OULUN AMMATTIKORKEAKOULU

VIDEOPELIRIIPPUVUUS JA SEN VAIKUTUKSIA OPISKELUUN

Jere Pihlajasaari

Opinnaytety6 AMK

Kevat 2025

Tietojenkasittelyn tutkinto-ohjelma
Oulun ammattikorkeakoulu



TIVISTELMA

Oulun ammattikorkeakoulu
Tietojenkasittelyn tutkinto-ohjelma

Tekija(t): Jere Pihlajasaari

Opinnaytetyon otsikko: Videopelirippuvuus ja sen vaikutuksia opiskeluun
Tyo6n ohjaaja(t): Minna Kamula

Tyon valmistumislukukausi ja -vuosi: Kevat 2025

Sivumaaré: 38

Videopelit ovat nykyaan osana arkea monella ihmiselld, ja videopelaaminen
yleistyy koko ajan enemman ja enemman. Niiden yleistyessé, on videopeliriippu-
vuus myds opiskelijoiden keskuudessa hyvin ajankohtainen aihe. Tama opinnay-
tety0 on tehty teoreettisena tutkimuksena ja tietoperustana on kaytetty netista
l6ytyvia artikkeleita, entisia tutkimuksia ja laéketieteellisia lahteita.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia videopeliriippuvuuden vaikutuksia
opiskeluun ja tuottaa tietoa ilmién taustatekijoista, sen vaikutuksista yksilén
psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin, seka kartoittaa keinoja, joilla
riippuvuutta voidaan tunnistaa ja ehkaista. Tyon tavoiteltu lopputulos oli tuottaa
ajankohtaista ja kaytdnnonlaheista tietoa videopeliriippuvuuden vaikutuksista
opiskelijoihin, seka sen hoitamiseen ja ennakoimiseen.

Opinnaytety0 aloitettiin kertomalla videopeleista, niiden historiasta, sekd suu-
resta kulttuurisesta ja taloudellisesta merkityksesta. Taman jalkeen kaytiin lapi
videopeliriippuvuus ilmidna, sen taustat ja kasitteet. Lopuksi tutkittiin miten video-
peliriippuvuutta voisi ennakoida ja miten sité voi hoitaa ja toipua sen toteamisen
jalkeen.

Tydssa havaittiin, ettd todennakoisimmin videopelirippuvuudelle altistuvat ovat
ne, jotka ilmentavat neuroottisuutta. Tama tarkoittaa taipumusta kokea negatiivi-
sia tunteita, esimerkiksi masennusta tai ahdistuneisuutta. Opiskelijoiden keskuu-
dessa elaméaéan voi kuulua paljon stressia, vapauden kaipuuta ja lisdantynytta
vastuuta. TAma voi altistaa videopeliriippuvuudelle, joka voisi johtaa koulunkayn-
nin laiminlyémiseksi, fyysisen kunnon heikkenemiseksi ja henkisen jaksamisen
huonontumiseksi. Myds uhkapelaamisella ja mahdollisella uhkapeliriippuvuudella
on suora yhteys videopelirippuvuuden kanssa loot-laatikoiden ja gacha-pelien
valityksell&.

Teoriapohjasta saatiin selville monia eri tapoja ennakoida videopeliriippuvuutta ja
monien eri sivustojen omia hoito- tai terapiaohjelmia videopeliriippuvuuden hoi-
tamiselle. Selainlaajennukset ja eri sovellukset ovat hyddyllisia ennakoimaan ja
myds hoitamaan videopeliriippuvuutta estoilla ja aikataulutuksilla.
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Video games have become a significant part of everyday life, with their popularity
continuously increasing. As gaming becomes more widespread, concerns about
gaming addiction, particularly among students, have also grown. This thesis ex-
plores the effects of gaming addiction on academic performance, as well as its
psychological, physical and social consequences. Additionally, it examines ways
to identify, prevent and treat gaming addiction.

The study found that individuals prone to neuroticism, those who frequently ex-
perience negative emotions such as anxiety or depression, are more likely to de-
velop gaming addiction. Among students, factors such as academic stress, in-
creased responsibility and a desire for freedom can contribute to excessive gam-
ing. This in turn, may lead to academic neglect, a decline in physical health and
mental exhaustion.

Another significant finding is the connection between gaming addiction and gam-
bling mechanics within video games. Loot boxes and gacha systems, which in-
volve spending money for a chance to receive in-game rewards, can reinforce
addictive behaviors similar to gambling. These mechanics may encourage play-
ers to spend excessive amounts of time and money in pursuit of desired virtual
items.

The research also highlights various strategies for preventing and managing
gaming addiction. Therapy programs, self-regulation tools such as browser ex-
tensions and mobile apps and structured intervention plans can help individuals
control their gaming habits and recover from addiction. Understanding the risks
associated with gaming and implementing effective prevention strategies is cru-
cial in addressing this growing issue among students.



SISALLYS

SAN A ST O e 5
N (@ 1 | A\ 1 PR 6
2 VIDEOPELIT VALLOITTAVAT MAAILMAN. ...ttt eiiiiiiiieee e e 7
2.1  Videopelien NiStOraa ...........uuuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 7

2.2 KUtUUNNEN MEIKILYS ....oeiieiiiiieee e 14

3 VIDEOPELIRIIPPUVUUDEN ILMIO, TAUSTA JA KASITTEET ................ 16
3.1 Kansainvaliset IUOKITUKSEL ........ccooeeiiiiiii, 16

3.2 Riippuvuuden méaaritelma ja ilmenemismuodot.................cceevvvvvnnnnn. 16

3.3 Pelinsisainen uhkapelaaminen...........ccccoooii 17

3.4 Psykologiset ja sosiaaliset nakokulmat ............cooevvieiiiieeeiiieeiiiiinnnn. 19
3.4.1 PersoonalliSUuspIirteet .........ccoovvviviiiiiiiie e 19

3.4.2 Samanaikaiset sairaudet ............cccceeeeiii, 20

3.5 Pelaamisesta johtuvia vammoja..........coooeveeiiiieeieieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 22

3.6 1Imio opiskelijoiden keskuudessa .............ccoeeeeeeiiii 23

3.7 Aiemmat tutkimukset aiheesta............cccoeeeeeiie, 24

4  VIDEOPELIRIIPPUVUUDEN HOITAMINEN JA ENNAKOIMINEN ........... 27
LS o © ] 11\ [ 32
I == PO 33



SANASTO

Addiktio = Riippuvuus on pakonomainen tarve harjoittaa jotakin toimintoa tai ko-

kea tietynlainen tunnetila.

ADHD = Attention Deficit Hyperactivity Disorder eli aktiivisuuden ja tarkkaavuu-

den hairio.

Digipeliriippuvuus = Tarkoittaa samaa kuin videopeliriippuvuus ja pelaamishairio
eli digitaalisiin peleihin kohdistuvaa addiktiota.

E-urheilu = Videopelien pelaamista kilpailullisesti.

ICD = International Classification of Diseases eli kansainvalinen tautiluokitus on
maailmanlaajuisesti kaytetty ladketieteellinen luokitusjarjestelma, jota hyddynne-
taan epidemiologiassa, terveydenhuollon hallinnassa ja kliinisissa tarkoituksissa.

LAN = Paikallisverkko eli LAN on tietoverkko, joka yhdistaa tietokoneet rajatulla
alueella, kuten asunnossa, kampuksella tai rakennuksessa, ja jonka verkkolait-

teet ja yhteydet hallitaan paikallisesti.

LAN-juhla = Sosiaalinen kokoontuminen, jossa osallistujilla on omat tietokoneet
tai yhteensopivat pelikonsolit ja laitteiden vélille muodostetaan lahiverkkoyhteys

reitittimen tai verkkosovittimen avulla.

Mikromaksu = Mikromaksut ovat liiketoimintamalli, jossa kayttajat voivat ostaa
virtuaalisia esineitd pienilla rahasummilla. Niita kdytetaan yleisesti digitaalisissa

peleissa pienten esineiden, kuten ulkoasujen tai tehosteiden hankkimiseen.

