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Pelit ahdistuksen ja masennuksen lievittajina

Videopelit ovat kasvattaneet joka vuosi suosiotaan ihmisten keskuudessa, ja
niiden parissa vietetaan yha enemman aikaa vapaa-ajalla. Yleensa puhutaan
vain niiden haittavaikutuksista ihmiseen, mutta niilla on myos hyotyvaikutuksia.
Opinnaytetyossa tutkittiin, miten videopelit voivat auttaa ihmisten masennuksen
ja ahdistuksen hoidossa seka mita kehittajien tulee ottaa huomioon
kehittaessaan videopeleja naiden hoitoon.

Tarkasteltiin videopelien roolia mielenterveyden hoidossa talla hetkella.
Tutkittiin, mitka videopelien mekaniikat vaikuttavat positiivisesti ahdistuksen ja
masennuksen lievittamisessa. Kaytiin lapi pelisuunnittelun hyvat
suunnitteluperiaatteet seka mahdolliset haasteet ja eettiset nakokulmat. Etsittiin
muutama esimerkki mielenterveytta edistavista peleista.

Opinnaytetydssa onnistuttiin keraamaan tietoa siita, milla tavalla videopelien
vaikutuksia mielenterveyden edistdmiseen on tutkittu ja minkalaisia peleja on
tehty. Laadittiin myos lista tarkeimmista mekaniikoista ja huomioista, mita
pelintekijan kannattaisi huomioida, jos haluaa tehda pelin, joka edistaa
mielenterveytta.
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How games can relieve anxiety and depression

Video games have been growing in popularity among people every year, and
more time is spent playing them in people’s free time. Usually, we only talk
about their adverse effects on humans. The thesis investigates how video
games can help treat depression and anxiety.

Reviewed the role of video games in mental health care at the current time.
Investigated which video game mechanics have a positive effect on alleviating
anxiety and depression. Reviewed good design principles for game design as
well as potential challenges and ethical perspectives. Sought out a few
examples of games that promote mental health.

The thesis managed to collect information on how the effects of video games on
promoting mental health have been studied, and what kinds of games have
been made to promote mental health. A list of the most important game
mechanics and considerations that a game designer should consider if they
want to make a game that promotes mental health was also compiled.
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1 Johdanto

Pelit ovat tulleet isoksi osaksi maailman ihmisten arkea, ja pelaajien maara
kasvaa koko ajan. Globaalisti pelaajia on jo 3,09 miljardia ja maaran odotetaan
kasvavan edelleen vuosittain, ja sama trendi on jatkunut jo vuodesta 2015. [1]
Suomessa pelaajia on kaikissa ikaryhmissa nuorista vanhoihin. Nuoriso toki
kayttaa enemman aikaa pelaamiseen, kuin vanhemmat ihnmiset ja nain ollen on
nuorten huomio helpompi saada pelien avulla. Vuonna 2022 10-19-vuotiaat
pelasivat keskimaarin 16 tuntia viikossa, joka on yli kaksi kertaa enemman kuin

kansallinen keskiarvo 7 tuntia viikossa. [2]

On siis selvaa, etta pelit ovat tulleet jaadakseen inmisten arkeen, ja sen takia
olisi tarkeaa 16ytaa hyvia tapoja kehittaa sillaisia peleja, jotka voisivat
viihdyttamisen lisaksi auttaa masennuksesta ja ahdistuksesta karsivia ihmisia.
Suomessa masennus on yleisin mielenterveyden hairid, ja sita sairastaa noin
20 % vaestosta eli viides osa ja mielentilasta, joka ei tdytd masennuksen

kriteereja karsii arviolta noin 10—15 % vaestosta. [3]

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on auttaa pelien kehittgjia tunnistamaan ja
|I6ytamaan tapoja, joilla tehda hyvaa peliensa avulla ja auttaa ihmisia
selviamaan. Opinnaytetyossa tarkastellaan, mitka pelimekaniikat voivat tukea
mielenterveytta, mita pelinkehittajan pitaa ottaa huomioon, kun kehittaa
mielenterveytta edistavia peleja, ja kuinka viihdepeleja voidaan kehittaa

tukemaan mielenterveytta.

