاਐಸا ᄋᄅَިܔچ ᗳᘑ ؇൞ിݿ ᘙرܔ اႤႆ݁ن ٞ؇دہ ز Ⴄၖ ᗙᗅިڑᘛۚ ᄴᄥ༥ Ⴄၖم وہ

ඖඒ۲۔ ᜨ᜘۴᠃ ورک ᇆᇄ ؔۑ recalibration څܙ۳ۨ ᖄᖇا ඔඒ݁ݱٷڰ ᗳᘑ۔ พฆܳـܥ ᗙᗅި۲ ො੼ފިس
ඖඒ۲۔ ᜨ᜘ݿܦ آز݁؇ ඔඒگگො੼ ᖃۏފ ᗳᘑ Ⴄၖر ᘣۭ ٞگ ޗݠ ᆙᆘܦٷۭ اٞ܂ ۭٞ ᗳᘑ۔ ؇ٞ؇ཁٷዜኜ َگݱ؇ن ܔި د݁؇غ ᗙᗅ screens ᄋჳ ඖඒዜኡ ਊುިت ۭٞ

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.

ً؇ر ᗳᘑ۔ ؇ّ؇༥ ؇ᘛدٞܦ ߑߵ ޗިر ᗙᖩ ৖৑ܓب ܔިނݷ minus اَأ؇م ᄪᄥڣچݱ ۏ۴؇ں ا౪౜ర؇ب، در݁چ؇ن ᗙᖩ Ⴄၖم ޗܹص ො੼ٷب اور اَأ؇م ڈ෠ໆچٽܭ ᗙᗜوا رႤၖوٹ ቕሡ
රඝچ ܔިނݷ ᄋᄅًܹـ ඖඒዜኡ ᆇᅛ޳ ඖඒ݁ ݬఈఃۋچب raw ۭٞ—ᗳᘑ ؇൞ിݿ ߓߨھ وزن Ⴄၖ ৖৑ܓب subjective ሏᆧ ܔިނݷ ᖄᖇ ᜨ᜕ܹ݁ rewards ᗙᗜوا ො੼ٷب ቕሡ ً؇ر
ᗳᘑ۔ উॻٞڎਊಾ ඖඒ݁ ሏᆦآ݁؇د ሏᆧ ᗙᗅா஬
Original diagram — The Clean Paper CC BY 0 .4
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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.

෠੼ިزہ ۏި — ”উॻٞڎਊಾ valuation-ܔިނݷ“ اور — ඖඒዜኡ د؜ިیٰ Ⴄၖ Perspective اس ۏި — َگݱ؇ن” “ݬఈఃۋچب ොໆ๤๑฽؇ت: دو ሏᆧ ᗙᗕرو ሏሄ اٞ܂
ᗳᘑ۔ Ⴄၖر ᘣۭ ٞگ ޗݠ
Original diagram — The Clean Paper CC BY 0 .4

ඖඒ۲ ᗳᘑر ா஬ ෠ູިߦ߳ ؇৆ছ ඔඒ݁ݱٷڰ
ڣިن ᜨᜤܳ ᗙᖩ اَأ؇م ᗙᗜوا ො੼ٷب ቕሡ اور ๤ཡٺෛ੼ ؇ٞ ،ඖඒ۲ر ᖃᘛྲྀྱٽ ᘙّ؇ݿ ᗙᖩ ඔඒّأچ ႟ႆ݁ލ :ᗳᘑ ؇ّި۲ ๤ཇوع ᖄᖇ ا౪౜ర؇ب روزਵਦہ ݿ؇دہ اٞ܂ ᄪᄟ؇݁گ
؇ਐೋد ڣ؇ࢱࣖہ ؇ٕިᘛۚ ሏᆶިܔ ً ؇݁ިᆇᅦ اور ،ᗳᘑ ቕሡ friction ඖඒ݁ اس ،ᗳᘑ دݿྥچ؇ب ً ڣިرا وہ ඖඒዜኡ۔ entertaining ๤ཛྷف اۊٺچ؇ر دو๤ངا ඖඒܳ۔ ؇ᘛٕا

اۋފ؇س۔ Ⴄၖ progress ؇ٞ relief ᖄᖇ boredom ردᆇᅦِܭ، ሏᇚ؇ᆙᆊ novelty، :ᗳᘑ
cognitive ܳިگ ᖄᖇ ۏݴ ඖඒ۲ ᜨ᜘ݿܦ ࢻࣖل ܔި ۋފ؇ب ৖৑ܓب-ڣ؇ࢱࣖہ ሏᇃاࢾࣖرو اس ا౪౜ర؇ب ᗙᖩ ً؇ر ً؇ر ᖃ૭૩ا ᄋჳ ᗳᘑ اݿٺڎ৖৑ل Ⴄၖ ඔඒ݁ݱٷڰ
وہ ඖඒ۲؛ ᗙᗈா஬ distract وہ ᄋჳ ඖඒዜኡ ޗ؇ڢٺިر ᜨᜤܳ اس ๤ཛྷف environments ڈ෠ໆچٽܭ-݁چڋٞ؇ ݁ޚ؇ًݑ ᗙᖩ ان ඖඒ۲۔ ᗙᗈா஬ ෛ੼ٺݧ ܔިނݷ

