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Opinnaytetyo tehtiin Sopimusvuori Oy:n toimeksiannosta. Tarkoituksena oli tuottaa sel-
ked ja informatiivinen ohjelehtinen verkkopelaamisesta mielenterveyskuntoutujien pii-
rissa tyoskenteleville mielenterveystyontekijoille. Tavoitteena oli antaa hoitohenkilokun-
nalle tietoa aiheesta ja tyokalu ongelmallisesta verkkopelaamisesta kérsivien mielenter-
veyskuntoutujien kanssa tyoskentelyyn. Opinndytety0 tehtiin toiminnallisella ja tuotok-
seen painottuvalla menetelmalla. Ammatillisen kirjallisuuden ja tutkimuksien perusteella
selvitettiin, mitd tavanomainen ja ongelmallinen digipelaaminen on ja milla tavoin ongel-
mallisesta digipelaamisesta voi pyrkid irrottautumaan.

Verkkopelaaminen on digitaalista pelaamista eli digipelaamista, jota pelataan internetin
valityksella useiden muiden pelaajien kanssa tietokoneella, pelikonsolilla tai mobiililait-
teella. Digipelaaminen on hyvin suosittua suomalaisten keskuudessa ja yli 60% kaikista
suomalaisista pelaa aktiivisesti jotain digipelia vahintaan kerran kuukaudessa tai useam-
min ja alle 20-vuotiaista suomalaisista yli 80%.

Suurimmalle osalle digipelaajista ei peleista aiheudu ongelmia ja pelaamisella on todettu
olevan monia myonteisia vaikutuksia. Kuitenkin digipelaamiseen ja erityisesti joihinkin
digipelityyppeihin kuten massiivimoninpelattaviin nettiroolipeleihin on liitetty monia eri-
tyisesti ajankayttoon liittyvia ongelmia kuten syrjaytyminen, masennus, unihairiot, agres-
siivisuus seka patologinen riippuvuus. Massivimoninpelattavien nettiroolipelien on kat-
sottu aiheuttavan ongelmallista pelaamista johtuen pelityypin sosiaalisesta ulottuvuu-
desta, pelaamisen palkitsevuutta korostavasta pelimekaniikasta, pelin aikaa vievasta luon-
teesta seka siita, ettei peli lopu.

Vakavasta riippuvuudesta puhuminen digipelaamisen yhteydessa on monella tapaa on-
gelmallista ja kiistanalaista, mutta silti sen oireet ovat monilta osin samantyyppisia mité
paihde- ja rahapeliriippuvuuksien. Tasta syysta paihderiippuvaisille suunnattuja hoito-
muotoja voidaan kayttdd apuna ongelmallisesta digi- ja verkkopelaamisesta kérsiville.
Erityisen tarkedé on saada ongelmallisesta pelaamisesta kérsiva pohtimaan miksi han pe-
laa, mitd myonteisia ja Kielteisid vaikutuksia pelaamisesta hanelle on, mista ongelmalli-
nen pelaaminen hanen mielestaan johtuu ja mitenk& han voisi pyrkia irrottautumaan siita.
Ongelmallisesta digipelaamisesta karsiville on kaytetty hoitometodeina kognitiivista
kayttaytymisterapiaa, farmakologisia hoitomuotoja seka erilaisia yksilo- ja vertaistuki-
hoitomuotoja.

Asiasanat: videopelit, digipelit, ongelmapelaaminen, hoitotyd, verkkopelaaminen



ABSTRACT
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This thesis was made by the assignment of Sopimusvuori Oy. The objective of the thesis
was to produce an informative guide about online gaming for people working with recov-
ering mental health patients. The goal of the thesis was to give nursing personnel infor-
mation about the subject and a tool for working with recovering mental health patients
who suffer from internet gaming disorder. The thesis is practice-based and productive.

Digital gaming which is gaming via internet with several other players on computer, a
game console or a mobile device. Digital gaming is very popular amongst Finnish people
as over 60 % of Finnish population play actively digital games at least once a month. In
under 20-year-olds the percentage is over 80 %.

For most digital players games cause no problems and gaming has been proved to have
many positive effects. However some types of games have been associated with several
problems like alienation, depression, sleep disorders, aggression and pathological addic-
tion.

Internet gaming disorder’s symptoms are similar to drug and gambling addictions. For
this reason treatments that are targeted for drug addicts can be used in helping those suf-
fering from internet gaming disorder. It is particularly important to get the person suffer-
ing from internet gaming disorder to reflect their reasons for gaming, the positive and
negative effects of gaming, the cause of problematic gaming and how they could disen-
gage from it. Cognitive behavioral therapy, pharmacological care and different individual
and peer support therapies have been used as treatments for internet gaming disorder.

Key words: video games, mental health, internet gaming disorder, nursing
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1 JOHDANTO

Videopelit ovat kasvava viihdeteollisuudenala niin globaalisti kuin Suomessa (Lappalai-
nen, 2015, 9). Méayrén, Karvisen ja Ermin (2016) mukaan digitaalisia pelejé pelaa aktii-
visesti 60.1 % suomalaisista ja aktiivisten digitaalisten pelien harrastajien keski-ikd on
36.4 vuotta. Miehet kayttavat pelaamiseen enemman aikaa kuin naiset: keskimaarin 7.7
tuntia viikossa verrattuna naisten 3.4 tuntiin viikossa. (Mayra ym. 2016, 33). Mannikdn
(2017) mukaan ongelmallinen digipelaaminen oli erityisesti yhteydessa psykologisiin ja
sosiaalisiin oireisiin, kuten masennukseen ja ahdistukseen sekd korostuneeseen mielty-

mykseen olla vuorovaikutuksessa verkkoympariston valityksella (Mannikko 2017, 5).

Taman opinndytetydn tarkoituksena on laatia informatiivinen ja selkea péihde- ja mielen-
terveystyontekijoille suunnattu ohjelehtinen verkkopelaamisesta. Opinndytety on toi-
minnallinen ja sisaltdd tuotoksen. Opinndytetydssd hyddynnetddn sekd englannin- ettd
suomenkielista tutkittua tietoa. Opinnéytetyon tavoitteena on antaa péihde- ja mielenter-
veystyontekijoille lisad tietoa aiheesta ja tuottaa ohjelehtisesté tydkalu, jota voi hyodyntaa
mielenterveystydssa. Erityisesti ohjelehtisessa vastaamaan siihen, minkélainen pelaami-
nen on ongelmallista ja milla tavoin ongelmallisesta pelaamisesta voi pyrkié irtautumaan.
OpinnaytetyOsté on rajattu pois varsinaiset rahapelit kuten esimerkiksi nettipokeri. Opin-
naytetyon tydelamakumppanina toimii Tampereella mielenterveys- ja paihdekuntoutu-
jien asumispalveluja tarjoava Sopimusvuori Oy. Sopimusvuorella on myds yhdistys So-
pimusvuori Ry, joka tuottaa sosiaalisen kuntoutuksen ja kuntouttavaa tyGtoimintaa.

Aihe on erittdin ajankohtainen ja konkreettinen ja ndakokulma verkkopelaamisen kasitte-
lyyn tuli Sopimusvuoren tyontekijoiltd. Tyontekijoita haastateltiin ja selvisi, ettd verkko-
pelaaminen on heille hyvinkin tuttu ilmidnd, mutta tietoa heilld on silti siitd hyvin rajoit-
tuneesti. Aihe on siten hyddyllinen ja voi tukea ongelmallisesta verkkopelaamisesta kar-

sivien tunnistamista seké hoitoa.



2 TARKOITUS, TEHTAVAT JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa informatiivinen ja selked péihde- ja mie-

lenterveystyontekijoille suunnattu ohjelehtinen verkkopelaamisesta.

Opinnaytetyon tehtévat:

Mita tyontekijat haluavat tietdd verkkopelaamisesta?
Mité tietoa verkkopelaamisesta on olemassa?
Mité on tavanomainen ja mitd ongelmallinen digipelaaminen?

Miten ongelmallisesta verkkopelaamisesta voi pyrkié irrottautumaan?

o &~ w0 D

Minkalainen on toimiva ohjelehtinen?

Opinnaytetyon tavoitteena on antaa sekd ongelmallista, ettd tavanomaista pelaamista har-
rastavien mielenterveyskuntoutujien piirissa tyoskentelevalle hoitohenkilokunnalle tietoa

aiheesta ja edistda mielenterveyskuntoutujien hoitotyota.



3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyémme keskeisia kasitteitd ovat mielenterveysty®, mielenterveyskuntoutuja,

verkkopelaaminen seka ongelmallinen digipelaaminen (kuvio 1).