Halusin valita opinnaytetyon aiheekseni aiheen, joka on maailmassa talla
hetkella ajankohtainen ja tarkea. Haluan selvittaa, onko mahdollista luoda peli,
joka voisi auttaa ahdistuksen ja masennuksen hoidossa. Opinnaytetydssa
tarkastellaan pelien vaikutusta masennuksen ja ahdistuksen hoitamisessa vain
teoreettisesta nakdkulmasta. Opinnaytetyossa ei tarkastella syvallisesti pelien

haittavaikutuksia ja niiden vaikutusta mielenterveyteen.

Opinnaytety6 perustuu aiempiin tutkimuksiin ja aluksi selvitetaan tarkemmin

masennuksen ja ahdistuksen oireita. Taman jalkeen selvennetaan pelien roolia
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masennuksen ja ahdistuksen lievittamisessa, seka kaydaan lapi
pelimekaanikoita, jotka tukevat mielenterveytta. Tuloksena listataan pelien
elementteja, jotka pelinkehittajan tulisi ottaa huomioon, kun kehitetaan pelia

mielenterveyden edistamiseen.
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2 Pelien vaikutus mielenterveyteen

Mielenterveysongelmat ovat nousseet puheenaiheeksi yhteiskunnassa ja
sosiaalinen media lisaa naita ongelmia, kun toisten ulkonaon tai tekojen
kommentointi ovat helpottuneet. Myos pelaaminen on yleistynyt teknologioiden
kehittyessa ja yha useampi nuori pelaa jollakin alustalla, on se sitten puhelin,

tietokone tai konsoli.

2.1 Masennus ja ahdistus

Sana masennus tarkoittaa yleiskielessa luonnollista ja ohimenevaa alentunutta
tunnetilaa esimerkiksi, jonkin pettymyksen sattuessa. Ammattikielessa sanalla
masennus kuitenkin tarkoitetaan tunnetilaa, jossa ihminen on koko ajan
alentuneessa tunnetilassa ja siihen yleensa liittyy muitakin oireita, kuten

ruokahalun muutokset tai unettomuus. [4]

Masennuksella on eriasteisia masennustiloja ja ne erotellaan vakavuuden
mukaan lievaan, keskitasoiseen, vaikeaan ja psykoottiseen masennustilaan.
Lievassa masennustilassa oireet haittaavat vain vahan sosiaalista tai
ammatillista toimintaa. Keskitasoisessa masennustilassa ihmisesta voi tulla jo
tyokyvytdn. Vaikeassa masennustilassa oireita on runsaasti, ja ne haittaavat
kaikkia elaman osa-alueita, jolloin joudutaan yleensa turvautumaan

sairaalahoitoon. [4]

Ahdistuneisuutta tuntevat kaikki ihmiset, ja se on ihan normaalia. Siihen liittyy
osin tietoinen tai tiedostamaton huoli menneisyyteen, nykyhetkeen tai tulevaan
liittyvista tapahtumista. Se on hyvin inhimillinen ja yleinen tunne. Lahes kaikki
mielenterveyshairidt sisaltavat ahdistuneisuutta, jos se on kuitenkin paaoire niin
puhutaan ahdistuneisuushairidosta. Voimakas tai jatkuva ahdistus heikentavat

merkittavasti toimintakykya ja olemista sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. [5]

Tavallisen masennuksen ja ahdistuksen itsehoitoa pystyy tekemaan esimerkiksi

paivittaisella liikunnalla ja puhumalla asiasta ymmartavaisten ystavien ja
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perheen jasenten kanssa. Vakavampaa masennusta ja ahdistusta hoidetaan
laakkeilla ja terapioilla riippuen ihmisesta ja masennuksen ja ahdistuksen
vakavuudesta. Inmisen kannattaa hakeutua jonkinlaiseen psykoterapiaan
toivuttuaan, jotta valttdd masennuksen uusiutumista paremmin, yllattavatkin

tilanteet ja muistot voivat laukaista masennuksen uudelleen.

