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Opinndytetyéni on tehty Tampereen ammattikorkeakoulussa vuosina 2017-2019
useiden toimijoiden yhteistyoné toteutettavalle Mik& saa mut liikkkumaan? -hankkeelle.
Hankkeen tavoitteena on terveyttd edistdvan ja liikuntaa lisddvan toimintamallin
rakentaminen, joka osallistaa myds syrjaytymisvaarassa olevat ja vahéan liikkuvat
opiskelijat mukaan toimintaan.

Opinnaytetyoni tavoitteena on Kkartoittaa pelillistamisen potentiaalia hyvinvoinnin
lisadmiseksi ja tutkia sen mahdollisuuksia tukea hankkeen tavoitteita. Tyd on
luonteeltaan taustoittava ja kokonaisuutta luotaava, eik& tarkoituksena ole suunnitella
valmista pelid. Tutkin pelillistamistd yleisesti ja kartoitan sen mahdollisuuksia véhén
liikkuvien, mahdollisesti syrjaytymisvaarassa olevien opiskelijoiden aktivoimiseen.
Etsin vastausta siihen, voiko pelillistaminen ja hyo6typelit osaltaan ratkaista
ajankohtaisen ongelman ja lieventaa pelkoa opiskelijoiden passivoitumisesta.

Syksylld 2017 toteutetun kyselytutkimuksen tulokset toimivat pohjamateriaalina
ty6lleni kartoittaen opiskelijoiden motivaatiosyitd liikkua. Tamén lisaksi olen
toteuttanut  vertailun  kolmesta erilaisesta olemassa olevasta liikunta- ja
hyvinvointipelistd.  Teoriaosuuden  pohjalta olen esitellyt  hyvinvointipelin
suunnittelumallin. Mallin ei ole tarkoitus ratkaista suunnittelun kriittisida kysymyksia,
vaan heréttaa ajatuksia, tarjota runko suunnittelulle sek& mahdollisuus jatkokehitykseen.

Opinnaytetyon keskeisin péatelmd on, ettd hyvinvointipelin tulisi mukautua
vaivattomasti osaksi opiskelijan arkea. Lisaksi pelissd olisi otettava huomioon pelaajan
sosiaalisuus ja yhteisollisyyden lisédminen pelillistdmisen keinoin. Keskeisintd itse
toteutuksessa olisi riittdvdn ammattitaitoisen ja laajan suunnittelu- ja tuotantotiimin
kokoaminen, ja mikéli pelin toteutus aloitetaan, suositukseni on pelin kehitys tydssa
esitellyn suunnittelumallin mukaisesti.
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This thesis was made for Tampere University of Applied Sciences' project Mika saa mut
lilkkumaan? (What makes me wanna move?), which takes place in years 2017-2019.
The aim of the project is to build a working model that increases health and activity to
students' lives and takes along students who are in danger to be marginalized.

The objective of this thesis is to study gamification's potential to increase well-being
and scope its possibilities to support the project's objectives. The aim was not to design
a completed game, but to explore the opportunities of gamification in general. The fear
of students' passivity and lack of exercise is current, and this thesis tries to find out,
whether gamification and serious games are able to resolve this increasing problem.

A small study among the students was executed in autumn 2017, and the results clarify
the reasons why students move or do not move. In addition, benchmark study of three
different games of fitness and well-being was made. Based on these results, a model for
well-being game was presented. The model is meant to raise questions and thoughts and
offer a body for design and development.

The most important result of this thesis was the observation that gamification offers vast
scale of possibilities to activate students and increase well-being, and can help the pro-
ject to achieve its goals. It was noted, that the game should merge into student's every-
day life without effort. In addition, social aspect as well as communality should be in-
creased through the means of gamification. It would be crucial to gather a skilled and
broad cluster of professionals, and if designing of the game is started, | suggest it to be
done with the help of the model presented in this thesis.

Key words: gamification, serious games, well-being, motivation
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1 JOHDANTO

1.1 Tyon tausta

Opinnaytetyéni on tehty Tampereen ammattikorkeakoulussa vuosina 2017-2019
toteutettavalle Mikd saa mut litkkumaan? -hankkeelle. Hankkeen tavoitteena on
terveyttd edistavéan ja liikuntaa lisddvan toimintamallin rakentaminen, joka osallistaa
syrjdytymisvaarassa olevat ja vahan liikkuvat opiskelijat mukaan toimintaan.
Toimintamallilla pyritddn edistimaan opiskelijoiden terveyttd sekd lisdédmaén
motivaatiota hyvinvointia tukevia valintoja kohtaan. Liikuntaa pyritddn lisddmaan ja
liittdmadn se tiiviiksi osaksi opiskelijoiden normaalia arkea. Toimijoina hankkeessa
ovat Tampereen kaupungin opiskeluterveydenhuolto (OTH), Ylioppilaiden
Terveydenhuoltosaatio (YTHS), Tampereen yliopisto, Tampereen teknillinen yliopisto,
Tampereen ammattikorkeakoulu (Tampere3) sekd Liikkuva Tampere -hanke.
Hankkeessa on pyritty etsimdidn myo6s innovatiivisia keinoja litkunnan lisddmiseen, ja
pelillistdminen on yksi néistd keinoista. (Liikuntatieteellinen seura 2017.) Hankkeen
rahoittajana toimii Opetus- ja kulttuuriministerid. Opinndytetydni ei kuulu rahoituksen

piiriin.

Korkeakouluopiskelijoiden mé&ard on viime vuosina lisdantynyt runsaasti, miké
tarkoittaa opiskeluaikaisella toiminnalla olevan merkitystda koko yhteiskunnalle.
Opiskeluun liittyy useita elamanmuutoksia, ja usein ndihin kuuluu my6s muutto uudelle
paikkakunnalle. Uusi eldamanvaihe johtaa helposti liikuntaharrastusten vahentymiseen ja
passivoitumiseen niiden osalta. Tauko liikunnassa voi kasvaa pitkéksi, jopa vuosien
mittaiseksi, mika puolestaan nostaa kynnystd palata liikunnan  pariin.
Korkeakoululiikunta on Suomessa organisoitu hyvin epétasaisesti: osa korkeakouluista
el kykene tarjoamaan opiskelijoilleen riittavid liikuntamahdollisuuksia. Valtion
Kiinnittdessa erityistd huomiota liikunnan edistamiseen on tilanne kuitenkin lahtenyt
hiljalleen parantumaan. (YTHS 2017,18-19.)

UKK-instituutin  aikuisvéestolle antamat liikuntasuositusmaarat viikoittain ovat
kestavyysliikunnan osalta vahintddn kaksi ja puoli tuntia rauhallista, tai tunti ja
viisitoista minuuttia reipasta kestavyysliikuntaa viikossa. Lihaskunnon ja liikehallinnan
osalta viikoittainen suositus on véhintddn yksi tunti. Hyvin pieni o0sa
korkeakouluopiskelijoista liikkuu suositusten mukaisesti. Erityisen huolestuttavaa on
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yksindisyyden ja liikunnan vahéaisyyden suora korrelaatio: yksindisyyden kokemus ja
selvasti suositusten alle jaava liikunnan viikoittainen méaara olivat suoraan yhteydessa
toisiinsa. (Laine 2018.)

Kotimaisen urheilujéarjestelmén yllapito ja kehitys on perinteisesti tapahtunut kilpailun
ehdoilla. Lapset ja nuoret joutuvat valitsemaan lajinsa jo varhaisessa vaiheessa, mika
aiheuttaa motivaation puutetta, yksipuolisia rasitusvammoja, kyllastymistd lajiin ja
lopulta harrastuksen lopettamista. Uutta lajia voi olla vaikeaa 16yta4, ja arki passivoituu
myo6s entisilla urheilijoilla. Huomio olisikin Kkiinnitettdvd arkiliikuntaan ja arjen
aktivoimiseen keinoin, joilla taustasta riippumatta saavutettaisiin mahdollisimman

moni, ilman kilpailuasetelmia. (Kokko & Hamyl& 2015.)

Olen vakuuttunut siitd, ettd pelillistiminen on erinomainen tyokalu myd6s liikunnan
lisdédmiseen ja siihen sitouttamiseen. Pelillistetty toiminta on pelien tapaan leikinomaista
ja hauskaa, ja sen kayttomahdollisuudet ovat l&hes rajattomat. Sen avulla voi arjen
haastavistakin asioista tehdd hauskoja ja miellyttdvid. Uskon lisaksi arki- ja
hyotyliikunnan olevan ratkaisu monen terveysongelmiin, ja pelillistimisen kautta
lilkuntaa saa lisattyd huomaamatta ilman liiallisia, kayttdjaa etéyttavia ponnisteluja.
Siten voidaan tavoittaa myos haastavampia kohderyhmia ja lisat4 heidan hyvinvointiaan

kayttajaystavallisella tavalla.

1.2 Tavoitteet ja rajaus

Ty06 on luonteeltaan taustoittava ja kokonaisuutta luotaava. Pelillistdminen on aiheena
ajankohtainen ja trendikés, vaikkakaan ei uusi. Hankkeen tavoitteiden toteuttamiseen
pelillistdamisen keinot olisivat luonteva ja itsestdén selva valinta, mutta pelillistamisen
perusteiden selvitykselle tai niiden ymmaérrykselle ei Mikd saa mut liikkumaan?-
hankkeessa ole opinndytetyoni ulkopuolelta toistaiseksi 10ytynyt tietotaitoa tai
mahdollisuuksia. Toivon opinndytetyoni edistavan pelillistdmisen hyodyntdmisté

hankkeessa. Ajallisesti opinaytetyoni sijoittuu hankkeen puolivaliin.

Opinndytetyoni tavoite on Kartoittaa pelillistimisen mahdollisuuksia hyvinvoinnin
lisadmiseksi, minka liséksi toivon tutkimukseni hyodyttavan hanketta seké innostamalla

pelillistdamisen keinojen hyddyntdmiseen etta tarjoavan suoraan suunnittelumallin, jonka
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pohjalta pelin kehitys voitaisiin aloittaa. Syrjaytymisvaarassa olevien opiskelijoiden
auttaminen ja yleisen hyvinvoinnin lisddminen ovat jaloja ja tarkeitd tavoitteita, ja
toivon voivani omalta osaltani olla mukana niiden saavuttamisessa. Henkilokohtaisesta
nakokulmasta katsottuna tavoitteeni on oman tietdmykseni lisédminen pelillistamisen ja
hyotypelien mekaniikoista ja lainalaisuuksista. Pyrkimyksenani on myos alaan liittyvan
ammattitaitoni  kasvattaminen, alan toimijoiden kanssa verkostoituminen seka

osaamiseni laajentaminen.

Kéytdnndssé kartoitan pelillistimisen mahdollisuuksia vahan liikkuvien, mahdollisesti
syrjdytymisvaarassa olevien opiskelijoiden aktivoimiseen, ja etsin vastausta siihen,
voiko pelillistdminen ja hyotypelit osaltaan ratkaista ajankohtaisen ongelman ja
lieventaa pelkoa opiskelijoiden passivoitumisesta. Pelisuunnittelu on monimutkainen ja
laaja osaamisalue, ja téssd yhteydessé valmiin pelin suunnittelu ja toteutus eivéat ole
mahdollisia. Pelisuunnittelu ja -toteutus vaatisi laajan kehitystiimin, mitd minulla ei ole
kaytettavissani. Tarkoituksena ei siis ole suunnitella valmista pelid, vaan tyo toimii

pohjustuksena aiheelle ja tuottaa mahdolliselle jatkokehittelylle pohjamateriaalia.

Kéayttoliittymasuunnittelu on laaja kokonaisuus ja tarked osa pelisuunnittelua, mutta se
on laajuutensa vuoksi rajattu t&std tyostd pois. Opinndytetyoni tarkoituksena ei
myoskaan ole ratkaista Mika saa mut liikkumaan? -hankkeen kaikkia tavoitteita tai
korkeakoululiikunnan  haasteita, vaan tutkia nimenomaan  pelillistimisen
mahdollisuuksia opiskelijoiden hyvinvoinnin lisdédmiseen litkunnan kautta. En paneudu
tarkemmin eri alojen tai yleisesti ammattikorkeakoulu- ja yliopisto-opiskelijoiden
eroihin, vaan késittelen opiskelijoita kohderyhman yleiselld tasolla. En mydské&éan ota
tarkemmin kantaa fyysisiin, sukupuoli- tai kulttuurieroihin. On kuitenkin ymmarrettava,
ettd mikali tarkoituksena olisi suunnitella kayttdonotettava peli, olisi kohderyhmien

eroavaisuudet otettava tarkasti huomioon.

1.3 Keskeiset kasitteet

Pelillistaminen, englanniksi gamification, tarkoittaa toiminnan tehostamista pelillisten
elementtien kuten peligrafiikan tai pelimekaniikan keinoin. Pelillistdmiselld sitoutetaan
kayttajada, motivoidaan ja tuetaan oppimista peliympaériston ollessa todellinen maailma.
Pelillistettdvd toiminta méarittdd noudatettavat sdannot ja viitekehyksen, joka tukee
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kayttdjaa ja auttaa saavuttamaan maaritellyt tavoitteet. (MeKiwi 2017.) Pelillistamisen

kayttokohteet ovat laajat, eikd sen taytta potentiaalia ole viel& saavutettu.

Hyotypeli eli serious game puolestaan on peli, jolla on viihteellisyyden liséksi
ensisijainen ja selked pdaméaara tai tavoite. Pelillistimisestd poiketen hyotypeli ei ole
pelkastddn pelinomaista toimintaa, vaan konkreettisempi pelituote. Hyotypeleja
kéytetdan esimerkiksi opetustarkoitukseen, mainontaan tai hyvinvointiin. Hyotypeleissé
kohderyhmélld on suuri merkitys sen rakenteelle, ja kayttajalahtdinen suunnittelu on

Kriittisen tarkedsséd asemassa hyotypelid suunniteltaessa. (Puolakka 2017a)

Motivaatio jakautuu sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Ulkoinen motivaatio on
lahtdisin jostain muualta kuin henkildsta itsestddn, kun taas sisdinen motivaatio
puolestaan on nimensd mukaisesti sisdistd. Sisdinen motivaatio on usein ulkoista
motivaatiota pitk&kestoisempaa. Motivaatio on syy tehdd asioita, ja se maédrittelee
samalla sen, mihin ihmisen mielenkiinto suuntautuu. My0s intensiteetin taso méaraytyy

motivaation mukaan. (Terveysverkko 2017.)

Késitteend hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen eri o0sa-alueeseen: terveyteen,
materiaalisen omaisuuden méaaraan sekd subjektiiviseen elamanlaatuun. Yleiskielessé
hyvinvointi termina liitetddn useimmiten henkilon terveydentilaan tai taloudelliseen
vaurauteen. (THL 2015.) Tassd opinndytetyéssd hyvinvoinnilla tarkoitetaan

nimenomaan yksilon terveystilaa ja terveydellistd hyvinvointia.

1.4 Materiaalin keraaminen

Laajan teoreettisen pohjan kerddminen tapahtui muun muassa pelisuunnittelun,
pelillistamisen, liikuntatieteiden, terveystieteiden sekd psykologian tieteellisten
artikkelien,  kirjallisuuden ja muiden julkaisujen avulla. My6s Kajaanin
ammattikorkeakoulun SeGaBu-hankkeen materiaalit toimivat oman tietopohjani
ldhteind. Valitettavasti SeGaBu-materiaali on sidottu suoritettuihin opintoihini eika siten

ole julkista, joten en ole voinut kéyttaa sitd lahteend tyodssani.

Empiirinen aineisto puolestaan hankittiin seka kyselytutkimuksen ettd benchmarkingin

avulla. Kyselytutkimus toteutettiin matalan kynnyksen tyond, hyvin yksinkertaisella
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mallilla, mik& takasi laajan vastausméaran. Kyselytutkimus toteutettiin yhdessa
Hyvinvointiklinikan ja Tampereen ammattikorkeakoulun opiskelijoiden kanssa.
Benchmarkingia puolestaan hyddynnettiin seka aktivoivien pelien osalta etté erilaisia

liikuntahankkeita ja niiden tuloksia vertailtaessa.

1.5 Tyon rakenne

Tyoni alkaa johdannolla, jossa esittelen tyoni taustan selvittden liséksi lyhyesti
hankkeen vyleispiirteitd sek& korkeakoululiikunnan l&htokohtia. Avaan myds tyoni
keskeisia késitteitd selkeyttden tyon tavoitteet ja maédritellen rajaukset. Johdannossa
esittelen lisaksi tyohoni kaytetyn tutkimusmateriaalin kerdysmenetelmét. Taman jélkeen
kasittelen pelillistamisen perusteita esitellen tarkemmin pelillistamisen ja hy6typelien

kasitteet.