Mielenterveystyo

Ongelmallinen digi-

pelaaminen

KUVIO 1. Opinnaytetydn keskeiset kasitteet

3.1 Mielenterveysty0

Mielenterveystyo tarkoittaa yksilon psyykkisen hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja persoo-
nallisuuden kasvun edistamista sekd mielisairauksien ja muiden mielenterveyden hai-
rididen ehkaisemistd, parantamista ja lievittamista. (Jarvelin 2016, 16.) Mielenterveys-
ty6té tekevat sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisten liséksi monien muiden ammat-
tien harjoittajat ja kansalaiset itse. (Vuorilehto & Tuulevi 2014, 11.) Mielenterveystyota
on my6s ongelmien ehkaisy. Siihen on olemassa erityisia menetelmid, joita voidaan kayt-
td4&d monenlaisissa tyotehtéavissa silloin, kuin joku ihminen tai ihmisryhmé on erityisen
haavoittuvaisessa tilanteessa. (Vuorilento & Tuulevi 2014, 11.)

Mielenterveys- ja pdihdeongelmia voidaan ehkaistd yhteiskunnassa kaikilla niill& kei-
noilla, jotka edistavat hyvaa mielenterveyttd. Ongelmien ehkaisyyn on myods olemassa
erityisid menetelmid, joita voidaan kayttaa silloin, kun joku ihminen tai ihmisryhmé on
erityisen haavoittuvassa tilanteessa. Mielenterveysongelmia voidaan ehkaisté auttamalla
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ihmisia l16ytdmaan omat voimavaransa stressaavissa eldaméantilanteissa ja etsimélla yh-
dessé laheisten ja ammattilaisen kanssa ratkaisuja ongelmiin.  (Vuorilento & Tuulevi
2014, 17.)

Mielenterveystyohon kuuluvat mielisairauksia ja muita mielenterveydenhairioita
poteville henkildille heiddn laaketieteellisin  perustein arvioitavan sairautensa tai
hairibnsa  vuoksi  annettavat sosiaali- ja  terveydenhuollon  palvelut (mielen-
terveyspalvelut). Mielenterveystyohon kuuluu myds véeston elinolosuhteiden kehitta-
minen siten, ettd elinolosuhteet ehkaisevdat ennalta mielenterveydenhdirididen
syntyd, edistdvat mielenterveystyota ja tukevat mielenterveyspalvelujen jarjestdmista.
(Jarvelin 2016, 16.)

Opinnaytetyomme liittyy erityisesti kuntouttavan mielenterveystyon piiriin. Tydyhteiso-
kumppanimme Sopimusvuori on tamperelainen kasvava mielenterveys- ja paihdepalve-
luita, ikdihmisten palveluita sek& koulutus- ja kehittdmispalveluita tuottava organisaatio.
Mielenterveyspalveluiden toimialalla Sopimusvuorella on 16 kuntoutusyksikkoéa ja noin
40 tukiasuntoa, joiden kaikkien toiminnassa on tavoitteena, ettd asiakas palaa mahdolli-

suuksien mukaan tyoelaméaan tai selviytyy arjessa mahdollisimman itsendisesti.

3.2 Mielenterveyskuntoutuja

Mielenterveyskuntoutujalla tarkoitetaan psyykkista sairautta sairastavaa henkilod, joka
kayttdd mielenterveyspalveluita ja on kuntoutumassa sairaudestaan. (Nieminen 2017, 19.)
Mielenterveysliiton mukaan (2018) mielenterveyskuntoutuja tarkoittaa henkil6d, jonka
sairaus on hallinnassa ja joka toipumassa sairaudestaan. Kuntoutuminen on yksiléllinen
muutosprosessi, joka etenee itse asetettujen tavoitteiden ja omien voimavarojen mukaan.
Mielenterveyskuntoutuja on oman eldménsé ja oman kuntoutumisensa paras asiantuntija.
(Mielenterveyskeskusliitto 2018).

3.3 Verkkopelaaminen
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Verkkopeli tarkoittaa digitaalista pelid, jota pelataan tietokoneella, pelikonsolilla tai aly-
puhelimella internetissé tai muuhun tietokoneverkkoon kytkettyna. (Rollings & Adams,
2006). Internetissé pelattavia peleja on hyvin monenlaisia. Verkkopeleihin voi laskea
mm. Massiiviset monen pelaajan verkkoroolipelit kuten World of Warcraft, ensimmaisen
persoonan ammuntapelit kuten Counter-Strike ja strategiapelit kuten Starcraft. Jopa 42
prosenttia yhdysvaltalaisista pelaa saannollisesti digipeleja ja kaikista pelaajista yli puolet
pelaavat verkkopeleja ainakin viikoittain. Kaikista pelaajista 29% maksaa saannollisesti
jostain verkkopelistd. (The 2015 Essential Facts About the Computer and Video Game
Industry 2015.)

Keskeinen digipelaamista luokitteleva tekija on se, tapahtuuko pelaaminen internetissa
vai ei (engl. online vs. offline gaming). Internet-pelit mahdollistavat sosiaalisen vuoro-
vaikutuksen tavalla, joka ei ole sidoksissa pelaajien maantieteelliseen sijaintiin. Esimer-
kiksi massiivisiin monen pelaajan verkkoroolipeleihin (engl. Massively Multiplayer On-
line Role-Playing Games, MMORPG) voi samanaikaisesti osallistua satoja tai jopa tu-
hansia pelaajia eri puolilta maailmaa, eika peli verkossa koskaan paaty siihen, kun pelaaja
sulkee oman tietokoneensa. (Kuuluvainen & Mustonen. 2017, 15). Mannikon mukaan
(2017, 22) verkkopelit mahdollistavat pelaajille pelata, kommunikoida ja luoda yhteisia

strategioita kanssapelaajiensa kesken internetin vélitykselld tai verkossa reaaliajassa.

Vuonna 2008 julkaistussa kyselytutkimuksessa selvitettiin pelaamistottumusten yhteytta
nuorten yhdysvaltalaismiesten hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Tutkimuksen tulosten
perusteella digipelaaminen oli voimakkaimmin yhteydessa vastaajien pyrkimykseen va-
hentéa stressia seké torjua tylsistymisen ja yksindisyyden tunteita. (Kuuluvainen & Mus-
tonen. 2017, 37)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd pelaamisen vetovoimaa nayttavat selittdvan lukuisat
sekd pelien rakenteellisiin piirteisiin ettd yksilon ominaisuuksiin ja motivaatioon liittyvét
tekijat, joista osa on tilannesidonnaisia ja osa luonteeltaan pysyvampié. Tietyt teemat,
kuten pyrkimys sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja oman kyvykkyyden vahvistamiseen
sekd pelaamisesta saatu mielihyva, tuntuvat kuitenkin toistuvan eri teorioissa ja tutkimuk-
sissa nadkokulmasta riippumatta. Pelaamismotivaatio puolestaan on Kriittinen tekija tar-
kasteltaessa sitd, miksi digipelaaminen vet&a puoleensa, miksi tietyn pelin pariin palataan
yha uudelleen, ja miksi pelaaminen voi vaikuttaa yksilon hyvinvointiin joko myonteisesti
tai kielteisesti.(Kuuluvainen & Mustonen. 2017, 30)
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Mikali pelaajat kokivat voivansa vaikuttaa pelin kulkuun, parjdévénsa siind hyvin ja (so-
siaalisen ulottuvuuden sisaltavien pelien tapauksessa) olevansa osa yhteisod, he kokivat
mielialansa ja itsetuntonsa kohentuneen ja energiatasonsa nousseen pelaamisen aikana.
Psykologisten perustarpeiden tayttyminen tarjoaa siis mahdollisen selitysmallin pelaami-
sen hyvinvointivaikutuksille, etenkin silloin kun puhutaan lyhytkestoisista, pelitilanteen

jalkeisistd muutoksista. (Kuuluvainen & Mustonen. 2017, 38)

3.4 Ongelmallinen digipelaaminen

Mannikon (2017) mukaan ongelmallinen digipelaaminen on erityisesti yhteydessa psy-
kologisiin ja sosiaalisiin oireisiin, kuten masennukseen ja ahdistukseen, seké korostunee-
seen mieltymykseen olla vuorovaikutuksessa verkkoympériston vélitykselld. Jaakkolan
(2008) mukaan kaésitteet peliongelma, liikapelaaminen, pelihimo, peliriippuvuus ja pato-
loginen pelaaminen ovat vielé jossain maarin jasentymattomia ja ongelmapelaamiselle ei
I0ydy yhté yhteisesti hyvéaksyttya méaaritelmaa. Ongelmapelaamisella Jaakkola pitéé lii-
allista pelaamista, joka vaikuttaa kielteisesti muihin elamén alueisiin, kuten psyykkiseen
tai fyysiseen terveyteen, suoriutumiseen koulussa tai tydeldmassé, talouteen tai ihmissuh-
teisiin. Yleensd peliongelmaa pidetddn peliriippuvuutta lievempana tilana. (Jaakkola
2008.)