ඖඒ۲۔ ᗙᗈ؇਍ಸ ᘛً޳ rewarding اور ݿފٺ؇ ܔި exploration ሏᇿوا ො੼ٷب ቕሡ ً؇ر ً؇ر
:ᗳᘑ ۭٞ ۊچ؇ل ஼஬ਵਦی

ඖඒ۲۔ ᜨ᜘ܳ ިّ ඖඒ݁ ᖃًܹ؇݁گ ᗙᖩ ܔިނݷ ݁ٺިڢؕ ܔި اَأ؇م ݁ٺިڢؕ وڢب ᗙᗈா஬ ᗳᘔ ۭٞ ᗳᘑ ؇َா஬ ؇৆ছ ܳިگ •
refresh۔ swipe، tap، scroll، :ඖඒ۲ ᜨ᜘ᝒد ா஬ ቕሡ ዜኞب ৖৑ܓب ܔިނݷ ሏᆧ ᗙᗅ؇݁آز ؇ਜ಻ ᘙ੕၄ ଫ଒اܔ platforms ڈ෠ໆچٽܭ •

novelty۔ ݁أߺࠊ݁؇ت، validation، entertainment، :ඖඒ۲ ᜨ᜘ܹ݁ ᄴᄥ༥ ᘛً޳ rewards •
ᗳᘑ۔ พฆݿܦ ߓߨھ اᆇᆆچب subjective ሏᇿوا ᗙᗅ؇༥ دی ܔި ৖৑ܓب ܔިނݷ ᖄᖇ ᜨ᜕ۚٷ ً؇ر ً؇ر options ቕሡ-ܔިނݷ ᖃ૭૩ا ᘙّ؇ݿ ᗙᖩ وڢب •
๤ཇوع ؇਍ೋد اَأ؇م اᘛً޳ ᗙᗅ Ⴄၖم ႟ႆ݁ލ ۏص ඖඒ݁ ᖃܹ༡ਵਦ اس ً ۊݱިݬ؇ ،ᗳᘑ ؇൞ിݿ ި۲ bias دور ᖄᖇ Ⴄၖم ႟ႆ݁ލ اور sustained ۭ༶ཹྥچ •

۲ި۔ ؇৆ছ َۭ
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ሏሄ ᖃܹዜኜ اߜߵ ۭٞ ᄋჳ ި۲ دٞ؇ ா஬ ೑ಸ؇ٔ ߑߵ َۭ؇റയೲ آً؇دی ᗙᗅ ۏݴ ඖඒዜኡ ෠ູݠًۭ longitudinal ؇ਜ಻ ሏᆶިܔ ،ᗳᘑ Perspective ۭٞ ᗳᘑ۔ ඏ൧ڲ ܳڰޓ ا۲ܾ
ᗳᘑ۔ Ⴄႆ༰ ި۲

ᗳᘑ ܔچިں ෛ੼ٺܹژ ᖄᖇ panic” દત୍଻اݿ“ ༟؇م ۭٞ
ඖඒ۲۔ ᜨ᜘۲ ؇༰ ؇َ؇༥ ᗙᗜ دور ᖄᖇ frames ݁؇َިس ඔඒّ ܔި ොຳت ඔඒ݁ݱٷڰ

ߙߵ ٞ؇دہ ز ୍଺݁ ،ᗳᘑ ؇ّި۲ ௤ਤواڢ ۭٞ ඖඒ۲۔ ᗙᗈா஬ ᄪᄥً؇݁گ ᜨᜤܳ ᗙᖩ attention ො੼ڎود ᖃ௱௯௫ ๱ངا feeds اور phones :ᗳᘑ distraction ఈఃዜኜ
ᗳᘑ۔ ؇ّ؇ᘛ۠ᆙᆊ ܔި interruptions ڣިری

