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Tiivistelma

Nuorten netti- ja konsolipelaaminen on viime aikoina lisaantynyt paljon. Kattavaa kuvaa
ongelmista ei ole, silla Suomessa on tehty vahan tutkimusta digitaalisesta
viihdepelaamisesta eika nuorten peliongelmien tunnistamiseksi tai maarittamiseksi ole
Suomessa vakiintunutta kaytantéd. Ongelmalliselle pelaamiselle ei ole olemassa
selkeda maaritelmaa tai aikarajaa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on auttaa nuoria ymmartamaan, miten pelaaminen
vaikuttaa uneen, sosiaalisiin suhteisiin ja koko elamdan, myo6s tulevaisuudessa.
Tehtavana oli jarjestaa terveysaiheinen teemailta Pohjois-Karjalan
koulutuskuntayhtymén Merimiehenkadun asuntolassa seka tuottaa opaslehtinen
pelaamisen tunnusmerkeista. Teemailta jarjestettiin syyskuussa 2013, ja paikalle
saapui 17 asuntolan asukasta sek& asuntolanohjaaja. Teemaillassa kasiteltiin nuorten
sosiaalisia suhteita, unen merkitysta ja likapelaamisen tunnusmerkkeja. Opaslehtiseen
laitettiin sek& harraste- etta likapelaamisen tunnusmerkkeja seka misté voi tarvittaessa
saada apua.

Teemaillan paatteeksi kerattiin osallistujilta kirjallinen palaute. Saadun palautteen
perusteella ilta oli nuorten mielestéa hyodyllinen, ja aiheesta oli kerrottu tarpeeksi.
Palautteeseen vastanneiden nuorten mielesta teemaillan pitajien asiantuntijuus nakyi
hyvin, ja opaslehtisen toteutus oli selkeda ja helppolukuinen.

Jatkokehitysehdotuksena nousi alkukartoituskyselyn perusteella selvittaa, mita vapaa-
ajan harrastusmahdollisuuksia Joensuun kaupungilla olisi tarjota asuntolan asukkaille
seka olisiko asuntolaan mahdollista perustaa joitakin kerhoja, joissa nuoret voisivat
viettdd aikaansa.
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Online and console gaming has recently increased among young people. There is no
comprehensive picture of the problem, because research on digital entertainment gaming
is scarce in Finland and there is no well-established practice to identify problems related
to gaming and there is no explicit definition or time limit for problematic gaming.

The purpose of this study is to help young people to understand how gambling affects
sleep, social relations and the whole life, also in the future. The assignment was to organ-
ize a theme night at a dormitory owned by the commissioning organisation and to pro-
duce an information leaflet on the effects of gaming. The theme night was held in Sep-
tember 2013 and was attended by 17 dormitory residents and a supervisor. At the theme
night, social relations, importance of sleep and characteristics of over-gaming were dis-
cussed. In the leaflet, young people can find characteristics of recreational and over-
gaming and information on where to get help if necessary.

At the end of the night, feedback was collected. According to the feedback, the theme
night was useful and the subject had been discussed enough. Also, the expertise of the
organisers was evident and the leaflet was straightforward and easy to read.

Based on the preliminary inquiry, a further study could focus on what kind of free-time
activities the City of Joensuu could provide to dormitory residents and if it was possible to
start some clubs where young people could spend time.
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1 Johdanto

Pelaamisen muuttuminen ongelmalliseksi perustuu toiminnan toistamiseen, ja
se on aina opittu tapa. Samalla kun pelaaminen opitaan liittamaan tiettyihin ti-
lanteisiin, se muuttaa psykologisesti tarkastellen ihmisen mielihyvajarjestelmaa
pelaamisen toistuessa. Psykologinen ja fyysinen alttius seka sosiaaliset ja yh-
teiskunnalliset tekijat vaikuttavat ongelman muodostumiseen. Ongelma syntyy
yleensa useiden vuosien, jopa vuosikymmenten, pelaamisen tuloksena. Useat
ongelmapelaajat ovat oppineet pelaamisen lapsina ja nuorina omilta vanhem-

miltaan ja kaveripiirista. (Itapuro 2011.)

Pelit voivat edistdd etenkin englannin kielen osaamista. Peleista |0ytaa tietoa
esimerkiksi kaupunkien toiminnasta, historiasta ja aseista. Pelaajan reaktiono-
peus nousee ja kolmiulotteinen hahmotuskyky kasvaa. Rakentelupeleista joutuu
miettimaan resurssien ja rahojen riittavyyttd. Peleistd voi oppia paljon. (Kam-
monen 2009.)

Nuorten netti- ja konsolipelaaminen on lisdantynyt viime aikoina paljon. Nuoret
pelaavat paljon vapaa-aikanaan, niin yksin kuin kavereiden kanssa. Pelata voi
nykyisin niin kotona kuin nuorisotiloissakin ja nettipeleja on saatavana ilmaisek-
si monilla eri sivustoilla. Pelaamisesta on niin hy6tya kuin haittaakin. Osa pe-
leista on liikkunnallisia, joissa taytyy itsekin liikkkua, jotkut pelit on suunniteltu ke-
hon muokkaukseen ja kunnon kohentamiseen. Peleilla on varjopuolia: nuoret
pelaavat paljon, ulkona liikkuminen ja nukkuminen unohtuvat, koulunkaynti kar-

sii, sosiaaliset suhteet hoidetaan huonosti tai niita ei ole ollenkaan.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on auttaa nuoria ymmartdmaan, miten pelaa-
minen vaikuttaa uneen, sosiaalisiin suhteisiin ja koko elamaan, myo6s tulevai-
suudessa. Tehtavdnamme oli pitdé terveysaiheinen teemailta asuntolan opiske-
lijoille sek& henkilékunnalle. Varhainen reagointi vanhempien, ammattiopiston
asuntolanohjaajien seka opettajien taholta on tarkedd ennaltaehkaistdessa pe-

liongelmien syntymisté nuorilla.



Opinnaytetydmme toisena tehtavana oli tuottaa opaslehtinen nuorille ja asunto-
lanohjaajille pelaamisen tunnusmerkeista (lite 1). Pelaatko sin&?- opaslehtises-
ta l1oytyy yhteystietoja, minne voi soittaa, mikali havaitsee itsessaan tai jossakin
kaverissa on liikapelaamisen tunnusmerkkeja. Opaslehtinen jaa ammattiopiston

kayttoon, ja heilla on oikeudet paivittaa sita aina tarvittaessa

Opinnaytetydmme oli toimeksianto (lite 2) Pohjois-Karjalan ammatillisen opis-
ton asuntolasta, Merimiehenkadulta. Aiheeksemme valitsimme nuorten pelaa-
miseen liittyvan terveysaiheisen teemaillan ammattiopiston asuntolan opiskeli-

joille, koska se kiinnosti meitd molempia aiheen ajankohtaisuuden vuoksi.

2 Pelaamisen vaikutukset nuorten elamaan

2.1 Nuoruus kehitysvaiheena

"Nuoruus on eléaménvaihe ja mielentila: Rusottavia poskia, punaisia huulia, nor-
jia polvia, pitkid s&arid ja kokeilua, etsimistd, tahtoa, mielikuvitusta, tunteiden
voimaa — eldmén syvien lahteiden raikkautta.” (Aaltonen, Ojanen, Vihunen &
Vilén 2007, 3).

Nuoruudella tarkoitetaan elamanvaihetta, jolloin lapsi kasvaa aikuiseksi eli 12—
18-vuotiaita. Fyysisen kasvun rinnalla kulkee myds nuoruuden psykososiaalinen
kehitys, joka jatkuu monilla yli 20-vuotiaaksi. Lapsi tulee murrosikaiseksi noin 12
vuoden ikéisend. Murrosikd jatkuu 17 - 18- vuotiaaksi saakka. Murrosikaan
kuuluu seka fyysinen etta seksuaalinen kehitys. Se on myds henkisen muutok-
sen aikaa, jolloin murrosikéaisesta kasvaa aikuinen. (Muurinen & Surakka, 2001,
54.) Fyysisten muutosten keskella myos nuoren mieli kay lapi kypsymista aikui-
suuteen. Nuoruus on yksil6llisten kokeiluiden aikaa ja yksilollisyyteen valmistau-
tumista. Nuori rakentaa suhdetta itseensé ja ymparodivaan maailmaan haastei-
den, kokeilujen ja ep&onnistumisien kautta. Nuoren maailma voi olla taysin
mustavalkoinen ja idealistinen. (Kalaja, Porevirta, Tanhuanpaa & Valimaa 2006,
20.)



Murrosian fyysinen kehitys ja kasvu ovat hyvin yksildllista, ja siihen vaikuttaa
myo6s perima (Aaltonen ym. 2007, 52). Nuoruuteen kuuluu laajoja kehitystehta-
vid, joiden avustuksella siirtyminen nuoruudesta aikuisuuteen onnistuu. Nuoren
on oman kehityksensé aikana selvitettdvd suhteensa vanhempiinsa, ikatove-
reihinsa seka itseensa. Omat elaméanarvot muotoutuvat ja vahvistuvat sekd oma
arvomaailma kehittyy. Oma elamanhallinta ja toimeentulo kuuluvat myds nuo-
ruuteen. Irtautuminen omista vanhemmista tapahtuu parhaassa tapauksessa
vahitellen, jolloin apua ja tukea on koko ajan saatavissa aikuisilta. (Renfors,
Litmanen & Lahdesmé&ki 2003, 115.)

Nuoruuteen liittyy monia fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin kehitystehtavia.
Keskeisid toimintoja nuoren elamassa ovat oman identiteetin muodostus, sosi-
aalisten taitojen opettelu, seksuaalisuuden l6ytdminen, elamanhallinnan opette-
lu, itsendistyminen seka opiskelu. Naiden hairiintymisella voi olla pitkaaikaisia
seurauksia nuoren elamaan. Riippuvuus voi kehittyd aikuisia nopeammin ja
helpommin, koska nuorten aivot muovautuvat jopa 25 ikavuoteen asti. Turvalli-
nen lahiymparistd kuten koti, koulu, harrastukset, hyvat ystavyys- ja perhesuh-
teet suojaavat peliongelmien syntymiseltd. Nuoria suojaavat pelihaitoilta sosiaa-
listen taitojen vahvistaminen, riittdva seka asianmukainen tieto peleista ja niiden
haittavaikutuksista, etenkin jos ne yhdistyvat laajempaan ehkéisevaan tyéhon.
Koulu on kodin liséksi hyva ymparistd puhua pelaamisesta ja sen haitoista, kos-
ka nuoret viettdvat suuren osan ajasta siella. Koulujen oppilashuoltohenkiléston
olisi hyva tietda ja tunnistaa pelaamiseen liittyvia riskeja, haittoja ja suojaavia

tekijoitd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011a, 40, 43.)

Itsendistymisen ja oman elaman rakentaminen, opintojen suorittaminen ja ty6-
elamaan siirtyminen kuuluvat 16—18-vuotiaiden ikavaiheittaisiin kehitystehtaviin.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011a, 25.)

Lasten ja nuorten hoitotyon eettiset lahtokohdat ovat samanlaiset kuin aikuisten
hoitotydssa: hyvan tekeminen, autonomia, oikeudenmukaisuus ja vahingosta
pidattaytyminen. Leimaa antavia piirteita lasten ja nuorten hoitotydsséa ovat kui-

tenkin lapsi tai nuori itse, hanen kasityksensa hyvasta terveydesta ja olosta,



hanen maailmansa seka ominaispiirteensa. Nuori tuntee itse parhaiten oman
hyvan olonsa, vaikka hanen tietonsa terveydestd ja mahdollisuutensa tehda
paatoksia seka ottaa vastuuta omasta elamastaan ovatkin viela rajalliset. Lap-
set kypsyvat ja kehittyvat yksilollisesti, joten ikaan perustuva maarittely ei aina
ole riittdva. Yhteisena tekijana voidaan lasten ja nuorten hoitotydssa pitaa sita,
ettd kyse on kasvavasta, omia arvoja rakentavasta yksilosta, jonka turvallisuus
ja peruselintoiminnat vaativat vield aikuisen apua. Siksi hoitoty6 tulee aina teh-
da niin, ettd ollaan yhteydessa lapsen vanhempiin, sekd muihin lapsesta tai
nuoresta vastuussa oleviin aikuisiin. On muistettava etta asiakkaana on aina
itse lapsi tai nuori. (Leino-Kilpi & Valimaki 2010, 217-219.)