Johdanto

Pelillistémisen perusteita

Kyselytutkimuksen tulokset Benchmarking ja esimerkkipelit

Hyvinvointipelin suunnittelumalli

Pohdinta ja johtopaitokset

Kuva 1: Ty6n rakenne.

TyoOni aineisto-osuuden avaan esittelemalla sekd toteuttamani kyselytutkimuksen etta
vertailuanalyysin tuloksineen ja esimerkkipeleineen. Esittelen my6s perusperiaatteet

kayttdmistani menetelmistd sekd& usein kaytettyjd pelisuunnittelun malleja ja tapoja.
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Tuloksissa esittelen hyvinvointipelin suunnittelumallin, jonka pohjalta hyvinvointipelia
on mahdollista 1ahte&d kehittdmé&an. Lopuksi kokoan tutkimukseni johtop&&tokset ja
pa&étan tyoni pohdintaan suosituksineen. Liitteend on seka kyselytutkimuksen materiaali
kokonaisuudessaan ettd muu tyon kannalta olennainen materiaali. Tyon rakenne on

esitelty kuvassa 1.
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2 PELILLISTAMISEN PERUSTEITA

2.1 Pelillistaminen

"Playing a game is the voluntary attempt to overcome unnecessary obstacles,” totesi
pelaamista ihmisen ideaaliolemuksen ytimeksi ylistanyt kirjailija Bernard Suits. (Suits
1978, 54.) Vapaasti k&annettynd pelaaminen on siis hdnen mukaansa vapaaehtoista
ponnistelua tarpeettomien esteiden voittamiseksi. Ajatus kiteyttdd hyvin pelien ytimen
ja tarkoituksen. Vaikka peli ja pelillistaminen eivét olekaan késitteind yhtenevid, on
luonnollisesti pelillistamisen taustalla pelien perusmekaniikka.

Pelillistaminen kasitteend juontuu luonnollisesti sanasta peli, englanniksi game. Myos
suomen kielessa kaytetadan laajalti englanninkielista termid gamification, mutta nykyéaén
my0s kaannetty termi on yleistynyt. Pelillistdaminen on yleistermi pelinomaisten
keinojen kaytosta ei-pelillisissd toiminnoissa, kun tarkoituksena on parantaa
kayttdjakokemusta (Deterding et al 2011). Kéytdnnosséa pelillistdmisella tarkoitetaan
ihmisen toimintaan tai jonkin asian kayttokokemukseen vaikuttamista ja sen
muokkaamista. Toiminnasta tehddan pelinomaista lisdédmalld siihen peleista tuttuja
elementtejd, kuten erilaisia rooleja, padmaarié tai pisteytysta. Pelillistamista kéytetdén
yleensd tehostamaan jotain toimintaa sek& muuttamaan sitd tyydyttdvammaéksi ja
ihmiselle mieluisammaksi. Tavoitteena on heréttdd peleisté tuttujen elementtien avulla
samankaltaisia positiivisia tunteita ja kokemuksia kuin mit4 pelitkin herattavat (Valta
2017, 30). Esimerkiksi rekrytointi ja tyontekijan palkkaaminen, harjoittelu ja opetus
sekd tuottavuuden kasvattaminen ja yllapitdminen ovat esimerkkeja pelillistdmisen
mahdollisuuksista tydelaméssa (Boinodiris 2014). K&ytdnnossa siis moni asia niin tyo-
kuin yksityiselamassakin on mahdollista pelillistdd, mutta kuten peleissg, on
pelillistamisellékin omat saantonsa ja rajoitteensa. Suuria kokonaisuuksia ei voi tai
kannata pelillistdd, mutta pienempiin osa-alueisiin sen kayttd voi olla kannattavaa.
Myo0s ihmisten sosiaalisuus, suhteet ja yleinen inhimillisyys asettavat omia rajojaan
pelillistamiselle. (Vuoti 2014.)

Pelillistamiselld on laajoja hyddyntdmismahdollisuuksia, joita kaikkia ei vield edes
osata kuvitella. Monissa toimissa tyoeldaméssa tarvitaan auktoriteettia, kuten esimiesta

tai tyonjohtajaa, mutta pelimekaniikka voi suoraan toimia sekd toiminnan
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mahdollistajana ettd sen valvojana ja poistaa siten auktoriteetin tarpeen. On kuitenkin
hyva muistaa, ettd pelillistiaminen toimii tukevana palveluna, ei ainoana tekijana tai
sisaltond. (Vuoti 2014.) Sitouttaminen, kannustus ja tuki ovat pelillistdmisen
vahvuuksia (MeKiwi 2017). Pelillistdminen on syventymassa ja siirtyméssa uudelle
tasolle: tyoelaméssa sitd kaytetddn jo hyvin erilaisissa konteksteissa, ja seuraavaksi
pelillisyys tullee laajenemaan palvelumuotoiluun ja esimerkiksi asiakaskohtaamisiin.
(Pinola 2017.) Pelaamisella on tutkittu olevan lukuisia positiivisia vaikutuksia muun
muassa alylliseen, psykologiseen ja sosiaaliseen kehitykseen. Peleissd yhdistyvat
luonnollinen motivaatio, uteliaisuuden tyydyttdminen ja vapaaehtoisuuteen perustuva

toiminta, erityisesti kun kyseessé on aktivoiva peli. (Amory 2013.)

Kuten missd tahansa laajasti yhteiskuntaa kasittelevassé ja muuttavassa ilmidssé, myods
pelillistdmisessd nahdaan ongelmia ja uhkia. Kun pelillistdmisen mekaniikka havitetaan
toiminnan sisdan, voi olla vaarana, ettei sitd edes huomata. Usein tama on
tarkoituksenakin, mutta se voidaan myds nadhda kayttajalle haitallisena ominaisuutena.
lImiotd pidetddn kokonaisuutena lilan laajana hallittavaksi. Pelillistaminen ei
valttamatta ole ainoastaan positiivinen kehitysaskel, eikd kaikkea eldmassa tulisi
muuttaa pelinomaiseksi. (Pihlstrom 2013.) On kuitenkin kyettdva erottamaan peli ja
pelillistdminen. Pelillistamisen tarkoituksena ei ole muuttaa ihmisen eldméa,
ihmissuhteita, tyota ja harrastuksia peliksi, vaan tuoda erilaisiin elaman osa-alueisiin
tukea ja mahdollisuuksia ratkaista ongelmia uudella, kenties tehokkaammalla tavalla.
Pelikulttuurin muututtua ja nykyaikaistuttua on raja pelien ja pelillistamisen vélilla
kuitenkin hdmartynyt, ja voi olla vaikeaa madritell4, toimiiko tarkedmpana

motivaatiotekijana itse pelaaminen vai siita saatava hyoty (Valta 2017, 31).

Erityisesti tyoympdristossd ja liitkuntaan liittyvéssad pelillistdmisessd on kuitenkin
huomioitava, ettd peleista tuttu kilpailullisuus ei saa hallita pelin mekaniikkaa. Peleihin
yhdistetddn useimmiten voitontavoittelu, mutta tyontekijoita tai opiskelijoita ei voi
kannustaa kilpailemaan toisiaan vastaan negatiivisella tavalla. Kilpailu ei valttamétta
motivoi kaikkia, ja voi aiheuttaa yhteis6on turhaa jannitettd. Vaarin tehty
pelillistdminen voi olla huono kokemus kayttajalle. Pelillistetty ty6- tai liikuntatehtéva
ei saisi aiheuttaa kayttajalle haviamisen tai epaonnistumisen tunnetta, vaan silla on

pyrittava yhteisollisyyden ja onnistumisen tunteisiin. (Valta 2017, 30.)
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2.2 Hyotypelit eli serious games

Hyotypeli eli serious game tarkoittaa pelid, jolla on selked tarkoitus tai paamaarg, eika
sitd ole suunniteltu ainoastaan viihdekayttoon. Pelillistamisestd hyotypeli eroaa siten,
ettd se on todellinen, kéytettdvissd oleva peli ymparistdineen, pelihahmoineen ja
mahdollisine pelivélineineen. (Marczewski 2013.) Hyotypeleja ovat muun muassa
erilaiset oppimispelit, terveyspelit sekd tyoeldmadan liittyvat pelit. Terveyspelit
jaotellaan viela kahteen alalajiin: hyvinvointipeleihin ja la&kinnéllisiin peleihin (Kaleva
et al 2013, 9). Laakinnallisilla peleilld on taustallaan selkedd tutkimusta ja tieteellista
nayttod, ja niitd kaytetddn esimerkiksi kuntoutukseen, kun taas hyvinvointipelit
keskittyvat useimmiten nimensd mukaisesti hyvinvoinnin lisdédmiseen ja terveiden

elintapojen yllapitamiseen (Kaleva et al 2013, 16-17).

Pelialan eri kasitteet eroavat toisistaan sisaltonsé ja toimintojensa puolesta. Kuvassa 2
selkeytetddn Kkasitteiden eroja (Marczewski 2013). Hyotypelit eroavat muista
pelityypeista merkittdvimmin kayttajalahtoisyytensé perusteella. Viihteellisyyden sijaan
tarkeimpané funktiona on jokin muu tavoite, kuten oppiminen, viestinta tai mainonta.
Valittu tavoite vaatii pelisuunnitteluun kayttajalahtdisen nakokulman huomioon
ottamisen, silla téllaisella toimintafunktiolla on aina selked tavoite ja raja-arvot.
Kohderyhmaén huolellinen valitseminen ja pelin toteutus ideasta valmiiseen tuotteeseen
ja testaukseen on vélttdmatonta pelin onnistumisen ja toimivuuden kannalta. (Puolakka
2017a.) Koska varsinainen viihdearvo puuttuu, on kayttajalahtdisyys edellytys
hyotypelin kéaytolle. Mikali se jd& uupumaan, ei kayttdjad halua palata pelin pariin

uudelleen.


https://www.gamasutra.com/blogs/author/AndrzejMarczewski/933971/
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ajattelu

Pelinomainen Pelielementit Pelaaminen Huvittelu

Pelimainen .
suunnittelu

Pelillistaminen - -

Hyotypelit . . .

Peli > » . »

Kuva 2: Eri pelikasitteiden sisaltd (mukaillen Marczewski 2013.)

Kuvassa 2 esitelladn pelikasitteitd ja selkeytetddn niiden eroja. Pelinomainen ajattelu
tarkoittaa erilaisten tehtdvien suorittamista pelinomaisesti, kuten esimerkiksi aikaa
vastaan Kisaten, pisteytettynd, toisia kéyttdjia vastaan tai heiddan kanssaan tiimityoné.
Pelielementit puolestaan ovat elementtejd, jotka liittyvat tiiviisti peleihin, kuten erilaiset
tehtdvat, tasot ja palkinnot. Pelaaminen itsesséan on selkeésti pelinomaista toimintaa,
johon siséltyy pelielementtejd ja pelinomaista ajattelua, ja huvittelu on toiminnan
tekemisté erityisesti sen viihteellisyyden vuoksi. Pelimdinen suunnittelu siis tarkoittaa
pelinomaisen ajattelun sisallyttamista haluttuun toimintaan, kun taas pelillistamisessa on
tdman liséksi pelielementtejd mukana. Hyotypeleissa on pelinomaisen ajattelun liséksi
pelielementtejd ja niitd pelataan, ja varsinaisessa pelissd on liséksi selke&

huvittelunakdkulma mukana.
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3 AINEISTO

3.1 Kyselytutkimus

Suunnittelin kesdkuussa 2017 kyselytutkimuksen, joka toteutettiin syksyn 2017 aikana
Tampereen  ammattikorkeakoulun  kolmella  kampuksella  (Padkampuksella,
Mediapoliksessa sekd Musiikkiakatemiassa), Tampereen yliopistolla sek& Tampereen
Teknillisella yliopistolla. Kyselytutkimuksen alkusuunnitelma on liitteena (Liite 1).
Tutkimus koostui kahdesta kyselytaulusta, Mika saa mut lilkkkumaan? ja Mika estaa
mua liikkumasta?, joihin opiskelijat saivat kirjoittaa omia vastauksiaan. Vastaukset
Kirjoitettiin  joko taulujen ympérille sijoitettuihin tyhjiin  paperiarkkeihin tai
tarralappuihin. Kyselytaulut ovat liitteend (Liitteet 2 ja 3). Kyselytaulut sijoitettiin
mahdollisimman keskeisiin paikkoihin kampuksilla, osa erilaisten tapahtumien
yhteyteen ja osa kylmékyselyiksi. Kylmakyselyilld tarkoitetaan sité, ettd sermit olivat
tietyn ajan esilld, ilman ohjausta ja esittelijad. Opiskelijat saivat siis vapaasti kirjoittaa
vastauksiaan kyselytauluihin. Tapahtumissa puolestaan sermien yhteydessa oli henkil
ohjeistamassa ja houkuttelemassa vastaamaan. Hyvinvointiklinikka toteutti
kyselytaulujen sijoittelun sekd vastausten kerda@misen, silld minulla ei ollut
mahdollisuutta olla mukana varsinaisessa toteutusvaiheessa. Hyvinvointiklinikka kokosi

kyselytaulujen tuloksia myds omaan kaytt6onsa, opinnaytetyoni ulkopuolella.

Tutkimuksen tavoitteena oli kartoittaa opiskelijoiden motivaatiosyité liikuntaan seka
syita siihen, miksi liikuntaa valtetddn tai harrastetaan liian vahan tai pahimmassa
tapauksessa ei ollenkaan. Tutkimuksessa ei eritelty vastaajien lajimieltymyksia tai
yksittéiseen, tiettyyn liikuntaan liittyvid mielipiteitd, vaan pohdinta haluttiin sdilyttaa
yleisella tasolla. Yleiset motivaatiosyyt ovat merkittdvassd asemassa myods pelid
suunniteltaessa ja pohdittaessa hankkeen tavoitteen saavuttamista pelillistdmisen

keinoin.

Kuten  oli  odotettavissa,  vastauksissa ~on  nahtdvissdé  yliopisto- ja
ammattikorkeakouluopiskelijoiden erot, kuten myos eri alojen ja sukupuolten valiset
erot. Tam& ei kuitenkaan ole relevanttia tdman opinndytetyon kannalta, joten
eroavaisuuksia ei huomioida sen tarkemmin. Suurimmalta osin vastaukset olivat

asiallisia ja yllattavan hyodyllisia. Myos hyodyttomid, kuten lilan epéaselvasti
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Kirjoitettuja tai niin sanottuja huumorivastauksia kertyi, mutta niiden osuus
kokonaisuudesta oli pieni. Kaikkiaan kyselytutkimukseen saatiin yhteensd 1074
vastausta, joista Mika saa mut litkkumaan -osiossa 602 vastausta ja Mika estad mua

lilkkumasta -osiossa 472 vastausta.

Kyselytutkimuksen kokonaistulokset ovat liitteend (Liite 4), mink& liséksi kuvassa 3
esitelladn kolme yleisintd vastausta molempiin osioihin sekd vastausten prosentuaalinen

osuus kaikkien vastausten kokonaismaarasta.

Mika saa mut lilkkkumaan % Mika estad mua liikkumasta %
Hyva olo 11,10 % Kiire 13,80 %
Terveys 8,30% Vasymys 7,63 %

Kaverit 5,81 % Laiskuus 6,35 %

Kuva 3: Kyselytutkimuksen molempien osioiden kolme yleisinta vastausta.

Kyselytutkimus on laajalti ké&ytetty, laajuutensa vuoksi suosittu tiedonkeruumenetelma.
Kyselyn avulla voidaan kerété laaja aineisto melko nopeasti ja tehokkaasti. Heikkoutena
kyselytutkimuksessa kuitenkin on keratyn tiedon pinnallisuus seka luotettavuus; on
vaikeaa arvioida, kuinka vakavasti kyselyyn vastanneet ovat ottaneet kyselyn tai kuinka
onnistuneita kyselyssa valmiiksi annetut vastausvaihtoehdot ovat. Kyselytutkimuksen
kaytdnnon toteutus madrittelee sen, millaisia kysymyksid siind voi esittdd. Mikéli
kysymykset ovat hyvin henkil6kohtaisia ja arkaluontoisia, on epatodennédkdista, ettd
vastaukset olisivat haastattelunomaisessa kyselytilanteessa totuudenmukaisia. Toisaalta
taas haastattelijan puuttuminen kyselystd saattaa vaaristda tuloksia avun ja valvonnan
puutteen vuoksi. Perusvaatimus kyselytutkimuksen aiheelle on aiemman tietopohjan

riittdvyys. Mikéli aiheesta ei tiedeta riittavasti, on oikein suunnattujen kysymysten
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laatiminen mahdotonta. My6skaan abstraktit tai vaikeasti maariteltavat aiheet eivat sovi
kyselytutkimuksella toteutettaviksi. (Ojasalo et al 2017, 108-109.)

