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Bolko problem ekranlarin beyninizi pozmasi deyil.
Bolko onlar hansi soyin doyorli hiss olundugunu
d;)yi§ib.

Nature Human Behaviour Perspective maqalasi raqamsal medianin idraka zehni
qabiliyyati azaltmaqdan c¢ox insanlarin sayi neca dayorlondirdiyini yenidan kalibra
etmoaklo tasir eda bilocayini irali stirtir. Az strtiinmali, dorhal miikafat veran platfor-
malar gecikmis qazanc galmazdan avval ¢atin iso baslamagt va davam etmoayi daha az
dayarli hiss etdira bilor. Bu faydali ¢ar¢ivadir, kiitlovi kognitiv tonozzliila siibut deyil:
mtuiallifloar sosial medianin insanlart axmagq etdiyini gostarmirlor, sitnanmalt mexanizm
toklif edirlor.
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THE CLEAN PAPER psixologiya

Telefon 1Q ballarinizi ogurlamur

Bu hekayanin asan versiyasi tanisdir: smartfonlar va sosial media diggati mahv edir, insanlar:
sathi, daginiq va ¢atin distincays daha az qadir edir. Bu, ganeedici hekayadir, ¢uinki ¢atin bir
is gormays calisarksn feed-in cazibasini hami hiss edib.

Daha maraqli versiya daha dardir. Yeni Nature Human Behaviour Perspective maqgalasinda
Wisnu Wiradhany, Douglas Parry ve Jaan Aru rageamsal medianin idraka zehni qabiliyyati
azaltmaqdan ¢ox sayin dayorini yenidan kalibra etmakla tasir eds bilscayini irsli sururlar.
Sual takcs insanlarin fokuslana, 6yrana va darindan dustna bilib-bilmamasi deyil. Tokraran az
surtinmali, derhal miuikafat veran ragamsal secimlara maruz qalmagin hamin sayin na vaxt
0damaya dayar gorunduyunu dayisdirib-dayisdirmamasidir.

Bu forq vacibdir. Insan hsls ds ¢atin matn oxumag, problem hsll etmak vo ya uzun miiddat
oxumaq qabiliyyatina malik ola bilar, amma sayin ilk hissasi basqa yerds darhal alds edilan
mikafatla miiqayisads haddan artiq bahali hiss olundugu tg¢iin tapsirig1 daha tez tork eds
bilar. Muslliflar bunu effort recalibration framework adlandirirlar.

Bu, ekranlarin beyins zarar verdiyins siibut deyil. Tadgigatcilarin sinaqdan kecira bilacayi
mexanizm taklifidir.

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.

Az surtunmali regeamsal mukafatla say taleb edan tapsiriq arasinda secim, “mukafat minus say xarci” kimi
giymatlandirilir. Takrarlanan az-say mukafatlari sayin ¢akisini artirir — xam qgabiliyyatds yox, say sarf etmaya
hazirhqda dayisiklik.

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.

Eyni davranisin iki oxunusu: “qabiliyyat itkisi” (bu Perspective-in iddia etdiyi deyil) ve "sayin

dayarlandiriimasinda dayisiklik” (taklif olunan mexanizm).

Original diagram — The Clean Paper CC BY 4.0

Mislliflor no toklif edirlor

psixologiya

Maqalas sada guindslik secimdan baglayir: ¢atin tapsiriqda qalmag, yoxsa qisa ve az say talab
edan miikafat ticiin telefonu gotiirmak. Ikinci secim sadace aylancali deyil. Darhal algatandur,
az surtinma talab edir va ¢ox vaxt kicik bir qazanc verir: yenilik, sosial geribildirim, darix-

maqgdan qurtulma va ya irslilayis hissi.