2.2 Pelien rooli mielenterveydessa

Pelien rooli ihmisten arjessa on kasvanut sita mukaan, kun teknologia on
kehittynyt, ja nyt lahes kaikki inmiset ovat paivittaisessa kosketuksessa
teknologian kanssa. Varsinkin nuoret pelaavat paljon. He pelaavat siksi, etta se
on esimerkiksi hauskaa, haastavaa tai voi irrottautua hetkeksi eri ymparistoon,

missa voi olla ihan mita vain.

Pelit eivat vain ole huvia. Ne myos kehittavat esimerkiksi kielitaitoa, silla iso osa
peleista on tehty englanniksi ja kaannetty muille kielille. Pelit myos kehittavat
kognitiivisia taitoja, kuten tilan hahmottamista. Tarkkaavaisuuden ja
huomiokyvyn on todettu parantuneen kolmiulotteisessa peliymparistdssa, joka
on nopeatempoinen, kuten toimintapeleissa. Sosiaaliset taidot kehittyvat
ihmisten kommunikoidessa toistensa kanssa. Pelaaminen lievittaa stressia,
mika auttaa jaksamaan arjessa ja nain tukee hyvinvointia. Myos tunnetaidot
voivat kehittya pelatessa, koska peleissa on turvallista tuntea pettymista, kun
epaonnistuu suorittamaan jonkin pelin antaman tehtavan tai kun onnistuu siina

ja saa adrenaliiniryopyn. [6]

Peleissa kuten monissa muissakin harrastuksissa on myos haittapuolia.
Fyysisia haittoja ovat esimerkiksi mahdolliset niska-, hartia-, rannekivut, joita voi
ehkaista pelipisteen ergonomiasta huolehtimisella. Pelit sisaltdvat myos
mahdollisesti vakivaltaa, seksuaalista materiaalia tai kauhua. Taman takia on
tarkeaa ottaa selvaa ikarajoista varsinkin, jos peli on nuorelle tai pelaaja ei pida
tietynlaisesta sisallosta, ja nain voi ehkaista joutumasta altistetuksi materiaalille,
josta ei pida. Peleissa kuten muutenkin verkossa esiintyy myds paljon asiatonta

kaytdsta tai tarkoituksellista kiusaamista ja hairikdintia. Tata voi yrittda ehkaista
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esimerkiksi ilmoittamalla tasta pelin sisaisessa ilmoitusjarjestelmassa pelin
yllapitavalle taholle tai mahdollisesti estamalla hairikdivan kayttajan, nain et nae

hanen kirjoituksiaan tai kuule hanta pelin aikana. [7]

2.3 Aiemmat tutkimukset ja I0ydokset

On tutkittu, etta kaupalliset viihdepelit voivat todistetusti auttaa masennuksesta
ja ahdistuksesta karsivia ihmisia. Tutkimuksessa tutkittiin kaupallisten
viihdepelien etuja masennuksen ja ahdistuneisuuden oireiden hoitamisessa ja
niita verrattiin myos raatalodityihin mielenterveyspeleihin. Todettiin, etta
viihdepeleista saadaan saman verran parannuksia ahdistuneisuuteen kuin
hoitotarkoitukseen raataloidysta pelista. Masennuksesta karsiva ihminen voi
saada iloa ja positiivista mielialaa pelaamalla viihdepelia. Taman lisaksi

viihdepelit on helpompi saada kuin raataloidyt mielenterveyspelit. [8]