Haitallinen internetin kayttd voidaankin maaritella kyvyttomyydeksi kontrolloida omaa
internetin kayttoa, vaikka siitd koituisi negatiivisia seurauksia psyykkisina oireina, sosi-
aalisina haittoina tai kielteisend vaikutuksena ty6- ja opiskelukykyyn. Kyse ei tallgin ole
vain internetissa vietetysta ajasta, vaan myos sen kéyttokohteiden altistavuudesta sosiaa-

lisille haitoille ja terveysriskeille. (Tossavainen. 2015, 324).

Ongelmapelaamisen sekd 16yhasti ettd tiukasti méariteltynd onkin todettu olevan yhtey-
dessa heikentyneeseen mielialaan ja elamantyytyvaisyyteen, yksinaisyyteen seka haluun
paeta reaalielamaa pelien pariin eri puolilla maailmaa tehdyissé tutkimuksissa. (Kuulu-
vainen & Mustonen 2017, 46)
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Kuuluvaisen ja Mustosen (2017, 48-50) mukaan eréat tutkimustulokset ovat nayttaneet
vakivaltaisten digipelien pelaamisella olevan yhteyksia pelaajien kayttaytymisen aggres-
siivisuuteen, mutta toisaalta tutkimustulokset ovat olleet hyvin ristiriitaisia ja vékivaltais-
ten pelien massiivisen suosion kasvaessa ja yleisten vékivallan tekojen laskiessa on vaki-
valtaisten digipelien yhteys varsinaiseen aggressiiviseen kaytokseen vahaistd ja tulee

esiin 1&hinnd isommissa meta-analyyseissa.
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4 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinndytety0 on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnédytety6lle. Toimin-
nallisessa opinndytetyGssa opiskelijat tekevat tuotoksen. Tama tuotos voi olla esimerkiksi
malli, esite, opas tai vaikka perehdytyskansio. (Salonen 2013, 5-6.) Toiminnallisessa
opinndytetydssa taytyy olla teoreettinen ja tieteellinen perusta. Sen avulla tyd yhdistetaan
kaytantoon. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-42.)

Tassa opinndytetydssé tehdaan ohjelehtinen internetpeleista tyontekijoille, jotka kohtaa-
vat tydssadn pelaavia asiakkaita seké potilaita. Opaslehtinen auttaa tyontekijoitd ymmar-
tdmaan mistd peleissé on kysymys my6s ymmartdmaan pelien eri ilmentymid arjessa.
Ty6ssa sivutaan muun muassa peliriippuvuutta ja merkkeja siitd sekéd hoitoa. Asiat ovat

ajankohtaisia seka tarpeellisia tyontekijoille, jotka eivét juurikaan digipelaamisesta tieda.

Taman toiminnallisen opinndytetyén prosessiin kuului Sopimusvuoren tyontekijoiden
haastattelu, jolla kartoitettiin heidan tiedontarpeitaan ja toivomuksiaan opaslehtisesta.

Haastattelun jalkeen aloitettiin tiedonhaku, jonka perusteella opaslehtinen kootaan.

Toiminnallisessa opinndytetydssa on useimmiten kohderyhmd, jolle tuotos tehdaan. II-
man tatd kohderyhmég, opinndytetyota voi olla hankala toteuttaa. Mé&éritelty kohderyhma
mya0s rajaa opinndytety6ta, niin ettei siitéd tule liian laajaa. (Vilkka & Airaksinen 2013,
38-40.)

Opinndytetyo tavoittelee kdytdnnon toiminnan ohjeistamista, toiminnan kehittdmista, jar-
jestamistd, jarkeistamistd tai opastamista ammatillisessa kentéssa. Raportissa sanalliste-
taan mit& on tehty ja miten. Raportin tulisi olla kokonaiskuvaus kehittdmistoiminnan ym-
martdmisestd, alakohtaisesta ammatillisuudesta, ammattikorkeakoulun innovatiivisuu-
desta ja opinndytetyontekijoiden oppineisuudesta. Raportin pitaisi olla myos kaikin puo-
lin lukijaystavallinen. (Vilkka 2015, 72.)
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4.2 Tiedontarpeen kartoitus

Opinnaytety6té varten haastateltiin Sopimusvuoren tyontekijoitd, jotka kohtaavat tyos-
séan verkkopeleja pelaavia. Haastattelulla kartoitettiin millaista tietoa opinnédytetyéhon
tarvitaan verkkopelaamisesta ja mika hyodyttaa tyontekijoita. Haastateltavat saivat myds

kertoa toivomuksistaan opaslehtisen rakenteeseen.

Haastattelu tehtiin Sopimusvuori Oy:n palveluasumisen yksikdssa elokuussa 2017. He
kertoivat myods toivomuksiaan opaslehtisen rakenteeseen. Haastatteluun ei osallistunut
kuin kaksi tyontekijéa, mutta heilta sai oleellista tietoa asiaan liittyen. Ydinasiat kirjattiin
ylOs ja sen perusteella alettiin etsiméaan tietoa aiheesta.

Kummallakaan tyontekijalla ei ollut omaa kokemusta videopeleisté verkossa. Sen sijaan
useat yksikon asiakkaat pelasivat verkkopeleja hyvinkin aktiivisesti. Haastattelussa tuli
ilmi, ettd jopa 50 % asukkaista on vahintain 12 tuntia vuorokaudesta kiinni verkkopelaa-
miseen. Sukupuoli ei tehnyt eroa asiaan, vaikka usein saatetaankin kuvitella, ettd verkko-
pelaaminen on enemman miesten harrastus. Kavi myos ilmi, ettad parikymppisilla oli
enemman ongelmia pelaamisen suhteen kuin sitd vanhemmilla. Yksikdssa asui 19-40

vuotiaita henkilita.

Tyontekijat kertoivat, etta haitalliset puolet nakyvat tyon arjessa. Asukkaiden vuorokau-
sirytmi saattoi olla sekaisin. Siivous sek& muut arjentoimet horjuivat monella juuri tuntien
pelaamisen vuoksi. Asukkaiden on myos vaikea motivoitua tekem&an mitadn muuta kun

pelit vievat mukanaan.

Verkkopelaamisesta tyontekijéat ovat kuitenkin 16ytaneet myds positiivisia puolia. Peleilla
voidaan saada asukkaita motivoitumaan vélilla tekem&&n myos jotain muuta; Ensin he
pelaavat jonkin aikaa ja sitten lupautuvat tekemé&éan muuta. Verkkopeleista asukkaat ovat
saaneet my0s sosiaalisia suhteita. Asukkaat muun muassa pelaavat yhdessd verkossa.
Myds englannin kielen taito kehittyy, kun he pelaavat yhdessd erimaalaisten kanssa.

Tassa toki myos aikaerot saattavat vaikuttavat negatiivisesti.

Haastattelun perusteella tietoa alettiin etsid verkkopeleihin ja peliriippuvuuteen liittyen.
Ohjelehtisessa kerrotaan tavallisesta pelaamisesta sekd ongelmapelaamisesta, yleisim-

mistd peleistd, pelien positiivisia sekd negatiivisia puolia. Peliriippuvuuteen viittaavia
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merkkeja tulee myos ilmetd. Ohjelehtisen tulee kertoa myds motivaatiokeinoista peleista

irrottautumiseen.

4.3 Tiedonhaku ja aineiston valinta

Ylivoimainen enemmist0 tutkimuksista ja artikkeleista koskien aihetta olivat englannin-
kielisid ja suomenkielista kirjallisuutta aiheesta oli tarjolla hyvin niukasti. Aineiston etsi-
miseen kaytettiin MEDIC, CINAHL, PubMed sek& Medline tietokantoja, joista haettiin
englanniksi tietoa hakusanoilla video games, computer games, mental health, treatment,
video game addiction, internet gaming disorder. Suomeksi tietoa haettiin hakusanoilla
verkkopeli, videopeli, tietokonepeli, mielenterveystyd, mielenterveys, terveys, ongelma-
pelaaminen, pelihimo seké peliriippuvuus. Hakua rajattiin aiheen ajankohtaisuuden huo-
mioonottaen vuodesta 2008 nykypéivaan ilmestyneet ja ainoastaan englannin- ja suo-
menkieliset julkaisut. Lisaksi huomiota kiinnitettiin aineistojen luotettavuuteen ja tieteel-

lisyyteen.