2.2 Nuorten pelaaminen

Pelaaminen on mukavaa ajanvietetta suurimmalle osalle nuoria, mutta joillekin
se aiheuttaa ongelmia. Ongelmat liittyvat yleensa siihen, ettéa pelimaailman ul-
kopuolinen elama jaa toissijaiseksi ja pelaamiseen kaytetaan liikaa aikaa. Nuor-
ten kohdalla on monesti perustellumpaa puhua liikapelaamisesta tai pelien ai-

heuttamista ongelmista kuin peliriippuvuudesta. (Oksanen & Nare 2006, 72.)

Pelaamisella tassé yhteydessa tarkoitamme konsolipeleja, nettipeleja, rahapeli-
automaatteja ja tietokonepeleja. Lahemmin tarkastelemme konsolipeleja seka
nettipeleja. Konsolipeleja ovat muun muassa Sonyn PlayStation (kuva 1), Nin-
tendon Wii (kuva 2), Microsoftin XBOX (kuva 3). Nettipeleja voi pelata netissa
monessakin paikassa. Markkinoille peleja tehddan enemman poikien kuin tytto-
jen ehdoilla, ja taméa voi vaikuttaa siihen, ettéa tytot harrastavat vahemman pe-
laamista kuin pojat. Tutkimuksissa, jotka kasittelevat lasten ja nuorten pelaamis-
ta, on tullut esille, ettd pojat pelaavat enemman taistelu- ja toimintapeleja seka
urheilu- ja ajopeleja. Tytdt pelaavat enemman simulaatio-, tasohyppely- ja on-

gelmanratkaisupeleja. (Oksanen & Nare 2006, 72.)



Kuva 1. PlayStation 3-pelikonsoli ja ohjain (Kuva: Juuso Hyytidinen)

Kuva 2. Wii-pelikonsoli ja ohjain (Kuva: Mirka Korhonen)

Kuva 3. XBOX 360 (Kuva: Katja Varonen-Hyvéarinen)
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Digipelaaminen, sosiaalinen media ja internet ovat keskeinen osa nykykulttuuri-
amme. Nykynuorten eldam&&n on aina kuulunut uusi teknologia ja sen tietover-
kot seka sosiaaliset verkostot. Pelaamista on tutkittu toistaiseksi vahan, ja hy-
vat pitkaaikaistutkimukset puuttuvat. Pelaamisen on kuitenkin osoitettu olevan
hyodyllista, koska se kehittaa strategista ajattelua, silmén ja kaden koordinaa-
tiota, sosiaalisia seka kielellisia taitoja ja avaruudellista hahmottamista. (Suoma-
lainen 2013, 36.)

Ruotsin mediaviranomaiset ovat julkaisseet tutkimuksen vuonna 2012 eri puolil-
la maailmaa tehdyista vakivaltapelien yhteyksista aggressiivisuuteen. Tutkimuk-
sessa ei ole |0ydetty patevaa nayttoa siita, etta vakivaltapelit aiheuttaisivat vaki-
valtaista kaytosta. Aggressiiviset ihmiset kuitenkin hakeutuvat herkemmin vaki-
valtaisten pelien aarelle, ja pelit voivat joissakin tilanteissa vahvistaa heidan
aggressiivisuuttaan. On muistettava kuitenkin, ettéd pelaajien mielenterveys ja
perhesuhteet vaikuttavat enemman heidan kaytokseensa. (Suomalainen 2013,
36.)

Peleja on myo6s paljon opetuskayttoon. Lapset tutustuvat opetuspeleihin usein
jo esikoulussa, Alkupolku-sarjan myoéta. Alkupolku cd:lla voi opetella muun mu-
assa suomen kieltd, matematiikkaa, elimistod, likennesaantoja ja likennemerk-
keja sek& monia muita asioita. Koulussa lisatehtavia voi tehda pelien ja tietoko-
neen avulla. Jotkut voivat hahmottaa asiat paremmin pelin avulla kuin perintei-

sesti kirjasta luettuna.

2.2.1 Pelaaminen harrasteena

Pelaaminen on kohtuullista silloin, kun se on tasapainossa muun elaman kans-
sa. Kun pelaaminen ei héiritse sosiaalista elamaa, itsestad huolehtimista, harras-
tuksia, koulun kayntia tai vuorokausirytmia, pelaamista voidaan kutsua kohtuul-
liseksi. Ajantaju ja pelaamiseen kaytetty aika voivat venya kaikilla pelaajilla sa-
tunnaisesti. Normaalisti pelin voi keskeyttdd helposti, ja kohtuullinen pelaami-
nen voi olla osa muuta elaméa. Kohtuullisen pelaamisen ja ongelmapelaamisen

valinen raja on hailyva. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011a, 7.)
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Nykyisin on markkinoilla paljon likunnallisia konsolipeleja, joita pelatessa syke
kohoaa ja hikoaa, mutta ne eivat saa olla ainoa liikuntamuoto. Raitista ilmaa-
kaan ei sisalla pelatessa saa. Nama liikkunnalliset pelit ovat mukavaa ajanvietet-
téd yhdessa perheen kanssa ja hyodyllisia Suomen ilmastossa, kun ulkona on
paukkupakkanen tai kova sade, mutta muutakin liikuntaa nuorten olisi hyva har-
rastaa. Nuori tarvitsee pelaamisen rinnalle riittavasti liikuntaa ja ulkoilua. Pe-
laamisesta voi aiheutua paansarkya, niska- ja selkavaivoja, silmat vasyvat seka
se voi aiheuttaa myos unettomuutta ja vasymysta. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2011a, 13.)

Koululla on tarkea rooli varhaisessa puutumisessa. Oppilaspalvelut luovat tuki-
verkon nuorille opiskelun ja kasvun turvaamiseksi. Lapsi tai nuori ei yleensa itse
nae pelaamistaan ongelmana. Samanaikaisesti han voi kuitenkin olla hyvinkin
hapeissaan ja yksin ongelmansa kanssa. Etenkin nuorilla pelaaminen voi johtaa
paihteiden kayttoon. Siksi lasten ja nuorten pelaamiseen tulee puuttua varhain
ja riskit seka riippuvuuden mahdollisuus on syytad ottaa vakavasti huomioon.
Varhaisessa puuttumisessa voi olla vaarana ylireagointi ja liiallinen valvonta
niin koulussa, kotona kuin kadulla. Oikean toimintatavan |6ytyminen vaatii vuo-
rovaikutusta vanhempien, opettajien seka asiantuntijoiden kesken. (Wallin
2001, 12, 23, 30.)

2.2.2 Pelaamisen haitat

Pelaaminen on harmitonta viihdettd, mutta silla voi olla my6s haittavaikutuksia.
Pelaamisella on kolme tasoa: voittaminen, haviaminen ja epatoivo. Liikapelaa-
misen tunnusmerkkeja ovat jatkuva mielenkiinto pelaamiseen, lopettamisen vai-
keus, innostuksen ja nautinnon kokeminen, levottomuus, artyneisyys, mikali ei
padse pelaamaan, oppituntien aikainen pelaaminen, myodhastely koulusta, pe-
laamisen hairitseminen muutoin saanndéllista koulunkayntia, sosiaalisten suhtei-
den puute seka se, etta kaikki vapaa-aika kaytetddn pelaamiseen. (Wallin 2001,
5,11, 13)
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Ongelmapelaaminen voi tuoda elamaan onnistumista ja myonteisia asioita, ja
tama vahvistaa pelaamisen tarvetta. Kattavaa kuvaa ongelmista ei ole, koska
Suomessa on tehty vahan tutkimusta digitaalisesta viihdepelaamisesta. Nuorten
peliongelmien tunnistamiseksi tai maarittamiseksi ei ole Suomessa vakiintunutta
kaytantod. Ongelmalliselle pelaamiselle ei ole olemassa selked&d maaritelmaé
tai aikarajaa. Ongelmapelaamisesta voidaan puhua silloin, kun se vaikuttaa kiel-
teisesti nuoren elaméaan, kun muiden ihmisten seura korvataan kokonaan pe-
laamisella ja kun nuorella ei ole muita kiinnostuksen kohteita kuin pelaaminen.
Aktiivinen pelaaminen voi olla myds harrastus johon, halutaan panostaa, mutta
liiallinen pelaaminen voi olla merkki nuoren elamaan liittyvistd ongelmista. Yksi-
naisyytta ja ristiriitoja perheessa on helppo paeta pelimaailmaan. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2011a, 11, 40.)

Kansainvalisissa tutkimuksissa pidetddn haitallisena paivittaista vahintaan nel-
jan tunnin kestoista pelaamista. Liialliselle pelaamiselle on kuitenkin vaikeaa
asettaa turvarajoja, koska jokainen nuori reagoi yksilollisesti. Pahimmillaan kou-
kuttautuminen peleihin voi aiheuttaa syrjaytymista. (Suomalainen 2013, 38).
Ongelmapelaamisen ennaltaehkaisyssa vastuu on kaikilla aikuisilla. Koululla voi
olla aktiivinen rooli. Yhteistyd eri tahojen kanssa on vaikutuskanava, jolla voi-
daan kehittaa vaihtoehtoisia toimintatapoja ja vahentaa ei toivottua kaytosta.
(Wallin 2001, 30.)

Jaakkolan (2008) mukaan peliongelman tunnistaminen on vaikeaa, kun nékyvia
merkkeja ei ole. Taloudelliset vaikeudet, uniongelmat ja stressioireet voivat olla
merkkeja ongelmasta. Riippuvuus voi jadada jonkin muun ongelman taakse tai
pelaaja itse pyrkii salaaman sen. Riskiryhmissa olisi erittéin tarpeellinen pelion-
gelman seulonta. Seulontaan kaytettavista valineista yksinkertaisin on Lie/Bet-
kysymyspari: oletko koskaan tuntenut tarvetta kayttda pelaamiseen yhéd enem-
man ja enemman rahaa ja oletko koskaan valehdellut laheisellesi siita, kuinka
paljon pelaat. Se soveltuisi nopeakayttdisyyden vuoksi esimerkiksi yleisten ter-
veystarkastusten yhteyteen. Myontava vastaus molempiin tai toiseen voi olla

merkki peliongelmasta.
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Alaikaisten kohdalla ei ole tarkoituksenmukaista puhua peliriippuvuudesta, vaan
likapelaamisesta. Siksi olisikin tarkeaa ottaa asia puheeksi heti, kun epaillaan
likapelaamista. Virtuaaliseen maailmaan uppoutumista helpottavat anonyymit
sosiaaliset kontaktit, ymparivuorokautiset pelitoverit ja virtuaaliset identiteetit.
(Peluuri 2009.)

Uppoutumalla peleihin nuori voi saada tyydytysta sellaisiin sosiaalisiin tai tun-
neperaisiin tarpeisiin, joihin muuten ei saa vastausta reaalimaailmasta. Pelaa-
misesta voi tulla arjessa niin tarkedd, etta pelimaailman ulkopuoliset perhe- ja
kaverisuhteet jaavat kokonaan pois. Pelaamiseen kaytetty aika on pois perheen
yhteisesta ajasta. Kasvokkaisia suhteita ei voi korvata peliyhteisdilla tai virtuaa-
liystavilla. Eristaytyminen verkkomaailmaan ja peleihin voi haitata sosiaalisten

taitojen kehittymista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011a, 11-12.)