3.2 Benchmarking

Benchmarkingin tavoitteena on vertailun keinoin tutkia, miten tutkimuskohdetta
vastaavat toiset tekijat toimivat ja menestyvét. Usein benchmarkingin avulla tutkitaan
erityisesti menestyvida yrityksid ja organisaatioita, haetaan ymmarrystd niiden
toimintatavoista ja pyritddn soveltamaan hyvéksi havaittuja kaytdntgja omaan
toimintaan. Tutkimuskohteena voi olla esimerkiksi kilpailijat, toisen toimialan toimijat
tai oman organisaation muut osastot. Pohjatyd on tehtdva huolellisesti, ja tutkittava
kohde maéariteltdva selkeasti. Aluksi on tunnistettava oma tarve ja kohde, jota halutaan
kehittdd. Taméan jalkeen etsitddn tarpeelle sopiva vertailutekijd, eli esimerkiksi yritys,
joka on onnistunut Kkyseisessd asiassa erityisen hyvin. Seuraavaksi etsitaan
mahdollisimman paljon kaytdnnon tietoa siitd, miksi ja miten vertailun kohteena oleva
tekija on onnistunut saavuttamaan halutun tavoitteen. Tulosten suhteen on kuitenkin
oltava kriittinen; muun muassa organisaatioerojen vuoksi tulokset eivét vélttamatta ole

suoraan sovellettavissa omaan toimintaan. (Ojasalo et al 2017, 163-164.)

3.2.1 Benchmarking hyvinvointihankkeista

Tutkin vastaavia, Suomessa toteutettuja hankkeita sekd niiden toteutusmetodeja kevyen
vertailuanalyysin keinoin. Valitsin tarkasteluun hankkeet, joilla oli samankaltainen
tavoite kuin Mika saa mut liikkkumaan? -hankkeella, eli opiskelijoiden hyvinvoinnin
lisdédminen liikunnan avulla. Otin analyysiin mukaan myds opinndytetyon ja muuta
olennaista materiaalia, vierailin hankkeiden toteuttajien luona ja kavin
séhkopostikeskustelua heiddn kanssaan. Aineistoa on olemassa runsaasti, joten
tutkittavaksi valikoituivat vain tdrkeimmat ja relevanteimmat hankkeet materiaaleineen.
Etsin hankkeista mahdollisia ongelmakohtia, sekd selvitin, mitd oli pystytty
toteuttamaan ja milld tavalla. Kiinnostavaa on myds, miten toteutukset kaytdnnossa
onnistuivat. Valitettavaa on se, ettei saatavilla ole selkedd ja varmaa tietoa siitd,
onnistuivatko hankkeet todella lisddmaan opiskelijoiden aktiivisuutta pidemmalla
aikavalilla. Kooste toteutettiin kesdkuussa 2017, ja se on kokonaisuutena erillisend
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liitteena (Liite 5). Koosteessa on huomioitu myés Mika saa mut liikkumaan? -hankkeen
toimintamallin yksi osa-alue, eli palveluketjun rakentaminen. Tdma ei kuitenkaan ole

olennaista tietoa opinndytetyoni kannalta.

Tutkiessani materiaalia samat epédkohdat nousivat toistuvasti esiin, joista
merkittdvimpand arki- ja taukoliikunnan puuttuminen. Opiskelijoilla ei ollut
mahdollisuuksia liikkua riittdvasti paivan aikana, ja hyotyliikunnan mé&ard jai
kokonaisuudessaan liian véhdiseksi (van Renterghem, 32-33). Myds istumisen
vahentdmisen toive toistui jokaisessa hankkeessa. Luennot tayttavat opiskelijoiden
paivat, eikd seisomatyoskentely ole useinkaan mahdollista. Myds henkilokunnalle
pyrittiin useassa hankkeessa jarjestdmaan aktivoivaa toimintaa, kuten toiminnallisia
neuvottelutiloja, mutta mielipiteiden jakautuminen oli yllattdvédn vahvaa (Ruokonen
2017). Yleisesti istumisen vahentdminen kokouksissa aiheutti yllattdvan suurta
vastarintaa (Tuominen 2017). T&mad nousee haasteeksi, sillad vertaisliikkujien ja
henkilokunnan malli olisi olennainen tekija yleisen onnistumisen kannalta (Ruokonen
2017).

Hankkeiden toimijat pyrkivat ratkaisemaan ongelmakohtia lisddmalla kampuksille
erilaisia aktivointipisteitd hankkeen budjetin sallimissa rajoissa. Materiaalia tutkiessa
kay kiusallisen selvaksi, ettd huonosti allokoitu budjetti vaikuttaa suoraan hankkeiden
tavoitteiden toteutumiseen. Lisaksi erilaiset turvallisuusmaardykset vaikuttavat
aktivointipisteiden sijoitteluun ja toteutukseen, mik& helposti sy0 saatavan hyodyn.
Pisteiden toimintoja ei uskalleta kayttaa tai niité ei edes 10ydetd. Osalle kohderyhmasta
aktivointipisteiden kayttdminen on sosiaalisen paineen vuoksi liian haastavaa, silla

julkinen hyppiminen tai kurottelu koetaan ndyryyttavana ja nolona (Ruokonen 2017).

Vertailun pohjalta voi arvioida, ettd yhteista hankkeille on lyhytaikainen hyoty. Erilaiset
kampanjat ja Kilpailut aktivoivat opiskelijoita hetken, mutta jokapéivaisen toiminnan
muuttaminen ei vaikuta onnistuvan. Esimerkiksi istumisen kulttuuri elda
opetusorganisaatioissa niin vahvana, ettei edes henkilokunta pysty tai halua toimia sita
vastaan. Hankkeissa saavutetut positiiviset tulokset vaikuttavat olevan valiaikaisia.
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3.2.2 Benchmarking hyvinvointipeleista

Hyvinvointiin liittyvia pelejd eri kohderyhmille on olemassa lukuisia: erilaisia
vaihtoehtoja 10ytyy niin vanhuksille, lapsille, painonpudottajille kuin tyoikaisillekin.
Pelien taso vaihtelee niin kéytettdvyydeltddn kuin suunnittelultaan, eikd niissé
valttamatta noudateta pelillistdmisen lainalaisuuksia. Tavoitteenani oli kartoittaa
olemassa olevia, liikunnallisia ratkaisuja, jotka on toteutettu pelillistamisen keinoin.
Valitsin tarkasteltavaksi kolme mahdollisimman erilaista pelillistdmista hyddyntavaa

toteutusta, joiden perimmaisend tarkoituksena on aktivoida kayttdja lilkkkumaan.

Pokémon GO

Ensimmaiset Pokémon-pelit julkaistiin vuonna 1998 Nintendo Game Boylle.
Tarkoituksena oli keratd, kouluttaa ja kehittdd suloisia, mielikuvituksellisia 6tokoita,
Pokémoneja. Pokémonien suosio oli hurja, ja se kantaa edelleen. Vuonna 2016
julkaistiin Pokémon GO, Niantic Labsin alustalle rakennettu lisatyn todellisuuden
ilmainen mobiilipeli. Vaikka Pokémoneja pyydystetddn ja koulutetaan taistelemaan
muiden kanssa, ei peli ole vakivaltainen. Pokémonit eivat kuole taisteluissa. (The

Pokémon Company 2017.)

Kéytannossé pelaaja kulkee todellisessa maailmassa, silla Pokémonit voivat ilmestya
mihin tahansa. Niantic Labsin aiempi, vuonna 2012 julkaistu vastaavaan tekniikkaan
perustuva mobiilipeli, Ingress, liikuttaa pelaajia edelleen. Molempien pelien keskeisia
tekijoitd ovat ulkoilu, kotiseudun tutkiminen, sosiaalisuus ja yhteisoon kuuluminen.
Pelaajat voivat huomaamattaan kavellda kymmenid kilometreja péivassa, vain
pyydystédékseen uuden Pokémonin tai valloittaakseen uuden portaalin. (Winegarner
2016.)

Zombies, run!

Zombies, run! On liséttyyn todellisuuden pohjautuva, liikuntaan kannustava mobiilipeli.
Pelid markkinoidaan maailman suurimpana fitness-mobiilipelind. Pelin pohjatarinana on
zombie-epidemia, ja pelaajan tehtdvdna on tarvikkeiden kerddminen, selviytyneiden
pelastaminen ja ylip4datddn hengissa selviaminen. Pelid kuunnellaan kuulokkeilla
lilkuttaessa itse valitsemallaan tavalla, suorittaen samalla kasilla olevaa aktiivista

tehtdvad. Mikali zombiet ilmestyvét pelaajan reitille, on vauhtia kiristettava. Pelaaja voi
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my0s rakentaa omia tehtdvidan ja luoda siten itselleen yksiléllisia intervalliharjoituksia.

Pelid voi pelata seka kavellen etté juosten, tai jopa pyoraillen. (Six to start 2017.)

Mielipolku

Mielipolku on luontopolku, joka sijoittuu Pitkdniemen sairaalan laheisyyteen
Tampereelle. Polku on sijoitettu luontomaisemiin, ja sen varrella on merkittyjé pisteita,
joissa on ohjeet erilaisiin rentoutumisharjoituksiin. Opaskarttoja voi lainata, ja
harjoitteisiin on saatavilla kuvalliset ohjeet. Mielipolku on suunniteltu erityisesti
sairaalan potilaille seka heidan omaisilleen, mutta se on kaikille avoin ja ilmainen. Osa

polusta on my0s esteeton ja kuljettavissa pyorétuolilla. (TAYS 2017.)

Mielipolun tarkoituksena ei ole kerdtd pisteitd, mutta pelillistdamisen tunnusmerkit
tayttyvat. Kartan avulla kayttdjad voi suunnistaa ja suorittaa erilaisia tehtdvid, joiden
tarkoituksena on hyvinvoinnin lisddminen ja rentoutuminen. Luonnossa liikkuminen on

olennainen osa Mielipolkua.

Tarkoituksena ei ollut peleja vertaillessa valita niista sopivaa mallia Mikd saa mut
lilkkumaan? -hankkeelle, vaan Kkartoittaa yleisesti erilaisia vaihtoehtoja. Lisétyn
todellisuuden pelit ovat todennékdisesti kohderyhmaélle mieluisin pelillistdimisen muoto,
erityisesti tekniikan uutuudenviehétyksen vuoksi. Pelien liikuntaa lisdava tekija on
kiistaton, ja jokainen voi valita vauhdin ja liikuntatavan oman kuntonsa ja mielensa
mukaan. Tosin tastd ei ole apua, mikéli liikuntakyky on jostain syystd selkedsti
heikentynyt. On tosin huomioitava, ettd mikali kyky liikkua on erittdin heikko, lienee

muu kuntoutuksen ja hoidon muoto aktivointipelia parempi vaihtoehto.

Lisatyn todellisuuden ja siihen liittyvien pelien ja pelillistimisen muotojen huono puoli
on huomion kiinnittyminen puhelimeen ympardivan maailman sijaan; esimerkiksi muun
liikenteen huomiotta jattdminen johtaa helposti onnettomuuksiin. Mikéli pelid voi pelata
esimerkiksi paikallaan istuen, on vaarana keskittymisen herpaantuminen myds
opetustilanteissa. Peliin uppoutuminen ei sosiaaliselta kannalta véalttdmattd ole
negatiivista, silld peleissdi on oma, vahva sosiaalinen yhteisonsa. Kanssakulkijat
nahdaan toisina pelaajina ja tunnistetaan avatarien kautta, ja myds uusia ihmissuhteita

voi syntya helposti.
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Luonnon ldheisyys, luonnossa oleskelu ja raitis ilma vahentavat kielteisia tunteita ja
stressia lisdten samalla hyvaa oloa (TAYS 2017). Luontoelementtien mukaan ottaminen
pelillistdmiseen on erinomainen yhdistelm4, joka toteutuu kaikissa kolmessa arvioidussa
pelissa. Luonto ei vélttdmatta ole kohderyhmélle suosittu kohde, joten sen ottaminen
mukaan piilotetusti kannattanee. Kuvassa 4 on vertailtu valittujen pelien ominaisuuksia

ja koottu tarkeimmaét ominaisuudet.

Peli Pokémon GO Zombies, runl Mielipalku

Kehittsjs Miantic, Inc. Sixto Start & Naomi Alderman |  Tampereen yliopistallinen
sairaala

Lisdtietoa www.pokemongo.com wwwzombiesrungame.com wwwitays.fiimielipolku

kulttuurinen ilmia,
sosiaalisuus

Alusta Mabiilipeli, iCs ja Android Mabiilipeli, i0s ja Android Luantopolku

Peli-idea Liséttyyn todellisuuteen Immersiivinen, tarinallinen Erilaisten tehtivien
perustuva paikkatietoinen likuntapeli, jossa toimitaan suarittaminen
mobiilipeli, jossa zombigiden valtaamassa luontoymparistissa
pyydystetdan ja koulutetaan maailmassa
erilaisia Pokémoneja

Ydintavoite Liikkuminen ulkona, Liikunnan lisd&minen Tietoisen lisndolon

sagvuttaminen,
rentouturminen luonnassa

Kuva 4: Pelien ominaisuuksien vertailua
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4 HYVINVOINTIPELIN SUUNNITTELUMALLI

4.1 Kyselytutkimuksen tulosten tulkinta

Kyselytutkimuksen perusteella kolme tarkeintd syyt4, jotka saivat vastaajat lilkkumaan
olivat hyvé olo (11,10%), terveys (8,30%) sek& kaverit (5,81%). Liikkumista puolestaan
estavat kyselyn mukaan Kiire (13,8%), vasymys (7,63%) ja laiskuus (6,35%).
Hyvinvointipeli, jonka avulla voitaisiin aktivoida syrjaytymisvaarassa olevia ja véhan
liikkuvia opiskelijoita, tulisi siis suunnitella ndiden tulosten perusteella siten, etta se
tuottaisi seka henkista ettd fyysista hyvaa oloa ja siséltéisi sosiaalisen aspektin. Estévien
tekijoiden pohjalta voidaan paatelld, ettd pelaamiskynnyksen on oltava matala ja pelia
on voitava pelata vahén kerrallaan, minka lisaksi siihen sitouttaminen on erityisesti

huomioitava.

4.2 Pelisuunnittelu

Pelisuunnittelu on monialainen ja monimutkainen kokonaisuus, jonka laajuutta voi olla
ensi nékemaltd vaikeaa ymméartdd. Prosessina pelisuunnittelu voidaan kuvata
nelivaiheisena: pelin visiointi, méarittely, kuvailu ja tiedon vélittdminen. Alkuvaiheessa
pelid visioitaessa kuvitellaan, millainen se voisi olla toiminnoiltaan, grafiikaltaan ja
elamykseltdan. Madrittelyvaiheessa madritetddn pelin toiminnot, eli kuinka se toimii
kaytanndssa. Pelin kuvailu puolestaan tarkoittaa eri elementtien tarkempaa suunnittelua,
eli madritetddn, mikd tekee suunniteltavasta pelistd erityisen. Pelin konsepti, sen
toiminnot ja visuaalinen ilme hahmottuvat tarkemmin. Viimeinen vaihe
pelisuunnittelussa on tiedon vélittdminen toteuttavalle osapuolelle, eli esimerkiksi
koodaajalle. Kokonaissuunnitelma on saatava riittdvan selkedan ja ymmarrettavaan

muotoon, ettd se voidaan toteuttaa. (Rollings & Adams 2003, 4.)