Resilienssi = Tulee englanninkielisestad sanasta "Resilience”, joka tarkoittaa ylla-
pitdvaa kapasiteettia, jonka avulla pystyy murtumatta selviytymaén ja palautu-

maan vastoinkaymisisté ja kuormittavista tilanteista.



1 JOHDANTO

Videopelit ovat nykyaan osana arkea monella ihmiselld, ja videopelaaminen
yleistyy koko ajan enemman ja enemman. Niiden yleistyesséd, on tama aihe myo6s

opiskelijoiden keskuudessa hyvin ajankohtainen.

Ensimmaiset psykologiseen ja psykiatriseen kirjallisuuteen tallennetut videopeli-
riippuvuuden raportit olivat kolme tapausta "Space Invaders Obsession”. Tutkijat
tuolloin kuvasivat tapahtumaa "tietokonekatatoniaksi” ja se oli luultavasti ensim-

mainen videopelirippuvuuden tapaus. (Asskoumi 17.2.2022.)

Maailman terveysjarjestdé (WHO) virallisesti siséllytti pelihairion (GD) riippuvuus-
kayttaytymisesta johtuvaksi hairioksi kansainvalisen tautiluokituksen (ICD-11) yh-
dennessétoista tarkistuksessa toukokuussa 2019. (Higuchi, Nakayama, Matsu-
zaki, Mihara & Kitayuguchi 2021, 149.)

Tama opinnaytetyo tutkii videopelirippuvuuden vaikutuksia opiskeluun. Tavoit-
teena on tuottaa tietoa ilmion taustatekijoista, sen vaikutuksista yksilon psyykki-
seen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin ja kartoittaa keinoja, joilla riippu-
vuutta voidaan tunnistaa ja ehkaista. Tydssa myos kasitellaan keinoja videopeli-

riippuvuuden hoitamiseen, seka videopelien juuria ja historiaa.

Taman tyon tavoiteltu lopputulos on tuottaa ajankohtaista ja kaytannonlaheista
tietoa videopeliriippuvuuden vaikutuksista opiskelijoihin, seka sen hoitamiseen ja

ennakoimiseen.

Tietoperustassa kasittelen videopeliriippuvuutta psykologisesta ja sosiologisesta
nakokulmasta. Kayttaytymisriippuvuuden teoriat auttavat ymmartdmaan pelien
koukuttavuutta ja sen vaikutusta yksilon elamaan. Sosiologinen nékdkulma va-

lottaa peliyhteistjen ja digitaalisen kulttuurin roolia ilmiossa.



2 VIDEOPELIT VALLOITTAVAT MAAILMAN

Videopeleista on tullut olennainen osa modernia viihdetta, ja ne ovat valloittaneet
miljoonien ihmisten sydamet ja mielet ympari maailmaa. Yksinkertaisista pikseli-
grafiikoista aina elavan tuntuisiin virtuaalitodellisuuskokemuksiin asti videopelien

matka on ollut poikkeuksellinen. (Collins 6.12.2023.)

Videopeli termina voi tarkoittaa montaa asiaa. Pohjimmiltaan ne ovat elektronisia
tai digitaalisia, tietokonepiirilla toimivia interaktiivisia ja visuaalisia peleja. Yleensa
videopeliin kuuluu myés audio, musiikin, danitehosteiden tai daninayttelyn muo-
dossa. Videopelit ovat tehty koodaamalla ja ovat aina digitaalisessa muodossa.
(Lowood 2023.)

2.1 Videopelien historiaa

Videopelien alkuperé juontaa juurensa 1940- ja 1950-luvuille, jolloin tiedemiehet
ja insinoorit alkoivat kokeilla tietokoneteknologioita. Tahan aikaan tietokoneet oli-
vat suuria ja kompel6ita, ja ajatus niiden kayttamiseen viihdetarkoituksiin vaikutti
kaukaa haetulta. (Collins 6.12.2023.)

Vuonna 1952 brittildinen professori A.S Douglas loi OXO-nimisen pelin, joka tun-
netaan myos nimella ristinolla tai tic-tac-toe. Vuonna 1958 William Higinbotham
kehitti Tennis for Two -pelin (Kuva 1) suurelle analogiselle tietokoneelle ja oskil-
loskoopin naytélle Brookhavenin kansallislaboratorion vuosittaiselle vierailijapai-
valle, (History.com editors 17.11.2022.) tata pidetaan laajalti ensimmaisena vi-
deopelind. Tama peli simuloi tenniksen pelaamista oskilloskoopilla, mahdollis-
taen kahden pelaajan kilpailemisen toisiaan vastaan. Vaikka pelin mittakaava oli
rajallinen, ‘Tennis for Two’ loi perustan videopelien tulevaisuudelle. (Collins
6.12.2023.)
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Kuva 1. Tennis for Two Brookhavenin kansallisessa laboratoriossa. (BNL s.a.)

1970-luku merkitsi kolikkopelien aikakauden alkua, jolloin videopelit tulivat entista
helpommin tavallisten ihmisten saataville. Vuonna 1972 Atari julkaisi “Pong” -pe-
lin, yksinkertaisen poytatennispelin, josta tuli valiton sensaatio. “Pong” oli menes-
tys kolikkopelihalleissa, baareissa ja kodeissa, ja se kaynnisti kulttuurisen ilmion.
(Collins 6.12.2023.)

“Pong” -pelin menestyksen jalkeen markkinoille tulvi aalto kolikkopeleja. Pelit ku-
ten ‘Space Invaders’, ‘Pac-Man’ ja ‘Donkey Kong’ kiehtoivat pelaajia koukutta-
valla pelattavuudellaan ja varikkaalla grafiikallaan. Naiden pelien suosio johti ko-
likkopelihallien nousuun, joista tuli eri-ikaisten pelaajien suosimia sosiaalisia ko-
kontuumispaikkoja. (Collins 6.12.2023.)



Vaikka kolikkopelihallit hallitsivat pelimaailmaa 1970-luvulla ja 1980-luvun alussa,
kotikonsolien kayttoonotto mullisti tavan, jolla ihmiset pelasivat videopeleja. (Col-
lins 6.12.2023.)

Magnavoxin valmistama Odyssey julkaistiin Pohjois-Amerikassa syyskuussa
1972. Sita pidetaan kaikkien aikojen ensimmaisena kotivideopelikonsolina. (Hosa
s.a.) Vuonna 1977 Atari julkaisi 2600-konsolin (Kuva 2), ensimmaisen laajasti

menestyneen kotikonsolin. Tama konsoli toi kolikkopeliméiset kokemukset olo-

huoneisiin ja raivasi tieta tuleville kotikonsoleille. (Collins 6.12.2023.)
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Kuva 2. Atari 2600-konsoli. (Shutterstock.com s.a.)

Monet klassikkopelit, jotka ovat yha suosittuja tdnékin paivana, julkaistiin 1980-
luvulla: Pac-Man (1980), Ultima (1980), Mario Bros (1983), Tetris (1984) ja Sim-
City (1989). Vuosikymmenen alussa markkinoille tuli paitsi lukemattomia uusia
konsoleita, myds yha edullisempia ja tehokkaampia kotitietokoneita. (Rechsteiner
15.7.2022a.)

Vuonna 1983 Pohjois-Amerikan videopeliala koki merkittavan ‘romahduksen’
useista syistd, kuten ylikyllastetyista konsolimarkkinoista, tietokonepelien kasva-

vasta Kkilpailusta sekd liikaa hypetetyistd, heikkolaatuisista peleistd. Yksi
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pahamaineisimmista esimerkeisté oli Atarin peli E.T., joka perustui samannimi-
seen elokuvaan ja jota pidetaan usein kaikkien aikojen huonoimpana pelina. (His-
tory.com editors 17.11.2022.) E.T. oli sanalla sanoen surkea. Grafiikan laatua on
vaikea arvioida nykypaivan nakokulmasta, mutta se vaikuttaa hyvin karkealta.
Suurin heikkous oli kuitenkin pelattavuus. Toisin kuin muut sen ajan pelit, tdssa
pelissa pelaajan taytyi lukea ohjeet ymmartaédkseen, mita hanen tuli tehda. Li-
saksi peli oli sekava, yksitoikkoinen ja turhauttava pelata. (Rechstreiner
15.7.2022b.)