Hallitsemattoman vetovoimaisiksi pelit voivat tulla erityisesti niille, jotka etsivat
virtuaalimaailmoista korvikkeita paivien tyhjyydelle ja todellisille ihmissuhteille.
Jos kayttaja pelaa pakonomaisesti ja hallitsemattomasti enemman kuin haluaisi
eika itsehallinta riita tietokoneen sulkemiseen, riippuvuus tulee ongelmalliseksi.
Oikeat ystavat haviavat, elamasta katoaa rytmi, kun pelaaja unohtaa nukkua ja
syoda. (Mustonen 2004.)

Riippuvuus pelaamiseen voi kehittya siind missa urheiluun tai syomiseenkin.
Jos pelaamiseen liittyy pakonomaisuuden lisaksi hdpead, haittaa arkielaméassa
tai syyllisyytta, pelaamista voidaan pitdd ongelmana. (Wallin 2001, 12.) Pelion-
gelmista puhuttaessa voidaan puhua liikapelaamisesta, pakonomaisesta pe-
laamisesta, patologisesta pelaamisesta, pelihimosta ja pelirippuvuudesta. Kah-
dessa kansainvalisessa tautiluokituksessa on mukana ongelmapelaaminen,
Suomessa kaytossa olevassa ICD-10:ssa kaytetadn kasitetta pelihimo, ja DSM-
IV:ssa kaytetdan kasitetta patologinen pelaaminen (pathological gambling).
(Itapuro 2011.) Peliongelma on toiminnallinen riippuvuus, koukkuun jaadaan
pelaamisen aiheuttamiin tunteisiin ja tekemiseen eli pelaamiseen. Psykiatriassa
peliriippuvuus tai pelihimo luokitellaan kayttaytymis- ja hillitsemishairidihin.
(Jaakkola 2008.)
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Patologista pelaamista on yleisesti kutsuttu piilotetuksi tai piilevaksi riippuvuu-
deksi. Vaikka muutamien viime vuosien aikana patologinen pelaaminen aikuis-
ten parissa on tunnustettu riippuvuudeksi, joka voidaan diagnosoida seka hoi-
taa, patologinen pelaaminen nuorten keskuudessa jaa suhteellisen tunnistamat-
tomaksi. Kansallinen tutkimus osoittaa, ettd luku patologisten pelaajanuorten
keskuudessa on korkeampi kuin aikuisilla, jopa niinkin suuri kuin 5 % vastaan
1 %. Kuten aikuisillakin pelaajilla, myos lasten ja nuorten uhkapelaaminen on
yhdistetty suurempiin maariin ongelmakayttaytymisté, johon kuuluvat aineiden
hyvéaksikayttd, vakivalta, varastaminen ja riskiseksuaalinen kayttaytyminen. Ha-
janaiset tutkimukset seka kasvava todisteaineisto antavat viitteita siita, etta var-
hainen pelaaminen voisi olla suuri indikaattori ihmisille etsia lisdongelmia. Ny-
kyisin uhkapelaamista pidetaan yleisesti hyvaksyttyna nuorten tapana viettaa
aikaa. Yleensa sitéa rohkaistaan vanhempien taholta ja ylenkatsotaan koulun
hallinnossa. (Raevis & Zakriski 2005, 5-6.)

Vaikka pelaamisharrastus on harmitonta suurimmalla osalla lapsista, on arvioi-
tu, etta 10-15 %:lla pelaavista nuorista on riski tulla ongelmapelaajiksi, samalla
kun 1-6 %:sta tulee patologisia pelaajia. Tutkimukset antavat viitteita siita, etta
mitd varhaisemmassa idssa pelaaminen alkaa, sitd suurempi riski on kehittaa
patologista kayttaytymistd. Monet hoidossa olevat aikuiset patologiset pelaajat
raportoivat aloittaneensa pelaamisen jo 11—vuotiaana. 70 %:la naista aikuisista
hoidetaan nykyisin masennuksen takia ja 50 %:la paihteiden kayton vuoksi.
(Raevis & Zakriski 2005, 6.)

Ita- ja Keski-Suomessa on menossa Pelituki-hanke, joka on tarkoitus toteuttaa
vuosina 2012-2015. Hankkeen pdadmaarana on lisata lasten ja nuorten ongel-
mapelaamiseen tarvittavan avun ja tuen laatua sekd saatavuutta ja loytaa kult-
tuurinen nakodkulma nuorten ongelmapelaamiseen. Hankkeen paatavoitteena
on kehittaa keinoja riskipelaamisen tunnistamisen, ongelmalliseen pelaamiseen
puuttumisen ja pelihaittojen ehkaisyyn. Hanke tehdaan yhdessa lasten ja nuor-
ten sek& heitd kohtaavien aikuisten kanssa. Hankkeen rahoittajana toimii Raha-
automaattiyhdistys, ja sen toteutuksesta vastaavat Kuopion kriisikeskus, Sova-

tek-saatio seka Kehittamiskeskus Tyynela. (Pelituki-hanke 2013.)
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Pelituki-hankkeesta saatujen alustavien haastattelutulosten mukaan tyttojen ja
poikien pelaamisen syissa on eroja. Pojat pitavat pelaamista harrastuksena.
Pelaaminen on totuttu tapa seka valine tutustua uusiin ihmisiin. Pojat kertovat
pelaavansa myos, koska kaveritkin pelaavat. Kaikkein yleisimmat vastaukset
seka tytdilla etta pojilla olivat: pelaaminen oli kivaa, helppo kuluttaa aikaa ja ei
ollut muuta tekemistd. Pieni osa nuorista oli vastannut, etta koki itsensa yksinéi-
seksi. (Heikkinen & Paananen 2013.) Mielenkiintoisen kyselyn tuloksista tekee
se, ettd meidan opinnaytety6homme laadittu alkukartoituskysely antoi saman-

kaltaiset vastaukset.

2.3 Unen merkitys nuorten terveyteen

Keskeisid unen muutoksia nuoruusidlla ovat unen keveneminen, unen koko-
naismaaran vaheneminen, paivaaikaisen vasymyksen lisaantyminen, unen ko-
konaismaaran vaheneminen ja lapsuuteen verrattuna vuorokausirytmin siirtymi-
nen myohaisemmaksi (Pesonen & Urrila 2012). Unen tarve on yksilollista ja
keskimaarin unen tarve on noin 8-10 tuntia ydssa. Riittdvan younen voi helposti
arvioida siita, heraaké aamulla virkeana. Nukkua ei voi "varastoon”, ja onkin
tarkeaa nukkua riittdvan paljon joka y6. Univajetta voi korvata nukkumalla pi-
dempaan, mutta se ei ole ratkaisu jatkuvan univajeen korvaamiseen. Unirytmi
menee herkasti sekaisin, ja univelkainen keho on jatkuvassa stressitilassa. Va-

symys vaikuttaa aivoihin alkoholin tavoin. (Lehtinen & Lehtinen 2007, 81-82.)

Miksi uni on tarke&da? Sitd tarvitaan oppimiseen, ja jo opitut asiat vahvistuvat
unen aikana (Lehtinen & Lehtinen, 2007, 81-82). Aivot jarjestavat unen aikana
paivan tapahtumia ja tallentavat ne muistiin (Aaltonen ym. 2007, 141). Univel-
kaisella muisti, motivaatio ja keskittymiskyky ovat heikot ja paattelykyky vaikeu-
tunut. Tasta johtuu, ettd vasyneet aivot toimivat samoin kuin humalaisella ihmi-
sella. (Lehtinen & Lehtinen 2007, 81-82.) Unen puute lisda rauhattomuutta ja
hairibkayttaytymistd seka vaikuttaa suorituskykyyn alentavasti (Aaltonen ym.
2007, 142).
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Yksi unen tarkoitus on antaa elimistdlle mahdollisuus korjata ja rakentaa itse-
aan. Uni on valttamatonta kuona-aineiden poistumiselle, ihosolujen uusiutumi-
selle ja hormonien seka hivenaineiden kierrolle. (Aaltonen ym. 2007, 141-142.)
Uni on aivojen akkulaturi. Aivot saavat unen aikana tarvitsemansa lepotauon ja
taydentavat energiavarastoaan. Nukkuessa energiantarve vahenee, ja aineen-
vaihdunta hidastuu. Liika valvominen saa aivot maitohapoille. (Kannas, Eskola,
Réasanen & Mustajoki 2005, 146.)

Unet ovat mielikuvia, ajatuksia ja tunteita, joita esiintyy unen aikana. Unet ovat
tarkeitd, silla ilman niitd nukkuminen ei ole virkistavaa samalla tavalla kuin nuk-
kuminen unia ndhden. Unet purkavat paineita ja jannitystd, auttavat joskus ih-
mista |6ytamaan ratkaisun mieltd askarruttaviin asioihin sekd ymmartamaan
itseaan. (Renfors ym. 2003, 8, 11.) Nuorten unihairiét ovat tavallisia, ja kaikkein
yleisintd on aamuvasymys. Vasymys on myds kasvuun liittyvaa ja luonnollista.
Nukahtamisvaikeuksien tavallisimpia syita ovat epasaannoéllinen nukkumaan-
menoaika, levottomuus, levoton nukkumisymparistd seka nautintoaineiden kayt-
t6. Jos uni ei tahdo tulla, nuori voi kokeilla seuraavia ohjeita. Vuoteeseen men-
naan vasta kun vasyttdd, lAmmin suihku tai saunominen ennen nukkumaan
menoa, viiled, rauhallinen ja pimea huone, sddnnéllinen nukkumaan menoaika,
tupakoinnin valttaminen, rentoutuminen, ulkoilu ja liikunta paivan aikana helpot-
tavat unensaantia. Jos uni ei tule, pitda nousta sangysta ylos ja esimerkiksi lu-
kea hetken aikaa. (Aaltonen ym. 2007, 142-144.)

Tv, videot ja tietokone vievét nuorten ajan, ja youni jaa liian lyhyeksi. Vasymyk-
sen vuoksi koulunkaynti hairiintyy, joten nuoren riittdvasta unen saannista pitaisi
huolehtia. Koulun jalkeen otettavat paivaunet ovat hyvin tavallisia nuorten kes-
kuudessa. (Katajamaki 2004, 74.) Nukkumaanmenoaika on siirtynyt myodhai-
semmaksi, ja elama on muuttunut iltapainotteisemmaksi. Monilla nuorilla tieto-
kone, televisio ja harrastukset tuntuvat tarkedmmilta kuin nukkuminen. Televisi-
osta tulee ohjelmaa yémyoha&an, ja kanavia on runsaasti. Internet on kaytetta-
vissd mihin aikaan tahansa vuorokaudesta, ja laksyt saattavat jdada tehtaviksi
aamuyon tunteina. Siksi nuorten vasymys on yleistyvd ongelma. (Lehtinen &
Lehtinen 2007, 81.)
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Youni jaa usein lyhyeksi pelaamisen takia, koska pelaamista ei malteta lopettaa
illalla ajoissa, vaan se venyy myohaan yohon. Kun unta ei saada alkuyosta riit-
tavasti, herddminen on aamulla vaikeaa, ja se voi johtaa koulusta poissaoloihin.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdman kouluterveydenhuollon kyselyn
perusteella Pohjois-Karjalassa pojat menevat myohemmin nukkumaan kuin ty-
tot. Vuodesta 2008 vuoteen 2010 nukkumaanmenoaika on siirtynyt myodhai-
semmaksi pojilla, kun tyt6illa se on aikaistunut. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2011b; 2011c.)

2.4 Nuorten sosiaaliset suhteet

Pelit ovat nuorelle tapa saadella tunteita. Pelien avulla tunteiden s&éately voi
toimia hetkittain, mutta jos nuori valttaa pelaamalla johdonmukaisesti ongelmi-
ensa kasittelemisen, voi syntya kierre, jossa nuori kayttaa peleja vastenmielis-
ten tunteiden heikentamiseen tai voimistaakseen miellyttavia tunteita. Nuori ko-
kee, ettd menetelma toimii, kun pelit vievat ajatukset pois ikavistad tunteista,
esimerkiksi kiukusta, ahdistuksesta tai tylsyydesta. Ongelmapelaaminen voi
tuoda elamaan onnistumista ja myonteisia asioita, ja tdméa vahvistaa pelaami-

sen tarvetta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011a, 11, 40.)