Mulliflor deyirlar ki, bels tekrarlanan secimlar insanlarin koqnitiv sayi bolisdiirarkan
istifads etdiyi daxili xarc-fayda hesabini dayise bilar. Onlarin ¢arcivasinda ragamsal media
mubhitlari yalniz diggati yayindirdiglar: i¢iin guclu deyil; az-sayli aragdirmani tokrar-tokrar
ucuz voe mukafatlandiric: hiss etdirdiklari tictin da guicludur.

osas fikir:

edirlar.

Insanlar na edacaklorina qarar verands gozlenilon miikafati gozlenilan sayls miigayise

- Rogamsal platformalar yeni nayisa yoxlamagin say xarcini ¢ox vaxt azaldir: scroll, tap,

swipe, refresh.

Miikafatlar: da tez verirlar: aylanca, tasdiq, malumat, yenilik.
Zamanla bu az-sayli variantlarin takrar secilmasi say xarclarina verilon subyektiv ¢okini



psixologiya

artira bilar.
Natice davamh v ¢atin isden uzaqlagsma meyli ola bilar, xiisusen hamin is hals miukafat
vermaya baglamazdan avval.

osas soz “ola bilar”dir. Bu Perspective-dir, tasirin shali miqyasinda artiq bas verdiyini
gostaran yeni uzunmuddatli eksperiment deyil.

Niy:; bu adi ekran panikasmdan fgrqlidir

Muslliflar miibahisani ui¢ tanig ¢arcivedan uzaqglasdirmaga caligirlar.

Birincisi digqat yayindirmadir: telefon ve feed-lar hamin anda mahdud diggat ticlin ragabat
aparir. Bu realdir, amma asasan ani kasintilari izah edir.

ikincisi media multitaskingdir: axinlar arasinda tekrar kecid daha sathi digqgati masq etdirs
bilar. Buradaki siibut qarisiqdir; effektlar kicik ve 6l¢gma problemlari var.

Uctinciisii asililigdir: ragemsal media tekrarlanan az-sayli miikafatlandirma ile kompulsiv
olur. Muslliflar habit loop-lar1 gabul edirlar, amma buitin fenomeni patologiyaya endirmirlsr.

Alternativlari say toenzimlanmasidir. Ragamsal medianin koqnitiv gabiliyyata zarar verib-
vermadiyini sorusmagla kifayatlonmayib, rogamsal miihitlorin insanin say sarf etmays dayar
olub-olmadigina garar vermak Ucun istifads etdiyi qaydalar1 dayisdirib-dayisdirmadiyini
sorugurlar.

Bu ¢ar¢iva moral panic izahlarinin tez-tez qagirdig iki fakti eyni anda saxlaya bilir. Ragamsal
media maqsadli, say taleb edan faaliyyati do dastaklays bilar: oxumagq, dyranmak, yazmag,
togkil etmak, axtarmaq. Amma dominant platforma dizaynlarinin ¢oxu suratli, az-sayli nu-
muna gotirmani da geyri-adi daracads calbedici edir. Problem “biitiin media sathidir” deyil.
Problem az sturtiinms, yiksak darhalliq istifadasinin mukafat strukturudur.

Exploration tolosi

Mbaqals exploration vo exploitation arasindaki klassik trade-off-dan istifads edir. Explo-
ration na oldugunu éyranmak ti¢iin variantlar: yoxlamaqdir. Exploitation iss dyrandiyinizdan
istifads edib maqgsadi darindsn izlomakdir.

Oyranmaya ¢ox vaxt har ikisi lazimdir. 9vvalda exploration faydalidir: resurs tap, strategiya
sina, atrafa bax. Amma ustaliq davamh exploitation-a kecid talab edir: gecikmis miikafatlar
gorunana gadar bir problem, bir kitab, bir bacariq ve ya bir dustincs xatti ils kifayat qadar
uzun qalmaq.

Ragamsal media bu trade-off-u dayiss bilar. Exploration-u ucuzlasdirir. Bir video da, bir post
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da, bir axtaris naticasi do, bir bildiris do. Novbati nimuns maraql ola bilar ve say xarci ¢ox
kicikdir.