Pelialan romahduksen jalkeen esiin nousivat yhti6t Commodore, joka julkaisi
Commodore 64 -kotitietokoneen (Kuva 3) (1982), seké Nintendo, joka toi mark-
kinoille Nintendo Entertainment System -konsolin (Kuva 4), lyhnyemmin NES:n
1983 Japaniin ja 1985 Pohjois-Amerikkaan. (Rechstreiner 15.7.2022a.) NES tar-
josi parannetut 8-bittiset grafiikat, varit, aanet ja pelattavuuden verrattuna aiem-
piin konsoleihin (History.com editors 17.11.2022.) ja toi mukanaan klassikkopelit
kuten Super Mario Bros.’ ja 'The Legend of Zelda’, jotka ovat yha rakastettuja
pelaajien keskuudessa tanakin paivana. (Collins 6.12.2023.)

MET SALES BY DIVISION
<1008>

Kuva 3. Commodore 64 -kotitietokone. (Podstawczyriski, A. s.a.)
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Kuva 4. Nintendo Entertainment System eli NES. (Amos s.a.)

Vuonna 1994 Sony julkaisi PlayStationin (Kuva 5). Teknisesti ja graafisesti se ol

valtava harppaus verrattuna aiempiin konsoleihin.

Kuva 5. PlayStation-pelikonsoli. (PlayStation s.a.)

Pelisuunnittelustudiot alkoivat kehittd& entista innovatiivisempia ideoita, ja histo-
ria toimi usein inspiraationa pelattavuudelle: ’Age of Empires’ -pelissé (1997) pe-

laajat rakensivat kokonaisia sivilaatioita, kun taas 'Command & Conquerissa’
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(1995) kaytiin sotaa. 'Tomb Raiderissa’ (1996) etsittiin historiallisia artefakteja
Lara Croftin kanssa, ja 'Monkey Islandissa’ pelaajat jahtasivat merirosvoaarteita.
1990-luvulla peliala menetti kuitenkin myds viattomuutensa, silla pelimekaniikan
lisdksi vakivalta nousi yha vahvemmaksi teemaksi. (Rechstreiner 15.7.2022a.)
Wolfenstein 3D:n (1992) myo6ta syntyivat ensimmaisen persoonan raiskintapelit
(first-person-shooters). Naissa peleissa pelaaja kayttda asetta eliminoidakseen
vastustajiaan omasta nakokulmastaan. Ensimmaéista kertaa yhteiskunta alkoi
pohtia, johtaako videopeleissa esiintyva vakivalta vakivaltaan tosielamassa. Kes-

kustelu jatkuu yha tana paivana. (Rechstreiner 15.7.2022a.)

Vaikka kotikonsoleiden suosio kasvoi, henkilokohtaisilla tietokoneilla oli myds
merkittava rooli peliteollisuuden kasvussa. PC-pelaaminen tarjosi erilaisen koke-
muksen, silla sen pelit olivat monimutkaisempia ja strategisempia, houkutellen
erilaista yleista. (Collins 6.12.2023.)

1990-luvulla pelien kuten ‘Doomin’ (Kuva 6) ja 'Quaken’ julkaisun myoéta PC:n
peliteho tuli esiin. Nama ensimmaisen persoonan raiskintapelit rikkoivat grafiikoi-
den ja moninpelimahdollisuuksien rajoja, vahvistaen PC-pelaamisen aseman us-

kottavana alustana syvallisille pelikokemuksille. (Collins 6.12.2023.)
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Kuva 6. Kuvankaappaus pelistd Doom. (Lowood 2025.)
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Vuosituhannen alussa internet ei ollut vield tarpeeksi kehittynyt tai laajalle levin-
nyt mahdollistaakseen pelaajien vélisen verkossa pelaamisen. Siksi pelaajat ko-
koontuivat LAN-juhliin. Osallistujat toivat omat tietokoneensa ja yhdistivat ne pai-
kallisverkkoon pelatakseen toisiaan vastaan aina aamunkoittoon tai jopa lapi yon.
(Rechsteiner 15.7.2022a.)

Erityisen suosittu naissa juhlissa oli ajoittain kiistanalainen peli 'Counter-Strike’
(2000), jossa pelaajat ottavat joko "Terrorist” tai "Counter-Terrorist” jasenten roo-
lin ja pyrkivat taktisin mandoverein eliminoimaan toisensa. (Rechsteiner
15.7.2022a.)

Teknologian kehittyessa peliteollisuus mukautui uusiin alustoihin. 2000-luvun lo-
pulla alypuhelimien ja tablettien yleistyminen johti mobiilipelaamisen rajahdys-
maiseen kasvuun. Kun miljoonat ihmiset alkoivat kantaa tehokkaita pelikoneita

taskuissaan, mobiilipelit tulivat laajemman yleisén ulottuville. (Collins 6.12.2023.)

Pelit kuten ’Angry Birds’ (Kuva 7) ja ’Candy Crush Saga’ (Kuva 8) nousivat kult-
tuurisiksi ilmidiksi, houkutellen satunnaispelaajia ja rikkoen ennétyksia seké la-
tausmaarissa etta tuotoissa. Mobiilipelien yksinkertaisuus ja kannettavuus mah-
dollistivat pelaamisen missa ja milloin tahansa, mullistaen kasityksemme pelaa-
misesta. (Collins 6.12.2023.)

Kuva 7. Angry Birds-peli. (Laraque s.a.)
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Kuva 8. Candy Crush Saga. (Jinja 12.5.2020.)

2.2 Kulttuurinen merkitys

Pelaaminen on kulkenut pitkdn matkan alkuajoistaan ja vaikuttanut merkittavasti
kulttuuriimme. Siit& on tullut enemman kuin pelkka harrastus — siita on tullut ela-
mantapa. Pelaaminen on vaikuttanut musiikkiin, muotiin ja jopa siihen, miten
kommunikoimme keskendmme. Se on muodostunut omaksi kielekseen, jolla on

omat terminsa ja slanginsa. (Maggioli 17.3.2023.)

Yksi merkittdvimmista tavoista, joilla pelaaminen on vaikuttanut kulttuuriimme, on
sen kyky tuoda ihmisia yhteen. Pelaaminen on mahdollistanut ihmisten ympaéri
maailmaa yhdistymisen ja vuorovaikutuksen keskendan seka tarjonnut alustan
yhteis6jen muodostumiselle ja kokemusten jakamiselle. Verkkopelaaminen on
antanut pelaajille mahdollisuuden kohdata ja pelata eritaustaisten, eri kulttuu-
reista ja maista tulevien ihmisten kanssa, murtaen rajoja ja edistden ymmarrysta

ihmisten valilla, jotka eivat muuten olisi koskaan tavanneet. (Maggioli 17.3.2023.)

Pelaaminen on vaikuttanut myds viihdeteollisuuteen. Videopeleista on tullut mer-
kittava viihdemuoto, joka kilpailee suosiossa ja tuotoissa elokuvien ja televisio-

sarjojen kanssa. Peliteollisuudesta on kasvanut monen miljardin dollarin ala, ja
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pelit kuten ’Grand Theft Auto V’ ja 'Call of Duty: Modern Warfare 3’ (2011) ovat
tuottaneet yli miljardin dollarin myynnin kukin. Pelaamisesta on tullut myés mer-
kittava katselulaji, ja e-urheiluturnaukset (Kuva 9) houkuttelevat miljoonia katsojia
ympari maailmaa. (Maggioli 17.3.2023.)

Ehka merkittavin vaikutus, jonka pelaaminen on kulttuuriimme tehnyt, on sen
kyky inspiroida luovuutta ja innovaatioita. Pelaaminen on synnyttanyt joitakin
maailman innovatiivisimmista ja luovimmista mielistd. Monet pelinkehittajat ovat
my6hemmin ryhtyneet yrittajiksi, perustaneet omia startup-yrityksiaan ja mullista-
neet eri toimialoja. Pelaaminen on myos inspiroinut uusia teknologioita ja keksin-
téja, aina virtuaalitodellisuuslaseista liikkeentunnistaviin ohjaimiin. (Maggioli
17.3.2023.)