Tietokonepelit ja internet koukuttavat nuoria elamyksellisyytensa vuoksi. Nuori
saattaakin viihtya tietokoneen aaressa pitkia aikoja. Jatkuva uuden pelin pe-
laaminen ei valttamatta kerro peliriippuvuudesta, vaan uutuuden viehatyksesta.
Koska nettisivusto tai peli tarjoaa seuraa, sitd tulee kaytettya herkasti liiankin
kanssa. Riski jaada koukkuun kasvaa, mikali pelaaminen ja nettisuhteet tayden-
tavat tai korvaavat ihmissuhteet. Tama voi kertoa masennuksesta tai jopa kou-
lukiusaamisesta. Tietokoneen ja internetin jatkuva kayttd vaarantaakin sosiaa-
listen taitojen kehityksen, ja sosiaaliset tukiverkot seka tavalliset ongelmanrat-

kaisutaidot eivat kehity. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2013.)

Osassa tutkimuksista kay ilmi, ettd Facebookissa paljon "roikkuvat” nuoret ovat
epéasosiaalisempia seké narsistisempia ja ettd heissd on enemman aggressiivi-

sia ja maanisia taipumuksia verrattuna facebookissa vdhemman oleviin nuoriin.
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Facebookin on todettu myos heikentavan oppimista. Tutkimuksilla on aina kaksi
puolta, ja osassa tutkimuksista kay ilmi, ettd sisaanpain kadantyneet nuoret ko-
kevat sosiaalisen median turvalliseksi paikaksi solmia sosiaalisia suhteita.
(Suomalainen 2013, 37.)

Tarja Salokoski on vuonna 2005 vaitellyt Tietokonepelit ja niiden pelaaminen-
aiheesta Jyvaskylan yliopistossa. Hanen mukaansa suurimmalle osalle pelaa-
minen oli mukavaa ajanvietetta ystavien kanssa. Pelien suurkuluttajille pelaami-
sen motiiveina havaittiin tunteiden kasittelyn ongelmia. Ongelman taustalla oli
hanen mukaansa usein yksilollisia ja ymparistollisia herkkyystekijoita. Peleihin
uppoutuminen tarjosi tyydytysta niihin emotionaalisiin ja sosiaalisiin tarpeisiin,
joihin pelaaja ei kyennyt [6ytamaan muita vastauksia. Peliin keskittyminen lievitti
nopeasti ja hetkellisesti pelaajan pahaa oloa. Pelaamisen valvonta oli Salokos-
ken mukaan suoraan yhteydessa vahaiseen riskipelaamiseen. Vanhempien
aktiivinen rooli pelaamisen valvojana suojaa lapsia ja luo rajoituksia liikapelaa-
misen ehkaisyyn. Vanhempien merkitys turvallisessa pelaamisessa on keskei-
nen. Vanhempien omat kokemukset erilaisista peleistd edesauttavat heita ym-
martamaan pelivalikoimien moniulottuvuudesta ja saa heidat ymmartamaan,
etteivat kaikki pelit sovellu lapsille. Usein on kuitenkin niin, etta lapsilla on pa-
rempi tietotaito tietokoneista ja peleista kuin heidan vanhemmillaan. (Salokoski
2005.)

Sosiaalinen ja persoonallinen kehitys nivoutuvat yhteen. Ihmissuhteita ja sosi-
aalista ymparistoa voidaan tarkastella tarkemmin sosiaalisen kehityksen tarkas-
telussa. Eri ikaryhmien hyvaksyttdvad sosiaalista kayttaytymista saatelee kult-
tuuri. Sosiaaliseen maailmaan ihminen saa “evaat” lapsuuden kasvuymparistos-
td. Sosiaalisen maailman kokemukset muovautuvat jo varhaisissa ihmissuhteis-
sa, jotka vaikuttavat siihen, kuinka ihminen myéhemmin kohtaa muita ihmisia.
Nuoruusidn haasteita ovat parisuhdetaitojen opettelu, irtautuminen omista van-
hemmista, ty0elam&an ja pysyvaan parisuhteeseen valmistutuminen. (Aaltonen
ym. 2007, 85.)

Nuorten varttuessa heidan ihmissuhdeverkostonsa laajenee, ja he suuntautuvat

yha enemmaén perheestaan poispain. Samanikaiset kaverit ja muut kodin ulko-
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puoliset kontaktit rikastuttavat verkostoa. Itsendistyessaan ja omaa identiteetti-
aan etsiessa nuori voi liittya erilaisiin ryhmiin. Hanen oma min&nsa voi olla viela
epavarma, ja ryhmaan samaistuminen auttaa vahvistamaan omaa identiteettia.
Identiteetin kehitykselle on oleellista, ettd nuori saa kokea olevansa arvokas,

ainutlaatuinen ja hyvaksytty muiden joukossa. (Jarasto & Sinervo 1999, 89.)

Nuorten sosiaalisten suhteiden kehittyminen seka paatoksen teko ja arviointiky-
ky eivat ole viela kehittyneet aikuisen tasolle. Hormonaaliset muutokset ja voi-
makkaat tunne-elaméan heilahtelut kuuluvat nuoruuteen. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2011a, 11.)

3 Pelien kayttd kuntouttavassa hoitotyossa

Kuntoutuksessa on kaytetty tietokone- ja videopelien virtuaalimaailmaa joitakin
vuosia. Terveyspeleiksi kutsutaan pelillisiA menetelmia tai digitaalisia peleja
terveyden edistamiseksi. Neurologisten potilaiden kuntoutuksessa hyédynne-
taan terveyspeleja, esimerkiksi Suomen aivotutkimus- ja kuntoutuskeskus Neu-
ronissa Kuopiossa muun muassa lihasvoima-, tasapaino- ja liikeharjoituksissa.
Terveyspeleja kaytetdan myos terveellisten elaméntapojen opettamiseen terve-
yskasvatuksessa seka niita hyddynnetaan palvelutaloissa ikdihmisten toiminta-

kyvyn yllapitamisessa. (Tiihonen 2013.)

Kuntoutujan motivaatio liikkeiden toistamiseen kasvaa, kun kuntoutuslaite on
kytketty tietokonemaailmaan ja kuntoutuja jaksaa tehda harjoituksia kauemmin.
Terveyspelit parantavat keskittymista ja kehittavét aloite- ja huomiointikykyd. Ne
lisddvat myos vuorovaikutuksellisuutta, koska kuntoutujat vertailevat suorituksi-

aan keskenaan. (Tiihonen 2013.)

Peleja ja pelaamista voidaan kayttdd myods kuntouttavassa toiminnassa. Ruo-
honen ja Valkeapaa olivat tehneet syksylla 2012 tyén aiheesta Videopelaami-
nen osana aivovauriopotilaiden fysioterapiaa — Interventio kahden aivovau-

riokuntoutujan dynaamisen asennonhallinnan kehittymisestd Nintendo Wii Fit -



20

ohjelmiston ja tasapainolaudan avulla. Ruohosen ja Valkeap&aan tyo oli kvalita-
tilvinen tapaustutkimus ja toteutettu tutkimusinterventiona. Jo kuukauden inten-
siivisella harjoittelulla oli saatu useissa tapaustutkimuksissa rohkaisevia tuloksia
neurologisten kuntoutujien asennonhallinnan parantumisesta. (Ruohonen &
Valkeapaa 2012.)

Ruohosen ja Valkeapaan (2012) mukaan molemmilla tutkimukseen osallistujilla
oli vasemman puolen hemipareesi. Molemmat kuntoutujat kokivat pelaamisen
motivoivaksi ja kokivat positiivisia muutoksia liikkunta- ja toimintakyvysséan. Pe-

laamisella voi siis olla myos terveydellisia vaikutuksia.

4 Peliongelman hoito

Suomessa peliongelmienhoitoon ei ole kehitetty erityista valtakunnallista hoito-
jarjestelmaa. Yleensad Suomessa peliongelmia hoidetaan seka paihde- ettd mie-
lenterveyspalveluissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013a.) Peliongelman
Kaypéahoito-suositusta ei mydskaan Suomessa ole. Vuonna 2011 julkaistiin
Australiassa maailman ensimmaéinen hoitosuositus peliongelmaan. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2013b.)

Hoidon tavoitteena ei nykytiedon mukaan ole taydellinen pelaamisesta pidattay-
tyminen. Hoidosta ei saada kauaskantavaa hyotya jos tavoite on liian jyrkka.
(Merikallio & Rautee 2009.) Ammattilaisen apua voi joskus tarvita, mutta jo kes-
kustelu jonkun l&heisen kanssa voi olla riittdva pysahdys ja suhteellisuudentajun
palauttaja. Mielenterveystoimiston, terveysaseman tai A-klinikan tyontekijalle
peliongelmakaan ei ole outo asia. Tarvittavan muutoksen suuntaan askeleita
ovat jo puhelinsoitto ja ajanvaraus, tekstiviestikin on kaytettavissa, kun tarvitsee
ulkopuolista apua. Valittavina on joko yksilo- tai rynmaterapioita, ja ymparivuo-

rokautinen hoito onnistuu kuntoutusyksikdssa. (Aalto 2006.)

Erilaisia hoitomalleja ovat muun muassa lyhytterapia, jossa keskustellaan esi-

merkiksi pelaajan tekeméstd ensimmaisestd askeleesta sen eteen, ettd hén
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huomaa kavelevansa pelikoneen ohi. (Aalto 2006.) Pelikierteen nopeaan kat-
kaisemiseen auttaa lyhytkestoinen terapia, mutta syvempiin muutoksiin tahda-
tesséa pitempikestoinen kuntoutus on paikallaan (Merikallio & Rautee 2009). Pe-
laamattomuutta kohti voi olla useita askelmia, tavoitteiden saavuttamiseksi kei-
not jokainen valitsee itse. Kognitiivisessa terapiassa, jossa kaydaan lapi kirjallis-
ten tehtavien avulla riskipaikat seka tyypillisimmat tilanteet pelata, kartoitetaan
haitat ja hyodyt, analysoidaan yksittainen pelitilanne, tunnistetaan virheellisia

ajattelumalleja ja korjataan vaarat uskomukset (Aalto 2006).

Sopivin hoitomuoto teoreettiselta viitekehykseltd&n on todettu olevan kognitiivi-
nen terapia (Merikallio & Rautee 2009). Kayttaytymisterapiassa opitaan uusia
tapoja toimia ongelmatilanteessa. Ahdistusta ja stressitilanteita hallitaan rentou-
tus- ja mielikuvaterapioissa. Verkostotydssa otetaan laheiset tukijoiksi, ja oma-
apuohjelmia ovat muun muassa erilaiset ryhmét. Suomessa ja maailmalla tutki-
taan riippuvuuden hoidossa ladkkeiden kayttoa terapioiden tukena. (Aalto
2006.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella on menossa vuosina 2010-2013 tutkimus,
jonka tavoitteena on selvittda naltreksonin tehoa peliriippuvuudenhoidossa. Tut-
kimuksen Kliinisena tavoitteena on pelihimon hillitseminen ja pelaamisen vahe-
neminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013c.) Naltreksoni on alun perin
kehitetty huumeriippuvaisten hoitoon, ja myohemmin sitéa on kaytetty alkoholis-
tien hoidossa. Naltreksonin on todettu estavan mielihyvahormonien paasemista
aivoihin. Vaikka peliriippuvaisilla ei olisi todettua depressiota, heille saatetaan
maarata mielialaladkkeitd. Serotoniinivalmisteiden on todettu lieventavan myos
impulsiivista kaytosta, niilla ei hoideta pelkastddn masennusta. (Merikallio &
Rautee 2009.)