ڈاᗙᗜ۔ ༟؇دت ሏᆧ attention ݿޚۜ޳ ٞ؇دہ ز ނ؇࣎ࣖ ؇َா஬ switch در݁چ؇ن ᗙᖩ streams ෛ੼ٺܹژ ً؇ر ً؇ر :ᗳᘑ multitasking ոڲ׷׼׏ دو๤ངا
ඖඒ۲۔ ᘛً޳ ݁ފ؇فܭ ᗙᖩ ྸอ؇റയೲ اور ඖඒ۲ ᗙᗌިᘛۚ ً ؇݁ިᆇᅦ اߜߵات ،ᗳᘑ ᖃܹ༥ ᖃܹ݁ ނިا۲ڎ ዜ኱؇ں

habit ඔඒ݁ݱٷڰ ඖඒ۲۔ ᗙᗈ؇༥ ި۲ compulsive ݁چڋٞ؇ ڈ෠ໆچٽܭ ᖄᖇ ۭ༥و ሏᆧ ᜨ᜕ܹ݁ gratfiication ً؇ر ً؇ر ᖄᖇ ො੼ٷب ቕሡ :ᗳᘑ addiction ๤ཏྱོا
ᗙᗈா஬۔ ඖඒዜኡ ො੼ڎود ّ܂ pathology ܔި phenomenon ىިرے ୍଺݁ ،ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ ૭૜ܹࡰࡲ ܔި loops

ᗙᗈ؇ཁٷዜኜ َگݱ؇ن ܔި ݬఈఃۋچب cognitive ݁چڋٞ؇ ڈ෠ໆچٽܭ ᄋჳ ᗙᖸ؇෠ຳ ᗙᖩ ᜨ᜕ᘛۚިى ۭٞ ๤ཛྷف ᗳᘑ۔ regulation ܔިނݷ frame ݁ٺٴ؇دل Ⴄၖ ان
ܔص ܔިނݷ ᄋჳ ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ ᗳᘔ ܳިگ ᖄᖇ ۏ݆ ඖඒ۲ ᜨ᜘ᝒد ࢻࣖل ڢިا༟ڎ وہ environments ڈ෠ໆچٽܭ ؇৆ছ ᄋჳ ඖඒ۲ ᜨ᜘ᘛۚިى وہ ،ඖඒዜኡ ؇ٞ ඖඒ۲

ᗳᘑ۔ it worth ؇َா஬ invest
݁چڋٞ؇ ڈ෠ໆچٽܭ ඖඒ۲۔ ᗙᗈ؇༥ ᘛًިل ଫ଒اܔ accounts panic-ሏᇬఈః༠ا ඖඒዜዊۏ ᗳᘑ ؇൞ിݿ ᘙ۠ᆙᆊ ᘙّ؇ݿ اٞ܂ ܔި ۋگچگٺިں ๱๎๊ا دو ورک ቕቓڣݠ ۭٞ
dominant ᖄᖇ ዜኞب ܳچܦ݆ ா஬َ؇۔ ఈఃّش ،؇َா஬ organize ܳـܦᘛٷ؇، ݿچܦᘛٷ؇، ߑߨᘗٷ؇، :ඖඒ۲ ᜨ᜘ݿܦ ா஬ ّ؇ਜಮڎ ܔި Ⴄၖم effortful اور purposeful
݁چڋٞ؇ “ஓ஄؇م ᄋჳ ඖඒዜኡ ۭٞ ᄪᄥ٪݁ފ ඖඒ۲۔ ᗙᗈ؇਍ಸ ᘛً޳ attractive ߑߵ ޗިر ሏᇿި݄݁أ ଫଜ༚ ܔި ܓଫଜی َۭިஓ஁ ቕሡ-ܔިނݷ quick، designs platform

ᗳᘑ۔ ݿ؇ۊب اَأ؇م ሏᆧ اݿٺأ݄؇ل immediacy-ًܹٷڎ ،friction-ቕሡ ᄪᄥ٪݁ފ ඖඒ۲”۔ shallow

ىᘛٷڎا Ⴄၖ exploration
ᗙᖩ ா஬ َۭިஓ஁ options ݁ޚܹص Ⴄၖ exploration ᗳᘑ۔ ؇ّா஬ اݿٺأ݄؇ل ܔި trade-off ॴड़ीروا ᗙᖩ exploitation اور exploration ᄪᄟ؇݁گ
݁گݱڎ ๱ཏܔ ᗙᖩ ா஬ اݿٺأ݄؇ل ᖄᖇا ᗳᘑ ؇৆চ ؇ᘛݿچܦ ᘙ੕၄ ۏި ᄋჳ ᗳᘑ ۭٞ ݁ޚܹص Ⴄၖ exploitation ᗳᘑ۔ ݁ިۏިد ؇৆ছ ً؇۲ݠ ᄋჳ ᗳᘑ ؇َா஬ ݁أߺࠊم