Videopeliteollisuudesta on tullut voimakas vaikuttaja, joka edistaa talouskasvua,
teknologista innovaatiota ja tyopaikkojen luomista. Pelinkehityksen ohella e-ur-
heilun nousu on avannut uusia urapolkuja kilpapelaamisessa, sisalléntuotan-
nossa ja pelisuunnittelun koulutuksessa. Tama on vaikuttanut nuorten unelmiin

ja muuttanut yhteiskunnan kasityksia pelaamisesta. (Gameseal 1.3.2024.)

Kuva 9. Counter-Strike 2 e-sports tapahtuma IEM Katowice 2025. (theMAKKU
7.2.2025.)
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3 VIDEOPELIRIIPPUVUUDEN ILMIO, TAUSTA JA KASITTEET

3.1 Kansainvaliset luokitukset

Kansainvalinen tautiluokitus eli ICD, toimii valineena terveys- ja terveyteen liitty-
vien tilojen kirjaamiseen ja raportointiin maailmanlaajuisesti. ICD varmistaa digi-
taalisen terveystiedon yhteentoimivuuden ja vertailukelpoisuuden. ICD siséltaa
sairauksia, hairioita, terveydentiloja ja paljon muuta. (World Health Organization

s.a.)

Paatos sisallyttaa pelaamishairio ICD-11: een perustuu saatavilla olevan nayton
tarkasteluun ja heijastaa konsensusta eri alojen ja maantieteellisten alueiden asi-
antuntijoiden keskuudessa, jotka osallistuivat WHO:n teknisiin kuulemisiin ICD-
11:n kehittdmisprosessin aikana. Lisatutkimukset osoittivat, etta pelaamishairién

standardoinnille on tarvetta. (World Health Organization s.a.)

3.2 Riippuvuuden maaritelma ja ilmenemismuodot

Videopelirippuvuus tai pelihairio, maaritelladn kansainvalisen tautiluokituksen
(ICD-11) 11. tarkistuksessa pelikayttdytymisen kaavaksi ("digitaalinen pelaami-
nen” tai "videopelaaminen”), jolle on ominaista heikentynyt kontrolli pelaamiseen,
pelaamisen asettaminen etusijalle muihin aktiviteetteihin nahden siind maarin,
ettd pelaaminen syrjayttdd muut kiinnostuksenkohteet ja péivittaiset toiminnot,
seka pelaamisen jatkaminen tai lisdantyminen negatiivisista seurauksista huoli-

matta. (World Health Organization s.a.)

Pelaamishairion diagnosoimiseksi pelikayttdytymisen kaavan on oltava niin va-
kava, etta se aiheuttaa merkittavaa haittaa henkilon toiminnalle henkilokohtai-
sella, perhe-elamén, sosiaalisen, koulutuksellisen, ammatillisen tai muun tarkean
elamanalueen tasolla ja sen on yleensé oltava havaittavissa vahintaan 12 kuu-

kauden ajan. (World Health Organization s.a.)
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Kun pelaaminen on kehittynyt riippuvuuden tasolle, sille on ominaista hallinnan
menettdminen ja vaikeus. Talldin lopettamisesta voi seurata vierotusoireita, kuten
hermostuneisuutta, keskittymiskyvyn ongelmia ja unettomuutta. Pelaamisen mer-
kitys kasvaa, ja se muuttuu ensisijaiseksi suhteessa muihin kiinnostuksen koh-
teisiin ja paivittaisiin toimintoihin. Pelaaminen jatkuu tai jopa lisdéntyy sen aiheut-

tamista kielteisista seurauksista huolimatta. (Castrén 15.2.2023.)

3.3 Pelinsisainen uhkapelaaminen

Uhkapelaaminen videopeleissé tarkoittaa pelin sisdista toimintaa, jossa asete-
taan jotain arvokasta alttiiksi toivoen voittavansa jotain viela arvokkaampaa. Vi-
deopeleissa se voi tarkoittaa kaikkea loot-laatikoista ja gacha-peleista aina tays-

mittaisiin virtuaalisiin kasinoihin ja kolikkopeliautomaatteihin. (Strebeck s.a.)
Gacha-pelit

Gacha-pelit ovat paaasiassa ilmaiseksi pelattavia videopeleja, joissa suuri osa
pelin sisédllosta ja esineista hankitaan pelin sisaisella valuutalla, jota ostetaan oi-
kealla rahalla. Pelaajat saavat pelin sisallon ostamalla yksittdisen satunnaisen
esineen valitusta esinepoolista. TAma konsepti on saanut inspiraationsa japani-
laisista Gashapon-automaateista, joissa kayttajat voivat syottaa kolikoita saadak-
seen kapselin, joka sisaltdd satunnaisen, laadukkaan lelun. Taméan pohjalta
gacha-pelimekaniikka sisaltdéd uhkapelikomponentin, jossa pelaajat houkutellaan
jatkuvasti ostamaan satunnaisia esineitd, kunnes he saavat haluamansa. (Sicam
31.1.2022))

Gacha-pelit ovat luonteeltaan erittéin satunnaisia ja kannustavat usein pelaajia
kayttamaan rahaa, mika tekee niistd yhden koukuttavimmista mikromaksujen
muodoista. Jotkut alan asiantuntijat ovatkin verranneet niitd uhkapelaamiseen il-
man rahallista voittoa. Omistautuneimmat gacha-pelaajat saattavat kayttaa lyhy-
essé ajassa valtavia summia rahaa yrittdessédan saada parhaat mahdolliset ke-
railyesineet. (Vicente 13.3.2020.)

"Pyoraytys” -prosessi on samankaltainen kuin loot-laatikon avaaminen lansimai-

sissa peleissa. Toisin kuin gacha-peleissa, loot-laatikot eivéat kuitenkaan yleensa
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ole pelin keskeinen mekaniikka, ja toisinaan niilla ei ole lainkaan vaikutusta pelin
kulkuun. (Vicente 13.3.2020.)

”Yllatyslaatikko” tai ”"Loot box”

Sanalla "yllatyslaatikko” tarkoitetaan tassa kontekstissa kaikkia pelin sisaisia vir-
tuaalisia esineitd, joista pelaajat saavat sattumanvaraisia palkintoja. Pelaajan
avatessa yllatyslaatikon (Kuva 10), han saa itselleen satunnaisen virtuaalisen
esineen (tai esineitd) ennalta maaratysta palkintojoukosta. Yllatyslaatikoita oste-
taan tavallisesti joko pelissa kaytettavalla pelirahalla tai oikealla rahalla. (Loot-

box.fi s.a.)

Yllatyslaatikoiden toimintaperiaatteet ovat hyvin samankaltaisia kuin rahape-
leissa kaytetyt toimintaperiaatteet, kuten psykologiset arsykkeet, jotka voivat joh-
taa siihen, ettéd henkild kayttdd enemmaéan rahaa kuin mihin hanella on varaa tai

kayttaa toiselle kuuluvaa rahaa. (Lootbox.fi s.a.)

Zendle et al.:n vuonna 2020 tekeman tutkimuksen mukaan yllatyslaatikot yhdis-
tavat ongelmapelaamisen ja pakonomaisen uhkapelaamisen. Tutkimuksessa to-
dettiin, etta vaikka yllatyslaatikot ovat vain yksi mekanismi, joka kytkee uhkape-
laamisen ja videopelaamisen toisiinsa, ne ovat yksi tehokkaimista. Yli 1000 sa-
tunnaispelaajaa, jotka osallistuivat tutkimukseen, 18% avasi yllatyslaatikoita ja
pelasi peleja pakonomaisesti, mika viittaa naiden kahden ilmion véliseen yhtey-
teen. (Adair s.a. c.)