Peli on yhdistelma taidetta, tekniikkaa ja taitoa. Mitddn osa-aluetta ei voi arvottaa toista
korkeammalle: ilman toimivaa mekaniikkaa ei juonellisestikaan upea peli toimi, eika
tyylikas grafiikka pelasta huonoa siséltoa. Késikirjoitus, visuaaliset elementit ja toimiva
mekaniikka ja  kayttoliittyma ovat onnistuneen pelin  peruselementteja.
Pelisuunnittelussa on tarve eri alojen ammattilaisten tiiviille ryhmatydlle, ja se onnistuu

aarettdman harvoin vain yksittaisen ihmisen toimesta. (Rollings & Adams 2003, 4-5.)
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TGD-mallin (Triadic Game Design) mukaan pelisuunnittelussa on erityisesti otettava
huomioon kolme tarkeintd kokonaisuutta: todellisuus, merkitys seka peli. Peli on
yhdistettdva todellisuuteen ja siihen aihepiiriin, johon valmis peli halutaan sisallytt&a.
Todellisuus voidaan tuoda peliin pelaajien kautta tai sisallyttdd se reaalimaailman
versiona pelin sisélle. Pelin merkitys puolestaan on suunniteltava siten, etta silla on
tietoista syvempaa sisaltod yleisen tason lisdksi. Tdma voidaan saavuttaa sitomalla peli
esimerkiksi oppimiseen tai kommunikaatioon. Pelin itsessdédn taas on sisallettdva
pelillisia elementtejd, jotka tekevat pelistd pelattavan sekd kayttokelpoisen. Pelin on
sitoutettava kdyttajansé ja oltava interaktiivinen, immersiivinen ja hauska. Kaikki kolme
kokonaisuutta ovat yhtd tarkeitd, ja hyvin suunnitellussa pelissd ne ovat keskenaan
tasapainossa. Usein suunnittelun eri vaiheissa néiden valille syntyy jannitteitd ja
epékohtia, jotka joudutaan ratkaisemaan kompromisseilla. Osiot kannattaakin
suunnitella samanaikaisesti ja ennakoida mahdollisia ongelmakohtia. Kuvassa 5 on

esitelty TGD-malli yksityiskohtaisemmin. (Harteveld 2010.)
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PELI

Mukaansatempaavuus

Hauskuus Teknologia

Chhjelmoijat Pelin maailma

Tavoite

Taiteilijat

MERKITYS TODELLISUUS
Joustavuus

Tarinankerronta

Aihepiiri

Motivaatio

Ongelma

Asiaankuuluwvuus Qikeellisuus

Prosessi

Strategia Suhteet

Komteksti

Tekijat

Psykologia

Tarkoitus Tarkkuus

Kokonaisuuksien sisdiset nstiridat Kokonaisuuksien valiset nistinidat
1. Tedellisuusristiriita 4. Todellisuus-merkitys
2. Merkitysristiriita 5. Merkitys-Peli
3. Peliristiriita 6. Peli-Todellisuus
7. Trilemma

Kuva 5. TGD-malli. (Mukaillen Harteveld 2010.)

Kuvassa 5 esitetyt kokonaisuuksien sisdiset ristiriidat (numerot 1-3) liittyvat ainoastaan
yhteen kokonaisuuteen. Esimerkkind voidaan ajatella pelin tekniikkaa: se liittyy
ainoastaan pelikokonaisuuteen. Pelin tekniikka ei siis liity tarinankerrontaan tai
todellisuusaihepiiriin. Kokonaisuuksien valiset ristiriidat (numerot 4-6) puolestaan ovat
kahden eri kokonaisuuden valisia ongelmakohtia: esimerkiksi pelin taiteellisen tyylin
valinta vaikuttaa sekd todellisuus- ettd pelikokonaisuuteen. Kohta 7, trilemma, on
ristiriita, johon liittyy kaikki kolme kokonaisuutta. (Harteveld 2010.)
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Kéyttdjaryhmén aidosti tavoittavaan hyvinvointipeliin tarvitaan varsinaisen pelialan
ammattilaisten lisaksi my6s hyvinvointialan osaajia vaikuttamaan aktiivisesti pelin
jokaiseen eri kokonaisuuteen. Monialaisuus on avaintekijand pelin onnistumisessa, ja
hyvinvointiin liittyvat nakokulmat on saatava liitettyd niin pelin ideaan, tarinaan kuin

toteutukseenkin, jotta peli toimii aidosti tarkoituksensa mukaisesti.

4.3 Pelisuunnittelun vaiheet

Pelisuunnittelun alku on ideassa. Pelilld on oltava alkuidea, pohja, josta lahte&
liikkeelle. Ensimmadinen idea voi olla melko kevyt: se voi olla yksittdinen teema tai
esimerkiksi tietty pelimekaniikka. Ideaa on jalostettava ja testattava lukuisia kertoja;
ennen kuin idea muuttuu peliksi, on sille luotava selkedt reunaehdot, jotka
mydhemmassa vaiheessa muuntuvat pelin saannoiksi. Ideoita on loputtomasti, eika

kaikkia voi hyddyntad peleissa. (Malmioja 2016.)

Pelisuunnittelun avuksi on olemassa lukuisia erilaisia malleja, vaikkakin prosessin
paapiirteet ovat hyvin samanlaiset. Prosessina pelisuunnittelu on monitahoinen ja
pitkallinen, ja liitteessd 6 (mukaillen Manninen 2007) esitelld&n aukikirjoitettuna
paapiirteittain pelisuunnittelun eri vaiheet tiivistetyssd muodossa. Mallin valinnan voi
tehdd pelin tarkoituksen mukaan: esimerkiksi virtuaalimaailmaan sijoittuvaan tai
opetustarkoitukseen suunniteltuun peliin - on omat pelisuunnittelun  mallinsa.
Pelisuunnittelun vaiheet on kuitenkin tunnistettavissa myos yleiselld tasolla, tarkeinta

on kayttaa suunnitteluprosessissa toimivaa runkoa apuna.

Kuvassa 6 on esitelty viisi pelisuunnittelun vaihetta, joista ensimmdinen on pelin
alkuasetelma ja viimeinen varsinainen toteutusvaihe. Viiden kohdan malli on kaytdssa
erityisesti peleissd, jotka ovat vahvasti asiakaslahtoisia ja vaativat asiakkaan tuen jo
prosessin aikana. Jokainen vaihe sisaltad lukuisia eri tydvaiheita. Ensimmainen vaihe,
alkuasetelma, kattaa projektin organisoinnin ja pelin yksityiskohdat. Toinen vaihe,
ongelman médrittely, sisaltdd pelin tavoitteen maédrittelyn esimerkiksi asiakkaan tai
kohderyhmén kanssa seka pelin perustan analysoinnin. Kolmannessa, eli pelin
suunnitteluvaiheessa  suunnitellaan  pelin  rakenne, ja tdman jélkeen pelin

kehittdmisvaiheessa puolestaan rakennetaan prototyyppi, jota testataan ja muokataan.
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Viides ja viimeinen vaihe on pelin toteutus, jonka aikana peli otetaan kayttoon ja
julkaistaan levitykseen. (Duke & Geurts 2004, Kortmann & Harteveld 2009, mukaan.)

Ongelman . . Pelin
9 Pelin suunnittelu Toteutus

Alkuasetelma médrittely kehittaminen

Kuva 6. Viisi pelisuunnittelun vaihetta. (Mukaillen Duke & Geurts 2004, Kortmann &
Harteveld 2009, mukaan.)

Aiemmin kuvassa 5 esiteltyd TGD-mallia voi kéyttdd myos lineaarisessa muodossa
avustamaan pelisuunnittelun vaiheissa: TGD-malli lineaarisena prosessina on esitelty

kuvassa 7. (mukaillen Kortmann & Harteveld 2009.)

Kylla
Todellisuus

Merkitys i .
y Maarittely [ Suunnittelu Toteutus Testaus

Peli

Ei Ei
Kuva 7. Lineaarinen TGD-malli pelisuunnittelussa. (Mukaillen Kortmann & Harteveld
2009.)

Kuten mainittu, pelisuunnittelun kolminaisuus (TGD) muodostuu todellisuudesta,
merkityksestd ja pelistd, ja niiden keskindinen tasapaino on jokaisen toimivan pelin
tarked perusta. Jokaista kolmea kokonaisuutta on kuljetettava kaikkien pelisuunnittelun
vaiheiden l&pi. Malli on mukautuva ja prosessi rinnakkainen ja toistuva; tarkoituksena
el ole odottaa jokaisen vaiheen taydellistd valmistumista ennen seuraavaan siirtymisté,
vaan vaiheissa voi liikkua halutulla tavalla, ja taaksepdin voi ja pitéddkin palata.
Esimerkiksi taydellista alkuideaa ei aloitusvaiheessa valttamétté edes tarvitse olla, vaan
se voi muotoutua ja kehittyd prosessin edetessa. Usein pelisuunnittelu epé&onnistuu
muun muassa teknisessa toteutuksessa, projektijohdossa ja eparealistisissa odotuksissa.
Sopiva pelisuunnittelun malli auttaa prosessin 1&pi, ja mallin kaytolld voi ehkéista
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monta ongelmaa. Mikéli olemassaolevista malleista ei jostain syystd l0ydy sopivaa,

kannattaa sellainen luoda itse. (Kortmann & Harteveld 2009.)

Kuten mitd tahansa muutakin hyotypelid, on hyvinvointipelid suunniteltaessa mallin
kayttd erittdin suositeltavaa, silld potentiaaliset ongelmakohdat voidaan havaita jo
ennakkoon ja valttdd ne tdysin. Mallin avulla hyvinvointi saadaan liitettya
saumattomasti pelin mekaniikkaan ja teknologiaan, ja kokonaisuudesta saadaan

mahdollisimman toimiva ja pitkéikainen.

4.4 Kayttajalahtoinen suunnittelu

Kéyttajalahtdinen suunnittelu aloitetaan kohderyhman valinnalla.  Suunniteltua
kohderyhmé&a madrittelee muun muassa ikd, sukupuoli, pelaamistottumukset, pelilaitteet
sekd muut pelin funktioon liittyvat mé&areet. Kohderyhmén tavoitteet, toiveet ja
kayttdytyminen on yksil6itdvd mahdollisimman tarkasti, ja pelin on vastattava niihin.
Kohderyhmétutkimus on merkittdvd osa kayttajalahtoistd suunnittelua. Todellisesta
kohderyhmésta kerattyjen havaintojen ja tietojen perusteella luodaan persoonia eli
kuvitteellisia kayttajaprofiileja. Persoonia hyddynnetddn pelin kehityksessa ja muiden

osioiden analysoinnissa. (Puolakka 2017a.)

Kohderyhmén maérittely vahintadankin alustavasti on useimmiten pelin tilaajan tehtava.
Tilaajalla on yleensa kasitys omasta toimialastaan ja sen tarpeista, minka liséksi pelin
tilaamiseen liittyy usein jo valmiiksi erilaisia reunaehtoja ja vaatimuksia. Kohderyhma
voi mééraytyé jo pelkastaan néiden lahtdkohtien perusteella, ja pelin toteuttavan tahon
kanssa l&hinnd tarkennetaan madreitd ja pohditaan sopivaa toteutustapaa
pelillistamiselle. Mit4 tarkemmin kohderyhma maéritellddn, sitd varmemmin voidaan

toteuttaa toimiva ja kayttajaystavallinen hyotypeli. (Puolakka 2017b.)

Alkuvaiheessa on kayttajien maarittelyn lisdksi madriteltdvd myos kayttotilanteet. On
ratkaistava, onko pelié tarkoitus kayttaa pitkia vai lyhyité aikoja kerrallaan, k&ytetaanko
pelid usein vai harvoin, millaisissa tilanteissa sitd kaytetdan sekd miten ja millaisilla
laitteilla. (Puolakka 2017b.) Erityisesti hyo6typeleissd kayttotilanteiden suunnittelu
korostuu; on pohdittava, millainen kayttétilanne yhdistdad kohderyhman haluttuun

tavoitteeseen ja loydettavé tarkoituksenmukaisin yhdistelma.
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Persoonien lisdksi pelaajan kéayttaja- ja kayttokokemuspolut ovat yhtd lailla
kayttajalahtoisen suunnittelun tydkaluja. Kéyttdjapolku tarkoittaa kayttdjan toimintoja
pelissa, eli pelin loytdmistd, kayton aloittamista, kayttdd ja kayton lopettamista.
Kéyttdjapolku ja aiemmin mainittu kayttétilanne eroavat toisistaan siten, etta
kayttajapolun avulla hahmotetaan siis kéyttdjan varsinaisesti kulkema polku pelin
kayton suhteen. Kayttokokemus puolestaan liittyy varsinaiseen pelikokemukseen seké

sen herattamiin tunteisiin ja tarpeisiin. (Puolakka 2017a.)

Myos kohderyhmadn osallistaminen jo pelin kehitysvaiheessa on toimiva ja turvallinen
ratkaisu. Testaaminen, workshopit seka erilaiset kyselyt kehityksen eri vaiheissa ovat
hyvia tapoja ottaa kohderyhméd mukaan pelikehitykseen. Pelistd voidaan myds luoda
MVP, eli Minimum viable product. MVP tarkoittaa toteutuksen versiota, jossa on
ainoastaan vélttdmattdmat ominaisuudet, joita pelin idean testaukseen vaaditaan.
Testaajien palautteen perusteella pelistd luodaan lopullinen, valmis tuote. MVP ei
kuitenkaan poista julkaisun jélkeen tehtadvan kéyttajaseurannan ja analytiikan tarvetta.
(Puolakka 2017a.)

Hyvinvointipelin kohderyhmé on varsin haastava. Kohderyhmaan kuuluu runsaasti eri-
ikaisia ja koulutusasteisia kéayttajia etnisistd taustoista ja elaméntilanteista. On todettu,
ettd yliopisto-opiskelijat ovat liikunnan suhteen paljon aktiivisempia kuin
ammattikorkeakouluopiskelijat, mutta AMK-opiskelijat puolestaan harrastavat liikuntaa
sitkeasti  lapi  opiskeluajan.  Monimuoto-opiskelijat ja  ammattikorkeakoulun
aikuisopiskelijat puolestaan eivat kéyta liikuntapalveluita kdytanndssa lainkaan. Myds
sukupuolella on selked vaikutus liikuntaméaariin: AMK-opiskelijoista miehet ovat naisia
aktiivisempia, kun taas yliopisto-opiskelijoissa sukupuolijakaumassa ei ndy merkittdvaa
eroa. (OLL 2018, 56-57.) Hyvinvointipelid suunniteltaessa on pohdittava kohderyhmén
rajaamista mahdollisimman tehokkaasti mutta kuitenkin siten, etta siitd huolimatta se
kattaa riittdvdn suuren otannan ja tavoittaa tadrkeimman kohderyhmén eli

syrjaytymisvaarassa olevat inaktiivit opiskelijat.
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4.5 Motivaatiotekijat ja sitouttaminen

Ihmisen on mahdollista saavuttaa flow eli virtaustila, jossa kokijan taidot ja tehtévén
haastavuus ovat optimaalisessa suhteessa toisiinsa. Flow’hun yhdistyy uppoutuminen,
ajan tajun katoaminen sekd ennen kaikkea tunne asioiden sujumisesta. Flow ei
kuitenkaan tarkoita pelkéstadn positiivista, hyvéd mieltd, vaan sité edeltdd haaste ja jopa
ahdistus ja epdonnistuminen. Flow syntyy, kun kokija kohtaa ongelman, jonka hén
pystyy ratkaisemaan sopivin ponnistuksin. Palkitsevin hetki ei ole varsinainen voitto ja
onnistuminen, vaan hetki juuri sitd ennen. Tama nakyy myo6s peleissa:
ongelmanratkaisu, ep&onnistuminen ja jopa turhautuminen edeltdvat hetked, kun
varsinainen oivallus tapahtuu ja ongelma ldhtee ratkeamaan. Flow on addiktoiva
tunnetila, ja sité tavoitellaan yhd uudelleen — tdhan voi perustua myds pelien suosio.
(Loyttyniemi 2013.)

Jokaisella ihmisella on yksilollinen kasitys siitd, mitd tarkoittaa hyvinvointi ja hyva
elaménlaatu. N&ma madaraytyvat arvojen ja asenteiden perusteella. Arvot méarittelevat
sen, mikd on eldméssa tarkedd, ja mihin ihminen haluaa kayttd4d omaa aikaansa. Niiden
avulla voidaan myos asettaa sopivat tavoitteet, jotka ovat saavutettavissa mielekkaalla
tavalla. Omien arvojen maéaérittdminen ja selkeyttdminen lisdd myds motivaatiota ja
toimii oleellisena osana sitoutunutta, pitkékestoista toimintaa, joka johtaa haluttuun
muutokseen. (Luomaranta 2016.) Pelkastdan liikuntaan pohjautuva peli ei kanna
riittavan pitkalle, eika se todenndkdisesti edes tavoita todellista kohderyhma&. Toimivan
pelin toteuttaminen vaatii kohderyhman arvojen selvittdmista ja niiden liittdmista

olennaiseksi osaksi pelin mekaniikkaa.