Seuraavassa tutkimuksessa tutkittiin hyvinvoinnin ja videopelien pelaamisen
korrelaatiota, joka tutkimuksessa todettiin hieman positiiviseksi. Tutkimus tehtiin
yhteisty0ssa peliyhtididen Electronics Arts ja Nintendo of American kanssa.
Tutkijoidenkin hypoteesi oli, etta pidempi peliaika johtaisi ongelmiin ja
mahdolliseen peliriippuvuuteen. Tutkimus kuitenkin tyrmasi kaikkien yllatykseksi
taman hypoteesin. Tutkimus osoitti, etta on hyva tehda yhteistyota alan yritysten
kanssa ja antoi poliittisille paattajille nayttoa siita, etta pelaaminen ei aina

vaikuta negatiivisesti pelaajaan. [9]
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3 Mielenterveytta tukevat pelimekaniikat

Peleissa on paljon erilaisia mekaniikoita, jotka tukevat mielenterveytta ja
hyvinvointia parhaiten. Naihin kuuluvat flow-tila ja keskittyminen, sosiaalinen
vuorovaikutus ja yhteisollisyys, palkitsevuus ja motivaation yllapito, seka

rentouttavat ja terapeuttiset pelimekaniikat. [10]

3.1 Flow-tila ja keskittyminen

Flow-tila eli suomeksi sanottuna virtaustila tai optimaalinen tila, on tila, jossa
ihminen keskittyy haastavaan asiaan niin, ettd menettaa ajantajun. Kyse ei
kuitenkaan ole siita, etta tehtava olisi liilan haasteellinen vaan siita, etta ihmisella
on tarpeeksi kokemusta ja osaamista tehtavan suorittamiseen ja se tuntuu

samalla vaikealta, mutta ei mahdottomalta. [11, 12]

Peleissa voi saada virtaustilan, jos peli on haastava, mutta pelaajalla on
tarpeeksi osaamista ja tietoa lapaistakseen pelin. On myods tarkeaa, etta pelin
tekija ottaa tdman huomioon pelia suunnitellessaan, pelista ei saa tehda liian
helppoa, mutta samalla ei myoskaan liilan vaikeaa. Kyse on tasapainon

|Oytamisesta.

Pelaajien on todettu keskittyvan paremmin kuin sellaisten, jotka eivat pelaa.
Keskittyminen on sita, etta poistaa muut arsykkeet ja keskittyy siihen mita on
tekemassa. Peleissa on todella paljon arsykkeita, joihin pelaajan huomio voi
herpaantua ja joissakin tapauksissa tdma johtaa siihen, etta pelin tehtava karsii

tai epaonnistuu kokonaan. [13]

3.2 Sosiaalinen vuorovaikutus ja yhteisollisyys

Lahes kaikissa peleissa, joissa on mahdollisuus pelata moninpelia verkon
valityksella, on jonkinlainen chat sisaanrakennettuna, johon voi kirjoitella
samanaikaisesti muiden pelaajien kanssa. Pelaaja saa tasta mahdollisuuden

kehittda vuorovaikutustaitojaan muiden pelaajien kanssa, ja jos on esimerkiksi
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yksinainen voi jutella tuntemattomien kanssa rakastamastaan pelista ja nain
saada paremman mielen itselleen. Monissa peleissa on myos sisaan rakennettu
aanichatti, jossa pelaaja, joka omistaa kuulokkeet, joissa on mikrofoni, voi
keskustella muiden pelaajien kanssa ja nain saada seuraa itselleen. Molemmilla

tavoilla myos kielitaito kehittyy, silla pelaajia on ympari maailmaa.