Useat merkit viittaavat siihen, ettd ongelmapelaajat ovat myos todennakoisempia
osallistumaan pakonomaiseen pelinsisdiseen uhkapelaamiseen. Yksi merkki
tasta on se, ettd peliala kohdistaa markkinointinsa erityisesti henkildihin, jotka
pelaavat liiallisesti ja joilla on jo riippuvuuteen liittyvia kayttaytymismalleja. TAméan
seurauksena heitd pidetdan todennakoisimpana ostamaan yllatyslaatikoita ja

muita pelinsisaisia uhkapelimahdollisuuksia. (Adair s.a. c.)
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LARGE CHRISTMAS BOXES '

Kuva 10. Kuvakaappaus youtube videosta missa avataan World of Tanks-pelissa
‘Large christmas’ laatikoita. (Draxzer 1.12.2023, kuvakaappaus kohdasta
00:02:50.)

3.4 Psykologiset ja sosiaaliset nakdkulmat

Usein mietitdan, ettd "mika aiheuttaa videopeliriippuvuutta?” Yleisesti videopeli-
riippuvuuden kehittymiseen vaikuttaa monet erilaiset tekijat, joten on vaikeaa an-

taa suoraa vastausta. (Asskoumi 17.2.2022.)

3.4.1 Persoonallisuuspiirteet

Tutkimuksissa on havaittu, etta persoonallisuuspiirteet, jotka todennékdisemmin
altistavat videopeliriippuvuuden kehittymiselle, ovat ne, jotka ilmentavat neuroot-
tisuutta. Neuroottisuus tarkoittaa taipumusta kokea negatiivisia tunteita, kuten vi-
haa, ahdistusta, tunne-elaman epavakautta, itsetietoisuutta ja masennusta. Neu-
roottisuus on keskeinen osa Big Five -persoonallisuusmallia, joten henkil6t, joilla
on korkeampi neuroottisuusaste, voivat olla alttimpia riippuvuudelle. (Asskoumi
17.2.2022.)

Nyky&an videopeleja pelataan enimmakseen verkossa, mika antaa pelaajalle

anonymiteetin ja vapauden olla vuorovaikutuksessa samanhenkisten ihmisten
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kanssa ilman suuria sosiaalisia seuraamuksia. Vaikka tama saattaa lyhyella ai-
kavalilla tuntua hyvalta, ihmisen sosiaalinen riippuvuus pelaamisesta voi johtaa
videopelirippuvuuden kehittymiseen. Lisaksi kasvokkaisen vuorovaikutuksen
korvaaminen verkon kautta tapahtuvalla kanssakaymisella voi estaé yksilon so-

siaalista ja emotionaalista kasvua. (Asskoumi 17.2.2022.)

Ne, joilla on korkea aggressio- ja vihamielisyystaso, tuntevat myés vetoa video-
peleihin. Tama havainto on yksi syy siihen, miksi videopeleihin on liitetty stigma,
joka yhdistaa ne nuorten vakivaltaisuuteen. Henkilot, joilla on jo valmiiksi korkea
aggressiivisuuden taso, tuntevat yksinkertaisesti enemman vetoa videopeleihin,
eika kyse ole siitd, etta pelit itsessaan muuttaisivat heidat véakivaltaisiksi rikolli-
siksi. (Asskoumi 17.2.2022.)

3.4.2 Samanaikaiset sairaudet

Tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushairio (ADHD)

Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio (ADHD) on keskushermoston kehitykseen
liittyv& neuropsykiatrinen hairio. ADHD jaetaan kolmeen eri tyyppiin; tarkkaamat-
tomuuspainotteiseen, impulsiivisuus- ja ylivilkkkauspainotteiseen tai ndiden kah-
den yhdistelmé&éan. (THL 2024.)

ADHD:sta karsivilla henkiloilla videopeliriippuvuuden yleisyys johtuu heidan ha-
lustaan paasta hyperfokuksen tilaan. TAma on tila, jossa saavutetaan voimakas
keskittymiskyky intensiivisen ja nopeatahtisen toiminnan aikana, mika onnistu-

neesti stimuloi ADHD:sté karsivaa henkiléa. (Asskoumi 17.2.2022.)

Useimmat nykyaikaiset videopelit tarjoavat kirkkaita valkkyvia valoja, nopeaa toi-
mintaa, koordinaatiota ja mukaansatempaavan kokemuksen, miké tekee niista
erityisen houkuttelevia ADHD:sté kéarsiville. Jos huomio on jatkuvasti hajallaan,
voi olla helpottavaa Ioytaa yksi aktiviteetti, joka pystyy vangitsemaan mielen pit-
kéksi aikaa. (Asskoumi 17.2.2022.)
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Yleistynyt ahdistuneisuushairio

Ahdistuneisuutta ilmenee lahes kaikissa psykiatrissa tiloissa ja jopa monissa ruu-
miillisissa sairauksissa. Kun ahdistuneisuus on jatkuvaa, pitkaaikaista ja olosuh-
teisiin nahden liiallista eiké kuulu oireena vain samanaikaiseen toiseen psykiatri-
seen tilaan, paihteiden kayttoon tai sairauteen, kyse saattaa olla yleistyneesta

ahdistuneisuushairiésta. (Rovasalo 7.9.2022.)

Ahdistuksesta karsivilla on myos lisaantynyt todennakoisyys kehittédd videopeli-
riippuvuus. Kun henkild kokee jatkuvaa huolta ja ahdistuksen tunteita, voi olla
hyvin vaikeaa olla yksin ajatustensa kanssa. Videopelit antavat mahdollisuuden
syvaan immersiotilaan, aiemmin mainittuun hyperfokukseen, jossa he eivét kiin-

nita juurikaan huomiota ymparoivaan maailmaan. (Asskoumi 17.2.2022.)

Pelaaminen auttaa pakenemaan ja vaistamaan ahdistuneita ajatuksia ja tunteita,
videopelit my6s vahentavat negatiivisten tunteiden vaikutusta, mika vahvistaa on-
gelmallisia selviytymismekanismeja. Pakenemalla jatkuvasti negatiivisia tuntei-
taan he estavat emotionaalista kasvuaan ja terveita tapoja kasitelld ahdistusta.
Taman seurauksena he turvautuvat videopeleihin lievittddkseen ahdistuksen ai-
heuttamaa epamukavuutta, mika pahentaa heidan videopelirippuvuuttaan. (Ass-
koumi 17.2.2022.)

Tata nakokulmaa kddnnetaan usein toisin pain vaittamalla, etta pelaaminen pa-
hentaa ahdistuksen tunteita. Kun ahdistuksesta karsivaltd pelaajalta vied&an
mahdollisuus paeta videopelien avulla, he tuntevat usein itsensa hukkuneeksi il-
man tata keinoa. (Asskoumi 17.2.2022.)

Videopelien ja ahdistuksen valinen monimutkainen suhde on varsin molemmin-
puolinen, sill& videopeliriippuvaiset pyrkivat usein pahentamaan riippuvuusoirei-
taan pakenemisen kautta. Toisaalta ahdistuksesta karsivat inmiset ovat yleensa
niitd, joilla on suurempi todennakoisyys kehittéda videopeliriippuvuus. (Asskoumi
7.12.2021))

Masennus

Masentunut mieliala on tavallinen ja useimmiten ohimeneva tunnetila. Masennuk-

seen sairautena eli masennustilaan liittyy yhten& keskeisend oireena pitk&an
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jatkuva ja lahes kaiken aikaa esiintyva masentunut mieliala, jonka lisaksi on to-

dettavissa myds muita oireita. (THL 2023.)

Masennustilan ydinoireita ovat; masentunut tai artynyt mieliala, mielenkiinnon tai
mielihyvan kokemisen katoaminen, uupumus ja vasymys riittavasta levosta huo-
limatta. Muita oireita ovat esimerkiksi univaikeudet, ruokahalun muutokset, ma-

tala itsetunto, toivottomuus ja itsetuhoisuus. (THL 2023.)