Risk exploration-un pis olmasi deyil. Risk say talob etmayan exploration-un o qadar miikafat-
landirici olmasidir ki, insanlar say talab edan tapsirigqlar: hamin tapsiriglar 6zlsri miikafat-
landiric olmaga baslamazdan avval terk edirler. Oyrenmanin ilk ¢atin marhalasi — say yiik-
sak, iralilayis yavas hiss olunanda — uzaqlasmagin an cazibali oldugu noqtays cevrilir.

Corcivanin an tamiz hissasi budur: ragamsal media ¢atin tapsirig1 mumkiunsuz etmays bilar.
Sadaca ona dozmayi daha az dayarli hiss etdirs bilar.

Bu noyi stibut etmir

Sosial medianin insanlar1 axmagq etdiyini sithut etmir.

Smartfonlarin tmumi koqnitiv qabiliyyati azaltdigini gostarmir.

Butlin ragemsal media istifadasinin passiv, sathi va ya zararli oldugunu gostormir.
Telefon va platformalar: gqadagan etmayin dogru cavab oldugunu siibut etmir.
Mexanizmi gati uzunmiuddatli sibutla miiayyan etmir. Muslliflar tadqiqat gindaliyi teklif
edirlar.

Istifadacilerin aciz oldugunu demir. Cargive insanlari vardisleri dizayn, kontekst, magsad
va fardi farqglarls formalasan aktiv agentlar kimi gabul edir.

Sonuncu magam vacibdir. Maqals platformalarin harakat etdiyi, istifadacilerin sadacs aziyyat
cokdiyi karikatura deyil. Deyir ki, insanlar miuxtalif kontekstlards sayi tanzimlayirlar, amma
miuhit onlarin tanzimladiyi xarc ve miukafatlar: dayisa bilar.

Stibut no qodor giiclidiir?

Maqgals konseptual sintez kimi an guclidir. Say, reinforcement learning, habit formation,
exploration-exploitation trade-off-lari, diqqgat yayindirma, media multitasking ve persuasive
design arasdirmalarini bir mexanizmds birlasdirir: tekrarlanan az-sayli raqgemsal miukafat
soyin dayarlandirilmasini yenidan kalibrs eds bilar.

Artiq nayin sibut olundugu barads iddia kimi iss gasdan daha zaifdir. Muslliflar smartfonun
fiziki moévcudlugu, sosial media isarsalari vo media multitasking barads qarisiq stibutlara isti-
nad edir. Aciq sakilda geyd edirlar ki, bir ¢ox uzunmuddatli slaga kicik, heterogen va 6l¢ma
usuluna hassasdir. Arqumentlari budur ki, tadqiqatcilar yalniz performansi yox, say sarfini,
davamhlig: va ¢atin tapsiriqda qalmaga hazirlig da 6lg¢sslar, bu garisiq naticalor daha meanah
goruna bilar.

Buna gors taklif olunan testlar vacibdir. Car¢ive dogrudursa, insan laboratoriya tapsiriginda
daha ¢ox say gostararak yaxsi performans gostars bilor, amma real hayatda az-sayli roqemsal
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miukafat slcatan olduqda ¢atin isi daha tez tark etmaya yena meylli ola bilar. Tek performans
bu dayisikliyi qacira bilar.

Status beladir: mimkin mexanizm, faydal ¢arciva, gati sababiyyat siibutu deyil.

Bunu no siaya bilor

Muslliflar ideyan: empirik etmak ticiin bir negs yol gostarirlar.

Bir dizaynda insanlar az-sayli, tez miikafat veran ragamsal secimla gecikmis qazanci olan
daha catin tapsiriq arasinda tokrar secimlars maruz qala bilar. Sonra ragamsal se¢im
cixarildigda tedqgiqatgilar yeni ¢atin tapsiriqda insanlarin daha az davam edib-etmadiyini 6l¢a
bilar. Bu transferi yoxlayar: avvalki az-say miikafat muhiti say bolgusinu ilkin kontekstdan
konarda dayisdirdimi?