ᗙᖸ؇༥۔ ؇৆ছ Ⴄၖم ᖄᖇ ሏᆶ۴ݠا᠂ ߑߵ
ෛ੼ٺܹژ ،ඖඒآز݁؇ف strategies ،નતா஬ ఈఃّش resources :ᗳᘑ ݁ڰچڎ exploration ඖඒ݁ ๤ཇوع ᗳᘑ۔ ሏᇆި۲ ๤ཚورت ሏᆧ دوَިں ඖඒ݁ ᜨ᜕ᘛݿچܦ
঺ছ؇ب، اٞ܂ ،ᖃܹ٪݁ފ اٞ܂ :ᗳᘑ ๤ཚوری উॻٞڎਊಾ ޗݠف ሏᆧ exploitation sustained ඖඒ݁ ًأڎ ᜨᜤܳ ᗙᖩ mastery ୍଺݁ دٞܦඖඒᘛ۔ ᜨ᜘راݿ

۲ިں۔ ๤ཇوع ؇َި۲ ޖ؇۲ݠ rewards ނڎہ ଫଜ༠؇ّ ᄋჳ ر۲ٷ؇ دߦߵ ॴख़ळا ᘙّ؇ݿ ᗙᖩ દઇ৖৑ thought اٞ܂ ؇ٞ skill اٞ܂
اٞ܂ post، اور اٞ܂ video، اور اٞ܂ ඖඒ۲۔ ᜨ᜘ᝒد ؇਍ಸ ݿފٺ؇ ዜኞب ܔި exploration وہ ඖඒ۲۔ ᜨ᜘ݿܦ ࢻࣖل ܔި trade-off اس ݁چڋٞ؇ ڈ෠ໆچٽܭ

ᗳᘑ۔ ሏᇆި۲ ሏᇿި݄݁أ ৖৑ܓب ܔިނݷ اور ᗳᘑ ؇൞ിݿ ި۲ دࠍ੕ފس َۭިஓ஁ ఈ႙ၕا notfiication۔ اور اٞ܂ ،ۭ༶ཹྥچ ఈఃّش اور
effortful ܳިگ ᄋჳ ᗙᖸ؇༥ ި۲ rewarding ॴख़ळا exploration effortless ᄋჳ ᗳᘑ ۭٞ ۊޚݠہ ᗳᘑ۔ ߓߵی exploration ᄋჳ ඖඒዜኡ ۭٞ ۊޚݠہ
اور ٞ؇دہ ز ܔިނݷ ᄪᄥ༡ਵਦ—ۏص ႟ႆ݁ލ ሏᆶڎاਐಸا Ⴄၖ ਍಻ීෂ܁ ܳـܥඖඒ۔ ᜨ᜕ྡྷྲྀ rewarding Ⴄၖم وہ ۏص નતد ᘛۚިڑ ᖃܹዜኜ ᖄᖇ اس ܔި Ⴄၖم

ᗳᘑ۔ tempting ٞ؇دہ ز ᖄᖇ ݿص ؇َா஬ switch ۏ۴؇ں ᗳᘑ ؇ّ؇༥ દઑ ݁گ؇م ᗳᘑ—وہ ሏᇆި۲ ො੼ފިس ݿފب progress
ڢ؇ًܭ ᗙᖩ ᗙᗅா஬ ߓߵداނب ᖄᖇا وہ ނ؇࣎ࣖ ᗙᗈ؇਍ಸ؛ ඖඒዜኡ َ؇ᆙᆘܦ݆ ܔި Ⴄၖم ႟ႆ݁ލ ݁چڋٞ؇ ڈ෠ໆچٽܭ :ᗳᘑ พᘠ኱ ۋݱۭ ݬ؇ف ᖄᖇ ݿص Ⴄၖ ورک ቕቓڣݠ
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ඖඒ۲۔ ᗙᗈاா஬ ො੼ފިس ቕሡ

؇ّா஬ ඖඒዜኡ ೑ಸ؇ٔ ؇৆ছ ۭٞ
ᗳᘑ۔ ؇ّ؇਍ಸ وڢިف ᗙᗂ ܔި ܓިިں ܳ ݁چڋٞ؇ ሏᇚ؇ᆙᆊ ᄋჳ ոׂଯଝ ഇഃቍሒ ూ఩ոׅ ۭٞ •

ᗳᘑ۔ دی ா஬ ቕሡ ݬఈఃۋچب cognitive ሏᇧިᆇᅦ ᗙᗅ smartphones ᄋჳ ؇ّ؇ᘛدܔ ඖඒዜኡ ۭٞ •
ᗳᘑ۔ harmful ؇ٞ shallow passive، اݿٺأ݄؇ل ڈ෠ໆچٽܭ-݁چڋٞ؇ ஓ஄؇م ᄋჳ ᠃۴ٺ؇ ඖඒዜኡ ۭٞ •