Medicistd haimme tietoa verkkop* nettip* videop* "digitaaliset pelit" "online gaming"
"video games" "computer games" tietokonep* AND mielenterv* terv* "mental health”
"mental hygiene" hakusanoilla, joihin hakukone antoi vastauksia 38 kappaletta, joista

viisi kappaletta liittyi aiheeseemme tarkasti.

Cinahl-hakukoneesta etsimme tietoldhteitd hakusanoilla (“video games”) AND (“video
game addiction” OR “computer addiction” OR “internet addiction” OR “gaming disor-
der” OR “internet gaming disorder” OR “problematic internet use”) ja saimme 48 kappa-
letta, joista 30 kappaletta oli kdyttokelpoisia opinndytetydhomme. Naista kolmestakym-
menesta rajasimme tydbhémme aineistoksi viisi tietolahdettd, jotka valitsimme opinnéyte-
tyohémme kokotekstin saatavuuden, otsikon, luotettavuuden seka ilmestymisajankohdan

perusteella.

Haimme my6s PubMedistd tietoa hakusanoilla ("internet gaming disorder™ AND "video
games" AND "treatment") joka antoi 35 kappaletta tuloksia, joista oleellisia oli 20 kpl.
Lis&ksi haimme tietoa vield lopuksi Medlinesta hakusanoilla ("internet gaming disorder"

and "video games™) miké antoi tuloksia 138kpl, joista noin puolet oli kayttokelpoisia.
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Néistd kayttokelpoisista lahteista rajasimme aineistoksi myoskin viisi tietolahdetta julkai-

suajan, otsikon, kokotekstin saatavuuden perusteella.

4.4 Kirjallinen ohjelehtinen

Haastattelussa tyontekijoilta kysyttiin millainen on heidan mielestdan hyva ohjelehtinen.
Molemmat haastateltavat olivat ehdottoman samaa mielté etteivét halua sahkoisté opas-
lehted. Hyva opaslehtinen olisi taitettu A4, joka olisi hyvin selked. Tekstin ei tulisi olla
piukkaa, vaan selkeédlukuista. Kaikkea tietoa ei tulisi mahduttaa samaan oppaaseen, vaan
antaa esimerkiksi nettisivu, josta saisi lisaa tietoa asiaan liittyen. Opaslehtinen kootaan

lopulta tiedonhaun tulosten perusteella.

Ohjelehtista tehdessa on hyva miettid kenelle sit4 tehd&an ja suunnata sen perusteella
teksti kyseiselle kohderyhmalle. Tiedot olisi hyva esittaa tarkeysjérjestyksessa tarkeim-
masté edeten vahemman tarkedan. Kaikkein olennaisinta on mité ohjelehtisessé sanotaan
jamilla tavalla. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 36-39.)

Lauseiden on hyvé olla helppolukuisia, tekstin selkead ja oikeinkirjoitus kohdallaan. Eri
tason otsikoilla on suuri merkitys. Ne selkeyttavat tekstia ja helpottaa sen lukemista. Paa-
otsikko aloittaa hyvén ohjeen. Se kertoo asian jota ohjeessa kasitellaan ja saa lukijat kiin-
nostumaan tekstista. Valiotsikot taas esittavat alakohtien keskeisimmét asiat ja jaottelevat
tekstin kokonaisuuksiin. (Hyvarinen 2005, 1769-1771.)
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5 TIEDONHAUN TULOKSET

5.1 Suomalaisten tavanomainen digipelaaminen

Suomessa toteutetussa Pelaajabarometri 2015 tutkimukseen vastanneista 38 % kertoi pe-
laavan vahintaéan kerran viikossa jotain digitaalista viihdepelia. Paivittain viihdepeleja il-
moitti pelaavan 22.2 % vastanneista. Eniten pelaajia oli erilaisilla pulma- ja korttipeleilla.
Aktiivisilla pelaajilla tarkoitetaan vahintaan kerran kuukaudessa kyseisen tyyppista pelia
pelaavaa (taulukko 1). (Méayra ym. 2016, 27.)

TAULUKKO 1. Pelaamisen yleisyys eri pelityypeissa (Mayra ym. 2016, 25)

c c 2 = c § = §
& = = g 2 2 28
£ £ f£3 § = ° =
i® = s 2 [ = B 2%
a = 2 = o E <=
o
Digitaalisten pelien alustat
Moaobiililaitteet 18,8 % 11,3 % 7,1% 14,8 % 47,5% 0,5% 37.2%
Tietokone 12,8 % 12,0 % 7,6 % 20,8 % 46,0 % 0,8% 32,4%
Pelikonsolit 3,4% 9,8% 8,8% 19,6 % 58,3 % 0,1% 22,0%
Facebook 8,9 % 55% 2,9% 8,2% 74,4% 0,1% 17,3 %
Muut selaimessa toimivat pelit 1,5% 3,7% 7,0 % 21,4% 66,0 % 0,4 % 12,2 %
K&sikonsolit 0,7 % 0,9 % 2,2% 9,7% 86,1 % 0,4 % 3.8%
Digitaalisten pelien lajityypit
Pulma- ja korttipelit 9,8 % 12,5 % 11,7 % 21,2 % 44,8 % 0,1% 34,0 %
Seikkailupelit 2,7% 5,8% 7,2% 11,5% 723% 0,4 % 15,7 %
Ammuskelupelit 3,5% 6,0 % 4,2% 87% 770% 06% 13,7%
Strategiapelit 4,2 % 5,1% 4,3 % 8,0% 779% 0,5% 13,6 %
Urheilupelit 1,3 % 4,5% 7,4 % 16,1 % 70,2 % 0,4 % 13,2 %
Toimintapelit 1,5% 4,3 % 6,8 % 14,5 % 72,2% 0,7 % 12,6 %
Ajopelit 0,6 % 3,3% 8,4 % 16,9 % 70,3 % 0,5% 12,3 %
Simulaatiopelit 2,6% 4,2 % 5,5% 10,9 % 76,6 % 0,3% 12,3 %
Monen pelaajan verkkopelit 3,6% 2,9% 2,3% 39% 86,8% 0,5% 88%
Roolipelit 1,6% 3,4% 3,1% 6,7 % 84,7 % 0,4 % 81%
Musiikki- ja seurapelit 0,3 % 0,7 % 6,4 % 19,3 % 72,8% 0,4% 7.4%
Nettiroolipelit 1,8% 1.1% 1,6 % 4.9% 90,3 % 0,3% 4.5 %
Opetuspelit 0,0 % 0,6 % 3,1% 7,3% 88,2 % 0,9% 3,7%

Alustavan paakomponenttianalyysin mukaan digitaalipelaamisessa on kolmea erilaista
pelaamista:
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1) Konsolipeleihin painottuva valtavirran pelaaminen, johon kuuluu suosittuja seik-

kailu- ja toimintapeleja seka ajo- ja urheilupeleja.

2) Arkeen painottuva kasuaalipelaaminen, esimerkiksi Facebook-pelit tai mobiili-

laitteilla pelattavat pelit.

3) Omistautunut harrastuspelaaminen, johon luetellaan erityisesti roolipelit joita pe-

lataan niin yksin kuin verkossa muiden kanssa. (Mayra ym. 2016, 30.)

Suosituimpia yksittaisia suomalaisten pelaamia peleja ovat pasianssi, Candy Crash ja

Veikkauksen pelit. My6s suomalaisten tuottamat mobiilipelit Clash of Clans ja Hay Day

ovat nousseet pelatuimpien pelien joukkoon. Erittdin suosittuja peleja ovat myds ammus-

kelupeli Counter-Strike strategiapeli League of Legends, joihin liittyy erityisesti s&éhkoi-

nen urheilu eli videopelien pelaaminen Kilpailullisesti. Sahkoisen urheilun tarjonta on li-

séantynyt ja niiden seuraaminen yleistynyt (Mayra ym. 2016, 43.) Erilaisia pelityyppeja

on lukuisia. Tassé& opinndytetydssa on esitelty pelityypit ja annettu muutama esimerkki

jokaisen tyypin tunnetuista peleisté (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Pelityypit ja esimerkkipeleja (Kuuluvainen & Mustonen 2017, 12-14)

Pelityyppi

Esimerkkeja peleista

Pulma- ja korttipelit

Pasianssi, Angry Birds, Candy Crush Saga

Toimintapelit

Super Mario Bros, Street Fighter

Ammuskelupelit

Call of Duty, Counter-Strike

Seikkailupelit Grand Theft Auto, Metal Gear Solid, Resi-
dent Evil

Urheilupelit NHL, FIFA

Ajopelit Gran Turismo, Mario Kart

Strategiapelit

Civilization, Starcraft, Clash of Clans

Roolipelit

Fallout, Dragon Age, Final Fantasy

Nettiroolipelit

World of Warcraft, Runescape

Muut monen pelaajan verkkopelit

League of Legends, World of Tanks

Musiikki- ja seurapelit

Guitar Hero, Singstar

Opetuspelit

Ekapeli, muut matematiikka ja lukutaitope-
lit

Onneen perustuvat rahapelit

Lotto, raha-automaattipelit, nettiarvat

Taitoelementin siséltavat rahapelit

Urheiluvedonlyonti, veikkaaminen, pokeri
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5.1.1 Pelaamisen positiivisia vaikutuksia

Pelien tehtdvéana on tuottaa mielihyvaa ja saada pelaaminen tuntumaan palkitsevalta. Ta-
man takia peleja suunnitellessa niiden palkitsevuus yritetddn maksimoida, ja turhautumi-
nen, joka johtaa pelaamisen lopettamiseen taas minimoidaan. (Kuuluvainen & Mustonen
2017, 21.)