Yhteisollisyys on myos tarkeaa pelaajille. Erilaisille pelaajille muodostuu erilaisia
yhteisgja, joka voi olla, vaikka saavutusten metsastysyhteiso, jossa kaikKki
yhteisOssa olevat pelaavat peleja ja yrittavat keksia, miten kaikki saavutukset
saadaan pelissa nopeinten ja helpoiten. He myos jakavat naista kuvia ja ideoita
yhteisdssaan. Roolipelaaminen on myds noussut todella suureksi pelaamisen
tavaksi. Roolipelaamisessa yritetaan pelissa elaa hahmolla mahdollisimman
todentuntuisesti, eli yritetaan valttaa kuolemasta ja keskustellaan, haetaan t6ita,
pelataan poliisina. Naiden palvelimien ymparille kehittyy yhteiso ja palvelinta

kehitetddn sen mukaan, miten yhteis6 haluaa sen kehittyvan.

Moninpeleissa voi myds |10ytaa elaman pituisia ystavyyssuhteita tai vertaistukea
joltain, joka on samassa elaman tilanteessa tai samanlainen kuin itse on.
Taman on hyvin tarkeaa varsinkin niille, jotka ovat jostakin syysta eristaytyneita

tai syrjaytyneet ja nain he voivat nousta takaisin yhteiskuntaan mukaan.

3.3 Palkitsevuus ja motivaation yllapitaminen

Pelaamisen pitaa tuntua palkitsevalta, jotta pelaaja jaksaa pelata sita. Taman
takia on tarkeaa antaa pelaajalle, jotakin aina tietyn tehtavan tai peliosuuden
suorittamisen jalkeen ikaan kuin palkaksi. Yleensa tama voi olla jokin uusi
toiminto pelihahmolle esimerkiksi taitopuupisteing, joita pelaaja voi kayttaa
muokkaamaan hahmoaan sillaiseksi kuin haluaa. Palkinto voi olla my6s pelin

sisaista rahaa, jotta pelaaja voi ostaa jotakin uusia asioita hahmolleen.

Pelaajan palkitseminen myos nostaa pelaajan motivaatiota pelata pelia
enemman. Mikali pelaaja ndkee ennen tehtavan suorittamista, mita saa palkaksi

tehtavan suorittamisesta, voi tamakin nostaa pelaajan motivaatiota, mikali
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palkka on sellainen, mita pelaaja haluaa hahmolleen. On tarkeaa rohkaista

pelaajaa pelin edetessa ja tehtavien vaikeutuessa.

Moninpeleissa on nykyaan jonkinlainen tehtavapassi, joka tuo peliin paivittaisia,
viikoittaisia ja kauden pituisia tehtavia, joita tekemalla pelaaja saa kerattya
pisteita tehtavapassiinsa. Kun on kerannyt tarpeeksi pisteita, saa palkinnon
passista jokainen palkinto vaatii aina lisaa pisteita passiin. Tama motivoi
pelaajia, jotka haluavat tiettyja palkintoja tehtavapasseista palaamaan peliin
paivittain tai viikoittain suorittamaan tehtavia saadakseen tarpeeksi pisteita

passin suorittamiseksi ennen kauden loppua.

Tehtavien suorittaminen tai saavutusten avaaminen lisaa pelaajan
itseluottamusta ja antaa pelaajalle onnistumisen kokemuksia peleissa. Pelin
tarinassa eteneminen ja esimerkki solmukohdan selvittaminen tuntuu pelaajasta
hyvalta niin kuin maalin tekeminen jalkapallon pelaajasta. Ongelmakohtien

ratkaiseminen pelatessa nostaa pelaajan itseluottamusta.

3.4 Rentouttavat ja terapeuttiset pelimekaniikat

Musiikki on yksi tarkeimmista osista pelin tunnelman luojana, jos musiikki on
menevaa niin silloin yleensa pelikin on meneva. Rauhallista taustamusiikkia
kuunnellessa pelissa, pelaajakin rauhoittuu. Vaaleat varit ja sop6t hahmot
pelissa tuovat myos rauhallisuuden tunnetta pelaajalle. Luomis- ja
simulaatiopelit ovat rauhallisia peleja, mutta voivat myos olla rauhattomia, mika

riippuu pelaajan pelityylista ja ajattelutavasta, miten haluaa pelata pelia.