Samoin kuin ahdistuksessa, masennuksesta karsivilla on todettu olevan suu-
rempi todennadkoisyys kehittaa riippuvuus videopeleihin. Kuten aikaisemmin mai-
nittu, yksi mahdollinen syy liittyy siihen palkitsevuuteen ja valittomaan tyydytyk-
seen, jota saamme videopeleja pelatessa. Valittomasti koettu palkinto, pelinsisai-
set tavoitteet ja mitattavissa oleva edistyminen antavat pelaajille usein tunteen

saavutuksesta ja merkityksesté. (Asskoumi 17.2.2022.)

Vaikka tama toimii tilapaisena pakopaikkana, surullinen totuus riippuvuuden ke-
hittymisesta ja liiallisesta pelaamisesta on, etta se voi usein pahentaa masennuk-
sen tunteita. (Asskoumi 17.2.2022.) Videopeliriippuvaisilla on kaksi kertaa suu-
rempi todennékoisyys karsid masennuksesta kuin niilla, jotka eivat pelaa. (HG
13.7.2020.)

Videopeleilla voi myds olla rooli itsemurhien ehkaisyssa tarjoamalla yhteisollisyy-
den tunnetta, pakokeinon arjesta ja auttamalla pelaajia kehittamaan resilienssia.
Verkkopelaamisen tuoma yhteisollisyys voi tarjota arvokasta tukea, kun taas pe-
lien tarjoama eskapismi voi toimia tilapaisena helpotuksena stressiin ja ahdistuk-
seen. Pelien haasteet voivat myos auttaa pelaajia kehittamaan selviytymiskeinoja
ja resilienssia, mika voi olla arvokasta mielenterveyden hallinnassa. (Ablegamers

s.a.)

3.5 Pelaamisesta johtuvia vammoja

Toistuvan rasituksen vammat eli liiallisen kdytdon vammat syntyvat toistuvista li-
hasten ja janteiden kaytdsta johtuen, kunnes kipu ja tulehdus kehittyvat. Jos naita
vammoja ei hoideta ajoissa, ne voivat edeta aiheuttaen tunnottomuutta ja heik-

koutta, ja pahimmillaan ne voivat johtaa pysyvadn vammaan. Kasiin ja kasivarsiin
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kohdistuvat rasitusvammat ovat yleisia pelaajien keskuudessa. Yksi yleinen esi-
merkki on rannekanavaoireyhtyma, jonka moni pelaaja kehittda. Rannekanava-
oireyhtymé, joka on yleinen myoés toimistotyontekijdilld, johtuu ranteen hermon
tulehduksesta, mika aiheuttaa kipua ja tunnottomuutta. (Grinspoon 22.12.2020.)

"Pelaajan peukalo,” joka tunnettiin aiemmin nimella "PlayStation-peukalo” (tai
"nintendiniitti” ja "nintendonitis” Nintendo-konsolin suosion aikana), syntyy, kun
peukaloa liikuttavat janteet tulehtuvat. Ladketieteellinen termi télle tilalle on de
Quervainin jannetuppitulehdus, ja se voi johtaa turvotukseen ja rajoittuneeseen
likkeeseen. Pelaajilla on myds riski kehittdd napsusormi (stenoosinen jannetup-
pitulehdus), jossa sormi jumittuu koukistettuun asentoon kroonisesta tulehduk-
sesta johtuen. Lisdksi pelaajat voivat karsia tenniskyynarpaasta, joka on kivulias
tulehdus alueella, jossa janne kiinnittyy kyynarpaan ulkopuoliseen luuhun.
(Grinspoon 22.12.2020.)

Someniska eli kannykkéaniska, tarkoitetaan niskakipua ja paansarkya, joilla voi
olla yhteys runsaaseen kannykan kayttoon esimerkiksi runsas pelaaminen. Pu-
hekielinen termi viittaa p&an roikkuvaan asentoon, joka aiheuttaa kuormitusta nis-
kaan ja hartioihin. Samaan tapaan niska-hartiaseudun kuormitusta voi aiheuttaa
muun muassa pitkékestoinen staattinen asento tietokoneen aarella, kirjaa lu-
kiessa tai kasitoita tehdessa. (Ventela 8.3.2022)

3.6 IImio opiskelijoiden keskuudessa

Kun pelaaminen muuttuu pakonomaiseksi toiminnaksi, se voi vieda huomion ja
energian opiskelulta, mika heijastuu suoraan motivaation laskuna. (Raiteille
26.2.2024a.) Opiskelijat ovat erityisen alttiita peliriippuvuudelle, silla heidan ela-
mantilanteensa yhdistaa usein stressia, vapauden kaipuuta ja vastuun lisaanty-
misté. (Raiteille 28.2.2024b.) Opiskelijat saattavat kokea vaikeuksia keskittya lu-
entoihin tai tehtdvien tekemiseen, kun mieli harhailee jatkuvasti pelien maail-
massa. Tama voi johtaa opintojen viivastymiseen ja jopa keskeytymiseen. (Rai-
teille 26.2.2024a.)

Opiskelijat saattavat joskus jattdd koulun vélistéa jatkaakseen pelaamista, ja ne,

jotka osallistuvat tunneille, voivat karsia keskittymisvaikeuksista, jos he ovat
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pelanneet koko yon. Motivaation menettdminen opiskeluun, laksyjen lykkaami-
nen ja kaikkien kouluun liittyvien aktiviteettien hylkdaminen videopelin takia ovat

merkkeja siita, etta ongelma on syntynyt. (Adair s.a. a.)

Jos pelaaminen alkaa hallita opiskelijan elamaa, silla voi olla merkittava vaikutus
hanen fyysiseen terveyteensa. Ongelmallisilla pelaajilla on usein tapana olla uu-
puneita ja kuivuneita pelattuaan koko yon ilman taukoa. Muita pitk&aaikaisen fyy-
sisen passiivisuuden sivuvaikutuksia ovat lihavuus, nakdongelmat, paansaryt, ra-

situsvammat, lihaskivut, veritulpat ja huono hygienia. (Adair s.a. a.)

Pelikierre toimii seuraavasti: noin 9% lukiolaisista kehittdd ongelmallisen suhteen
pelaamiseen, mutta pystyy silti yleensa tasapainottamaan pelaamisen ja akatee-
miset vaatimukset. Lukion kouluty6 on yleensa helpompaa kuin korkeakouluopis-
kelu, kotona asuminen mahdollistaa vanhempien valvonnan, ja tutkimukset osoit-
taneet, etta pelaajat suoriutuvat merkittavasti paremmin paattelykyvyssa ja lyhyt-
kestomuistissa, mika vaikuttaa oppimiseen ja tukee heidéan akateemista menes-

tystaan. Siirtyma korkeakouluun on kuitenkin eri asia. (Adair s.a. b.)

Korkeakouluopiskelijoilla on vAhemman vanhempien valvontaa, enemman itse-
naisyytta, lisdantyvia akateemisia velvollisuuksia ja muuttuvat sosiaalinen ympa-
ristd, mika kaikki johtaa suurempaan stressitasoon. Peleja pelaava opiskelija tur-
vautuu usein videopeleihin keinona paeta tata stressid. Sen sijaan, etta hén tekisi
koulutehtavidan, han pelaa. Tama johtaa opintojen laiminlyontiin, mik& aiheuttaa
lisda stressia, ja ahdistusta lievittdékseen opiskelija uppoutuu entistd syvemmalle
peleihin. Nain syntyy akateemisen itsetuhoisuuden kierre. Tilannetta pahentaa
se, etta kaksi kolmesta opiskelijasta sanoo pitavansa ongelmansa omana tieto-
naan. Suurin syy avun hakematta jattdmiseen on leimautumisen pelko. (Adair

s.a.b.)