Digitaalista pelaamista ja pelitottumuksia mittaavan vuonna 2015 tehdyn pelaajabaromet-
rin mukaan valtaosa vastaajista (87%) ei kokenut lainkaan ongelmia oman pelaamisen
suhteen (Mayra ym. 2016, 5). Myds Méannikon (2017) mukaan suuri osa nuorista pelaa-
jista eivat koe siita seuraavan ongelmia. Toisaalta taas jos ongelmia syntyy pelaamisesta,
niin ne voivat vaikuttaa elamaan monella tavalla. Ongelmallisesta pelaamisesta syntyvat
vaikutukset riippuvat vahvasti tdmén henkilokohtaisista ominaisuuksista, sosiaalisista
suhteista seké pelaamisen kayttaytymisestd. (Mannikko 2017, 82.)

Digipelaamisen on mahdollista lisétd ihmissuhteisiin sek& mielenterveyteen liittyvaa hy-
vinvointia. Se mahdollistaa irrottautumisen arjesta, tuottaa mielihyvaa ja mahdollistaa
vuorovaikutuksen toisten kanssa. Pelaaminen myos tarjoaa keinoja sééadell& erilaisia tun-
teita sekd mielialaa. Se my0s rentouttaa ja vahentda stressid. (Kuuluvainen & Mustonen
2017.)

Erindisissa tutkimuksissa on huomattu pelaamisen positiivisia vaikutuksia liittyen kuu-
lon- ja nadnvaraiseen havaitsemiseen, tarkkaavaisuuden suuntaamiseen, toiminnanohjaa-
miseen, kielenoppimiseen, motoriikkaan seka tyomuistin paranemiseen. (Kuuluvainen &
Mustonen 2017, 32.)

Yhdessa digipeleihin liittyvassa tutkimuksessa tuli ilmi, ettd pelaaminen voi kasvattaa tai
vahentaa solutiheyttd hippokampuksessa, joka on keskeisessa roolissa muistiin liittyen.
Sijaintiin liittyvié pelistrategioita kdyttaneilla hippokampus kasvoi. Pelaajat, jotka taas
eivat kayttaneet sijaintiin liittyvia strategioita hippokampus pieneni. Tutkimus toi taten
ilmi, ett& pelaajien tekemilla valinnoilla ja strategioilla on merkitysta pelien positiivisiin
vaikutuksiin. (Kuuluvainen & Mustonen 2017, 35.)
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Digipelaamisen sosiaalinen ulottuvuus tulee esille erityisesti verkkoroolipeleissa, joissa
useat pelaajat pelaavat yhdessa. Kansainvalisessa tutkimuksessa, jossa kasiteltiin erilaisia
netissa pelattavia roolipeleja selvisi, ettd noin 75% pelaajista on pelin kautta saanut hyvié
ystavid. (Kuuluvainen & Mustonen 2017, 39.) Erilaisissa pelaamiseen painottuvissa ta-
pahtumissa kuten esimerkiksi Suomen suurimmassa tietokonefestivaaleissa Assemblyis-

I14 pelaajat tapaavat toisiaan ja voivat tehda myds tdman kautta uusia tuttavuuksia.

5.2 Ongelmallinen digipelaaminen ja siité irrottautuminen

Niemen mukaan (2017, 6) digipelaaminen on liitetty syrjaytymiseen, masennukseen, uni-
hairiéihin, agressiivisuuteen, ja patologiseen riippuvuuteen. Vaikka pelaamisen yksil6lli-
sista haittavaikutuksista ja niiden vakavuudesta ei ole toistaiseksi paasty yksimielisyy-
teen, ovat useat tutkimukset osoittaneet toiminnan olevan pahimmillaan riippuvuuteen
viittaavaa (Niemi, 2017, 6.) Mayrd ym. (2017, 5) mukaan pelaamisen ajankayttoon liitty-
vat ongelmat olivat selvésti yleisempia kuin rahankéyttoon liittyvét ja viihdepelilajityy-
peisté erityisesti monen pelaajan verkkopelien ja roolipelien pelaajilla on ajankayttoon
liittyvié haasteita, jotka todennakdisesti liittyvat ndiden pelityyppien edellyttdméaan tiimi-
pelaamiseen sitoutumiseen (taulukko 3). My6s Méannikén mukaan (2017, 5) ongelmalli-
sen digipelaamisen riskiryhmaan kuuluneet henkil6t suosivat digipelityyppeja, jotka si-

sélsivat rooli-, toiminta- ja strategiapelaamisen ominaisuuksia.
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TAULUKKO 3. Eri pelityyppien aikaan ja rahaan liittyvat ongelmat (Mayra ym. 2016,
37.)

= =
g :
g m D 2 -
s % 3 3%
= E i £
= == = = L
c E c E E E § E
§% 8% £% =%
=6 ZI6 &8 &5
Pulma- ja korttipelion aktiivisista pelaajista 18,7% 2,7% 39% 03%
Toimintapelion aktiivisista polaajista 240% B8,0% 80% O08%
Ammuskelupelion aktiivisista pelaajista 23.7% 67% 119% 07%
Seikkailupelien aktiivisista pelaajista 269% 64% 84% 06%
Simulaatiopelion aktiivisista pelaajista 264% T4% 66% 00%
Urheilupeolien aktiivisista pelaajista 197% 6,1% 6,1% 0,0%
Ajopelion aktiivisista pelaajista 172% 6,5% 6,6% 08%
Strategiapelion aktiivisista pelaajista 26,3% 53% 38% 0,0%
Roolipelion aktiivisista pelaajista 33,3% 8,6% 6,2% 0,0%
Hettiroolipelion aktiivisista pelaajista 295% 6,8% 11,1% 0,0%
Muiden monen palaajan verkkopelien aktiivisista pelaajista 295% 91% 6,8% 00%
Musiikki- ja sourapelion aktiivisista pelaajista 15,1% 2,7% 81% 00%
Opotuspelion aktiivisista pelaajista 13,5% 2,8% 00% 00%

Seka korealaiset ettd lansimaalaiset tutkijat kertovat ettd massiivimoninpelattavat rooli-
pelit ovat tarkeimmaét aiheuttajat verkkopeliriippuvuudelle. Massiivimoninpeliroolipe-
lissa (MMORPG) pelaaja kehittad yhta tai useampaa pelihahmoa. Esimerkkeihin siséltyy
World of Warcraft, Age of Conan ja Runescape. Tyypllisesti korkeammat tasot tarvitse-
vat pelaajien yhteistyota tavoitteiden saavuttamiseksi. Lisdksi massivimoninroolipeli& ei
voi pelata lapi. Koska peliin tulee sdéanndllisesti liséa sisaltod, on kaytdnndssa mahdotonta
suorittaa kaikkia pelin tehtavia. Tdma asettaa huomattavan taakan pelaajien ajalle, koska
heidén on jatkettava pelaamista pysyakseen mukana pelissa. World of Warcraftin pelaa-
jien keskuudessa tehdyssa tutkimksessa naytejoukosta 16ytyi 10% kokoinen joukko, joka
pelasi keskimaarin 63 tuntia viikossa ja joilla nakyi merkittavid negatiivisia oireita. (van
Rooij ym. 2010, 205-206).