Motivaatio on monimutkainen tekijé, ja siihen liittyvien tekijoiden selvittdminen on
olennainen osa hyvinvointipelin onnistumista. Sdanndlliseen liikuntaan sitoutuminen
voi olla haastavaa, ja pelillistdminen voi tarjota t&dhén ratkaisun. Pelaaminen on
toimintana hauskaa, joten sen avulla muuten mahdollisesti epamiellyttdva asia voi
muuttua miellyttdvdmmaéksi. Myos pelillistimisen maailmassa motivaatio voidaan jakaa
kahteen eri tyyppiin: sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisédinen motivaatio kohdistuu
suoraan kasilla olevaan tehtavaan, kun taas ulkoinen motivaatio suuntautuu johonkin
ulkoiseen palkintoon. Ulkoinen motivaatio on lyhytkantoisempaa, eik& sen avulla
useinkaan paasta pitkdaikaisiin tuloksiin. Sisaisen motivaation yll&pitdminen puolestaan

johtaa onnistumiseen myds pidemmalla aikavalilla. Tapoja motivaation yll&pitdmiseen
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on useita, kuten edistymisen seuraaminen, onnistumisen tunteen tarjoaminen,
sosiaalinen yhteisé sekd ongelmanratkaisumahdollisuus. Ndma antavat pelaajalle
tunteen vallasta, itsemadaraamisestd seka hauskuudesta mahdollistaen flow'n syntymisen.
(Blohm & Leimeister 2013.)

Flow-tilan voimakkuutta ja yleista pelikokemusta voidaan arvioida erilaisin kriteerein,
kuten keskittymisen tason, haasteellisuuden, taitojen kehittymisen, hallinnan tunteen,
palautteen, mukaansatempaavuuden ja sosiaalisen vuorovaikutuksen avulla. (Sweetser &
Wyeth 2005, Heikkinen 2015 mukaan.) Pelissd, jonka tarkoituksena on aktivoida
kayttajaa, flow'lla on erityisen suuri merkitys seka motivaatioldhteend etta sitouttajana.
Flow koukuttaa positiivisella tavalla ja saa kéyttdjan palaamaan pelin pariin yha
uudelleen ja uudelleen. Hyvinvointipelissé ilmié on monitasoinen, silla flow voidaan
saavuttaa sekd pelin mekaniikan ettd pelin siséltdman liikunnan avulla. Flow voidaan
my0s méaéritelld tilana, jossa kayttdja on tdysin keskittynyt tekemiseensa (Hamari &
Koivisto 2014). Hyvinvointipelissa tdmé asettaa erityisid haasteita pelin rakenteelle ja
pelisuunnittelulle, mutta tarjoaa samalla erinomaisen mahdollisuuden suunnitella
sitouttava, motivoiva peli, joka tdyttdd tarpeen hyvinvoinnin lisddmiseen pitkalla

aikajanteella.

Pelisuunnittelun elementit koostuvat pelimekaniikasta seka pelin dynamiikasta, joista
ensimmadinen tarkoittaa pelin peruselementtejd ja jalkimmainen puolestaan kuvailee
naiden elementtien vaikutusta varsinaiseen pelaajakokemukseen. Kuvassa 8 esitellaan
tarkeimpid elementteja sekd niiden saavuttamiseen vaikuttavia motiiveja. Korrelaatiot
eivét kuitenkaan ole ehdottomia, vaan eri motiivi voi vastata eri dynamiikkaan tai tietty
pelimekaniikan elementti voi aiheuttaa useitakin pelidynamiikan ilmenemismuotoja.
(Blohm & Leimeister 2013.) Vaikka motivaatioon perustuva suunnittelu ei voikaan olla
tdysin  eksaktia, on kayttijékartoituksen perusteella valittava tarkeimmat

motivaatiotekijat ja otettava ne huomioon pelin suunnittelussa ja toteutuksessa.
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Pelimekaniikka ~ Pelin dynamiikka Motiivi
Kayttaytymisen dokumentointi Tutkiminen Alyllinen uteliaisuus
Pisteytys, palkinnot _ Keraily Saavutukset
Sijoittuminen _ Kilpailu Sosiaalinen tunnustus
Ryhmatehtavat _ Yhteisty0 Sosiaalinen vaihtokauppa
Ajanhallinta _ Haasteet Oppiminen
Hahmot, virtuaalimaailmat Kehitys Itsemaaraamisoikeus

Kuva 8. Pelisuunnittelun elementit ja motiivit. (Mukaillen Blohm & Leimeister 2013.)

Motivaatiomittareita on kehitetty lukuisia, ja erityisesti koululaisten ja opiskelijoiden
liikkumisen tutkimuksessa on kéytetty laajalti Sports Motivation Scale (SMS) -mittaria.
SMS mittaa motivaation viitt4 eri muotoa: amotivaatiota, ulkoista séantelyd, pakotettua
motivaatiota, tunnustettua motivaatiota seké siséistd motivaatiota. Amotivaation sisaltd
on, ettei henkil6 tiedd, miksi hanen tulisi liikkua, ulkoinen saéntely puolestaan tarkoittaa
sitd, ettd henkil6 haluaa nayttaa parjaavansa. Pakotettu motivaatio saa juurensa siitd, etta
henkilosta tuntuisi pahalta, mikali han ei liikkuisi, tunnustettu motivaatio puolestaan
ymmartad syy-seuraussuhteet, ja henkild nékee litkunnan mahdollisuutena kehittad
my0s muita osa-alueita elaméssadn. Sisainen motivaatio taas auttaa henkiloa 16ytaméaan
uusia parjaé@misen tapoja. Tutkimuksissa on todettu ulkoisten paineiden olevan harvoin
syynd liikkumiseen, mutta sisdisten motivaatiosyiden positiivinen vaikutus
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin puolestaan oli heikko. Kilpailuhenkisyyden puolestaan
ei ole todettu lisd&dvan kokonaisliikunnan maaraa. (OLL 2018, 91-95.)

Liikunnan tuoma hyvinvointi korreloi suoraan kokonaisliikunnan maéaraan seka
motivaatioon. Kun motivaatio perustuu liikunnan tuomaan terveyteen ja sosiaalisiin
hyotyihin, liséa se litkunnan mééraa yleisesti erityisesti silloin, kun siihen liittyy myds
psyykkinen hyvinvointi. Mikéli opiskelijan psyykkinen hyvinvointi on alhainen, on
heiddn motivaationsa myods liikuntaa kohtaan hyvin heikko. Hyvinvointipelid
suunniteltaessa on l0ydettdvd motivaatiopolku, joka linkittyy sek& psyykkiseen

hyvinvointiin etta lilkkunnan maarén kasvuun. (OLL 2018, 91.)
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4.6 Suunnittelumalli

Olen valinnut hyvinvointipelin suunnittelun tueksi kuvassa 9 esitellyn TGD-mallin
(Triadic Game Design), jonka mukaan pelisuunnittelussa on kolme tarkeé&a
kokonaisuutta, joiden tulee olla tasapainossa. Kaikki kolme elementtid, eli todellisuus,
peli ja merkitys, kulkevat rinnakkain suunnitteluprosessin edetessa. Naita
pelisuunnittelun elementteja on pohdittu sek& hyvinvointipelin ettd edellisessa
kappaleessa analysoitujen esimerkkipelien osalta, ja otettu pohdinnassa huomioon myos
kyselytutkimuksen tulokset. Talla on pyritty tarkemmin kartoittamaan asetettuja
tavoitteita tukevan hyvinvointipelin ominaisuuksia ja ehtoja ja mahdollisia
ongelmakohtia. Koska tarkoituksena ei ole suunnitella valmista pelid, on
suunnitteluvaiheita késitelty yleisluontoisesti. Suunnittelumallin tarkoituksena ei ole
tarjota valmiita ratkaisuja, vaan sen on tarkoitus toimia ohjenuorana, muistilistana ja
herattaa ajatuksia. Myos esimerkkipeleja voi kayttadd apuna hyvinvointipelin ideointiin seka

ottaa niiden TGD-mallin kokonaisuuksista ideoita toteutukseen.
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Kuva 9. TGD-malli. (Mukaillen Harteveld 2010.)

Todellisuuskokonaisuus

Pelillistettdesséd todellisen maailman tavoitetta on todellisuus vahvasti lasng, ja
hyvinvointipelin onkin oltava tiiviisti yhteydessa todelliseen maailmaan. Todellisuus ja
sen esittamistapa méarittelevat pelin teeman ja aihepiirin erilaisine muuttujineen, ja sita
arvioidaan pelin oikeellisuudella, realismilla ja tarkkuudella. (Kortmann & Harteveld
2009.)
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Todellisuuskokonaisuuteen liittyvét tekijat ovat asiantuntijoita, jotka sitovat pelin
todellisuuteen, eli hyvinvointipelin tapauksessa esimerkiksi terveysalan ammattilaiset,
kuten psykologit, fysioterapeutit tai sairaanhoitajat, liikunta-alan ammattilaiset ja
ravintoasiantuntijat. Heidan tehtdvansd on madritellda tarkasti pelin tavoitteet, jotka
liittyvat hyvinvointiin, sekd maaritell& reunaehdot niiden saavuttamiselle pelillistamisen
keinoin. Pelid pelaamalla on siis saavutettava asetetut hyvinvoinnin tavoitteet.
Terveyden ja hyvinvoinnin ammattilaiset ovat vastuussa pelin temaattisesta siséallosta ja

sen oikeellisuudesta ja turvallisuudesta.

Pelin aihepiiri on hyvinvointi ja liikunta. Todellisuuden ongelma ja kohderyhmé ovat
Tampereen alueen korkeakouluopiskelijat, joilla on haasteita liikkua riittavasti ja jaksaa
arjessa ja jotka ovat mahdollisessa syrjaytymisvaarassa. Kiire ja laiskuus voivat toimia
tekosyynd liikkumattomuudelle, ja vasymys puolestaan voi olla siitd seurausta.
Ongelma, johon hyvinvointipelin on vastattava, on se, kuinka inaktiivit opiskelijat
sitoutetaan liikkumaan péivittdin kiireestd, laiskuudesta ja vasymyksestd huolimatta

siten, ettd heidén hyvinvointinsa paranee myos pitkalla tahtaimelld.

Hyvinvointipelin tarkkuus ja oikeellisuus ovat kriittisid tekijoitd. Pelin asettamat
tehtdvat, tavoitteet ja muut maéareet eivét voi olla virheellisi& tai vaarig, silla ne voivat
pahimmassa tapauksessa olla kayttajalle vaarallisia. Pelid on kyettdva pelaamaan
helposti, ilman virheellisen ja siten pelaajalle haitallisen fyysisen suorituksen
mahdollisuutta. Oikeellisuus tuo myds mielekkyyttd ja tuloksia, jotka omalta osaltaan
sitouttavat kayttajaa.

Suunnitteluprosessissa on jo alkuvaiheessa huomioitava varsinaisen ongelman asettamat
reunaehdot ja maédriteltdva pelin toiminta ja aihepiiri niiden mukaisesti. Siind on
otettava huomioon pelille valittu toimintatapa ja teknologia ja suunniteltava prosessin
kulku testauksineen ja tarkistuksineen niiden mukaisesti. Prosessi kannattaa toteuttaa
esimerkiksi lineaarisen aiemmin esitellyn TGD-mallin (kuva 10) mukaisesti ja kiinnittaa
erityistd huomiota pelin testaukseen. Pelin luonteen vuoksi testiryhman palautteeseen
kannattaa suhtautua erityisen vakavasti, jotta pelin kayttoikd ja toimivuus on

mahdollisimman hyva.
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Kuva 10. Lineaarinen TGD-malli pelisuunnittelussa. (Mukaillen Kortmann & Harteveld
2009.)

Todellisuuskokonaisuus esimerkkipeleissa

Jokaisessa aiemmin benchmarking-osiossa esitellyssé esimerkkipelissa todellisuus on
vahvasti lasnd. Pokémon GO:n aihepiiri on Pokémonit ja niiden kanssa puuhastelu, ja
kaytannossd Pokémonit on pelin avulla tuotu olemassa olevaan maailmaan ja
sisdllytetty aitoon todellisuuteen. Tamén lisdksi yhteisolla on pelissé vahva asema, mika
lisad sidonnaisuutta todellisuuteen: pelatessa kéyttdja voi loytdd muita pelaajia ja
tutustua heihin niin pelissa kuin todellisuudessakin. Peli on suunniteltu erityisesti
lapsille ja nuorille aikuisillekin. Yhteinen harrastus ja kiinnostuksen kohteet sitovat
kayttdjid ja kannustavat yhteisollisyyteen. Lisaksi peliin sidottu oheistuotanto on

monipuolista.

Zombies, run! on yhtd lailla sidottu todellisuuteen: erityisessé asemassa olevan
danimaailman ja taustatarinan avulla peli nivoutuu saumattomasti reaalimaailmaan.
Pelida markkinoidaan fitnesspeling, ja liikunta onkin sen tarkein ominaisuus. Liikuntaa ei
pyritd piilottelemaan tai sen merkitysta pelille vahattelemaan, vaan se on avoimesti
pelin kantava voima. Myds Zombies, run!:ssa on olemassa oleva yhteiso, joskaan ei
yhtd voimakas ja suoraan pelitilanteeseen sidottu kuin Pokémon GO:ssa. Peli on

suunniteltu erityisesti nuorille aikuisille.

Mielipolku on alun perin tarkoitettu sairaalan potilaille seka heidan omaisilleen, mutta
se on my0s avoinna kaikille, jotka haluavat rentoutua polun ymparistossa. Mielipolussa
ei ole lisdttyd todellisuutta, vaan se perustuu ympdaroivadn luontoon ja siihen
kiinnittymiseen. Pelaajakokemus on pelin tarkein ominaisuus: rentoutuminen ja

rauhoittuminen polun ohjeiden avulla on yksil6llinen ja jokaisen omaehtoinen kokemus.
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Pokemon GO ja Zombies, run! ovat kaupallisia pelejd, ja niiden ansaintalogiikka
perustuu pelin sisélla tapahtuviin ostoksiin. Pelit itsess&&n ovat ilmaisia. Mielipolun
alkuperéinen tavoite on ollut mahdollistaa luonnossa oleskelu ja rentoutusharjoitukset
sairaalan potilaille ja heiddn omaisilleen ja parantaa siten heidan hyvinvointiaan, joten

se on kayttajille taysin ilmainen.

Pelikokonaisuus

Pelin on tarkoitus olla hauska ja immersiivinen, ja sen taytyy sitouttaa kéyttdjansa
fiktiiviseen maailmaansa. Interaktiivisuus ja tarkoituksenmukaisuus motivoivat
kayttajaa palaamaan peliin yha uudelleen. Tdma toteutuu pelin eri elementtien, kuten
séantdjen, tehtdvien, haasteiden ja resurssien kautta; pelin sisdinen teknologia ja
kaytdnteet on suuniteltava siten, ettd ne téyttdvat pelille asetetut vaatimukset

hauskuudesta ja syventymisesta. (Kortmann & Harteveld 2009.)

Pelikokonaisuuden tarkeimmat toimijat ovat pelisuunnittelijoita,
ohjelmistosuunnittelijoita, koodareita, media-alan ammattilaisia ja taiteilijoita. Heid&n
vastuullaan on pelin toimivuus visuaalisesti ja teknisesti. Visuaalisen maailman on
tuettava sek& pelin tavoitetta ettd teknologiaa, eikd pelin grafiikka saa héirita
pelikokemusta tai immersiivisyyttd. Hyvéa peligrafiikka on pelaamista tukeva elementti,
ja mikéli grafiikka toimii, ei pelaaja vélttaméatta edes kiinnita siihen huomiota. Huono
grafiikka puolestaan etddnnyttadé pelaajan ja saattaa pahimmassa tapauksessa jopa estaa
pelin pelaamisen. Teknologian osuus on yhta merkittava: pelin on toimittava valitulla
alustalla moitteettomasti. Tekniikan toimimattomuus ja epavarmuus estévat pelaamisen,

eikd pelaaja valttamatta palaa yrittdmaan uudelleen.