Pelikatkaisuhoitoa annetaan ymparivuorokautisesti Jarvenpédan sosiaalisairaa-
lan Hietalinna-yhteis6sséa, Tuustaipaleen kuntoutumiskeskuksessa, Riippuvuus-
klinikka Tyynelassa ja Kouvolan A-klinikan kuntoutusyksikdssa. Naissa on peli-
riippuvaisille omia hoito-ohjelmia. Peliriippuvuuden hoidossa kaytetaan saman-
laisia menetelmi&a kuin muiden riippuvuuksien hoidossa. (Aalto 2006.) Joillekin

riittdvana apuna toimii vertaistuki ja se voi olla myés tukena muun hoidon ohes-
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sa. Vertaisryhmien kokoontumispaikat ja -ajat |0ytyvat internetista Peluurin si-
vuilta kohdasta vertaistuki. Keski- ja I1td-Suomessa auttaa Pelissa-hanke, joka
toimii yhteistydssa Jyvaskylassa toimivan Sovatek-saation ja Kuopion Kriisikes-
kuksen kanssa. Molemmat tarjoavat apua peliongelmissa maksusitoumuksen

perusteella myos alueidensa muiden kuntien kanssa. (Aalto 2006.)

Nykypaivan keino saada vertaistukea on internetista |0ytyvat keskustelupalstat.
Neuvontasivuja 16ytyy myos verkosta. Moni liikaa pelannut on saanut naiden
sivustojen ansiosta apua, ennen kuin tilanne on mennyt lilan pahaksi. (Merikal-
lio & Rautee 2009.)

5 Opinnaytety6n tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetydmme tarkoituksena on auttaa nuoria ymmartamaan, miten pelaa-
minen vaikuttaa sosiaalisiin suhteisiin ja koko elamaan, myos tulevaisuudessa.
Tehtdvanamme oli pitda terveysaiheinen teemailta asuntolan opiskelijoille seka
henkilokunnalle. Varhainen reagointi vanhempien, ammattiopiston asuntolanoh-
jaajien seka opettajien taholta on tarkedd ennaltaehkaistaessa peliongelmien

syntymista nuorilla.

Opinnaytetydmme toisena tehtavana oli tuottaa opaslehtinen nuorille ja asunto-
lanohjaajille pelaamiseen tunnusmerkeista (liite 1). Opaslehtiseen laitoimme
yhteystietoja, minne ottaa yhteyttd, jos nuori itse tai muut huomaavat nuoressa
likapelaamisen tunnusmerkkeja. Opaslehtinen jaa ammattiopiston asuntolan
henkilokunnan kayttoéon, ja he voivat tarvittaessa jakaa opaslehtista asuntolan
asukkaille ennaltaehkaisevasti tai jos he huomaavat asukkaissa liikapelaamisen
tunnusmerkkeja. Teemailtaan tekemamme diasarja (lite 3) jad my6s asuntolan
henkilokunnan kayttoon, ja heillda on mahdollisuus nayttaa sitd asuntolan asuk-

kaille tarpeen tullen.
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6 Opinnadytetydn toteutus

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinndytetyd on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytetyélle.
Toiminnallinen opinnaytetyd tavoittelee ammatillisessa kentdssa kaytannon toi-
minnan jarkeistamista ja jarjestamista, toiminnan ohjeistamista ja opastamista.
Alasta riippuen se voi olla esimerkiksi opastus tai ohje, joka on suunnattu am-
matilliseen kaytantoon, kuten perehdyttdmisopas tai turvallisuusohjeistus. Toi-
minnallinen opinnaytetyd voi olla jonkin tapahtuman toteuttaminen riippuen kou-
lutusalasta, kuten nayttelyn tai messuosaston jarjestaminen. On tarkeaa, etta
toiminnallisessa opinnaytetyéssa yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen rapor-
tointi tutkimusviestinndn keinoin. Opinnaytetyon tulisi olla kaytdnnénlaheinen,
tydelamalahtoinen, riittavalla tasolla alan taitojen ja tietojen hallintaa osoittava

seka tutkimuksellisella asenteella toteutettu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Toiminnallisen opinnaytetyon raportista ilmenee mitd, miksi ja miten on tehty,
millainen tyoprosessi on ollut seka millaisiin tuloksiin ja johtopaatdksiin on paa-
dytty. Raportista ilmenee, miten kukin arvioi omaa oppimista, prosessia ja tuo-
tosta. Raportti on julkinen asiakirja, joka osoittaa hyvin tehtyna laatijansa kyp-
syytta ja on toisia tutkimuksen tekijoitd hyoddyttava antamalla heille ideoita ja
nakokulmia tutkittavaan aiheeseen. Toiminnalliseen opinnaytetyéhon kuuluu

lisdksi itse tuotos, joka on usein kirjallinen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65—67.)

Opinnaytetydbmme on toiminnallinen. Pidimme ammattiopiston asuntolan opis-
kelijoille teemaillan siitd, kuinka pelaaminen vaikuttaa uneen, sosiaalisiin suh-
teisiin ja koko elamaan. Kerroimme pelaamisen hyvistad ja huonoista puolista
seka minne voi ottaa yhteytta, jos oma tai laheisen pelaaminen huolestuttaa.
Teimme myo6s pienen opaslehtisen, jossa edelld mainitut asiat on lyhyesti ker-

rottu.
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6.2 Toimintaympaéristo ja kohderyhma

Kohderyhma opinnaytetydssdmme olivat ammattiopiston asuntolan opiskelijat ja
henkilokunta seka mahdollisesti ammattiopiston opettajat. Nuoret olivat toisen
asteen opiskelijoita, ialtddn 16—18-vuotiaita. He opiskelevat rakennus-, hotelli-
ja ravintola- seka LVI-alaa. Asuntola sijaitsee Merimiehenkadulla. Se on kerros-
talon kahdessa rapussa, toinen rappu on pojille ja toinen tytéille. (Hirvonen
2013.)

Yhteinen oleskelutila on alakerrassa. Useat yhteiset tapahtumat jarjestetéaéan
tassa tilassa. Tilasta I6ytyy tv, videot seka dvd-soitin, asukkaiden kayttéon va-
rattuja tietokoneita on kolme, sahkoéuuni seka pingis- ja biljardipdydat. Yhteinen
oleskelutila on myo6s jokaisessa kerroksessa, ja niissa on tv ja videot.
Jokaisessa kerroksessa on kaksi asuinsolua, joissa on omat keittiot, joista 10y-
tyy "jenkkijadkaappi”, keraaminen keittotaso, kahvinkeitin sek& mikroaaltouuni.
Soluissa on kaksi wc:ta seka suihkutila. Soluissa on kolme kahden hengen
huonetta ja yksi yhden hengen huone. Nama yhden hengen huoneet ovat varat-
tuja henkildille, joilla on erityinen tarve asua yhden hengen huoneessa, kaksois-
tutkintoa suorittaville sekéd kolmannen vuoden opiskelijoille. Huoneissa on sén-
gyt, joissa on patja ja peitto, tyynyn jokainen asukas tuo itse. Lisdksi huoneissa
on poydat, hyllyt ja kaapit. Pyykkituvassa on pesukone, kuivauskaappi seka
erillinen kuivaushuone joka on varustettu lampdpuhaltimella ja pyykkinaruilla.
Seindlla olevalta listalta varataan pyykkivuorot. (Pohjois-Karjalan koulutuskun-
tayhtyma 2009.)

Asuntolassa on paikkoja 84 opiskelijalle. Etusijalla asuntolaan ovat ensimmai-
sen ja toisen vuoden opiskelijat, jotka ovat alle 18-vuotiaita, joilla on huonot kul-
kuyhteydet ja pitka matka. Paikka asuntolassa myénnetd&n vuodeksi kerrallaan.
Asuntolassa noudatetaan yhteisOkasvatuksen periaatteita. Paatavoitteena
asuntolassa on ohjata nuoria ottamaan omaa vastuuta seka tukea opiskelua.
Opiskelijoille, jotka asuvat asuntolassa, on jarjestetty liikunta- ja kuntosalivuoro-
ja. Asuntolan s&anndista sovitaan asuntolanohjaajien jarjestamissa solupalave-

reissa. Niissé selvitetddn myds ongelmatilanteita ja annetaan positiivista palau-
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tetta. (Pohjois-Karjalan koulutuskuntayhtymé&.) Talla hetkella asuntolan kaikki
paikat ovat taynné (Hirvonen 2013).

Asuntolanohjaaja on kannustaja, kuuntelija ja rohkaisija sek&a nuorten innostaja
ja tuki yhdessa tekemiseen. Ohjaajan tehtavana on olla niiden tilanteiden luoja,
joissa ideoita syntyy ja auttaa toteuttamaan ne. Ohjaajan tehtavan& on myo6s
pysayttdd nuoret huomaamaan, mita he ovat oppineet ja olla roolimallina niin
asenteensa kuin tekojensa kautta. Monesti asuntolanohjaaja on nuorelle lahei-
nen aikuinen, jolle voi purkaa omia tuntojaan ja jonka kanssa voi keskustella
asioistaan. Asuntolanohjaajan pitdd myds pitad huolta omasta jaksamisestaan.
Nuorten kanssa tyoskentely on vaativaa, mutta antaa paljon. On tarkeéaa, etta
ohjaaja asettaa rajat ja pitda kiinni niista nuorten kanssa. Aina ei tarvitse olla
saatavissa, vaan nuorille tulee kertoa, milloin on tavattavissa ja kaytettavissa.
On muistettava kuitenkin kertoa, minne nuoret voivat ottaa yhteytta tarvittaessa
silloin, kun ohjaaja ei ole tavattavissa. (Airaksinen, Saine-Koponen, Seppéanen,
Turenius & Vuoto 2013, 4-6.)

6.3 Lahtotilanteen kartoitus

Aiheen rajausta lahdimme miettimdan yhdessa asuntolanohjaajan kanssa. Ra-
jauksessa paadyttiin pelaamiseen ja sen tuomiin ongelmiin, muun muassa nuor-
ten riittavan unen saantiin. Otimme yhteytta toimeksiantajaan ensimmaisen ker-
ran jo joulukuussa 2012, mutta silloin tydmme ei viela lahtenyt kayntiin. Otimme
uudelleen yhteytta toimeksiantajaan tammikuussa 2013 soittamalla ammat-
tiopiston ohjaajalle. Kysyimme hanelta, mika aihe olisi heidan tarpeidensa mu-
kainen. Hirvosen (2013) mielesta talla hetkella ajankohtainen ongelma asunto-
lassa on nuorten pelaaminen ja ydvalvominen ja ndistd johtuvat sosiaalisten
suhteiden ongelmat. N&in saimme rajattua aiheeksemme pelaamisen ja y6val-
vomisen. Laitoimme sahkopostia myods Nimettomille pelureille, jossa kysyimme
asiantuntijahaastattelun tekemista, mutta sieltd emme saaneet minkaéanlaista
vastausta. Otimme uudelleen yhteyttd asuntolanohjaajaan, jonka kanssa so-

vimme tapaamisajan. Se jarjestyi helmikuussa 2013.
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Teimme asuntolan opiskelijoille alkukartoituskyselyn, jonka lahetimme s&hko-
postitse asuntolanohjaajalle (lite 4). Alkukartoituskyselyssa oli monivalintaky-
symykset, joihin vastaaja merkitsi rastin valmiin vastausvaihtoehdon kohdalle
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 194). Kyselyn lopussa oli yksi avoin kysy-
mys, johon pystyi vastaamaan muutamalla sanalla. Asuntolanohjaaja jakoi
omassa iltavuorossaan kyselyn opiskelijoille, jotka tayttivat kyselyn. Kyselysta
halusimme tehdad mahdollisimman yksinkertaisen seka helposti ja nopeasti vas-
tattavan. Alkukartoituskyselylla oli tarkoitus kartoittaa, mitd nuoret pelaavat, mil-
loin nuoret pelaavat, kuinka paljon ja miksi. Nain pystyimme keskittymé&éan siihen
alueeseen opinnaytetyéssamme, mika oli tarpeellisinta asuntolassa. Yllatyimme
positiivisesti, kun haimme kyselyn vastaukset asuntolasta, koska vastauksia oli

paljon. 80 asuntolan asukkaasta 34 oli vastannut alkukartoituskyselyymme.