ᗳᘑ۔ ۏިاب ොේچں ى؇਍ಸڎی ߑߵ platforms ؇ٞ phones ᄋჳ ؇ّா஬ ඖඒዜኡ ೑ಸ؇ٔ ۭٞ •
ඖඒ۲۔ ᗳᘑر ா஬ ུྱݷ agenda ොູگچݑ اٞ܂ ඔඒ݁ݱٷڰ ா஬ّ؇۔ ඖඒዜኡ ቕሶ؇ڢ ᖄᖇ ނިا۲ڎ longitudinal definitive ܔި Ⴄၖر ᘣۭ ٞگ ޗݠ ۭٞ •

ݿچ؇ق، ،દઇڈߦ߳ا ༟؇دات ሏᆧ ۏ݆ ᗳᘑ ᘛ۠ᆙᆊٺ؇ agents ڣأ؇ل ܔި ܓިިں ܳ ورک ቕቓڣݠ ඖඒ۲۔ ྵื ᗙᗂ users ᄋჳ ඖඒዜኡ ۭٞ ݁ޚܹص Ⴄၖ اس •
ඖඒ۲۔ ሏᇆ؇ى ႟ႆނ ᖄᖇ ڣݠق ڣݠد اور ݁گ؇ݬڎ

ᗳᘑ ۭٞ ً؇ت ඖඒ۲۔ ᗙᗈா஬ suffer ๤ཛྷف users اور ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ ᘙ੕၄ platforms ඖඒ݁ ۏݴ ඖඒዜኡ cartoon ؇૭૩ا ᄪᄟ؇݁گ ᗳᘑ۔ ا۲ܾ َܦٺۭ آරඝی
regulate وہ ඖඒዜዊۏ ᗳᘑ ؇൞ിݿ ࢻࣖل ܔި rewards اور ৖৑ܓب ان ݁؇ۋިل ୍଺݁ ،ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ regulate ܔިނݷ ඖඒ݁ ݿچ؇ق ෛ੼ٺܹژ ܳިگ ᄋჳ

ඖඒ۲۔ ᗳᘑر ா஬

ඖඒ۲؟ ݁ݯٴިط ᜨ᜕ܔٺ ނިا۲ڎ
exploration- ൪ി૰૜ܭ، habit ਍಻ීෂ܁، reinforcement ܔިނݷ، ۭٞ ᗳᘑ۔ ݁ݯٴިط ᖄᖇ ݿص ߑߵ ޗިر ᗙᖩ synthesis conceptual ᄪᄟ؇݁گ
:ᗳᘑ ۏިڑّ؇ ඖඒ݁ Ⴄၖر ᘣۭ ٞگ ޗݠ اٞ܂ ܔި ොູگچݑ ሏᆧ દઇڈߦ߳ا persuasive اور multitasking ݁چڋٞ؇ distraction، trade-offs، exploitation

ᗳᘑ۔ ؇൞ിݿ ா஬ recalibrate ܔި valuation ܔިނݷ اَأ؇م ڈ෠ໆچٽܭ ৖৑وا ܔިނݷ ቕሡ ً؇ر ً؇ر
presence، smartphone ඔඒ݁ݱٷڰ ᗳᘑ۔ Ⴄႆ༰ ި۲ ೑ಸ؇ٔ ሏሄ ᖃܹዜኜ ݿص ۭٞ ᄋჳ ᗳᘑ ᆇᅛݞور ߑߵ ޗިر ᗙᖩ د؜ިے اس ۭٞ ،ா஬ ᘙًިۏ ༥؇ن
long-حఈఃاݬޚ ᖄᖇ ዜኞب ᄋჳ ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ ༃واࡵ وہ ඖඒ۲۔ ᜨ᜘ᝒد ᄪᄟۋިا Ⴄၖ ނިا۲ڎ ᖃܹ༥ ᖃܹ݁ ᗙᖩ multitasking ݁چڋٞ؇ اور cues ሏᇚ؇ᆙᆊ-݁چڋٞ؇
ᜨ᜘ݿܦ ި۲ ଩ଜ༠ พฃ݁أ ٞ؇دہ ز ༇຀؇ਐ಻ ᖃܹ༥ ᖃܹ݁ ۭٞ ᄋჳ ᗳᘑ ۭٞ دܳچܭ ሏᆧ ان ඖඒ۲۔ อ؇റയೲྸ-ۋފ؇س اور heterogeneous ،ᗙᗌިᘛۚ associations
willingness ሏᆧ ᜨ᜕۲ ر ᘙّ؇ݿ ᗙᖩ Ⴄၖم demanding اور ر۲ٷ؇ ߓߵڢݠار expenditure، ܔިނݷ ᄋᄅًܹـ ඖඒዜኡ ሏᆦدா஬رႤၖ ๤ཛྷف ඔඒگگො੼ ா஫ا ඖඒ۲