Puhuttaessa puhtaasti teknisesta pelistd, olisi se jarkevintd toteuttaa mobiilipeling, jotta
se tavoittaa kayttajat mahdollisimman laajalti ja mahdollistaa vapaan liikkumisen.
Liséksi my6s muita pelillistamisen vaihtoehtoja kannattaa miettid. Mahdolliset
teknologiavaatimukset on otettava huomioon pelin tarinaa ja toimintoja suunniteltaessa
ja on ratkaistava, tarvitaanko pelin pelaamiseen esimerkiksi kiihtyvyysantureita,
kameraa, mikrofonia tai verkkoyhteyttd. Tekniikan on oltava erittdin varmaa, eika
pelaaminen saa keskeytyd tekniikan pettdmisen vuoksi. On mielekk&&mpéaa toteuttaa
peli yksinkertaisemmin, mikali toimintavarmuus pystytddn takaamaan monimutkaista

toteutusta paremmin.
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Pelin maailma luodaan teknologian, grafiikan, tarinan sekd &inimaailman avulla.
Maailman on oltava pelattavuudeltaan hauska ja viihdyttéva, tai erityisen koukuttava
jollain muulla tavalla. Aédnimaailma ja grafiikka ovat suuri osa maailman uskottavuutta
ja sen muodostumista. Pelin visuaalinen tyyli on valittava huolellisesti teeman ja
aihepiirin mukaan, ja sen on tuettava valittuja motiivitekijoitd, tehtévid seka
pelilogiikkaa. Visuaalisuus ja sen merkitys on usein aliarvostettua, erityisesti pienen
budjetin peleissd, mutta jotta pelill4 olisi menestymismahdollisuuksia, on sen tarkeys

ymmadrrettdva ja huomioitava.

Pelin tarkoitus on vastata tarpeeseen saada syrjdytymisvaarassa olevat, inaktiivit
opiskelijat lilkkumaan. Hyvinvointipelin on motivoitava opiskelijoita, jotka eivat liiku
tarpeeksi voidakseen hyvin ja jaksaakseen arjessa. Tavoitteena on aktivoida kéayttajat ja
saada heidat liikkumaan pdivittdin ja saannollisesti, jotta heidan terveydentilansa
kohenee ja olonsa paranee. Taméan lisdksi pelin tavoitteena on sitoa heidat osaksi
sosiaalista yhteis0d ja parantaa siten myo6s henkistd hyvinvointia. Tavoitteet vastaavat
kyselytutkimuksessa saatuihin motivaatiosyihin: terveys, hyvé olo ja sosiaalisuus ovat
tarkeimpia syité liikkumiseen. Hyva olo on suora seuraus liikunnasta, ja liikunta voi
my6s kohentaa terveyttd, joten pelaajan on pelattava pelid jollain tavalla liikkuen.
Yhteisollisyys on oltava vahvasti mukana, joten pelaamisen on oltava sosiaalinen
tapahtuma. Tamé& ei kuitenkaan saa olla estdva tekija, vaan pelid on pystyttava

pelaamaan myd6s yksin.

Vaikka kyseessa on hyvinvointipeli, on suunnittelussa 10ydettdva tasapaino
viihdyttavyyden ja liikkumisen vélille. Liikunta ei saa tuntua liian vaivalloiselta, eika
pelaaminen saa tuntua liikaa yksipuoliselta liikunnalta. Pelissa on my6s oltava erilaisia
tapoja pelata: esimerkiksi pelkk& k&vely ei viihdyta kayttajaa riittdvan tehokkaasti.
Sosiaalisen nadkokulman kannalta on kriittisen térkedd, ettd pelaajat saavat
kommunikoida keskenddan mahdollisimman tehokkaasti, ja erilaisten tiimien ja
liittoumien muodostaminen on mahdollista. Liséksi yleista kdytettavyyttd mietittdessa
on tarkedd suunnitella kayttoliittyma siten, ettd kayttajan tarvitsee pelin aikana kasitella
pelaamiseen tarkoitettua laitetta, esimerkiksi kannykkad, mahdollisimman vé&han.
Pelaajan anonymiteetti on turvattava, ja pelin pelaamisen on oltava kaikin puolin
turvallista. (Ermi & Méayré 2004.)
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Pelin avulla on oltava helppo liikkua ldhes huomaamattomasti arjen lomassa, ja
parantaa siten omaa hyvinvointiaan helposti ja miellyttdvalla tavalla. Lisaksi pelin on
sidottava sosiaaliseen yhteisoon ja yllapidettdva kontakteja toisiin pelaajiin seka
yhteiskuntaan. Pelin maailman, tekniikan ja logiikan on siis oltava sellaisia, etta pelin
pelaaminen on yksinkertaisesti hauskaa ja mukaansatempaavaa. Hyotynédkokulmien on
oltava huomaamattomia: pelin maailman on voitettava todellisen maailman kiire ja
laiskuus. Mikali peli on liian hyddyllisen tuntuinen tai tuntuu ty6lt4, on sen kayttamisen
kynnys korkeampi. Pelid on voitava pelata yksin ja lyhyenkin aikaa, jotta siihen
tarttuminen onnistuu helposti, eikd tekosyitd tarvitse miettid. Toisaalta taas pelin
immersiivisyyden on oltava silld tasolla, ettd peliaika pitenee huomaamatta, ja sen voi
sovittaa luontevasti arjen keskelle. Kayttajan on pelin tehtdvien kautta saavutettava
flow-tila, jotta pelaamisen ja sitd kautta liikkumisen motivaatio séilyy. My6s peliin
palaaminen tauon jélkeen on oltava hyvin vaivatonta ja jollain tavalla palkitsevaa, silla

pelaamiseen tulee vaistamétta taukoja eldmantilanteiden vuoksi.

Pelikokonaisuus esimerkkipeleissa

Pokémon GO on paikkatietoinen mobiilipeli, ja sen toimintaperiaate vaatii mukana
kuljetettavan pelialustan ja kannykdn ominaisuuksia, kuten kameran ja GPS-
paikantimen. Pelid voi tosin osittain pelata myos erikseen ostettavalla Pokémon GO
Plus -laitteella. Lisatty todellisuus toimii pelissd erinomaisesti, ja pelaaja imeytyy
Pokémonien maailmaan helposti. Paikkatietoinen pelaaminen on yhdistetty suosittuun
aiheilmidon siten, ettd se motivoi kayttajan ulkoilemaan ja lilkkkumaan huomaamattaan
(Ermi & Méyrd 2004). Tekniikka ja sen toimivuus onkin kriittinen tekija Pokémon
GO:n suosiossa: mikali tekniikka pettaa tai toimii huonosti kesken pelikokemuksen, ei
pelin pariin vélttdméttd edes palata. Pokémon GO:n r&jahdysméinen suosio perustui
paikkatietoisen  pelaamisen  uutuudenviehdtykseen ja  suosittujen  hahmojen
yhdistdmiseen, mutta ajan kuluessa uutuudenviehdtys katosi ja vain Pokémon-maailman
todelliset fanit jaivéat jéljelle - tosin heitdkin on miljoonia. Pokémon GO on hauska ja
mukaansatempaava sanojen varsinaisessa merkityksesséd: grafilkka on toimivaa ja
taustatarina erinomainen. Myods Pokémonien kerdily on tyydyttavaa ja palkitsee pelaajan
kerdilyvietin. Pelaajan on vaikeaa lopettaa pelaamista, ja kuljettuja kilometreja kertyy
huomaamatta. Pelin pariin on helppo palata, ja sité ehtii pelata vain pienenkin hetken,

myos kiireen keskelld ja ohimennen muiden toimien lomassa.
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Myo6s Zombies, run! on mobiilipeli, silla myds sen toimintaperiaate vaatii mukana
kuljetettavuuden liséksi muita kdnnykan ominaisuuksia, kuten kameran ja mikrofonin.
Lisatty todellisuus muodostuu erityisesti &dnimaailman kautta, joten kuulokkeet ovat
vaatimus pelaamiselle. Toimivan danimaailman kautta pelaaja imeytyy hetkessa pelin
todellisuuteen, ja danet yhdistettynd lilkkumiseen ovat nopeasti immersoivia tekijoita.
Pelin tekniikka mahdollistaa liikkumisen ilman, ettd se tuntuu urheilusuoritukselta.
Pelaaminen on hauskaa; liikunta yhdistettynd hyvin suunniteltuun pelikokemukseen on

nautinnolllinen kokemus.

Mielipolku puolestaan on staattinen, paikkaan sidottu kokonaisuus, silld ymparistd on
sen merkittdvin ominaisuus. Pelin kayttoteknologia on kaytdnndssa tiettyihin paikkohin
asetetut ohjeet, joiden mukaan kaytt4jd toimii ja toteuttaa annettuja tehtdvia.
Mielipolkua ei vélttdmattd kuvailla hauskaksi, mutta sen immersiivisyys on omaa

luokkaansa luontokokemuksen ja henkilokohtaisen rentoutumiskokemuksen vuoksi.

Merkityskokonaisuus

Pelilld on oltava taustallaan suurempi merkitys ja tarkoitus, jotta pelikokemus on
riittdvan syva ja pelaajalle tyydyttdvd. TGD-malli tarkastelee syvemman merkityksen
saavuttamista tietoisesti ja sen liittdmistd pelin sisdltoon ja pelaajakokemukseen.
Merkitys voi liittyd esimerkiksi pelinsisdiseen oppimiseen, psykologiaan, retoriikkaan,
mielipiteisiin tai kommunikaatioon. Merkitystd voidaan mitata ja kasitelld esimerkiksi

pohdinnalla tai asiaankuuluvuudella. (Kortmann & Harteveld 2009.)

Pelille on suunniteltava kasikirjoitus, joka méaarittad sen kerronnallisen siséllon ja luo
pelille tarinan, historian ja jatkumon. llman toimivaa késikirjoitusta peli on pinnallinen
ja immersiivisyys karsii. Ké&sikirjoittaja luo pelin hahmot ja tehtdvat ja syventéa taten
pelikokemusta mielekk&éksi. Pelaajalla on oltava alkuasetelma ja taustatarina, joka
kantaa lapi koko pelin ja kannustaa pelaajaa palaamaan takaisin pelin pariin uudelleen ja
uudelleen. Tarina on sidottava hyvinvointiin liittyviin tehtdviin saumattomasti, eika

pelaajalle saa syntyd kokemusta tarinan irrallisuudesta pelin sisaltéon nédhden.

Pelin kasikirjoituksessa on viisi pilaria, joiden varaan tarina rakennetaan. Peruspilarit
ovat kuka, missa, milloin, mitd ja miksi. Kuka siséltda tarinan paahenkilén ja muut

hahmot, missa puolestaan merkitsee maailmaa, mihin tarina sijoittuu, milloin taas kertoo
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tarinan ajan. Milloin on merkittdvé tarinan osa, silla se luo pelaajalle automaattisesti
mielikuvapuitteet ja tayttdd mahdollisia aukkoja tarinassa. Pelaajan aikakauteen
liittdmat mielikuvat voivat olla oikeita tai vaaria, mutta ne auttavat luomaan tarinan
maailman jo ennen pelin alkua. Mitéa kertoo tarinan teeman ja premissin: mitka ovat
tarinan lahtokohdat, ja mihin suuntaan sitd viedaan. Mita kertoo myos ongelman, jota
pelissa ratkaistaan. Miksi puolestaan on syy, minké takia kaikki tapahtuu. Perimmaisen
syyn ei vélttamatta tarvitse olla heti alusta asti selvilld, jotta tarinassa sdilyy jannite ja
mielenkiinto. Késikirjoituksessa on yhad uudelleen palattava kysymykseen miksi?, jotta
tarina sailyy immersiivisend ja pelaajalle kiinnostavana. Vaikka tarinan alkuasetelma
olisi mielenkiintoinen ja mukaansatempaava, ei se riitd kantamaan tarinaa loppuun
saakka. Késikirjoittajan on esitettava tarinan jokaisessa tapahtumassa itselleen kysymys:
miksi néin tapahtuu? Kasikirjoittaja Kari Salosen mukaan kasikirjoitus on alusta
loppuun saakka elastinen organismi, joka kehittyy, kasvaa ja laajenee universumiksi,

jonka tarinankertoja haluaa esittéa. (Salonen 2018.)

Hyvinvointipeliin liittyen motivaatio on yksi tarkeimmistd merkityskokonaisuuden
osista. Toimivaa motivaatiopolkua etsittdesséd on otettava huomioon tasapaino yleisen
hyvinvoinnin ja liikkunnan maaran kesken. Psyykkinen hyvinvointi on merkittava tekijé
kokonaisliikunnan méérasséa (OLL 2018, 91). Pelaajan tehtdvien on oltava kohderyhman
yleisimpien motiivitekijéiden mukaisia, ja niiden toteuttamisen on liityttavé liikuntaan
tai oltava suoraan liikunnallisia. Kohderyhmén analysointi on kriittisen tarkeéda, ja
pelagjan tehtdvat on suunniteltava sen mukaisesti, mik&d motivoi kyseisia kayttajia.
Todenn&koisesti toimivin vaihtoehto voisi olla tehtdvd, jonka suorittaminen vaatii

liikettd, mutta ei suoranaisesti liity liikuntaan tai vaikuta liikunnalliselta.

Hyvinvointipelin  kohderyhmd& on Tampereen alueen opiskelijat, jotka ovat
syrjdytymisvaarassa tai liikkuvat liian v&hén ja joilla on haasteita parjata opiskelijan
arjessa. Haasteita kohderyhmén huomioimiselle asettaa se, ettd kohderyhmd on
monialainen ja ikéhaarukka on suuri, mink& lisdksi ammattikorkeakoulu- ja yliopisto-
opiskelijoiden motivaatio-, harrastus-, ja elamdantapaerot ovat hAmmaéstyttavén suuria.
Myos sukupuolierot on luonnollisesti otettava huomioon. Pelid voidaan myos kehittédé
edelleen ja laajentaa kohderyhma vastaamaan esimerkiksi inaktiivista henkilokuntaa tai
muita toimijoita. Luonnollisesti mahdollinen jatkokehitys kannattaa huomioida jo
suunnitteluvaiheessa, jotta pelistd ei tehda liian kapea-alaista ja kehitys on ylipddtaan
mahdollista.
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Merkityskokonaisuus esimerkkipeleissa

Pokemon GO:n tarina on poikkeuksellisen syva ja toimiva. Maailma, johon peli
pohjautuu, on luotu vuosia sitten, ja sen laajuus ja suosio on kasittaméaton. Vaikka
teknologialla on ehdottomasti oma osuutensa pelin suosioon ja koukuttavuuteen, on
taustatarinan toimivuus pelin térkein anti. lhmisen hoivavietti yhdistettyna
Kilpailuviettiin on toimiva yhdistelmd, ja s6p6t mutta darhdkat Pokémonit vetoavat
kaikenikaisiin ja monentyyppisiin pelaajiin. Maailmankuva on iloinen ja keped, mutta
pohjavire on riittdvan todellinen: Pokémonien etsiminen, pyydystdminen, kouluttaminen
ja taistelut ovat monipuolisia aiheita, joilla on voimakas todellisuuspohja. Kéyttajan on

helppo 16ytaa pelista itseddn kiinnostavat elementit.

Zombies, Run! -maailma puolestaan pohjautuu zombien valloittamaan todellisuuteen,
jossa tarkeintd on selviytyminen. Apokalyptinen maailma ja trendikds zombieteema on
moniulotteinen ja kayttajaa koukuttava. Tarkeintd pelissa kuitenkin on itse varsinaisen
liikunnan seka pelin luoman pelon ja ennen kaikkea siitd selvidmisen luoma flow-tila;
adrenaaliry6ppy koukuttaa kayttajan monella tasolla. On tosin vaikea sanoa, kuinka
pitkélle selviytymisen tuoma motivaatio kantaa, ja kuinka kauan pelaaja jaksaa
kiinnostua pelistd. Voi olla, ettd vain todelliset zombiefanit jaksavat pelata pelid

pitkajanteisesti.

Mielipolku ei varsinaisesti tarjoa taustatarinaa pelikokemukselle, mutta se syntyy
kayttdjastd itsestddn hénen suorittaessaan annettuja harjoituksia. Mielipolun filosofia
koostuu  rentoutumisesta, luonnonl@heisyydestd sekd luonnon  parantavasta
vaikutuksesta. Luonnolla on todistetusti vaikutus ihmisen hyvinvointiin: ne ovat hyvin
nopeita mutta samalla pitkdaikaisia (Mielenterveystalo 2014). Luontoymparistd on
tarkein elementti myds Mielipolun tarinankerronnassa, se muodostaa suurimman osan
kayttdjan pelikokemuksesta. Mielipolun koukuttavuus ja motivaatio liittyvat kayttajan

saavuttamaan hyvéan oloon.
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5 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinndytetyoni tavoitteena on kartoittaa pelillistimisen mahdollisuuksia hyvinvoinnin
lisadmiseksi, minké liséksi toivon tutkimukseni hyddyttdvan Mika saa mut litkkumaan?
-hanketta ja avaavan sille uusia keinoja syrjaytymisvaarassa olevien opiskelijoiden
auttamiseen ja yleisen hyvinvoinnin lisdédmiseen. Lisaksi etsin vastausta siihen, voisiko
pelillistdminen ja hyotypelit osaltaan suoraan ratkaista ajankohtaisen ongelman ja
lieventad pelkoa opiskelijoiden passivoitumisesta.