Joillekin ihmisille musiikin kuuntelu on terapeuttista, toisille se on ruuanlaitto.
[14] Ei ole yhta oikeaa tapaa hoitaa masennusta ja ahdistusta. Jokaiselle |0ytyy
oma tapa hoitaa masennustaan ja ahdistustaan. On se sitten sotapelissa
keskella sotatannerta tai maanviljelysta maatilalla.
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4 Pelien suunnittelu mielenterveyden tueksi

Kaydaan lapi, mita pelikehittajan tulee ottaa huomioon, kun suunnittelee pelia
mielenterveysongelmista karsivien inmisten tueksi. Aloitetaan kaymalla lapi
hyvat suunnitteluperiaatteet, sitten siirrytaan mahdollisiin haasteisiin ja eettisiin
nakokulmiin. Luetellaan muutama esimerkki hyvista mielenterveytta tukevista

peleista. Lopuksi listataan tarkeimmat huomiot pelikehittajille.

4.1 Hyvat suunnitteluperiaatteet

Jos peli kasittelee vaikeaa aihetta, pitda sen olla toiveikas ja antaa pelaajalle
myoOnteisia kokemuksia. Mahdollisesti myds vaikeista asioista selviaminen
pelissa voi tukea pelaajaa selviamaan omista ongelmistaan. Pelin hahmojen
pitaa olla normaaleja ja tulee valttaa kaikenlaisia negatiivisia hahmoja, jotta

pelaaja ei vahingoitu lisaa. [15]

Pelimekaniikoissa tarkeaa on stressia lievittavat asiat, kuten rauhallinen
musiikki, koska se tuo rauhallisuuden tunnetta. Pelin tahti pitda myos olla hidas
ja rauhallinen, jotta pelaaja ei ahdistu siita, etta pitaa lyhyessa ajassa tehda liian
paljon. Pelin tulee olla selkeasti edettava, jotta pelaajan on helppo uppoutua
maailmaan ja han ei turhaudu, kun ei tieda miten pelissa edetaan. Vaaleat ja
rauhalliset varit auttavat pelaajaa rentoutumaan pelia pelatessa. Pelaajaa
kannattaa palkita usein, silla se antaa onnistumisen tunteen ja vahvistaa
itsetuntoa, kun onnistuu jossain. Pelaajalla tulisi olla vapautta vaikuttaa pelin

tarinaan ja pelitilanteisiin, silla se voi lisata pelaajan turvallisuuden tunnetta. [16]

Pelin kayttoliittyman tulee olla helppokayttdinen ja pelaajan ohjauksen selkea,
silla se voi vahentaa pelaajan stressia. Vaikeustason saatdominaisuus, voi
tukea pelaajaa, silla sita saatamalla voi pelaaja haastaa itseaan tai auttaa
itseaan paasemaan eteenpain pelissa. Mikali peli sisaltaa jotakin sisaltdoa, joka
saattaa vahingoittaa pelaajaa, kannattaa pelaajaa varoittaa ja antaa hanelle

mahdollisuus paattaa, haluaako han silti jatkaa vai lopettaa pelin.
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Moninpeleissa pelin sisaiset yhteisot ja chatit mahdollistavat pelaajalle
vuorovaikutusta toisten ihnmisten kanssa ja voivat tukea sosiaalista hyvinvointia.
Peliin tulisi lisata viittauksia ja linkkeja oikean elaman mielenterveyspalveluihin,

silla pelaaja voi naihin ottaa yhteytta, mikali kokee tarvitsevansa apua.