3.7 Aiemmat tutkimukset aiheesta

Videopelit ovat koko ajan enemman ja enemman yleistyva viihdetuote ja niiden
pelaaminen on ollut vuosien saatossa tasaisessa kasvussa. Vuonna 2015 video-
pelaajia on ollut maailmanlaajuisesti 1.99 miljardia ja vuoteen 2023 mennessa

maara on ylittanyt 3 miljardin. (Kuva 11.)
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Number of active video gamers worldwide - 2015 to 2023
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Kuva 11. Maailmanlaajuisesti aktiivisten videopelaajien mé&ara vuosina 2015—
2023. (kuvakaappaus FinancesOnline, 2024)

Pelaajista 3—4 % on riippuvaisia videopeleistda. Vuoden 2021 systemaattisessa
katsauksessa ja meta-analyysissa havaittiin, ettd pelaamishairion maailmanlaa-
juinen esiintyvyys on 3,05 %. tdma tarkoittaa, etta jopa 60 miljoonaa ihmista (tai
enemman) voi karsia pelaamishairiosta. Yleisvaestosta 0,3-1 %:lla on pelaamis-
hairi6on liittyvia oireita. 8,5 %:lla 8—18-vuotiaista nuorista on pelaamishairio,
(Adair s.a. d.) joista 11-12 % ovat poikia ja 6—7 % ovat tyttdja. (Kabir 17.6.2020.)

Vuoden 2020 tutkimuksen mukaan lahes 80 % suomalaisista pelaa digitaalisia
viihdepeleja vahintaan ajoittain ja joka viides paivittain. Digipelirippuvuuden ylei-

syyden arvellaan olevan noin 3 %. (Castrén 15.2.2023.)

Vuoden 2024 THL:n korkeakouluopiskelijoiden terveys- ja hyvinvointitutkimuk-
sessa (KOTT) digipelaamisen ongelmaksi koki (Kuva 12) seitseman prosenttia
opiskelijoista, miehet (12 %) naisia (4 %) useammin. Naisilla osuudet eivat eron-
neet merkittavasti ikaryhmien valilla. Miehista 22—24-vuotiailla (8 %) digipelaami-
sen ongelmaksi kokeminen oli harvinaisempaa kuin muissa ikaryhmissa (13-14
%). Digipelaamisen ongelmaksi kokevien osuus ei eronnut korkeakoulusektorei-
den valilla (Kuva 13). (Castrén & Mannikkd 2024.)
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Digipelaamisen ongelmaksi kokeneet (%)
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Kuva 12. Korkeakouluopiskelijoista digipelaamisen ongelmaksi kokeneet KOTT
2024. (Parikka ym. s.a.)
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Kuva 13. Vertailu korkeakouluopiskelijoiden, jotka kokivat digipelaamisen ongel-
maksi 2021 ja 2024 KOTT -tutkimusten valilla. (Parikka ym. s.a.)
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4 VIDEOPELIRIIPPUVUUDEN HOITAMINEN JA ENNAKOIMI-
NEN

Padaasiallinen hoitovaihtoehto videopelirippuvuuteen on keskusteluterapia. Psy-
koterapia on yleisnimitys erilaisille hoitotekniikoille, joiden tavoitteena on auttaa
tunnistamaan ja muuttamaan haitallisia tunteita, ajatuksia ja kayttaytymismalleja.
Tyoskentely mielenterveysalan ammattilaisen kanssa voi tarjota tukea, opetusta
ja ohjausta seka sinulle etta perheellesi. Tietyt psykoterapian muodot, jotka voivat
olla hyodyllisia videopelirippuvuudesta karsivalle, ovat muun muassa: (Cleve-
land Clinic 27.5.2022.)

Cognitive behavioural therapy (CBT) eli kognitiivinen kayttaytymisterapia
(KKT) on ensisijainen hoitomenetelma kaikenlaisiin riippuvuuksiin. Ajattelumme
ja toimintamme ovat tiiviisti yhteydessa toisiinsa, joten tama terapia keskittyy sii-
hen, miten reagoimme ajatuksiimme ja miten voimme kehittaa terveempia aja-
tusmalleja. Koska riippuvainen voi tuntea voimakkaita haluja pelata useita kertoja
paivassa, KKT:n tekniikat auttavat vahentamaan naiden himojen vaikutusta ja
ohjaavat toimimaan tavalla, joka tukee pelaamisen vahentamista tai lopettamista.
(Asskoumi 15.7.2021.) Pelaamista kannattaa seurata pitamalla paivakirjaa ja
pohtia, mitd hyvaa pelaaminen ja mita haittoja pelaamisesta koituu arkeen.
(Castrén 15.2.2023.) Yksi tapa on myos kirjoittaa ylos aina kun tulee tunne, etta
haluat pelata, milloin se tapahtui, mika sen aiheutti ja mita tuntemuksia se sai
aikaan. (Asskumi 15.7.2021a.)

Ryhmaterapia: Tama on psykoterapian muoto, jossa ryhmé ihmisia kokoontuu
kuvailemaan ja keskustelemaan ongelmistaan yhdessa terapeutin tai psykologin
ohjauksessa. Ryhmaterapia on arvokas motivaation ja henkisen tuen lahde vi-
deopeleihin riippuvaisille, erityisesti niille, jotka ovat menetténeet yhteyden ysta-
viinsa tai ikatovereihinsa peliriippuvuuden seurauksena. (Cleveland Clinic
27.5.2022.)

Perhe- tai parisuhdeterapia: Tama terapiamuoto voi auttaa laheisia ymmarta-
maan hairiéta paremmin ja luomaan vakaamman kotiympariston. (Cleveland Cli-
nic 27.5.2022.)
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Muita tehokkaita hoitokeinoja videopeliriippuvuudelle ovat mm. vieroitushoito ja

omat tietoisuustaidot.

Vieroitushoito: 90 paivan mittainen tauko videopeleista on todistetusti tehokas
keino vahentaa riippuvuusoireita ja pienentaa uusiutumisen riskia. Kun pidamme
tauon pelaamisesta, kehomme alkaa toipua luonnollisesti. Aivojen dopamii-
niherkkyys palautuu, mika parantaa mielialaa ja lisdd motivaatiota muihin aktivi-

teetteihin pelien ulkopuolella. (Asskoumi 15.7.2021.)

Tietoisuustaidot: Tama tarkoittaa kehon ja ajatusten tiedostamista ilman tuomit-
semista. Tama on erityisen tarkeaa videopeleihin pakeneville pelaajille. Kun riip-
puvainen kohtaa negatiiviset tunteensa ja ajatuksensa, se voi tuntua ylivoimai-
selta. Tietoisuustaidot auttavat heitd pysymaan lasna hetkessa ja kasittelemaan
naita tuntemuksia hallitummin. Tietoisuustaitoja voi harjoittaa erilaisten meditaa-
tioiden ja harjoitusten avulla, joko itsendisesti tai ohjattujen &énitallenteiden
kautta. (Asskoumi 15.7.2021.)

Tehokkaan hoito-ohjelman liséksi ja tueksi uuden intohimon I6ytdminen voi olla
ratkaiseva askel pelirippuvuudesta toipumisessa. Kun opiskelija 16ytaa jotain,
mika sytyttaa kipinan ja tarjoaa positiivista stimulaatiota, pelaamisen tarve voi va-
hentya. Tama voi olla uusi harrastus, urheilu, taide tai mika tahansa muu mielta

kiinnostava ja palkitseva aktiviteetti. (Raiteille 26.2.2024.)

Verkosta [6ytyy my6ds monia eri sivustoja, jotka tarjoavat tukea ja apua videope-

lirippuvuuden kanssa erilaisilla tukiohjelmilla.

Lootbox.fi -sivulta I6ytyy lukuisia Suomessa toimivia auttavia tahoja. Sivulla pu-
hutaan myos “yllatyslaatikoista” eli pelin sisaisista virtuaalisista esineista, joista

pelaajat saavat sattumanvaraisia palkintoja. (Lootbox.fi s.a.)

Peluuri.fi tarjoaa tietokone-, konsoli- ja mobiilipelaajille suunnattua maksutonta
Restart-ohjelmaa, joka sisaltaa verkkokurssin, oman valmentajan ja kestaa noin

kahdeksan viikkoa. (Peluuri s.a.)

Digipelirajaton.fi tarjpaa myds monia eri tukiohjelmia, heiltd 16ytyy ryhmatoimin-
taa, joka on suunnattu 18-29-vuotiaille paljon pelaaville ja omaa digipelaamis-

taan pohtiville. Tata toimintaa ohjaavat koulutettujen vertaisvalmentajien tukena
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sote- ja nuorisoalan ammattilaiset, heidan ryhmatoimintansa on myos maksu-

tonta. (Digipelirajaton s.a.)