Tampereen korkeakoulujen opiskelijoiden parissa toteutetun kyselytutkimuksen tulosten
perusteella kolme suurinta syyta valttaa liikuntaa ovat kiire, vasymys ja laiskuus. Kiire
néayttaytyy opiskelijan elaméssa laajana ongelmana, ja liikunta on valitettavan usein
ensimmadisia opiskelijaeldmén osa-alueita, joista tingitdan. Aika ei riitd kaikkeen, ja
opiskelijat priorisoivat elaménsa kukin tavallaan. Ratkaisuna aikatauluongelmiin voi
toimia arki- ja hyotyliikunta, jolloin pdivan aktiivisuutta saadaan lisattyd ilman
kohtuutonta kuormitusta. On huomioitava, ettd kohtuuton on erittdin subjektiivinen
kasite; toisen paivadn mahtuu hyvin opiskelun liséksi useammat treenit, kun taas toiselle
tunninkin erillinen aktiviteetti voi olla liikaa. Varmin tapa aktivoida laajoja massoja
onkin siséllyttdd liikuntaa ja  aktiivisuutta varsinaiseen  opiskelupéivaan.
Toimintakulttuurin muuttaminen opiskeluyhteisoissd ja fyysisté aktiivisuutta lisdavien
ratkaisujen, kuten ympariston muokkaaminen liikunnalliseksi ja erilaisten sovellusten ja
pelien kehittdminen ovat avain opiskelijan arjen aktivoimiseen (OLL 2018, 16).
Huomaamaton, pelinomainen ja hauska liikunta ja aktiivisuus ylittdd myos vasymys- ja

laiskuuskynnyksen erillista aktiviteettia helpommin.

Esteitd liikkumiselle voi olla useita. On huomattu, ettd yleisesti liikunnallisesti
aktiivisemmat kokevat esteet vahdisemmiksi kuin liikuntaa harrastamattomat. Kuten
motivaatiokin, voivat esteetkin olla siséisia tai ulkoisia. Sisdisia esteitd ovat yksilolliset,
itse koetut subjektiiviset esteet, kuten ajanpuute, vasymys ja tunteet. Ulkoisiin esteisiin
ei ihminen puolestaan pysty itse juurikaan vaikuttamaan, ja ne ovat olemassa
ajattelutavasta  huolimatta.  Ulkoisia  esteitd  ovat esimerkiksi s&& ja
litkuntamahdollisuuksien puuttuminen. Koetut esteet ovat usein henkilGlle itselleen
merkittavia, eikd niiden vaikutusta voi aliarvioida tai vahatella. Mahdolliset sairaudet tai
vammat on my6s huomioitava liikuntaa suunniteltaessa ja siihen aktivoitaessa. Usein

jonkinlainen liikunta on kuitenkin mahdollista, vahintdankin hyvan avustajan ja
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ohjaajan avulla. (Korkiakangas 2010, 21-22.) Myds hyotypelin voi luonnollisesti
suunnitella siten, ettd se hyodyttdd myos niitd opiskelijoita, joilla on esimerkiksi fyysisia
rajoitteita tai esteité.

Toteutetun kyselytutkimuksen mukaan opiskelijoita motivoi lilkkkumaan erityisesti hyva
olo, terveys ja kaverit. Hyvinvointipeliin on l0ydettadvd kohderyhmalle sopiva
motivaatiopolku, jonka avulla peli koukuttaa ja kannustaa kayttajaa pelaamaan
pitkdjanteisesti. Kayttdjan on pelatessaan saavutettava flow-tila, mikda muodostuu
pelinomaisesti asetettujen haasteiden ratkaisemisesta sek& varsinaisesta liikunnasta.
Sosiaalinen aspekti on huomioitava erityisen tarkkaan, ja pelaajan on saatava pelin
kautta yhteys toisiin pelaajiin vaivattomasti, niin kommunikaation kuin mahdollisten
tiimien ja liittoutumienkin kautta. Yksilon turvallisuus on kuitenkin huomiotava, niin

sosiaalisesti, fyysisesti kuin tietoturvankin kannalta.

Tutkittaessa opiskelijoiden hyvinvointia yleisesti, voidaan todeta istumisen
vahentdmisen olevan kenties yksi tarkeimmistd tekijoista, jolla opiskelijoiden
hyvinvointia voisi suoraan lisatd. Tahan tosin tarvittaisiin myos henkilékunnan tuki ja
esimerkki; seisomatydskentelyyn olisi annettava mahdollisuus ja luennoilla huomioitava
istumisaikojen tauottaminen ja kokonaisvahentdminen. Ratkaisuna voi olla yhteisten
tilojen suunnittelu ja kalustus siten, ettd opiskelijan olisi mahdollista vaihtaa
tyoskentelyasentoja sekd tyoskennelld myos seisten (OLL 2018, 16). Erilaiset
aktivointipisteet voivat olla tehokkaita, mutta ne tuskin tavoittavat niit4d eniten
tarvitsevaa kohdeyleista. Jo valmiiksi hyvinvoivat kayttavat tarjottuja mahdollisuuksia,
mutta syrjaanvetaytyvat, huonokuntoisemmat opiskelijat voivat kokea ne ndyryyttavina
ja noloina. Pelillistdamisen keinoin istumista olisi helppo védhentdd, mutta kuten mika
tahansa suuri muutos, se tarvitsisi taakseen koko organisaation tuen. Mikali
luennoitsijat, lehtorit ja muu henkilokunta kannustaisivat istumista vahentaviin peleihin
ja toimiin ja hyvaksyisivét ne, olisi todennékbisempad, ettd myds opiskelijat kaikista
kohderyhmista ottaisivat ne osaksi omaa arkeaan. Pelillistettdvat aktiviteetit olisi
toteutettava riittdvdn matalan kynnyksen toimintana, ja huomioitava se tosiasia, ettd
osalle opiskelijoista yhdenkin kerroksen portaat tai pelkk& seisomaan nouseminen voi
tuottaa hankaluuksia. Hyvinvointia lisddvat keinot tulisikin mahdollistaa erilaisille
ryhmille kuntotasosta ja mahdollisista vammoista huolimatta. Pelillistettdessa erilaiset
toiminnan variaatiot, pelin sisdiset tasot ja pelaamisen apuvalineet laajentaisivat myods

kohderyhméa ja mahdollistaisivat erilaisille ké&yttajille miellyttavan pelaajakokemuksen.
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Pelillistamisen kayttéonotossa on runsaasti haasteita, mutta ne ovat hallittavissa.
Perusteellinen ja ammattitaitoinen pelisuunnittelu on avainasemassa hyvinvointipelin
onnistumisessa: kohderyhman ja pelille asetetun tavoitteen haastavuus luo paineita pelin
toteutukselle. Kohderyhmén analysointi ja pohjatyé ennen varsinaista pelisuunnittelua
helpottaa pelin toteutusta ja varmistaa sen onnistumisen. On huomioitava, etta vaikka
thssa tyosséd ei ole kasitelty kayttoliittymdasuunnittelua, on siihen luonnollisesti
Kiinnitettdvd huomiota varsinaisessa suunnittelutydssa. Jatkokehitysehdotuksena
suosittelen tarkkaa kohderyhmé- sekd kéayttoliittyméanalyysia joko varsinaisen

pelisuunnittelun rinnalla tai yksittaisind tutkimuskohteina.

Tuotanto- ja suunnittelutiimin monialaisuutta ja laaja-alaista osaamista ei voi liiaksi
korostaa. Taitavasti ohjelmoituja peleja 1oytyy lukuisia, mutta jos esimerkiksi pelin
grafiikka tai tarinankerronta ontuu, ei peli voi koskaan saavuttaa kayttdjid halutulla
laajuudella. Pelisuunnittelun eri kokonaisuudet on saatava tasapainoon, minka liséksi
hyvinvointipelissa tarvitaan hyvinvointialan osaajia siséllonsuunnitteluun. Varsinaisen
pelisuunnittelun lisaksi pelin testaus riittdvdn monta kertaa mahdollisimman laajalla
testiryhmélld on tarke&& pelin onnistumisen ja pitkaikéisyyden kannalta. Testitulosten
analysointiin vaaditaan niinikddn kokonaisuutta ymmartava taho. Pelisuunnitteluun

kannattaa panostaa riittdvasti, jotta tulos on toimiva ja saavuttaa asetetut tavoitteet.

Pelida suunniteltaessa onkin suositeltavaa kéayttdd hyvéksi tarkoitukseen sopivaa
teoriamallia, jotta mahdollisimman monilta ongelmakohdilta voitaisiin valtty4d. Tassa
opinndytetydssd hahmoteltiin hyvinvointipelin suunnittelua yleisella tasolla TGD
(Triadic Game Design) -mallin avulla ja pohdittiin sen vaatimuksia mallin kolmen eri
kokonaisuuden, eli todellisuus-, peli- ja merkityskokonaisuuksien kautta. TGD-mallin
kautta késiteltiin myds kolmea esimerkkipelid: Pokémon GO, Zombies, run! seka
Mielipolku. Késiteltyjen esimerkkipelien avulla voidaan pohtia hyvinvointipelin
lainalaisuuksia ja kaytannon ratkaisuja toimivissa peleissa. TGD-mallin perusteella
luotiin hyvinvointipelin suunnittelumalli, jota suosittelen kéytettdvaksi pohjana, mikali
hyvinvointipelin suunnittelu aloitetaan. Malli ei tarjoa valmiita ratkaisuja, vaan sen on
tarkoitus toimia ohjenuorana, muistilistana ja heréttdd ajatuksia. Toivon, ettd tassa
opinndytetydssd tehty pohjatydé sekd suunnittelumalli rohkaisevat tutustumaan

pelillistdamisen keinoihin tarkemmin ja jopa tarttumaan pelisuunnittelun haasteisiin.
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Opinnaytetyoni esittelee pelillistdamisen mahdollisuuksia hyvinvoinnin tukena hyvin
yleisluontoisesti, mutta on todettavissa, ettd mahdollisuudet ovat laajat, ajankohtaiset ja
parhaimmillaan erittdin toimivat. Pelillistdmisen ja hy6typelien avulla on mahdollista
aktivoida inaktiiveja, syrjaytymisvaarassa olevia opiskelijoita. Tyon haastavuus oli sen
teoreettisuudessa: aiheen tutkiminen aidon pelikehityksen rinnalla olisi ollut kenties
mielekkddmpé&a. Tasta huolimatta tyolle asetetut tavoitteet saavutettiin ja voidaan todeta
pelillistdimisen tarjoavan laajalti mahdollisuuksia sekd yleisesti hyvinvoinnin

tukemiseen ettd Mika saa mut lilkkumaan! -hankkeen tavoitteiden saavuttamiseen.



47

LAHTEET

Amory, A. 2013. Building an Educational Adventure Game: Theory, Design and Les-
sons. Centre for Information Technology in Higher Education. University of Natal.
Durban, South Africa.

Blohm, I. & Leimeister J.M. 2013. Design on IT-based Enhancing Services for Motiva-
tional Support and Behavioral Change. Business & Information Systems Engineering
4/2013, 275 -278.

Boinodiris P. 2014. Serious Games for Business. Using Gamification to Fully Engage
Customers, Employees and Partners. Tampa, USA: Meghan Kiffer Press

Deterding S., Sicart M., Lennart Nacke, O’Hara K., Dixon D. 2011, 2425.
Gamification: Using Game Design Elements in Non-Gaming Contexts. Vancouver, BC,
Canada. [verkkoartikkeli]. Luettu 16.04.2018. Saatavissa: http://hci.usask.
ca/uploads/198-Gamification.pdf

Ermi, L & Méyra, F. 2004. Player-Centred Game Design: Experiences in Using Scenar-
1o Study to Inform Mobile Game Design. Game Design Research Symposium and
Workshop, 7.5.-8.5.2004, IT-University, Copenhagen. Luettu 02.05.2018. Saatavissa:
http://www.gamestudies.org/0501/ermi_mayra/

Hamari, J & Koivisto, J. 2014. Measuring flow in gamification: Dispositional Flow
Scale- 2. [verkkoartikkeli]. Luettu 16.04.2018. Saatavissa:
www.researchgate.net/publication/264637700_Measuring_flow_in_gamification_Dis
positional_Flow_Scale-2

Harteveld, C. 2010. Triadic Game Design. [www-dokumentti.] Luettu 05.12.2017.
Saatavissa: http://www.northeastern.edu/casperharteveld/tgd/tgd.html

Heikkinen, T. 2015. Hyotypelien menestystekijat. Oulu: Oulun yliopisto. Luettu
02.05.2018. Saatavissa: http://jultika.oulu.fi/files/nbnfioulu-201509302023.pdf

Kaleva, J-P., Hiltunen K. & Latva, S. 2013. Mapping the full potential of the emerging
health game markets. Helsinki: Sitra Studies 72.

Kokko, S. & Hamyl4, R. (toim.) 2015. Lasten ja nuorten liikuntak&yttdytyminen
Suomessa. LIITU-tutkimus. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2015:2.

Korkiakangas, E. 2010. Aikuisten liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat. Oulun
yliopisto. La&ketieteellinen tiedekunta. Pro gradu —tutkielma.

Kortmann, R. & Harteveld, C. 2009. Agile game development: Lessons learned from soft-
ware engineering. [konferenssiartikkeli]. Luettu 19.04.2018. Saatavissa:
https://www.researchgate.net/publication/228985244 Agile_game_development_Lesso
ns_learned_from_software_engineering

Laaksonen, C., Suvivuo, P. & Kuukasjarvi, A. (toim.) 2015. Terveesti nyt ja huomenna.
Né&kokulmia yksilon, yhteison ja yhteiskunnan terveyden edistdmiseen. Turun
ammattikorkeakoulun raportteja 219. Tampere: Juvenes Print Oy.



48

Laine, J. 2018. Kaksi kolmasosaa Suomen korkeakouluopiskelijoista ei liiku terveytensa
kannalta riittavésti: ”Pitéisi vahintddn vaihtaa asentoa, nousta seisomaan”. Helsingin
Sanomat. [verkkoartikkeli]. Luettu 30.04.2018. Saatavissa: http://www.hs.fi/urheilu/art-
2000005661727.html?share=67d24bal44c3elebd630d12770a82a97

Liikuntatieteellinen seura 2017. LTS-hankkeet. [www-dokumentti.] Luettu 26.10.2017.
Saatavissa: www.lts.fi/tutkimus/lts-hankkeet/rekisteri/hankkeet/2019/mik%C3%A4-saa-
mut-
liikkumaan?tyyppi=hanke&oder=title_1&sort=asc&tyyppi=hyva_kaytanto&page=52&t
heme=Its&

Luhtala, L-L. 2015. Critical elements underpinning the emergence of the medical game
ecosystem: gamifying traumatic brain injury rehabilitation in Finland. Turun
kauppakorkeakoulu. Markkinoinnin ja kansainvalisen liiketoiminnan laitos. Pro gradu -
tutkielma.

Luomaranta, E. 2016. Hyvinvoiva mind. [www-dokumentti]. Luettu 16.04.2018.
Saatavissa: https://www.korkeakoululiikunta.fi/fi/hyvinvoiva-mina

Loyttyniemi, R. 2013. Oudot tunteet: Flow. [www-dokumentti.] Luettu 04.12.2017.
Saatavissa: http://yle.fi/aihe/artikkeli/2013/01/28/oudot-tunteet-flow

Malmioja, K. 2016. Lautapelisuunnittelun askeleita 2 — mika on idea, mika on peli?
[www-dokumentti.] Luettu 07.12.2017. Saatavissa:
http://www.lautapeliopas.fi/artikkelit/pelisuunnittelu/lautapelisuunnittelun-askeleita-2-
ideapeli/

Manninen, T. 2007. Suppean pelisuunnitelman pohja. [www-dokumentti.] Luettu
04.12.2017. Saatavissa: http://www.ludocraft.com/pelisuunnittelija/materiaalit.html

Marczewski, A. 2013. What’s the difference between Gamification and Serious Games?
[www-dokumentti.] Luettu 27.10.2017. Saatavissa:
https://www.gamasutra.com/blogs/AndrzejMarczewski/20130311/188218/Whats_the d
ifference_between_Gamification_and_Serious_Games.php

MeKiwi 2017. Pelillistdmisen perusteet. [www-dokumentti.] Luettu 27.10.2017.
Saatavissa: https://mekiwi.org/pelillistamisen-perusteet/

Mielenterveystalo. 2014. Tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista. [www-dokumentti].
Luettu 02.05.2018. Saatavissa: www.mielenterveystalo.fi/luontoon

Ojasalo, K., Moilanen, T., Ritalahti, J. 2009. Kehittamistyén menetelmat. Uudenlaista
osaamista liiketoimintaan. Helsinki: WSQY Pro.