Basqa yanasma foraging-tipli tapsiriqlardan istifads eds bilar: insanlar qazanc goriunmazdan
avval say talab edan “patch”i na vaxt tork edirlor? Az sturtinmali mukafatlarin uzaqglasma
threshold-unu azaldib-azaltmadigini1 yoxlamaq t¢in ragamsal axinlar slave ve ya cixarila
bilar.

Uclincii yanasma sayi birbasa 6lga bilar: subyektiv say giymatlandirmasi, tapsiriqda galma
miuddati, babak genislonmasi, stimullar ve stakes. Bu vacibdir, ¢liinki sabit performans heg
nayin dayismadiyi demak deyil. insan daha yiiksak hiss edilan say xarcini, he¢ olmasa bir
miuddat, daha ¢ox ¢calismaqla kompensasiya eds bilar.

Longitudinal va experience-sampling todqiqatlari isa glindalik ragamsal vardiglarin sonradan
soya dozumluluk, diqgat nazarati, akademik naticalar va tapsiriqda qalma dayisikliklarini
prognozlasdirib-prognozlagdirmadigini ve kimlards etdiyini sorusar. Yas, Oziinanazarat,
miukafata hassasliqg, neyromuixtaliflik, psixi saglamliq, sosial-iqtisadi kontekst ve madaniyyat
tasiri formalagdira bilar.

Dizayn ticiin noaticd

Maqals “tatbiqlari silin”1a bitmir. Praktik hadafi daha daqiqdir: avtomatik, az stirtiinmsali habit
loop-lar1 azaltmaq va stiurlu say bolgusinu dastaklomak.

Toahsilds bu, talabalars cue-routine-reward dovrasini gormays komak etmak ola bilar: ¢atin
tapsiriq, narahathq va ya darixmagq, telefonu yoxlamaq, qisa rahatliq. Hom ds gecikmis
gazanci gorunan etmak, davamh diggast dovrlarini qorumaq ve kasintiden sonra tapsiriga
gayitmagi oyratmak demak ola bilar.

Platformalar tictin muslliflor manal siirtitnmays isars edirlar: niyyat qoyma prompt-lari, av-
tomatik scrolling-i dayandirmagq va ya opportunity cost-u gorinan edan geribildirim. Magsad
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texnologiyani yararsiz etmak deyil. Say taleb etmayan engagement-i yegana dizayn maqgsadi
kimi gabul etmayi dayandirmaqdir.

Bu, “ekranlar zshardir” va ya “insanlara sadace 6zlinanazarst lazimdir’dan daha faydah
siyasat ¢arcivasidir. Mihit say talab edan isi tork etmayin xarcini azaltmaq uc¢un dizayn
olunubsa, hallin bir hissasi yalniz istifadagini ginahlandirmaq yox, muhiti deyigsmakdir.

Tomiz xtilaso

Wiradhany, Parry ve Aru taklif edirlor ki, rogemsal media koqnitiv gabiliyyati miitlaq
zadalamakls yox, insanlarin koqnitiv sayi necs dayearlandirdiyini dayisdirmakls idraki
formalasdira bilor. Az siirtinmsli, derhal miikafat veran platformalar siiratli exploration-
u ucuz va cazibali edir, davamh dyranms ve fokuslu is ise gecikmis mukafat galons gadar
ilkin say talab edir. Zamanla bu, say bolgusuni yenidan kalibra eda bilar: “dustine bilmiram”
yox, “bu kifayat qadar tez saya dayar hiss olunmur”. Carcive faydalidir, ciinki gqeyri-miiayyan
ekran panikasini say, mukafat, vordis ve dizayn barads sinagdan kecirils bilon suallara
cevirir. Sosial medianin insanlar1 axmaq etdiyina stibut deyil ve iimumi gqadaga arqumenti
deyil. Daha kaskin hipotezdir: regeamsal muhitlar insanlarin ¢atin disincays qoydugu giymat
etiketini dayise bilar.
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