Digipelaamisen motiiveista edistymispyrkimys, sosiaalisuus ja todellisuuspako olivat yh-
teydessa ongelmalliseen digipelaamiseen. (Mannikkd 2017, 5) Digipelaamisesta voi
muodostua mieltymys, joka toimii kompensaationa jonkinlaiselle aktiviteetille tai moti-
vaatiolle, mité digipelaaja ei saa oikeassa eldmassa. Ajan pituus, mitéd digipelaajat kayt-
tavét pelaamiseen vaikuttaa suoraan heidan omakuvaansa. Esimerkiksi mitd pidempéén
digipelaaja kayttaa peliin, sitd alhaisempi heiddn omakuvansa on ja sitd suuremmalla to-
denndkdisyydelld he karsivat peliaddiktiosta. Tamé saattaa kielteisesti vaikuttaa heidén

paivittdiseen arkeen ja ilmet& merkkeina tai oireina kuten esimerkiksi huoli pitkittyneesta
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pelaamisesta, sosiaalinen laiminlyonti, eparehellisyys pelaamisen kéyttaytymisestd, mui-
den vaihtoehtoisten vapaa-ajan aktiviteettien puutos, sosiaalinen psyykkinen vetaytymi-
nen, pakoreaktiot, puolustus- tai suuttumusreaktiot, sosiaalinen ja psyykkinen stressi, hei-
kentyneet koulunkayntitulokset, uniongelmat ja itsemurha-ajatukset. (Ménnikko 2017,
18)

Méannikon mukaan (2017, 32) olemassaolevat tutkimukset osoittavat, ettd saavutukset ja
eskapismi ovat ongelmallisen digipelikéayttdytymisen parhaita ennustajia. Mannikén mu-
kaan (2017, 72) ongelmapelaamisesta karsivat ihmiset olivat todennakdisimmin mielum-
min ihmisten kanssa vuorovaikutuksessa verkkopelaamisen kautta kuin kasvotusten.
Myos terveysndkymien osalta ongelmapelaamisella oli yhteyksi& nuorten ja nuorten ai-
kuisten erilaisiin psykologisiin ja sosiaalisiin terveyteen liittyviin tuloksiin, kuten masen-
nus- ja ahdistusoireisiin, unen laatuun, elinvoimaisuuteen seké keskittymiskykyyn. Li-
séksi tyytyvaisyys elamaan liittyi kaanteisesti ongelmapelaamisesta johtuviin oireisiin.
(Méannikké. 2017, 72).

Ainakin yhden kokeellisen tutkimuksen tulosten perusteella nimenomaan yohon venéh-
taneisté peli-istunnoista johtuva unenpuute saattaa olla keskeinen tekija digipeleihin lii-
tettyjen tarkkaavuusongelmien taustalla. Riittdva liikunta ja uni ovat niin kehittyvan nuo-
ren kuin aikuisenkin kognitiolle ensiarvoisen tarkeita, ja aktiivinen pelaaminen on liitetty

uniongelmiin ja unenpuutteeseen (Kuuluvainen & Mustonen 2017, 45).

Tutkijat ovat kuitenkin huomauttaneet, etté digipelaamista tulisi aina tarkastella suhteessa
yksilon muuhun eldmaan: haittaako pelaaminen arjesta suoriutumista ja aiheuttaako se
ongelmia eldman jollakin osa-alueella. Pelkka digipelaamiseen kéytetty tuntimééara ei si-
ten ole riittava kriteeri ongelmallisen ja ongelmattoman harrastepelaamisen erottamiseksi
toisistaan. (Kuuluvainen & Mustonen 2017, 10). Pelaamiseen kaytetty aika ei yksinaén
kerro digipelaamisen ongelmallisuudesta, silla pitkat peli-istunnot voivat olla myds osa
normaalia peliharrastusta. (Kuuluvainen & Mustonen 2017, 15). Mannikdn mukaan
(2017, 69) on myos mahdollista ettd pelaamista voitaisiin kéayttadéd keinona selviytyé ensi-

sijaisen hairion kanssa.

Méannikon mukaan (2017, 66) tietynlainen digitaalisen pelaamisen k&yttaytyminen (pe-

liajan kesto, roolipelityyppiset pelit, saavutuksilla motivointi, sosiaalinen pelaaminen ja
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eskapismi) psykologiset (masennus, ahdistus, univaikeudet, vasymys, keskittymisvaikeu-
det) ja sosiaaliset (mieltymys vuorovaikutukseen verkon kautta) tekijat korreloi ongelma-

pelaamisen oireiden kanssa.

Van rooijin ym. mukaan (2010, 205-206) Verkkopelaajien pienella osalla, jotka pelaavat
saannollisesti joka viikko jopa yli 60 tuntia voidaan potentiaalisesti luokitella verkkope-
liaddikteiksi. Talla ryhmalla todenn&koisimmin esiintyy erilaisia psykologisia ja sosiaa-
lisia ongelmia koska liikapelaaminen voi vakavasti haitata koulunkayntid, toita ja muita
elamén sosiaalisia kontakteja. Tama liikapelaamisesta johtuva todellisuuspako voidaan
liittd4d huonoon itsetuntoon, masennusoireisiin, sosiaalisiin ahdistusoireisiin, tai yksinéi-
syyteen. Kuitenkin mielenterveyden ja verkkopelaamisen suhde on potentiaalisesti paljon
monimutkaisempi, silla verkkopelaamisen on raportoitu aiheuttavan myds myoénteisia

vaikutuksia mielenterveyteen. (van Rooij ym. 2010, 205-206.)

Kuuluvaisen & Mustosen mukaan (2017, 58) digipeliriippuvuus on ladketieteellisena
diagnoosina vield d&arimmaisen kiistanalainen. Kuitenkin talla hetkella Amerikan psyki-
atriyhdistyksen késikirjan (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, DSM)
diagnostiseen luokitukseen on ehdotettu internetpelihdirion, joka vastaa digipeliriippu-
vuutta, nostamista mahdolliseksi uudeksi diagnostiseksi kategoriaksi DSM:an uusimpaan

versioon.

Jatkuva tai toistuva internetin kayttd pelaamiseen, usein muiden pelaajien kanssa, joka
aiheuttaa kliinisesti merkittdvad haittaa tai karsimystd. Henkil6lla todetaan viisi (tai
enemman) seuraavista Kriteereista edeltavan vuoden aikana. Petryn ym. (2014) seuraa-
villa yhdeksalla kategorialla on laaja kansainvalinen tutkijoiden vélinen konsensus kos-

kien internetpelihdirion luokituksia (taulukko 4).

TAULUKKO 4. DSM-V:ssé ehdotetut kriteerit internetpelihdiriélle (Kuuluvainen &
Mustonen 2016, 75)
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1. Ajatukset pydrivat internetpelaamisen ympaérilla. (Henkil0 ajattelee aikaisem-
paa pelaamistaan tai ennakoi tulevia pelejd; internetpelaamisesta tulee arkiela-
méa hallitseva toiminto). Huomattavaa: Hairio eroaa internetrahapeliriippuvuu-
desta, joka sisaltyy rahapeliriippuvuuteen.

2. Vieroitusoireet, mikéli ei pysty pelaamaan internetpelejé. (Oireet ovat tyypilli-
sesti artyneisyyttd, ahdistuneisuutta tai surullisuutta, mutta fyysisia farmakolo-
gisia vierotusoireita ei ole).

3. Toleranssi—tarve kayttaa jatkuvasti enemman aikaa internetpelien parissa.

4. Epaonnistuneita yrityksid kontrolloida internetpeleihin osallistumista

5. Henkildé menettéé kiinnostuksensa aiempiin harrastuksiinsa ja muihin viihtymi-
sen tapoihin internetpelaamisen seurauksena

6. Yleton internetpelien pelaaminen huolimatta psykososiaalisia ongelmia koske-
vasta tiedosta.

7. On harhauttanut perheenjaseniaan, terapeuttiaan tai muita henkildita koskien
internetpelaamisen maaréaa.

8. Kayttaa internetpeleja paetakseen tai lievittdakseen kielteisia tunteita (esimer-
Kiksi avuttomuutta, syyllisyyttd, ahdistuneisuutta)

9. On vaarantanut tai menettanyt tarkean ihmissuhteen, tydpaikan, tai koulutuk-

seen tai tyuraan liittyvan mahdollisuuden internetpelaamisen takia.

Vaikka vakavasta riippuvuudesta puhuminen digipelaamisen yhteydesséd on ongelmal-
lista, digipelaamisensa ongelmaksi kokevien oireet ovat tutkitusti hyvin samankaltaisia
kuin péihderiippuvaisten. Tasta syysta on perusteltua kéyttaa paihderiippuvaisille suun-
nattuja vertaistukimalleja esimerkkien ja empiirisen tiedon ldhteend suunniteltaessa on-

gelmallisesti digipelejé pelaaville soveltuvaa mallia. (Niemi 2017, 9).