َ؇ىඖඒ۔ ᘛً޳
ሏᆦدா஬رႤၖ ா஬ Ⴄႅܳ ܔިނݷ ٞ؇دہ ز ඖඒ݁ Ⴄၖم ܳچٴ؇رߝߵی ෛஙݧ ሏᆶިܔ ިّ ᗳᘑ درݿب ورک ቕቓڣݠ ா஫ا ඖඒ۲۔ ا۲ܾ ྀྱފث proposed ᜨᜤܳ ๱ངا
ᘛً޳ ىᘛݠ ر࿩ਜ਼؇ن Ⴄၖ ᗙᗅިڑᘛۚ ᄴᄥ༥ Ⴄၖم ႟ႆ݁ލ ߑߵ ᗙᗅި۲ دݿྥچ؇ب rewards ڈ෠ໆچٽܭ ቕሡ-ܔިނݷ ඖඒ݁ ؇ਜ಻د ۋگچࠔࠨ ୍଺݁ ،ᗳᘑ ؇൞ിݿ ᘙرܔ ߓߵڢݠار

ᗳᘑ۔ พฆݿܦ ா஬ miss ܔި উॻٞڎਊಾ اس ሏᆦدா஬رႤၖ ๤ཛྷف ᗳᘑ۔ ؇൞ിݿ ؇ᘛدܔ
ඖඒዜኡ۔ ނިا۲ڎ พ฀ྟݿ settled ୍଺݁ ورک، ቕቓڣݠ ݁ڰچڎ Ⴄၖر، ᘣۭ ٞگ ޗݠ ڢچ؇س દِતڢݠ :ᗳᘑ ۭٞ ۋچྦྷچب ݁ިۏިدہ ᜨᜤܳ اس

ᗳᘑ ؇൞ിݿ ؇༥ آز݁؇ٞ؇ ᖃܔྱފ ᖄᖇا
ඖඒ۲۔ ᗙᗈ؇ਐಸ ᖃٞگ ޗݠ พ෶ܔ ᗙᖩ ᗙᗅ؇਍ಸ empirical ܔި ۊچ؇ل ඔඒ݁ݱٷڰ

ᗙᖩ Ⴄၖم ᗙᗜوا ڣ؇ࢱࣖہ ނڎہ ଫଜ༠؇ّ ،႟ႆ݁ލ ٞ؇دہ ز اور اۊٺچ؇ر ڈ෠ໆچٽܭ ᗙᗜوا ᜨ᜕ᝒد اَأ؇م ᄴᄥ༥ ቕሡ-ܔިނݷ، ً؇ر ً؇ر ܔި ܓިިں ܳ ඖඒ݁ દઇڈߦ߳ا اٞ܂
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ቕሡ ඖඒ݁ Ⴄၖم demanding ᜨᜈᝂ ๱ཏܔ ܳިگ ᄋჳ ᗳᘑ ؇൞ിݿ ؇༥ ؇ᘛدٞܦ ா஬ ۲ٽ؇ اۊٺچ؇ر ڈ෠ໆچٽܭ ඖඒ݁ ًأڎ ᗳᘑ۔ ؇൞ിݿ ؇༥ دٞ؇ ᗙᗅா஬ choose در݁چ؇ن
ܔިނݷ ᘛً޳ ً؇۲ݠ ᖄᖇ ݿچ؇ق اݬܭ ݁؇ۋިل اَأ؇م ቕሡ-ܔިނݷ ৖৑وا ᖃܹዜኜ ؇৆ছ :Ⴄၕ ா஬ے ྀྱފث ܔި উॻ݁ٷٺگ ۭٞ ඖඒዜኡ۔ ؇ٞ ඖඒ۲ ᜨ᜘۲ ر ቕሶ؇ڢ ّ܂ دߦߵ

৆চ؇؟ ࢻࣖل allocation
ᄋჳ ᖃܹዜኜ ᖄᖇ اس ߑߵ ޗިر ༠؇ص ،ඖඒ۲ ᗙᗈިڑᘛۚ ܔص “ୀ଻ٕا” effortful اٞ܂ ܳިگ :Ⴄၕ ா஬ے اݿٺأ݄؇ل Ⴄၖم foraging-style ٞگۭ ޗݠ دو๤ངا
away switch rewards friction-ቕሡ ᄋჳ ᗳᘑ ؇൞ിݿ ؇༥ ؇ᘛدٞܦ ᗙᖩ ா஬ ༠؇رج ؇ٞ ނ؇݁ܭ ܔި streams ڈ෠ໆچٽܭ ܳـܥඖඒ؟ ᜨ᜕ᝒد ሏᆶ؇ᘛدܔ ڣިاࢱࣖ