4.2 Mahdolliset haasteet ja eettiset nakokulmat

Mahdolliset haasteet liittyvat juuri mainittujen positiivisten pelimekaniikkojen
vastakohtiin. Valtettavia pelimekaniikkoja ovat muun muassa pakottavat
pelimekaniikat. Naista hyvia esimerkkeja ovat paivittaiset palkinnot, joita saa,
kun pelaa pelia paivittain. Kannattaa myos valttda uhka pelaamiseen verrattujen
randomisoitujen tavara-arkkujen kayttoa. [17] Peliin tulisi lisata
taukomuistutuksia ja pelin tempon tulisi olla sellainen, etta pelaajalla on
mahdollisuuksia ottaa taukoja pelaamisesta, jotta liika pelaamiselta valtyttaisiin.
[18]

Sisaltdéodn pitaisi sisallyttaa varoituksia, jos pelin sisaltaa intensiivisia kohtauksia
ja mahdollisuuksia ohittaa nama kohtaukset valttadkseen ahdistusta ja
synkkyyttd. Tama auttaa pelaajan ahdistuksen ja masennuksen syvenemisen
estamisessa. [19, 20] Pelaajan turhautumisen estaminen on haasteellista
pelinkehittajalle. Yksi ratkaisu voisi olla, etta tason tai tehtavan voi ohittaa
kokonaan. Nain estetdan pelaajan turhautumista tai ahdistumista yksittaisesta

tasosta tai tehtavasta.

Suunnitelma pitaa tehda yhteistydssa mielenterveyden ammattilaisten kanssa,
jotta pelista tulee pelaajien hyvinvointia tukeva ja pelaajien hyvinvoinnin tulee
olla etusijalla pelin suunnittelussa. [7, 8,] Pelisuunnittelijalla on aina mielessa,
miten saada pelistd mahdollisimman koukuttava ja kannattava. Tahan voivat
mielenterveyden ammattilaiset puuttua, silla koukuttavuutta peliin yritetdan

poistaa tai vahentaa, jotta lisdongelmilta valtytaan. [17, 18, 19]
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4.3 Esimerkkeja mielenterveytta edistavista peleista

Suomessa on kehitetty pelia nimeltéd Meliora, joka on toiminta- ja strategiapeli.
Tavoitteena pelissa on vapauttaa maailma sita riivaavista olennoista. Peli
tehtiin, jotta mielenterveyden hoitoa voidaan tehostaa ja silla voidaan
tulevaisuudessa mahdollisesti tavoittaa enemman hoitoa tarvitsevia. Peli on
tarkea myo0s siina, etta se auttaa parantamaan kognitiivisia eli
tiedonkasittelytaitoja, jotka alenevat masentuneella. Kognitiivisten taitojen
aleneminen vaikuttaa ihmisen asioiden muistamiseen ja tarkkaavaisuuden
yllapitamiseen. Nykyiset laake- ja terapiahoidot eivat suoraan auta kognitiivisten
toimintojen palauttamiseen. Mielenterveyden hoitoon tarkoitetut pelit eivat ole
viihdetta, vaan ne ovat terveydenhuoltoon tarkoitettu laite, jolloin sen vaikutus
pitaa olla kliinisesti todistettu eika potilaalle saa syntya hengen vaaraa. Peli on
vasta tutkimuksien kohteena siita, miten se vaikuttaa mielenterveyspotilaisiin

eika sita siis viela saa mistaan. [21]

Meliorasta on saatu tutkimustuloksia, ja ne ovat todella tarkeita, kun tehdaan
pelia mielenterveyden edistamiselle. Tutkimuksessa todettiin, etta ne, joilla on
aikaisempaa kokemusta videopelien pelaamisesta ovat muita innokkaampia
kokeilemaan ja jatkamaan pelaamista kokeilun jalkeen. Uusi pelipohjainen
innovaatio myds houkuttelee niita, jotka eivat ole hyotyneet aikaisemmista

hoitomuodoista. [22]

Magis-pelit on kehitetty yhteistyossa Jyvaskylan yliopiston psykologian laitoksen
ja MIELI Pohjanmaan mielenterveys ry:n yhteistydna osana Hyva olla -
hankekokonaisuutta. Se on suunniteltu koululuokille koululaisten tunne- ja
sosiaalistentaitojen sekd ongelman ratkaisutaitojen harjoittelemiseen. Hyva olla
—hankekokonaisuuden tavoitteena on tuoda tutkimukseen perustuvia ja
opetussuunnitelman mukaisia peleja kouluihin. Pelin tarkoitus on harjoittaa

taitoja, jotka edistavat hyvinvointia tutkitusti. [23]
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4.4 Top 5 huomiota pelikehittajalle mielenterveytta tukevissa peleissa