On tarkeaa, ettd digipelaaja tunnistaa ja myontéé pelaamisensa taustalla vaikuttavat syyt
sekd oman kykynsa sdddell& pelaamistaan. Erityisen tarkedd tdma on silloin, jos pelaami-
sen vahentdminen ei onnistu, vaikka digipelaaja itse niin haluaisi, tai se olisi hdnen mui-
den velvoitteidensa vuoksi valttamatonta. Tilanteeseen on silloin hyva etsid ulkopuolista
apua esimerkiksi terveydenhuollon ammattilaisilta tai muilta saman kokeneilta. (Kuulu-
vainen & Mustonen 2016, 89)
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Mannikén mukaan (2017, 82) ongelmallisen digipelaamisen hoitometodeina ollaan kay-
tetty kognitiivista kayttaytymisterapiaa, farmakologisia hoitomuotoja sekd muita yksilo-
ja ryhméterapiamuotoja. Myos Kingin & Deflabbron (2014) mukaan kognitiivista katyt-
taytymisterapiaa pidetdén hyvéana hoitomuotona ongelmalliseen digipelaamiseen ja verk-
kopelih&irioon. Niemen mukaan (2017, 33) digipeleja ongelmallisesti pelaavien olisi
mahdollista hyddynt&d hoidossaan vertaistukea niin internetin valityksella esimerkiksi
erilaisilla keskusteluforumeilla kuin kasvotusten tapahtuvissa ryhmékeskusteluissa. Lin
ym. (2017) mukaan ongelmallisen digipelaamisen hoitometodina voidaan hyddyntaa
paihderiippuvaisille suunnattuja tietoisuustaitoihin perustuvia hoito-ohjelmia. Kuuluvai-
sen & Mustosen mukaan (2017, 89) ongelmallisen digipelaajan kanssa olisi hyva pohtia
hénen omaa kokemustaan siitd, miksi han pelaa ja mita pelaaminen hanelle merkitsee ja
samalla yrittdd saada pelaajaa tunnistamaan ja myontaméaan pelaamisen taustalla vaikut-

tavia syitd ja hdnen omaa kykyaan saadelld pelaamistaan.
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6 POHDINTA

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Opinnaytetyon tuotos eli opaslehtinen (liite 2) onnistui hyvin. Se on selked ja informatii-
vinen ja vastaa opinnaytetyon kysymyksiin. Sita voi hyddyntad myos muut kuin mielen-
terveystyontekijit omassa arjessaan kuten esimerkiksi vanhemmat pohtiessaan lastensa
pelaamista. Opaslehtisessa kerrotaan suomalaisten digitaalisesta pelaamisesta ja sen hyo-
dyistd. Oppaassa kuvataan digipeliriippuvuutta ja siind on esitetty keinoja, joilla voidaan
saada digipeliriippuvuudesta karsiva irrottautumaan peleista tai edes pohtimaan omaa ti-
lannettaan. Oppaassa myos kerrotaan merkkeja, joista voi tunnistaa digipeliriippuvuu-
desta kérsivéan. Onkin hyva seurata naitd merkkejd, jotta asiaan voidaan puuttua ajoissa ja

taten ennaltaehkaista riippuvuuden syntya.

Oppaan ulkoasu on pelkistetty ja teksti helposti luettavaa. Koska se on alunperin suunni-
teltu mielenterveystyontekijoille, jotka omaavat jo tietoa mielenterveysongelmista niin
oppaaseen ei kaikkea perustason tietoa kirjattu. Opas on kuitenkin niin helposti ymmér-
rettdvad, etté siitd ymmaértaa alaan perehtymaétonkin.

Opas toteutettiin tekemalla laaja tiedonhaku etsien vastauksia tutkimuskysymyksiin. Tie-
donhaun keskeisimmista tuloksista luotiin opaslehtinen, joka koottiin Power Point-esi-
tykseksi. Oppaan teossa kayttdmamme lahteet ovat olleet luotettavia ja niissa on ollut
tuoretta tietoa aiheesta. Tuotos tulee olemaan saatavilla Theseus-verkkopalvelussa seka

Sopimusvuoren nettisivuilla kaikille kiinnostuneille.

Y hteistyokumppaniimme Sopimusvuoreen olisimme voineet olla yhteydessé oppaasta ja
yhdessad pohtien onko tuotos oikeanlainen ja mieleinen. Opinndytetydn valmistuminen
venyi kuitenkin niin my6haiseksi ettei yhteydenottoon jadnyt aikaa. Palautetta tuotoksesta
emme ole saaneet vield. Tuotos kuitenkin on koottu Sopimusvuoren tyontekij6ilta ilmi
tulleiden ehdotusten mukaan, joten uskomme sen olevan mieleinen heille. Tuotoksen saa

myas helposti tulostettua paperiseksi, jolloin se on nopeasti luettava ja omaksuttava.
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6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulussa tehtyd opinnaytetyota ohjaa tutkimusetiikka. Tieteellisen tutki-
muksen ehtona on muun muassa, etta siita on hyotya. (Vilkka 2015, 30-31.) Tamé opin-
naytety6 perustuu tydelamasta tulleeseen tarpeeseen. Tydeldmakumppani koki, ettd opin-
naytetyOsté ja sen tuotoksesta on hyotya ja tarvetta tyontekijoille, jotka kohtaavat inter-
netpeleja pelaavia asiakkaita.

Hyvaén tieteellisen kdytdnnon periaatteita ovat rehellisyys ja vilpittémyys. Se tarkoittaa
toisten tutkimusten tulosten esittdmisté asiallisesti ja kunnioittavasti. Viittaukset toisten
tutkimuksiin tulee olla merkitty asiallisesti lahdemerkinngilla. Oma mielipide tai tutki-
mustulos tulee olla helposti erotettavissa tekstista. (Vilkka 2015, 42.) Tassa tyossa lahde-
viitteitd on kaytetty asianmukaisesti. Tekstissd on erotettavissa aina kun viitataan toisten

tutkijoiden teksteihin. Lahteet on myGs merkattu niin, ettd ne ovat jéljitettavissa.

Tutkimuslupa oli saatu ja haastatteluiden tekemiseen annettu lupa. Haastateltavia oli in-
fottu jo ennen tapaamista haastattelun aiheista. Haastattelua tehdessa osallistujia infor-
moitiin vield uudelleen tapahtumasta ja he allekirjoittivat tietoinen suostumus-lomak-
keen. Osallistujien henkildllisyys ei tullut ilmi missaan vaiheessa ja materiaalia kasiteltiin

asiallisesti. Heilla oli oikeus paattaa haastattelu perustelematta (liite 1).

Lahteind kaytettiin tieteellisia julkaisuja ja ammattikirjallisuutta. Tavoite oli kdyttad mah-
dollisimman tuoreita lahteité ja lahes kaikki yli 10 vuotta vanhat l&hteet suljettiin pois.
Ainoastaan vakiintuneet, muuttumatonta faktaa sisaltavia yli 10 vuoden vanhoja lahteita

voitiin kayttaa.

6.3 Jatkotutkimus- ja kehittamisehdotukset

Digipelaaminen on verrattain nuori ilmi6 ja suomenkielistd tutkimusta sen eri osa-alueista
on olemassa harmillisen vahan. Kuitenkin koska digipelaaminen on erityisen suosittua
nuorten ja lasten piirissa, niin todennakadisesti myos digipelaamiseen ja verkkopelaami-
seen liittyvat ongelmat tulevat tulevaisuudessa kasvamaan entistd suuremman osuuden
vaestossa pelatessa aktiivisesti digipeleja. Nain myds tarve tutkimukselle ja tiedolle kos-

kien digipelaamisesta aiheutuvia ongelmia ja niisté irtautumiseen lisééantyy.
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Erityisesti pelaajien omia tarkempia ja yksityiskohtaisempia kokemuksia ongelmallisesta
digipelaamisesta ja verkkopelaamisesta olisi hyvé tutkia, jolloin saataisiin liséa tietoa ja
ymmarrysta ilmiostd. Myos pelaajien omista kokemuksista ongelmallisesta pelaamisesta
irrottautumisesta olisi hyddyllista saada liséé tutkimustietoa hoitomuotojen tehokkuuden

ja kohdentamisien kannalta.
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LITTEET

Liite 1. Tietoinen suostumus-lomake TAMK1(2)

TIEDOTE
29.5.2017

Pyydamme Teitd osallistumaan opinndytetyéhémme, jonka tarkoituksena on tuottaa oh-
jelehtinen verkkopelaamisesta Sopimusvuoren tydntekijoille.