ඖඒዜኡ۔ ؇ٞ ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ ቕሡ ༡ڎ ሏᆧ ᗙᗅா஬
stakes۔ اور incentives dilation، pupil Ⴄၖم، on وڢب ratings، ܔިނݷ subjective :Ⴄၕ ᗙᗀ؇َ راݿب ߓߵاہِ ܔި ܔިނݷ ٞگۭ ޗݠ ๤ཏྱོا
ሏᆧ ৖৑ܓب ܔިނݷ perceived ٞ؇دہ ز ෛஙݧ ሏᆶިܔ ࢻ৖৑ࣖ۔ ඖඒዜኡ ᘙ੕၄ ᄋჳ ඖඒዜኡ ۭٞ ݁ޚܹص Ⴄၖ ሏᆦدா஬رႤၖ ુ઼༲݁ފٺ ᄋჳ ᗳᘑ ا۲ܾ ᜨᜤܳ اس ۭٞ

ᜨᜤܳ۔ ᗙᖩ وڢب ᘙ੕၄ ቕሡ از ቕሡ—ᗳᘑ ؇൞ിݿ ா஬ ᖄᖇ ܔިނݷ ٞ؇دہ ز ሏᇭఈఃّ
tolerance، ܔިނݷ ඖඒ݁ ًأڎ ༟؇دات ڈ෠ໆچٽܭ روزਵਦہ ᄋჳ ඖඒ۲ พฆݿܦ ᘙۚިى ݁ޚ؇ܳأ؇ت ܓଫଜی experience-َۭިஓ஁ اور longitudinal ىᘛݠ
sefl-ولଫଓܔٷ، ᆇᅦݠ، ඖඒ݁۔ ܓިިں ܳ ܔ݆ اور ،ඖඒዜኡ ؇ٞ ඖඒ۲ ሏᇆா஬ ሏᆶިܓ ུྱݷ উॻٞڎਊಾ ඖඒ݁ ر۲ٷ؇ ߓߵڢݠار Ⴄၖم ؇ٞ ༇຀؇ਐ಻ academic ܔٷଫଓول، attention

ඖඒ۲۔ ᜨ᜘ݿܦ ா஬ ႟ႆނ ܔި اߜߵ ݿص culture اور ݿچ؇ق socioeconomic ොේب، พฃ۲ذ neurodiversity، sensitivity، اَأ؇م

݁ޚܹص ᜨᜤܳ ᗙᖩ દઇڈߦ߳ا
ቕሡ loops habit friction-ቕሡ ۊިدႤၖر، :ᗳᘑ درݿب ٞ؇دہ ز ۲ڎف উॻᆇᅦ Ⴄၖ اس ۲ިّ؇۔ ඖඒዜኡ ߑߵ دو” ா஬ delete “apps اۊٺٺ؇م Ⴄၖ ᗙᗜ؇݁گ

નતா஬۔ ّ؇ਜಮڎ ܔި allocation ܔިނݷ intentional اور નતா஬
boredom، ؇ٞ discomfort Ⴄၖم، ႟ႆ݁ލ :ᗳᘑ ؇൞ിݿ ި۲ ؇َ؇ᘛݿܦ ؇਍಻؇ཁዜኜ ܳިپ cue-݁أ݄ިل-اَأ؇م ܔި students ݁ޚܹص Ⴄၖ اس ඖඒ݁ education
ො੼ڰިظ periods ᗙᖩ attention sustained ،؇َ؇਍ಸ ৖৑وا ᗙᗅآ َޙݠ ܔި payoffs ނڎہ ଫଜ༠؇ّ ݁ޚܹص Ⴄၖ اس relief۔ ๤ཡٺෛ੼ ،؇َா஬ ༒ຍ؇༥ ڣިن

ᗳᘑ۔ ؇൞ിݿ ި۲ ᘛً޳ ؇َ؇ᘛݿܦ ؇َި۲ دا༠ܭ دوً؇رہ ඖඒ݁ Ⴄၖم ًأڎ ᗙᖩ interruption اور ،؇َா஬
ඖඒ݁ scrolling ۊިدႤၖر ۲ڎاٞ؇ت، intention-ߙߵོྱص :ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ اނ؇رہ ޗݠف ሏᆧ friction ચઍຑ ඏ൴֔ڲ ඔඒ݁ݱٷڰ ᜨᜤܳ ᗙᖩ platforms
ۭٞ ݁گݱڎ ඖඒዜኡ۔ ؇َ؇਍ಸ unusable ܔި ሏᇚިܳ؇൛ിਜೂ ݁گݱڎ ᗙᖸ؇਍ಸ۔ ৖৑وا ᗙᗅآ َޙݠ ܔި ৖৑ܓب opportunity ۏި ردᆇᅦِܭ ؇૭૩ا ؇ٞ interruption،