Alkukartoituskyselyn perusteella hahmotimme, millainen peliongelma ammat-
tiopiston asuntolassa asuvien nuorten keskuudessa on ja mihin kannatti kiinnit-
tda huomiota opinnaytetydssamme. Kyselyn perusteella asuntolan asukkaiden
ongelmana eivat olleet rahapelit vaan pelikonsolipelit. Yopelaamista ei kyselyn
mukaan ollut paljon, vaan pelaaminen ajoittui aikaan koulun jalkeen. Alkukartoi-
tuskyselyn perusteella nuoret pelasivat, koska heilla ei ollut muuta tekemista,
pelaaminen oli mukavaa ajanvietettd ja koska heilla ei ollut muuta sosiaalista
verkostoa. Alkukartoituskyselyssa kysyimme, millaisia pelejd asuntolan nuoret
pelaavat. Kyselystamme kavi ilmi, ettd tytot pelasivat eniten kannykkapeleja,
kun taas pojilla konsoli-, netti- ja kdannykkapelit veivét tasapuolisesti aikaa. Myds
biljardi, koripallo ja tietokone tulivat esille kyselyssamme. Rahapeleja pelattiin
kyselymme mukaan vahan. Aikaa pelaamiseen kului keskimdarin 2 tuntia, ja
vain muutama pelasi yli 5 tuntia. Miksi pelaat?- kysymykseen tuli hyvin saman-
laisia vastauksia. Vastaajien mielestd pelaaminen oli mukavaa ajanvietetta.
Muutamissa vastauksissa tuli esille, ettei nuorilla ole muuta tekemista ja yksi

vastaaja vastasi, ettd ei ole muuta sosiaalista elamaa.
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6.4 Toiminnan eteneminen

Lahdemateriaalia aloimme kerata heti aiheen varmistuttua seka aiheen rajauk-
sen jalkeen ja samalla aloimme Kkirjoittaa tietoperustaa. Lahdemateriaalia ke-
rasimme kirjastoista seka internetistd. Materiaalin hankinta osoittautui hanka-
laksi, silla tutkimuksia nuorten pelaamisesta ei ole juurikaan tehty.

Opaslehtistéa suunnittelimme koko opinnaytetyoprosessin ajan. Se kulki opin-
naytetyonsuunnitelman mukana raakaversiona, mutta varsinainen versio val-
mistui juuri ennen teemailtaa. Opaslehtiseen tuli lyhyesti, mita pelaaminen on
harrasteena, liikapelaamisen tunnusmerkkeja sekd minne ottaa yhteyttd, jos

huomaa itsessaan tai muissa liikkapelaamisen tunnusmerkkeja.

Opaslehtisen suunnittelimme ja teimme itse. Opaslehtisen tekijanoikeudet ovat
meidan, mutta asuntolan ohjaajilla on oikeus paivittaa versiota tarpeen tullen.
Kuvat opaslehtiseen otimme ClipArt-tiedostosta. Opaslehtisen nimi seka valiot-
sikot on kirjoitettu Showcard cothic-fontilla, jonka koko on nimessa 36 ja valiot-
sikoissa 14. Opaslehtisen sisélla olevan teksti on kirjoitettu fontilla Arial, ja sen
koko on 14. Takakannen otsikko on kirjoitettu Arialilla ja fonttikoko on 12. Kare-
lia-ammattikorkeakoulun logo on otettu koulun internetsivulta, ja sen alla oleva
teksti on kirjoitettu Arialilla, ja fonttikoko on 12. Opaslehtinen on Word - tiedosto,
jota voi tarvittaessa helposti tulostaa tai monistaa nuorille. Pelaatko Sina?-

teemailtaan opaslehtisen ja palautekyselyn tulosti asuntolanohjaaja.

Pelaatko Sind?-PowerPoint esitys (liite 3) koostuu opinnaytetydomme keskeisis-
ta asioista. Dioissa on kayty lapi nuoruuden vaiheita, sosiaalisia suhteita, unta
ja nukahtamisen vaikeuksia sek& ohjeita nukahtamisen helpottamiseksi. Pe-
laaminen harrasteena ja liikapelaamisen tunnusmerkit sekd mitd peliongelma
on kasitelty omana kokonaisuutenaan. Pelaamisen haitat ja ennaltaehkaisy ovat
myds dioina tyossamme. Teemailtaan tekemamme diasarja jaa asuntolan hen-
kilokunnan kayttoon, ja heilla on mahdollisuus nayttda sita asuntolan asukkaille

tarpeen tullen.
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6.5 Pelaatko Sina?-teemailta

Opinnaytetydmme toiminnallinen osuus toteutettiin teemailtana ammattiopiston
asuntolan opiskelijoille torstaina 19.9.2013 kello 18.00 alkaen. Teemailtaa var-
ten teimme kaksi ilmoitusta (liite 5) asuntolan ilmoitustauluille. Niistd selvisi ai-
he, paiva seka kellonaika, ja ilmoituksissa oli maininta arvonnasta osallistujien
kesken. limoitukset toimitimme asuntolanohjaajalle viikkoa ennen teemailtaa.
Asuntolanohjaajan pyynnosta teimme lisaksi pienempia kateen jaettavia ilmoi-
tuksia (liite 6) teemaillasta. Niitd asuntolanohjaaja jakoi nuorille. lImoituksen tu-
lee olla helppolukuinen, ymmarrettava ja kiinnostava (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2009, 284). Siksi tekemamme ilmoitus (liite 5) oli huomiota herattavan

varinen.

Asuntolanohjaaja, jonka kanssa aloitimme yhteistyon, joutui yllattden sairaus-
lomalle, ja hanella oli sijainen toisesta asuntolasta. Hanen kanssaan veimme
projektin loppuun, ettei varsinaisen asuntolanohjaajan sairausloma vaikuttaisi
opinnaytetydomme valmistumiseen. Yhteistyd kummankin asuntolanohjaajan

kanssa sujui hyvin.

Asuntolaan menimme teemailtana kello 16.30 aikaan valmistelemaan teemail-
lan kulkua ja laittamaan ryhmatydskentelyd varten tarvittavat kartongit poydalle.
Kartonkeihin kirjoitimme otsikot valmiiksi. Hankkimamme pienet naposteltavat
laitoimme astioihin ja tietokoneen kytkimme taulutelevisioon yhden nuoren
avustuksella. PowerPoint-esityksen naytimme ison taulutelevision kautta, koska

asuntolassa ei ollut videotykkié.

Kello kuuden aikaan nuoria tuli paikalle 17 tai 18. Nuoret olivat idltaan 16—21-
vuotiaita. Paikalla oli seka tytt6ja ettd poikia. Asuntolanohjaaja joutui poistu-
maan paikalta kesken teemaillan ty6tehtaviinsa toiseen asuntolaan. Teemaillan
aluksi esittelimme itsemme, kerroimme olevamme sairaanhoitajaopiskelijoita ja
ettd teemailta oli osa opinndytety6tdmme. Toivotimme nuoret tervetulleiksi seu-
raamaan myos seminaariamme Tikkarinteen kampukselle lokakuussa. Kat-
soimme PowerPoint-esityksesta illan kulkua, ja paikalla olevat nuoret saivat

ryhmatyotehtavan. Ryhmatdiden aiheina oli: miten hoidan sosiaalisia suhtei-
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ta, avuksi nukahtamiseen seka liikapelaamisen tunnusmerkit. Ryhmaty6-
tehtavaa varten jacimme nuoret kolmeen ryhmaan, ja jokainen ryhma sai yhden
aiheen. Nuoret saivat ryhmissa kirjoittaa mielestaan tarkeat asiat, jotka liittyivat
ryhmatdiden aiheisiin. Ryhmatydskentely sujui hyvin, ja nuoret saivat paljon tar-
keita asioita kirjattua ylos. Ryhmatyot kavimme |api PowerPoint-esityksen yh-
teydessa. Ryhmatyot jaivat asuntolan yhteisen tilan seinille muistutukseksi illas-

ta.

Aloitimme PowerPoint-esityksen kasittelemalld nuoruutta. Runo nuoruudesta,
jonka olimme valinneet alkuun, heratti keskustelua. Keskustelimme siita, mita
nuoruus on, miltd se tuntuu ja mitd nuoruuteen kuuluu. Sosiaaliset suhteet-
ryhmatyo (lite 7) herétti monenlaisia kysymyksia. Keskustelu oli vilkkasta muun
muassa siita, onko tupakointi sosiaalisten suhteiden hoitamista, koska tama tuli
esille rynmatdissa yhtena sosiaalisten suhteiden hoitamisen muotona. Sosiaali-
sesta mediasta keskusteltiin paljon, ja facebook oli jokaisella nuorella yksi sosi-
aalisten suhteiden hoitamisen muoto. Nuoret pitivat paljon yhteytta toisiinsa Fa-
cebookin kautta ja kokivat sen hyvaksi. Ryhmatydssa tuli esille, ettéd koulu, kau-
passa kaynti ja asuntola koettiin my6s sosiaalisten suhteiden hoitamiseksi. On-

line-pelit ja ryyppaaminen nousivat myos esille ryhmatyosta.

Avuksi nukahtamiseen-ryhméaty6 (lite 7) heratti keskustelua erittéain paljon.
Nuoret kertoivat nukkuvansa vahan arkisin. Youni jaa monella vain kolmeen
tuntiin, viikonloppuisin nuoret kertoivat nukkuvansa enemman. Kysyttaessa
miksi arkisin nukuttiin vain muutamia tunteja, nuoret vastasivat, etta ei vasyta,
katsottiin elokuvia, pelattiin tai muuten vain seurusteltiin. Viikonloppuisin nuoret
kertoivat nukkuvansa pitkalle iltapaivddn, mutta nukkumaanmenoaika ei juuri
muuttunut kouluviikosta. Osa nuorista kasitti nukkuvansa liilan véhén ja olevan-
sa aamuisin riski liikenteessa liikkuessaan mopolla tai autolla. Nuoret tiesivat,
ettd keskimaarin heidan tulisi nukkua ydssa kahdeksan tuntia. Paivaunia nuoret

eivat juuri harrasta, ja oppituntien aikainen vasymys oli tuttua.

Liikunta, unilaakkeet ja yomyssy olivat nuorten ajatuksia ryhmatydssa avuksi
nukkumiseen. Pelaamisen lopettaminen aikaisemmin nousi esiin ryhmatyosta.

Tama herétti paljon keskustelua ja kysymyksid. Monelle nuorelle oli vaikeaa
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lopettaa pelid kesken ja mennd nukkumaan ajoissa. Pelaamisen lopettamisen

vaikeus johdatti meidat seuraavaan aiheeseen.

Liikapelaamisen tunnusmerkkeja-ryhmatyossa (lite 7) l6ytyi paljon ja nuoret
olivat osanneet poimia tarkeimmat esille. Moni nuorista huomasi itsessaan va-
symysta, ajatusten harhailua, arjen asioiden vaikeutumista ja ajan vahyytta.
Opiskelun ja sosiaalisten suhteiden mahdollinen kérsiminen olivat nuorten mie-
lesta yksi tarkeimmista liikapelaamisen tunnusmerkeista. Rahan puute nousi

my0s esille, koska pelit ovat kalliita ja niita kuitenkin hankitaan omaksi.

Keskustelimme myds ammattipelureista. Vanhimmat teemailtaan osallistujat
olivat taysi-ikaisia, ja heille rahapelaaminen netissa oli tuttua. Keskustelimme
siitékin, voiko netissa pelata alaikdisena rahapeleja ja vastaus oli "kylla”, mutta

kaikilla sivustoilla se ei kuitenkaan onnistunut.

Nuoret olivat avoimia ja innokkaita keskustelemaan illan aiheesta. Vuorovaiku-
tus nuorten ja meidan kesken oli vilkasta ja antoisaa. Nuoret kyseenalaistivat
joitakin liikapelaamisen asioita, esimerkiksi mika kaikki oli likapelaamista. Talla
tarkoitamme sita, jos nuori silloin talldéin pelaa esimerkiksi 30 tuntia kerrallaan
jossakin tapahtumassa. Liikapelaamisen ja kohtuullisen pelaamisen raja on hai-

lyva, ja tastakin saimme aikaiseksi hyvaa keskustelua.