Tavoitteenamme on ohjelehtisen avulla lisata paihde- ja mielenterveystydntekijoiden
tietdmysté verkkopelaamisesta ja kartuttaa tyontekijoiden ammatillista osaamista tyos-
kentelyyn verkkopelaamista harrastavien asiakkaiden kanssa.

Opinnaytetyon pohjaksi haastattelemme tyontekijoita ja aanitdimme tdman haastattelun.
Haastattelua kdytetddn kartoittamaan opaslehtisen sisaltoa.

Osallistumisenne tdhan opinndytetyohon on taysin vapaaehtoista. Voitte kieltdytyé osal-
listumasta tai keskeyttda osallistumisenne syyté ilmoittamatta milloin tahansa. Opinnay-
tety6lle on myonnetty lupa Sopimusvuoresta, joka toimii opinnéytetyon yhteistyota-
hona.

Opinnaytetyon valmistuttua aineisto havitetdan asianmukaisesti. Aineisto on ainoastaan
opinnaytetyon tekijoiden kaytossa. Aineisto sdilytetdén salasanalta suojattuina tiedos-
toina, Kirjallinen aineisto lukitussa tilassa.

Kysymykset: Mité haluaisitte tietdd verkkopelaamisesta? Minkélaisesta ja minka muo-
toisesta ohjelehtisesta olisi teille eniten hyotya?

Teiltd pyydetaan kirjallinen suostumus opinndytetyohon osallistumisesta. Opinnayte-
tyon tulokset kasitellaan luottamuksellisesti ja nimettdmind, opinndytetydn raportista ei
yksittaista vastaajaa pysty tunnistamaan. Opinnéytetyot ovat luettavissa elektronisessa
Theseus - tietokannassa, ellei Sopimusvuoren kanssa ole muuta sovittu.

Mikali Teilla on kysyttavaa tai haluatte lisatietoja opinndytetydstamme, vastamme mie-
lellamme.

Opinnaytetyon tekijat

Vesa Ahonen vesa.ahonen@health.tamk.fi
Juuso Matila juuso.matila@health.tamk.fi
Sairaanhoitajaopiskelija (AMK)

Tampereen ammattikorkeakoulu
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TAMK2(2)
SUOSTUMUS

Ohjelehtinen verkkopelaamisesta hoityontekijoille

Olen saanut seka kirjallista ettd suullista tietoa opinndytetydstd, jonka tarkoituksena on
tuottaa ohjelehtinen verkkopelaamisesta seké olen saanut mahdollisuuden esittaa opin-
naytetyosta tekijalle kysymyksid. Ymmarran, etté osallistuminen on vapaaehtoista ja
ettd minulla on oikeus kieltaytya siitd milloin tahansa syyta ilmoittamatta. Y mmarran
myos, ettd tiedot kasitelldan luottamuksellisesti.

Paikka ja aika

Suostun osallistumaan opinnéytetyéhon Suostumuksen vastaanottaja

Haastateltavan allekirjoitus Opinnaytetyon tekijan allekirjoitus

Nimen selvennys Nimen selvennys
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Liite 2. Opaslehtinen (Ei péivitetd, tehty 18.5.2018) 1(4)

Ongelmallinen
verkkopelaaminen

OHJELEHTINEN MIELENTERVEYSTYONTEKIJOILLE

Suomalaisten digi- ja verkkopelaaminen

Digipeli eli digitaalinen peli tarkoittaa tietokoneella, pelikansclilla tai mebiililaitteella pelattavaa
pelid. Verkkopeli tarkoittaa digipelid, jota pelataan internetin valitykselld yhden tai useamman
pelaajan kanssa.

Digitaaliset pelit ovat todella suosittuja suomalaisten parissa. Digitaalisia pelid aktiivisesti
harrastaa yli 60% suomalaisista ja alle 20-vuotiaista vilkottain tai useammin digipelejd pelaa yli
20%

Verkossa pelattavia suosittuja digipelejd ovat mm. Erilaiset ammuskelupelit (Counter-Strike),
strategiapelit (Starcraft) ja massiiviset monen pelaajan verkkopelit (World of Warcraft)
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2(4)

Verkkopelaaminen harrastuksena

Digi- ja verkkopelejd pelataan koska pelaaminen tuottaa mielihyvad ja pelaaminen tuntuu
palkitsevalta. Pelaaminen mahdollistaa irrottavtumisen arjesta ja rentouttaa ja vidhentds
stressii.

Suurin osa (B7%) el ole kokenut mink#anlaisia ongelmia oman pelaamisen suhteen.

Digipelaaminen voi myds vaikuttaa myonteisesti esimerkiksi pelaajan kuulon- ja nadnvaraiseen
havaitsemiseen, tarkkaavaisuuden suuntaamisesn, toiminnanchjaamisesn, kislenoppimiseen,
motoriitkkaan sekd tydmuistin paranemiseen.

Erityisesti monien pelaaien yhteistydssd pelattaviin verkkopeleihin voi liifttyd myds pelaamisen
sosiaalinen ulottuvuus ja useat pelaajat ovatkin saaneet ystavid verkkopelien kautta.

Digipelaaminen harrastuksena voi olla hyvin aikaavievida kuten mika tahansa muu harrastus ja
siihen kulunut aika ei valttdmatta kerro vield pelaamisen ongelmallisuudesta

Ongelmallinen verkkopelaaminen

Digipelaaminen on liitetty syrjdytymiseen, masennukseen unihairidihin, agressiivisuuteen ja
patologiseen riippuvuuteen. Useimmat haitalliset valkutukset verkkopelaamisesta liittyvat juuri
ajankdyttion liityviin ongelmiin,

Erityisesti massiiviset moninpelattavat roolipelit ovat liittyneet ongelmalliseen
verkkopelaamiseen, silld kyseisten pelien sosiaalinen ulottuvuus ja pelin aikaavieva tekevit niista
mahdollisesti addiktoivia

Erityisesti yihdn vendhtaneet peli-istunnot voivat johtaa unenpuutteeseen, miki saattaaolla
keskinen tekijd digipeleihin litettyjen ongelmien taustalla, silld riittdva uni on niin kehittyvan
nuoren kuin alkusienkin kognitiolle ensiarvoisen tarkeds,

Digipelifippuvuus on |d8ketieteellisena diagnoosina vield kiistanalainen, mutta talld hetkelld on
esitetty sen nostamista Amerikan psykiatriyhdistyksen kisikirjan diagnostiseen DSM-
luokitukseen. DSM-5 luckituksen avulla voi kartoittaa mielenterveyskuntoutujan mahdollista
ongelmallista pelaamista tai digipeliriippuvuutta.
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DSM-V:ssa ehdotetut kriteerit
internetpelihairiolle

1, Agabukuat prafetet inbemed pelaamises yrpdnils. [Henkilh spathelee skabsamgas pelsamistasn fa encakanl belevis peleji) intemetpelzamisestas tulee srkielbmbd Falitsen

N 0|, Huiomailae: i b i i v i, o skl My ra hisgsa gt i o,

syyiLE, ahidit imsiitte)

9, On wmrantanut tal menettinyt tirkein imissabieen, bytipaikan, tal koslubekseen tal briurass littyin matdolisuudenintermetpebiamisen takia

Ongelmallisesta verkoopelaamisesta
irrouttautuminen

Vakavasta riippuvuudesta puhuminen digipelaamisen yhteydessd on monella tapaa
ongelmallista, mutta silti sen oireet ovat monelta osin samantyyppisia miten paihde- ja
rahapeliriippuvuuksien. Tasta syystd paihderiippuvaisille suunnattuja hoitomuotoja ja
vertaistukimalleja on hyva kdyttda apuna ongelmallisesta digi- ja verkkopelaamisesta kirsiville.

Ongelmallisen digipelaamisen hoitometodeina on kaytetty kognitiivista kayttaytymisterapiaa,
farmakologisia hoitomuotoja seka erilaisia yksild- ja vertaistukihoitomuotoja.

Digipeleja ongelmallisesti pelaavat voisivat hyddynt3a hoidossaan vertaistukimuotoja niin
internetin valitykselld kuin kasvotusten erilaisissa ryhmissa.

Erityisen térkedd ongelmallisesta digipelaamisesta karsivalld olisi saada hdnet miettimaan
pelaarmisen hyvid ja huonoja puolia Ja mistd ongelmallinen pelaaminen ja siitd johtuvat
negatiiviset vaikutukset johtuvat ja mitenkd han voisi pyrkia irrottautumaan ongelmallisesta
pelaamisesta.
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