1. Yhteisty0 erialojen ammattilaisten kanssa

Mielenterveys edella pelia kehitettdessa on tarkeaa ottaa alan ammattilaisia
mukaan pelin suunnitteluun. He voivat auttaa pelia suunniteltaessa
tunnistamaan sopivia teemoja, poistamaan haitallista sisaltoa ja tuomaan

mukaan tutkittuja keinoja parantamaan hyvinvointia.
2. Tarkoitukselliset pelimekaniikat

Peliin tulee sisallyttaa vain tarkoituksellisia pelimekaniikoita, kuten
mielenterveyden edistamiseen pohjautuvia tehtavia. Tulee valttaa

ylikuormittavaa ja stressaavan pelikokemuksen luomista.
3. Samaistuttava tarinankerronta

Hahmojen ja tarinoiden pitaa olla samaistuttavia, koska tama auttaa pelaajia
tuntemaan nahdyksi ja ymmarretyksi tulemista. Pelaajalla tulee olla

mahdollisuus valintoihin tarinan etenemisessa.
4. Rauhallinen aani- ja visuaalinen maailma

Rauhalliset ja maltilliset varit seka aanet tukevat pelaajaa
kayttajaystavallisina ja vahentavat arsykkeita. Talla on suuri vaikutus

pelaajien rentoutumiseen.
5. Saavutettavuus ja turvallisuus

Pelaajalle tulee tarjota vaihtoehtoja esimerkiksi vaikeustason suhteen, tulee
valttaa aikarajoja tehtavissa ja visuaalisista arsykkeista pitaa olla varoituksia.

Tulee huomioida erilaiset kayttajat, esimerkiksi kuurot, ja heidan tarpeensa.
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5 Yhteenveto

Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia videopeleja mielenterveyden edistamisessa,
erityisesti masennuksen ja ahdistuksen nakokulmasta. Tarkoituksena oli tutkia
ja kartoittaa pelikehittajille keskeisia huomioitavia tekijoita, jotta peleista voidaan

kehittaa mielenterveytta tukevia.

Tuloksena syntyi viiden kohdan lista, jossa korostettaan tarkeimpia elementteja
pelin kehityksessa mita pelikehittajan tulee ottaa huomioon, kun kehittaa
videopelia mielenterveys mielessa. Nailla pyritdan ehkaisemaan pelaajien

ahdistuksen ja masennuksen syvenemista.

OpinnaytetyOssa kasitellaan pelien vaikutusta masennuksen ja ahdistuksen
hoitamisessa vain teoreettisesta nakokulmasta, eika tassa opennaytetyossa ole
tehty empiirista tutkimusta tukemaan teoreettista tutkimusta. Tyossa ei
myoOskaan kayda lapi syvallisesti pelien huonoja puolia ja niiden vaikutusta

mielenterveyteen.

Opinnaytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa peliensuunnittelussa, mikali
tavoitellaan mielenterveytta tukevia pelielementteja. Mahdollinen jatkotutkimus
talle opinnaytetyodlle olisi empiirinen tutkimus pelaajien kokemuksista eri
peligenreissa. Talla voitaisiin saada tietoa siita, aiheuttaako tietyt genret

huonoja vai hyvia vaikutuksia mielenterveyteen.

Opinnaytety6ta voidaan kayttaa pohjana mielenterveytta tukevien pelien
kehityksessa seka laajemmin mielenterveyden tukimuodoille, ja se korostaa

tarvetta yhteistyolle pelinkehittajien ja mielenterveyden ammattilaisten valilla.
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