Teemaillan paatteeksi jaoimme osallistujille palautelomakkeen (liite 8), jossa he
arvioivat teemaillan sisaltéa. Pidimme illan lopuksi osallistujien kesken arvon-
nan jossa palkintoina oli elokuvalippuja, lahjakortteja Hesburgeriin ja Raxiin se-

k& kahdet kasin neulotut lapaset.

6.6 Opinnaytetyon arviointi

Opaslehtisen seka palautelomakkeen annoimme koeluettavaksi muutamalle
asuntolan asukkaalle asuntolanohjaajan kautta seka asuntolanohjaajalle. He
saivat kertoa mielipiteensa opaslehtisesta sek& palautelomakkeesta ja antaa

niihin muutosehdotuksia. Muutosehdotuksia tuli niukasti, lahinna fontista ja font-
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tikoosta opaslehtisen osalta. Toteutimme muutokset. Palautelomakkeesta ehdo-
tettiin rasti ruutuun mallia, koska kirjoittamista nuorten mielesté oli liikaa. Komp-
romissina teimme palautelomakkeeseen osan kysymyksistd rasti ruutuun-

menetelmalla, ja osaan kysymyksista taytyi kirjoittaa palaute.

Saamamme palautteen perusteella teimme muutokset opaslehtiseen ja palau-
tekyselyyn. Palautekyselyn taytti illan paatteeksi 14 nuorta. Puolet vastaajista
koki illan hyddylliseksi, eika illan aiheesta nuorten mielesta tarvinnut kertoa

enempéa. Ohjaajien asiantuntijuus nakyi heidan mielestaan illassa hyvin.

Lopulliseen versioon opaslehtisestd nuoret olivat tyytyvaisia, ja heidan mieles-
taan se oli helppolukuinen ja selkea. Kolme vastaajista oli eri mieltd. He eivat
olleet kuitenkaan perustelleet asiaa millaan tavalla. Muuhun palautteeseen
nuoret olivat kirjoittaneet lahinna tarjoilusta, ettd se oli hyvaa, ja yksi vastaajista
oli Kkirjoittanut etta tilaisuus oli hyva. llta kokonaisuudessaan oli mielestamme

onnistunut, ja nuoret olivat aktiivisia.

lllan suunnittelussa olisi pitanyt huomioida hyvissa ajoin videotykin saatavuus.
Taulutelevisiossa oli HDMI-liitdnt&, jonka avulla saimme kuitenkin tietokoneen
yhdistettya taulutelevisioon. Nain saimme PowerPoint-esityksen pidettya. Tar-
koituksenamme oli nayttaa illan aluksi video Petterin peliongelma, mutta sita
emme voineet tehda, koska meilla ei ollut internetyhteyttd kaytettavissamme.
Tamakin asia olisi pitdnyt muistaa tarkistaa ennakkoon ja varautua ottamaan

mukaan oma mokkula.

Vuorovaikutus nuorten kanssa toimi hyvin. Aluksi he tuntuivat olevan hieman
varuillaan, mutta mita pitemmalle ilta eteni, sita paremmin he ottivat meihin kon-
taktia ja keskustelu oli vilkkaampaa. Nuoret keskustelivat myos keskenaan, mil-

laisia ajatuksia ilta heisséa heratti
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7 Pohdinta

7.1 Opinnaytetyon luotettavuus

Tutkimuksessa tulee valttaa eparehellisyytta kaikissa tyon vaiheissa. Keskeisia
periaatteita, joita tydssa tulee ottaa huomioon, on se, etta toisten tekstien plagi-
ointi on luvatonta, ja etta suoraan lainatessa lainauksen on oltava tarkka paino-
virheita myoéten. Mydskaan itseaan ei saa plagioida, omia t6ita ei saa plagioida.
(Hirsjarvi ym.2009, 25-29.) Plagiointi tarkoittaa toisen tutkijan ajatusten ja ilmai-
sujen, tulosten esittdmistd omissa nimissa. Plagiointia ovat esimerkiksi vaarin
tehdyt ja epaselvat viittaukset. Lahdeviitteet on sen takia merkittava ehdottoman
tarkasti ja tunnollisesti. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 78.) Raportointi ei saa olla
virheellista eika keskeneraistd, tulos ei saa vaaristya (Hirsjarvi ym. 2009, 25—
26).

Opinnaytetydssa on osoitettava lukijalle, ettéd sen tekija osaa asiansa ja on siita
mahdollisimman hyvin perilla. Toiminnallisen opinnaytetyén toimintatavan arvi-
oinnissa on hyva kiinnittda huomiota kaytetyn materiaalin arvioimiseen. Lahde-
kirjallisuuden laadullisuutta on myds syyta pohtia. (Vilkka & Airaksinen, 2003,
80, 159.) Lahteissa kannattaa kiinnittda huomiota kirjoittajan tunnettuuteen ja
arvostettavuuteen. Lahteen ika ja alkupera kannattaa huomioida, samoin lah-
teen uskottavuus ja totuudenmukaisuus seka puolueettomuus. (Hirsjarvi ym.,
2009, 113-114.)

Lahdeviitteet olemme pyrkineet tekemaan oikein tyon alusta asti. Raportoinnis-
sa valtamme virheitd sekd keskeneraisyyttd, joten tydmme on taltakin osalta
luotettava. Luotettavuutta lisaa sekin, etta olemme ottaneet materiaalia monista
eri lahteista ja lahdemateriaali ei ole kovin vanhaa. Lahteitd olemme molemmat
etsineet eri tietokannoista ja kirjallisuudesta. Konsolipelaamisesta ei ole paljoa
tutkimustieto. Rahapelaamisesta materiaalia 10ytyy, mutta se ei niinkaan ole
nuorten ongelmana, koska rahapeleihin taytyy olla taysi-ikédinen. Nuorten on-

gelmana on enemmankin konsolipelaaminen seka internetista |oytyvat ilmaispe-
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lit. Nuorten konsoli- ja nettipelaamista on tutkittu vdh&n Suomessa, ja se on

osaltaan vaikuttanut lahteisiin.

Tekemamme alkukartoituskysely seka teemaillan paatteeksi tehty palautekysely
parantavat osaltaan tydmme luotettavuutta. Kyselyihin vastanneet nuoret eivat
ole tunnistettavissa vastaustensa perusteella, koska niihin vastattiin nimettoma-
na. Luotettavuus nakyy lahteissa ja tekstissa siina, ettda emme ole kayttaneet
suoria lainauksia kuin yhden ainoan kerran, runossa, jota ei pysty muokkaa-
maan. Tyostdmme ovat kiinnostuneita myos Pelituki-hankkeen ja mielenterve-

ystoimiston tyontekijat, joille olemme luvanneet toimittaa valmiin tydmme.

Opinnaytetydssamme luotettavuutta lisdd sekin, ettd Pelaatko Sina?-
teemaillassa kaytettyyn PowerPoint-esitykseen ja mainoksissa oleviin sarjaku-
viin meilla on lupa sarjakuvan tekijalta Anni Nyk&seltd. Luotettavuutta lisda

my0s toiminnan etenemisen tarkka kuvaus.

7.2 Opinnaytetyon eettisyys

Terveytta edistavan perustan muodostaa etiikka, jonka tehtavana on antaa val-
miudet vastata jokapaivaisessa elamassa eteen tuleviin kysymyksiin. Etiikka
iimentad ammattilaisten toiminnassa ihmisen parhaaksi tehtavia valintoja. (Pieti-
l&, Lansimies-Antikainen, Vahakangas & Pirttila 2010, 15.) Tutkimuksen teossa
tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantda ja tiedon hankintaan seka julkaise-
miseen liittyvat periaatteet ovat hyvaksyttyja. Naiden tunteminen ja niiden mu-
kaan toimiminen on jokaisen tutkimusta tekevan omalla vastuulla. Suomessa on
erillisia julkisia elimid, joiden tehtavana on valvoa ja ohjata tutkimusten asian-
mukaisuutta sekd niiden eettisyyttd. Lahtbkohtana tutkimuksissa tulisi olla ih-
misarvon kunnioittaminen. Itsemaaradmisoikeutta pyritdan kunnioittamaan an-
tamalla mahdollisuus pé&éattaa siitd, haluaako osallistua tutkimukseen. (Hirsjarvi
ym. 2009, 23-25).

Eettisten ratkaisujen merkitys on keskeista tieteissa, joissa kaytetdan ihmista

tietolahteena ja joissa on tutkittu inhimillista toimintaa. Tutkimusetiikka tarkoittaa
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sitd, kuinka tehddan eettisesti luotettavaa ja hyvaa tutkimusta. Erillista tutki-
musetiikkaa ei ole siina mielessa, ettei tutkijayhteista tai tutkijaa koske samat
eettiset kysymykset kuin muutakin yhteiskuntaa. Sitd voidaan kuitenkin pitaa
erillisena siksi, etta tietyt eettiset ongelmat ja ratkaisut toteutuvat vain tieteelli-
sen tutkimuksen kuluessa. Naita kysymyksié ovat tutkittavien oikeuksien suoje-
lu, tutkitun tiedon julkaisu ja tutkimustyolle asetetut vaatimukset. (Leino-Kilpi &
Valimaki, 2010, 361-362.)

Hyvassa tieteellisessd kaytdnnossa tulee noudattaa tarkkuutta, rehellisyytta
seka luotettavuutta, tulee kayttaa eettisesti ja tieteellisesti kestavaa tiedonhan-
kinta-, tutkimus-, raportointi-, seka arviointimenetelmaa, on muistettava ottaa
huomioon my6s muiden tutkijoiden ty6t ja antaa niille oikea arvo seka noudattaa
avoimuutta tulosten julkaisemisessa. Tutkimuksen edetessa tutkija joutuu rat-
kaisemaan monia eettisid kysymyksia. Tutkimusaiheen ja ongelman maaritte-
lysséa ei saa loukata ketdén, eikd saa vaheksya oletuksia ihmisryhmisté tai poti-
laista. (Leino-Kilpi & Véliméaki 2010, 364—-365.)

Eettisyytta lisaa, ettei alkukartoituskyselyn ja palautekyselyn perusteella pysty
tunnistamaan ketaan, vaan niihin pystyi vastaamaan anonyymisti. Opinnayte-
tyon hyvaksymisen jalkeen alkukartoituskyselyn ja palautekyselyn vastaukset
tuhotaan. Eettisyytta lisdd myos se, ettd olemme koko tybn etenemisen ajan
olleet rehellisia ja tehneet tydtamme rehellisesti ja toisia kunnioittaen.

7.3 Opinnaytetydon hyodynnettavyys ja jatkokehitysehdotukset

Opinnaytetyota voivat hyddyntaa kaikki nuorten kanssa tydskentelevat, etenkin
opaslehtistd, johon koottiin liikapelaamisen tunnusmerkkeja ja minne ottaa yh-
teytta tarvittaessa. Opaslehtinen jd& ammattiopiston asuntolan henkil6kunnan
kayttoon, ja he voivat tarvittaessa jakaa opaslehtistéa asuntolan asukkaille ennal-
ta ehkaisevasti tai jos he huomaavat asukkaissa liikapelaamisen tunnusmerkke-
ja. Teemailtaan tekemamme diasarja jdd myos asuntolan henkilékunnan kayt-

toon, ja heilld on mahdollisuus nayttaa sitd asuntolan asukkaille tarpeen tullen.
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Jatkokehitysehdotuksena meille nousi alkukartoituskyselyn perusteella selvittaa,
mitd vapaa-ajan harrastusmahdollisuuksia Joensuun kaupungilla olisi tarjota
asuntolan asukkaille seka olisiko asuntolaan mahdollisuutta perustaa joitakin
kerhoja, joissa nuoret voisivat viettdaa aikaansa. Teemaillan paatteeksi asunto-
lanohjaajalta nousi idea, kuinka ulkomaalaistaustaisia opiskelijoita voisi auttaa
sopeutumaan suomalaisten opiskelijoiden joukkoon ja kuinka heité saisi enem-

man tekemaan asioita yhdessa.