Level UP on omatuen materiaali digipelaajille, jotka kokevat, ettéa pelaamisella voi
olla my6s kielteisia vaikutuksia omaan arkeen. Materiaali sisdltéa harjoitteita ja
testeja, joiden avulla voi pohtia omaa suhdetta pelaamiseen ja saada tyokaluja

muutostyon tueksi. (Digipelirajaton s.a.)

DPR Online on paljon digipeleja pelaaville tarkoitettu avoin Discord-serveri kes-
kustelua seka kokemusten ja vinkkien jakamista varten anonyymisti. (Digipelira-

jaton s.a.)

Yleisimpia vinkkeja ennakoida tai ehkaista videopeliriippuvuutta ovat peliajan ra-
joittaminen, yleisesti ruutuajan vahentadminen ja jokin muu vaihtoehtoinen tapa
pitdd hauskaa. Kuten aikaisemmin mainittu toipumiskeinona, uuden intohimon
l6ytaminen on myo6s hyva ehkaisykeino videopelirippuvuudelle, kun se tarjoaa
samankaltaisia tuntemuksia kuin videopelaaminen niin ruutuaika jaa vahem-

malle.
Sovellukset ja selainlaajennukset

Pelatessa peleja puhelimella tai tietokoneella, voi asentaa sovelluksia tai selain-
laajennuksia, jotka rajoittavat peliaikaa. Jotkut sovellukset voivat estaa paasyn
tiettyihin peleihin, kun taas toiset lukitsevat laitteesi kokonaan tietyksi ajaksi. Tie-
tokoneella ohjelmat kuten 'Cold Turkey’, voivat estaa paasyn pelisivustoille, seka
sovelluksiin. (Urban & Heredia 29.12.2024.)

Cold Turkey-sovelluksessa, saatavilla Windowsille ja macOS:lle, pystyy ajoitta-
maan kalenterin tavoin, milloin minkakin tietyn sovelluksen, pelin tai nettisivun
kayttamattomyys alkaa ja milloin se loppuu. (Kuva 14) Myds jokaiseen kategori-
aan voi itse lisatd haluamat asiat ja poistamaan niitd. (Kuva 15) Sovelluksessa
on myos jopa mahdollista kayttaa 'Frozen Turkey’-nimisté estoa, jolla on mahdol-
lista kirjautua ulos, lukita tai sulkea koko tietokoneesi. Helpolla statistiikan seu-
rannalla pystyy myds nakemaan, kuinka paljon tietyn sovelluksen, pelin tai sivus-
ton kayttoon on kulunut aikaa yhteensa. (Kuva 16) Tama toimii hyvana tapana

seurata kayttdaikaa ja sen mukaan tarvittaessa muuttaa estoja ja/tai niiden
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kestoja. Sovelluksesta on tarjolla ilmainen versio, joka tarjoaa karsitun maaran
ominaisuuksia ja maksullinen versio, joka antaa paasyn kaikkiin ominaisuuksiin.
(Cold Turkey s.a.)

When Is 'Studying' Blocked?

) Continuously block this list Display other enabled scheduled blocks

(@ Block this list according to the following schedule m Show

Mon Tue

Thu
ﬁ -

Distractions 01:00 pm to 05:00 pm i 01:00 pm to 05:00 pm

Fri

Close without saving m

Kuva 14. Kuva Cold Turkey-sovelluksen estokalenterista. (Cold Turkey s.a.)

What Does 'Games' Block?

Websites Website Exceptions Applications

I Add exe file to block... m Add exe's in folder...
22 Add Windows 10 app... B Add window title...

"Roblox"
C:\Program Files (x86)\Steam\steam.exe

C:\Program Files\Riot Vanguard\*\*.exe
Minecraft. Windows.exe

— Remove Select - Import/Export -

Close without saving

Kuva 15. Kuva tietysté kategoriasta ja mité kaikkea se sisaltda. (Cold Turkey s.a.)
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Q&) Blocker U Blocked statistics @ Website Statistics & Application Statistics

Overview

Website Statistics

Blocks
Custom 3 Feb 2021 C 22 Feb 2021 All users

n o
SEREISHES Top 5 From domains in "Studying" . i Refresh

Settings 150 min
125 min
100 min
75 min -
50 min I I . I I l
HTIH1
25mm. I I l _—
||

0min
3Feb 4Feb SFeb 6Feb 7Feb 8Feb OFeb 10Feb 11Feb 12Feb 13Feb 14Feb 15Feb 16Feb 17Feb 18Feb 19Feb 20Feb 21Feb 22Feb

[Etwitter.com  [Mredditcom  [Wlfacebook.com  [cbeca  [Mlimgur.com

Kuva 16. Kuva Cold Turkey-sovelluksen verkkosivu-statistiikka osiosta. (Cold
Turkey s.a.)

Jos pelaa peleja verkkoselaimessa, saatavilla on laajennuksia, kuten 'StayFo-
cusd’ Chromelle tai LeechBlock Firefoxille. Puhelinpeleihin voi kayttaa sovelluk-
sia, kuten ’UBhind’ tai 'BreakFree’, joiden avulla voi asettaa aikarajoja, seurata

pelien kayttoa tai estad paasyn pelisovelluksiin. (Urban & Heredia 29.12.2024.)
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5 POHDINTA

Opinnaytetyon aiheen valinnassa ajatukseni menivat heti videopelien puolelle,
mutta mielessani kuitenkin pyori ajatus siita, ettd en haluaisi yleisesti vain kertoa
videopeleista tai tehda jotain omaa pienta pelia, joten paadyin sitten miettimaan
asioita liittyen videopeleihin, jotka eivat valttdmatta ole niin yleisid. Loppujen lo-
puksi paatin aiheekseni videopeliriippuvuuden ja ohjaajien kehotuksesta, tarken-
nettuna videopelirippuvuus ja sen vaikutuksia opiskeluun. Tama aihe kiinnosti jo
heti ajatus vaiheessa ja aihe on myos henkilokohtaisesti ollut relevantti nuoruu-

dessani ja yha enemman koko maailman laajuisesti nykypaivana.

Videopelirippuvuus on vasta l&hivuosina enemman yleistynyt riippuvuus, jonka
maailman terveysjarjestd (WHO) virallisesti sisallytti pelihairion (GD) riippuvuus-
kayttaytymisesta johtuvaksi hairioksi kansainvalisen tautiluokituksen (ICD-11) yh-
dennessatoista tarkistuksessa toukokuussa 2019. (Higuchi, Nakayama, Matsu-
zaki, Mihara & Kitayuguchi 2021, 149.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa ajankohtaista ja kaytannonléheista tietoa
videopeliriippuvuuden vaikutuksista opiskelijoihin, seka sen hoitamiseen ja enna-
koimiseen. Mielestani tavoitteet tayttyivat hyvin, 16ysin paljon tietoa videopeliriip-
puvuudesta ja miten se vaikuttaa ihmisen elamaéan ja opiskelemiseen, kuinka
muut sairaudet ja hairiot vaikuttavat videopelirippuvuudelle altistumiseen tai
kuinka videopelirippuvuus vaikuttaa jonkin sairauden tai hairion kehittymiseen.
Loysin myos paljon artikkeleita ja sivustoja, joissa mainitaan erilaisia terapiamuo-
toja, hoito-ohjelmia ja itsehoito keinoja videopelirippuvuuden hoitamiseen. Vi-
deopeliriippuvuuden ennakoimiseen 16ytyi myds paljon erilaisia keinoja, kuten
erillisten sovellusten tai selainlaajennuksien kayttdé pelaamisen tai muun ruutu-
ajan estamiselle ja ajoittamiselle. Nama keinot toki voivat toimia myos videopeli-
riippuvuuden hoitamisessa. Esimerkiksi, ’Cold Turkey’-sovellusta voi kayttaa ra-
dikaalimpienkin keinojen kanssa, koska kyseisella sovelluksella voi jopa ajoittaa

tietokoneen sammumisen
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