ᗙᖸ؇༥۔ ؇ᘛ۠ᆙᆊ َۭ ݁گݱڎ દઇڈߦ߳ا وا༡ڎ ܔި engagement effortless ᄋჳ ᗳᘑ
ޗݠح اس ܔި ݁؇ۋިل ா஫ا ᗳᘑ۔ frame উॻᆇᅦ ᆇᅉ༡بِ ݁ڰچڎ ٞ؇دہ ز ᖄᖇ ”ᜨᜤ۲ ؇༰ ؇َި۲ sefl-ولଫଓܔٷ ඖඒ݁ ܓިިں ܳ“ ؇ٞ ”ඖඒ۲ poison “screens ۭٞ
ܔި user ๤ཛྷف ،ᗳᘑ ᘛً޳ ࢻࣖܳٷ؇ ݁؇ۋިل ۋݱۭ اٞ܂ Ⴄၖ ༡ܭ ިّ ،ᗙᖸ؇༥ ި۲ ݿފٺ؇ ዜኞب ᘛۚިڑَ؇ Ⴄၖم effortful ᄋჳ ި۲ ؇৆চ ؇৆ছ engineer

ඖඒዜኡ۔ ؇َா஬ blame

ఈః༠ݬۭ ݬ؇ف
ܔިނݷ cognitive ܳިگ ᄋჳ ඖඒ۲ ᜨ᜘ݿܦ ࢻࣖل ޗݠح اس ܔި cognition ݁چڋٞ؇ ڈ෠ໆچٽܭ ᄋჳ ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ ෠ູިߦ߳ Aru اور Parry Wiradhany،
ᜨ᜕ᝒد اَأ؇م ڣިری ،friction-ቕሡ دનત۔ ؇ཁٷዜኜ َگݱ؇ن ܔި ݬఈఃۋچب cognitive ᄋჳ ޗݠح اس ً ৖৑ز݁؇ ᄋჳ َۭ ،ඖඒ۲ ᗙᗈா஬ ڢڎر ᖃܔྱފ ܔި
ނڎہ ଫଜ༠؇ّ ܔި Ⴄၖم focused اور ਍಻ීෂ܁ sustained ᄋᄅۏٴ ،ඖඒ۲ ᗙᗈ؇਍ಸ attractive اور ݿފٺ؇ ܔި exploration quick platforms ᗙᗜوا
ݿިچ ඖඒ݁“ :ᗳᘑ พฆݿܦ ި۲ recalibrate allocation ܔިނݷ ᘙّ؇ݿ ᗙᖩ وڢب ᗳᘑ۔ ؇ّި۲ درႤၖر ܔިނݷ ሏᆶڎاਐಸا ᖃܹዜኜ ᖄᖇ ᗙᗅآ rewards
ܔި panic દત୍଻اݿ vague ᄋჳ ᗳᘑ ۭٞ ሏᇀިۊ ሏᆧ ورک ቕቓڣݠ ሏᇆި۲”۔ ඖඒዜኡ ො੼ފިس ݁ٷڎ ڣ؇ࢱࣖہ ᄴᄥ༥ ॴख़ळا ො੼ٷب ۭٞ“ ᄋᄅًܹـ ،ඖඒዜኡ ”؇൞ിݿ ඖඒዜኡ
وڢިف ᗙᗂ ܔި ܓިިں ܳ ݁چڋٞ؇ ሏᇚ؇ᆙᆊ ᄋჳ ඖඒዜኡ ਊುިت ۭٞ ᗳᘑ۔ ؇ਐೋد ࢻࣖل ඖඒ݁ ݿިا৖৑ت ྸอ؇݁آز ڢ؇ًܭِ ᗙᖩ દઇڈߦ߳ا اور habit اَأ؇م، ܔިނݷ،
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નતد ࢻࣖل ܔި ڢچ݄ب اس ނ؇࣎ࣖ environments ڈ෠ໆچٽܭ :ᗳᘑ ۭٞ ݁ڰݠوݪۭ sharp ٞ؇دہ ز ᗳᘑ۔ دܳچܭ ሏᆧ ban blanket ሏሄ َۭ اور ،ᗳᘑ ؇ّ؇਍ಸ
ඖඒ۲۔ ᗙᗈႤႅܳ ߑߵ ݿިچ ႟ႆ݁ލ ܳިگ ۏި

݁؇༠ڍ
Human Nature cognition, and use media digital for framework recalibration effort An Aru, and Parry Wiradhany,

(2026) Behaviour
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