7.4 Opinnaytetyoprosessi tukena ammatilliseen kasvuun

Opinnaytetyoprosessina on ollut mielenkiintoinen, mutta haastava. Haasteita oli
loytaa yhteistd aikaa opinnaytetyon tekemiseen, koska molemmat kdaymme
kolmivuorotydssa ja opiskelemme tyon ohessa. Myds omaa ajankayttva olem-
me joutuneet opettelemaan ja miettimaan uudelleen. Jo ty6n ja opiskelun yh-
teensovittaminen on ollut haasteellista. Aikatauluongelmista huolimatta yhteis-
tydbmme on sujunut erinomaisesti. Kummallakin on ollut suuri motivaatio tehda
opinnaytetyota ja saada se valmiiksi ajoissa. Opinnaytety6ta on tehty saéhkopos-

tin valitykselld, ja aina tavatessamme ty6 on edennyt huomattavasti.

Pienryhmaohjauksiin olemme molemmat aina paasseet paikalle ja hyddyntéa-
neet niita koko opinnaytetyoprosessin ajan. Ohjauksista olemme saaneet niin
opinnaytetyéhon kuin tulevaan tyéelamaan hyvia ohjeita. Vertaistukea olemme
pyytaneet ja saaneet omilta luokkatovereilta, koska pienryhmassamme ei ollut

muita opinnaytetoita.

Nuorten konsolipelaamista ei ole tutkittu Suomessa paljon, joten materiaalia piti
keratéd useasta eri paikasta. Tiedonhankinnasta opimme paljon uutta prosessin
aikana ja oppimme kayttdmaan eri hakuléhteita monipuolisesti sek& suodatta-
maan loytamaamme materiaalia. Kaikki materiaali mita 16ytyi, ei ollut opinnayte-
tyohon sopivaa ja jouduimme valilla miettimaan tarkasti, mita voi ottaa mukaan
ja mité ei. Olemme oppineet vertailemaan opinnaytetyonprosessin aikana luke-

maamme materiaalia hoitotydnnakokulmasta.
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Tietokoneen ja etenkin tekstinkasittelyn kanssa tuli jonkin verran ongelmia mut-
ta niistdkin on opittu, ja tekstinkasittelytaidot ovat karttuneet prosessin aikana.
Apua tietoteknisiin ongelmiin olemme saaneet niin opiskelutovereilta kuin opet-

tajiltakin.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyd on ollut oppimisprosessi, josta olemme saa-
neet itsellemme paljon tulevaan tydelamaan hoitotydn ammattilaisina. Sairaan-
hoitajuus on kehittynyt prosessin aikana, ja hoitoty6ta on oppinut ajattelemaan

sairaanhoitajan nakokulmasta.
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PELAATKO SINA?

Karelia- ammattikorkeakoulu
Hoitotyon koulutusohjelma

Paula Hyytidinen ja Marika Lavikainen

Pelaatko sinaZ-tecemaillan kulku

10.9.2013 klo 18

Hei vaan kaikille! Olemme Paula ja Marika Karelia amk:sta
Ryhmatyoskentelya
Power Point-esitys
Avoimia kysymyksia, keskustelua, arviointia
—  Lopuksi arvonta osallistujienkesken




PowerPoint-esitys Pelaatko Sind?-teemaillasta

Sisallysluettelo

1. Nuoruus, diat 4-6

2. Sosiaaliset suhteet, diat 7-8

3. Miksi uni on tarkedd?, diag

4. Unen merkitys, dia 10

5. Nukahtamisvaikeudet, dian

6. Pelaaminen harrasteena, diat 12-13

7. Litkapelaamisen tunnusmerkit, dia 14
8. Peliongelma, dia1s

9. Pelaamisen haitat, dia 16

10. Ennaltaehkdisy, dia1y

Nuoruus

"Nuoruus on elamdnvaihe ja mielentila:
Rusottavia poskia, punaisia huulia, norjia polvia, pitkia
sddrid ja kokeilua, etsimistd, tahtoa, mielikuvitusta,
tunteidenvoimaa- eldmdn syvien lahteiden raikkautta.”
(Aaltonen, M., Ojanen, T., Vihunen, R. &Vilén, M. 2007).
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Elamadnvaihe jolloin lapsi kasvaa aikuiseksi
Yksilollisten kokeiluiden aikaa

Yksilollisyyteen valmistautumista

Haasteita, kokeiluja ja epdonnistumisia

Nuoren maailma voi olla tdysin mustavalkoinen ja
idealistinen

Nuoruuteen kuuluu laajoja kehitystehtavid, joiden
avulla nuori siirtyy kohti aikuisuutta

Omat elamanarvot muotoutuvat ja vahvistuvat
Oma arvomaailma kehittyy

Irtautuminen vanhemmista

Oman identiteetin muodostuminen
Sosiaalisten taitojen opettelu

Seksuaalisuuden 16ytyminen

Eldméanhallinnan opettelu

Itsendistyminen

Opiskelu
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Soslaaliset suhteet

Ajanvietemuoto -> liittyy yhdessdaoloon ja ystavien
maaraan

Myonteinen voimavara

Nuoren varttuessa hanen ihmissuhdeverkostonsa laajenee

Kodin ulkopuoliset kontaktit ja kaveripiiri rikastuttavat
ihmissuhdeverkostoa

Identiteetin kehitykselle tarkeda etta nuori tuntee itsensa
arvokkaaksi, ainutlaatuiseksi ja hyvaksytyksi muiden
joukossa

Joskus nuoren ainoat kaverit netissa

Internetin jatkuva kaytto vaarantaa sosiaalisten suhteiden
kehityksen ja sosiaaliset tukiverkot
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Unen merkitys

Unen tarve yksilollista
Nukkua ei voi varastoon, vaan tarkeaa on nukkua
riittavasti joka yo n. 8-10 tuntia
Unirytmi menee helposti sekaisin ja univelkainen
keho on jatkuvassa stressitilassa.
Vasymys vaikuttaa aivoihin alkoholin tavoin.
Muutoksia nuoruusidlld unessa ovat
Unen keveneminen
Unen kokonaismaaran vaheneminen
Paivaaikaisen vasymyksen lisdantyminen
Vuorokausirytmin siirtyminen myohaisemmaksi

Miksi uni on tarkeaa?
Sita tarvitaan oppimiseen.
Opitut asiat vahvistuvat unen aikana.
Aivot jarjestavat unen aikana paivan tapahtumat ja
tallentavat ne muistiin.
Univelkaisella muisti, motivaatio, keskittymiskyky
ovat heikot ja paattelykyky vaikeutunut.
Unen puute lisdd rauhattomuutta ja
hairickdyttaytymista sekd vaikuttaa suorituskykyyn
alentavasti.
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Nukahtamisvaikeudet

Tavallisimpiasyita
Epasaannollinen nukkumaan meno aika
Levottomuus
Nautintoaineet
Levoton nukkumisymparisto

Ohjeita nukahtamisvaikeuteen
Vuoteeseen vasta kun vasyttaa
Lammin suihku tai saunominen
Viiled, rauhallinen ja pimea huone
Saannollinen nukkumaan menoaika
Rentoutuminen
Ulkoilu ja hikunta paivan aikana

Pelaaminen harrasteena

pelaaminen on kohtuullista silloin kun se on
tasapainossa muun eldman kanssa
se ei hairitse sosiaalista elamaa
itsesta huolehtimista
harrastuksia, koulun kéyntia tai vuorokausirytmia
normaalisti pelin voi keskeyttaa helposti
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liikunnalliset pelit ovat mukavaa ajanvietetta yhdessa
perheen kanssa, joita pelatessa syke kohoaa ja hiki
irtoaa

pelaamisen rinnalle tarvitaan riittavasti litkuntaa ja

ulkoilua.

kohtuullisen ja litkapelaamisen vélinen raja on hailyva

Litkapelaamisen tunnusmerkit

Jatkuva mielenkiinto pelaamiseen
Lopettamisen vaikeus

Innostuksen ja nautinnon kokeminen
Levottomuus

Artyneisyys

Mydhastely koulusta

Oppituntien aikainen pelaaminen
Sosiaalisten suhteiden puute
Taloudelliset vaikeudet

Stressioireet
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Peliongelma

Toiminnallinen riippuvuus, koukkuun jaadaan
pelaamiseen aiheuttamiin tunteisiin ja tekemiseen eli
pelaamiseen.
Peliriippuvuus tai pelihimo luokitellaan kayttaytymis-
ja hillitsemishairioihin.
Peliongelmista puhuttaessa voidaan puhua
Litkapelaamisesta
pakonomaisesta pelaamisesta
patologisesta pelaamisesta
pelihimosta
peliriippuvuudesta

Ennaltachkaisy
Vastuu kaikilla aikuisilla
Koululla aktiivinen rooli
Harrastukset

Perhe
Ystavat, kaverit
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Pelaamisen haitat

Fyysisia haittoja
Paansarky
Niska- ja selkavaivat
Unettomuus
Vasymys

Sosiaaliset suhteet

Ajanvietemuotona pelaaminen liittyy nuorten
yhdessdoloon jaystavien maaraan

Nuoren varttuessa hanen ihmissuhdeverkostonsa
laajenee

Kodin ulkopuoliset kontaktit ja kaveripiiri
rikastuttavat ihmissuhdeverkostoa

Identiteetin kehitykselle on oleellista ettd nuori tuntee
itsensd arvokkaaksi, ainutlaatuiseksi ja hyvaksytyksi
muiden joukossa

Internetin jatkuva kdytto vaarantaa sosiaalisten
suhteiden kehityksen ja sosiaaliset tukiverkot
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Kiitos mielenkiinnosta!

. ®

Marika ja Paula




Alkukartoituskysely nuorten pelaamisesta

Sukupuoli

Mita pelaat
Konsolipeleja
Nettipeleja
rahapeleja
Kannykalla

Muita? Mita?

Missa pelaat?
Kotona

Kavereilla
Asuntolassa

Milloin pelaat?
Aamulla ennen koulua
Koulussa

Koulun jalkeen

Yolla

Miten paljon pelaat?
1-2 tuntia

3-4 tuntia

yli 5 tuntia

Miksi pelaat ( ei ole pakko vastata)?

Nainen

Kylla

Liite 4

Mies

Ei

Kiitos vastauksistasi
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HEI SINA!
NIIN, JUURI SINA JOKA LUET TATA!
TULE

PELAATKO SINA? TEEMAILTAAN
TORSTAINA 19.9.2013 KLO 18.00

& oloa, plenta p ian lopuksi
arvonta jossa mahtavat palkinnot!
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HEI SINA!

NIIN, JUURI SINA JOKA LUET TATA!
TULE

PELAATKO SINA? TEEMAILTAAN

TORSTAINA 19.9.2012 KLO 12.00

p.s Asuntolan ilmoitustaululla lisaa infoa
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Kuva 4. Ryhmatyd: Miten hoidan sosiaalisia suhteita (Kuva: Marika Lavikainen)

Kuva 5. Ryhmaéty6: Avuksi nukahtamiseen (Kuva: Marika Lavikainen)
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Kuva 6. Ryhmatyd: Liikapelaamisen tunnusmerkkeja (kuva: Marika Lavikainen)
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Kiitos osallistumisestasi teemailtaan.

Opinnaytetydmme arvioimisen tueksi haluaisimme saada palautetta tee-
maillasta ja opaslehtisesta. Palautteen voit jattda nimettomana.

Koitko illan hyodyllisena? Kylla Ei
Olisiko jostain aiheesta pitanyt kertoa enemman/vahemman?
Kylla Ei

Jos vastasit kylla, mista aiheesta?

Miten ohjaajat mielestasi suoriutuivat? Nakyikd asiantuntijuus?

Onko Pelaatko Sind? opaslehtinen mielestési helppolukuinen ja selke&?
Kylla Ei

Muuta palautetta?

Kiitos palautteestasi!

Marika ja Paula

Kuva: ClipArt