Opiskelijoiden liikuntaliitto (OLL). 2018. Korkeakoululiikunnan suositukset 2018. OLL
Sarja A9/2018. [www-dokumentti.] Luettu 30.04.2018. Saatavissa:
http://oll.fi/liikkuntapolitiikka/korkeakoululiikunnan-suositukset/

Pihlstrom, 2014. S. Peli on pelattu. [www-dokumentti.] Luettu 26.10.2017. Saatavissa:
https://etiikka.fi/peli-on-pelattu/


https://www.gamasutra.com/blogs/author/AndrzejMarczewski/933971/

49

Pinola, M. Yle uutiset. 09.05. 2017. Pelillistaminen kasvoi melkein huomaamatta
hypesta osaksi arkea — "Tehdaan puurtamisesta vahan jannittavampaa" [www-
dokumentti.] Luettu 26.10.2017. Saatavissa: https://yle.fi/uutiset/3-9600219

Puolakka, L. 2017a. Kayttajalahtoisyys hyotypeleja kehitettdessd. [www-dokumentti.]
Luettu 30.10.2017. Saatavissa: http://nordicedu.com/kayttajalahtoinen-suunnittelu-
opetus-ja-hyotypeleja-kehittaessa

Puolakka, L. 2017b. Kohderyhman merkitys ja maérittely peliprojektissa. [www-
dokumentti.] Luettu 15.12.2017. Saatavissa: http://nordicedu.com/kohderyhman-
merkitys-ja-maarittely-peliprojektissa

Ruokonen, P. Korkeakoululiikunnan suunnittelija. Tiedustelu Sykettd! —hankkesta.
Sahkdopostiviesti. paula.ruokonen@savonia.fi. Luettu 19.06.2017.

Rollings, A & Adams, E. 2003. On Game Design. USA: New Riders Publishing.

Salonen, K. Kasikirjoittaja. 2018. Haastattelu 03.05.2018. Haastattelija A. V&ttd. Tam-
pere.

Six to start, 2017. Zombies, run! [www-dokumentti.] Luettu 07.11.2017. Saatavissa:
http://zombiesrungame.com/

Suits, B. 1978. The Grasshopper: Games, Life and Utopia. Kanada: Broadview Press
Ltd.

TAYS 2017. Mielipolku. [www-dokumentti.] Luettu 07.11.2017. Saatavissa:
http://www.tays.fi/mielipolku

Terveysverkko 2017. Motivaatio. [www-dokumentti.] Luettu 27.10.2017. Saatavissa:
http://www.terveysverkko.fi/tietopankki/terveysliikunta/motivaatio/

The Pokémon Company 2017. Parents’ guide to Pokémon. [www-dokumentti.] Luettu
07.11.2017. Saatavissa: https://www.pokemon.com/us/parents-guide/

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL. Hyvinvointi. [www-dokumentti.] Luettu
10.11.2017. Saatavissa: https://www.thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-
terveyserot/eriarvoisuus/hyvinvointi

Tuominen, J. Liikuntapééllikkd LAMK. 2017. Haastattelu 09.06.2017. Haastattelija A.
Vatto. Lahti.

Valta, J. Pelillistdmisen kulta-aika on nyt. Aurora 3/2017, 28-31.
Van Renterghem, T. 2016. Lempeadsti liikkeelle. Lahden ammattikorkeakoulun
inaktiivisten opiskelijoiden aktivointisuunnitelma. Haaga-Helia ammattikorkeakoulu.

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma. Opinndytetyo.

Vuoti, J. 2014. Mité on pelillistdaminen? [www-dokumentti.] Luettu 26.10.2017.
Saatavissa: http://gamify.fi/pelillistaminen-gamification/



50

Winegarner, B. 2016. Forget Pokémon Go, there’s another augmented reality game
that’s way  better.  [www-dokumentti.] Luettu 07.11.2017.  Saatavissa:

https://qz.com/732809/forget-pokemon-go-theres-another-augmented-reality-game-
thats-way-better/

YTHS  2011. Opiskelijoiden  liikunta.  Luettu  17.11.2017.  Saatavissa:
http://www.yths.fi/terveystieto_ja_tutkimus/yhteisoterveys/opiskelijoiden_liikunta



LITTEET

Liite 1. Kyselytutkimuksen alkusuunnitelma

KYSELYTUTKIMUS 19.06.2017
Mik& saa mut liilkkkumaan? — Mika estda mua lilkkumasta?

Ajankohta:  04.09 —15.09.2017

Paikka: TAMK (Kauppi, Mediapolis, Musiikkiakatemia, Proakatemia), TaY (p&&talo, Pinni, Arvo),
TTY (aulatilat 7-8 kpl)

Toteutus: Kaksi A3-tulostetta Mikd saa mut liikkumaan? ja Mikd estdd mua liikkumasta?
toteutettuna hankkeen ilmeella.
Tulosteet kiinnitetdan siirreltaviin sermeihin ja sijoitetaan aulatiloihin.
Tulosteiden ympdrille jarjestetdn tilaa kirjoittaa, esimerkiksi sermien kalvotuksella tai
tyhjilla A3-arkeilla. Tulosteiden ldhelle jarjestetdaan tusseja. Myos post-it —laput voivat
olla kayttokelpoisia.

Yhteystiedot:
TaY TaY-Palvelut Oy

- P&éatalo: vahtimestarit.paatalo@uta.fi / 050 318 7001
- Pinni B: vahtimestarit.pinnib@uta.fi / 050 318 7003

- Arvo: vahtimestarit.arvo@uta.fi / 050 318 7357

TTY Tilapalvelujen koordinaattori Sari Vienola: sari.vienola@tut.fi

TAMK Anu Torniainen/ Tllapalvelut
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Liite 2. Kyselytutkimuksen taulu: Mika saa mut lilkkkumaan?

_L_I'\_[\U TAMPEREEN 1Z) TAMPEREEN KAUPUNKI B T I o E~
Opesiosbterveytenhuoio
AMMATTIKORKEAKOULU ¥LIDPPILADEN TERVEYTENHDITORARTIO
TAMPEREEN TEKNILLINEN YLIOPISTO Tamperesn OPFISEELIIDIDEN
£3 @) e ) i TAMIC Ty

opisketijakunta o e
TAMPEREEN i
YLIOPISTO Tihén hank ! saaneet opetus- ja kultuariministerili.

i
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Liite 3. Kyselytutkimuksen taulu: Mika estdd mua liikkumasta?

YLABPIL ADEM TERVEYDENNDITOBAATIO

TAMPEREEN TEKNILLINEN YLIOPISTO Tampereen 1
{'} @ e aukasten () s Lo ¢ T

opisketijakunta Dndermdran: Hreniirhond AMMATTIKORKEEAKOULY
TAMPEREEN

YLIOPISTO Tihin hankh | saaneet opetus- ja kulttuuriministerialti.

—L_r\-[\,u TAMPEREEN 1Z) TAMPEREEN KAUPUNKI w e TR T —
AMMATTIKORKEAKOULU Opesiehterveytenhunto S —————————————;
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Liite 4. Kyselytutkimuksen tulokset 1(13)

Mika saa mut liikkumaan

Vastaus Maara (jos enemman kuin 1)

#Gainz

)

Eldman tapa

Elamanilo

Endorfiiniaddiktio

Enjoy sport

Fatburning

Feel free and very alive! :)

Fiilis :)

Fiilis!

For Health

Freesi olo

Halu menestya!

Halu nayttaa alfaurokselta

Hauska laji

Hauska tekeminen

Hauskaa 2

Hauskan pito

Healthy

Hot Body

Hyva fiilis 4

Hyva fiilis urheilusta

Hyva keli

Hyva kunto

Hyva olo 10

Hyva olo (liikunnan jalkeen)

Hyvé olo ja kaverit

Hyva Perse

Hyva seura 4

Ihana joukkue <3

Innostuminen

It makes me free after a long day of work!

Itsensa kehittdaminen

Itsensa voittaminen

Jos ei liiku, hajoo paa ja kroppa

Kaverit 3

Kaverit + hyva fiilis

Kaverit, joukkue ja treenin jalkeinen fiilis

Kehittyminen 2

Kiima-aika!
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Kiinnostava laji ja onnistumisen tunne

Kiire

Kiire ja huono muisti

Kilometrien karttuminen

Kilpailu

Kilpailullisuus

Kisaaminen

Kiva laji

Kiva olo

Kivaa, fress

Kivat lajit

Koulu!

Kouluhommien viivytys

Kunnon parantuminen

Kunnon ylldpito

Kykenevyys

Lihaskunnon paraneminen

Lilkkkuminen helpottaa stressia

Liikkumisesta tulee hyva mieli!

Liikkumisesta tuleva hyva olo

Liikunnan ilo

Liikkunnan jdlkeinen hyva fiilis

Lilkkunnasta saa energiaa

Liikkunnasta seuraava Hyva olo!

Menestyminen

Mielekas laji

Mielen hyvinvointi

Mielenterveys

Mielihyva

Motivaatio

Motivation of Friends

Mukavaa hommaa

Musiikki

Muuta ajateltavaa

Muuten ei jaksa mitdaan, ku I6hota.

Omien rajojen etsiminen

Onnellisuus

Onnistumisen ilo

Pakko

Peili

Piristaa!

Psyykkinen ja fyysinen hyva olo

Rakkaudesta lajiin

Rakkaus lajiin
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Rutiini

Ryhma

Ryhmahenki

Se on hauskaa

Se tuntuu hyvalta

Sen tuoma euforia

Seura

Siisti laji

Siitd saatu hyva ja terve olo

Stressi

Stressin lievitt3ja

S&adstdd luontoa

Tahtoo nayttaa hyvalta

Tavoitteet->moti

Terveys

Terveys "pakottaa”

Terveys ja se huippu olo, joka liikkumisesta tulee! :)

The feeling of winning for example in tennis

Toiminnallinen kroppa

Tulokset

Tylsyys

Tyot

Vapauden tunne

Vastapaino opiskelulle.

Virkeys

Yhteisot

Ajatuksien tuulettaminen

Aurinko

Autottomuus

Dopamiini

Eroon kesakiloista

Fiilis

Hyvinvointi

Hyva olo

Hyotyliikunta

llo

Joukkuelajit

Joukkopaine

Jumppa

Kauniit tytot

Kaveri

Kesakunto

Kiva olo

Koira
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Kun haluaa energiaa

Lajit joihin liittyy maila ja/tai pallo

Liikkkuminen on hauskaa

Liikunta piristaa

Luonnon kauneus

Laskit lanteilla

Musiikki

Peilikuva

Pelit

Pitda pyordilla paikasta toiseen

P33 ei kesta liikkumattomuutta

Ruoka (matkalla sydmaan)

Saa syodd vapaammin

Syyllisyys (siita, ettei liikkuisi)

Tavoitteet

Terveys

Tyomatkan hyotykaytto

Tyot

Ulkonédkd

uudenvuoden lupaus

Valmentaja

Velvollisuuden tunne

Virtuaalitodellisuus jumppa

Vasymys jos ei liiku

Aika

Arki

Halu jaksaa

Hauskuus

Hyva fiilis

Hyva olo

Ikd-> on pakko

llo

Irti arjesta

Iskiaskipu

Jalkifiilis

Kivaa

Koirat

Lapsenlapsi

MBO

Mielihyva

Nauru

Oma aika

Pojat

Rentoutuminen
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Sisdinen tarve / pakko

Sopiva tydmatka liikkumiseen

Tarve liikkua

Tietoisuus idstd 50+

Vatsakkuus

Hyvinvointi

Hyva kunto

Hyva olo

Hyva saa

N jw|w

Hyotyliikkunta

llo/hauskuus

Innostava laji

Menestyminen

Musiikki

Omat tavoitteet

Perhe/kaverit

Rakennevika

Stressin hallinta

Ulkonédkd

Ammatti

Arkilitkunta

Aurinko

Ei mikdan

Ei ole syitd olla liikkumatta

Erittdin kehno dareisverenkierto

fresbee golf

Golf

Harrastus

Hauskanpito

Hevoset

Hyva fiilis

Hyvad olo

itseilmaisu

Jalka & selkad vaivat

Kahvi

Kaikki

Kilpailuvietti

Koira

Koulu

Kuntosali

Lapset

Lenkkeily

Liikunnan aiheuttama euforia

Laskeilyn lopettaminen
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Mies

Motivaatio

Nyrkkeily

Pakko tulla kouluun

Pallo

Puntarilla kdyminen

Raha (Saastaa kun pyordilee tai kdvelee paikasta toiseen)

Rock & Roll

Ruoka

Ruokailuun kdvely

Sisdinen pakko

Skeittaus

Tavoitteet

Terveys

Turvotus

Tytot

Tyo

Tyokyvyn ylldpito

Tyomatka

Tyoskentely

Ystavat

Aiti

Ei mikdan

Energian purku

Fitise (?)

Haluu kasvattaa kuntoa/lihaksia

Hauskuus

Hetken mielijohde

Hyva olo

Hyva seura

Hyva saa

Into

Itsekuri

Jalat

Jaakiekko

Kaverit

Kehittyminen

Keli

Keskivartalolihavuus

Kiintoisa laji

Kilpailu

Koira

Lapsi

Laskeys
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Motivaatio

Musiikki (sanan peraan piirretty kahdeksasosanuotti)

Olo

Oma innostus

Pakko

Pelikaverit :)

Paamaara

Raha

Rakkaus lajiin

Ryhmaliikunta

Se on kivaa

Siitd saa energiaajailoa:)

Terassi

Terveys

Terveyskoira

Tietokoneet

Tulokset

Ulkondkd

Vaimo

Voima

Eldamykset

Hauskuus/ilo

oo

Huono omatunto

Hyvinvointi/terveys

18

Hyva kunto

Hyva musiikki

Hyva olo

20

Hyva saa

Hyvat tilat

Innostavat lajit

Kaverit

13

Kilpaileminen

Kuntosali

Laitteet (Askelmittari)

Lajin tukeminen

Lemmikit

Luonto

Motivaatio

AR R L

Oikeat valineet ja varusteet

Onnistumisen ilo

Siirtyminen paikasta toiseen

Sovellukset (Pokemon Go, iPhone applikaatio)

Stressin purku

Suklaa
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Tavoitteet

Tylsistyminen

Ulkondon parannus

Uusien lajien kokeilu

Endorfiinit

Haluan olla iso iha v¥*tu iso morko

Ihana jumppa/tanssi-opettaja

Ihra

llo

Kaveri

Kunto

lempilaji

Liikunnan ilo

Lisdantyva alakulo

Lisddntyva paino

Lisddntyva vasymys

Naiset ja pillu

Niska-hartiaongelmat

Oma paatos + tavoite (kuntotavoite painotavoite)

Painonhallinta

Personal Trainer

Poliisi

Raaka viina

Tavoitteet

Kaverit

Hyva kunto

Oma kehittyminen

Ulkondkd

WiN|y|WOlWw

Hyva olo

16

Hauskuus/ilo

Hyva saa

Stressin poisto

=~

Hyvinvointi/terveys

=
o

Kilpailu

Huono omatunto

Koulumatka

Lemmikki

Harrastukset

Motivaatio

Koululiikunta

Luonto

Olut

Hyvat tilat

Hyva ruoka

Tylsyys

Halu kokeilla

e Ll I e e e R L A N T A e A
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Mika estada mua liikkkumasta

Vastaus Maard (jos enemmadn kuin 1)

"Ajan puute"

"Kiire"

Aika

Aikaansaamattomuus

Ajanpuute 17

Alikunto

Aloittaminen

Aloittaminen"vaikeaa"

Aloittamisen vaikeus

Arkuus

CS

Darra

Ei aikaa 2

Ei jaksa 2

Ei mikaan

Ei sopivaa lajia

En kehtaa menna nollakuntosena salille

Fatique

Flunssa

Huono kunto

Huono péiva
Huono suunnittelu

Huonot vaatteet
Havyton laiskuuden maara

Itsekurin puute

Kiire 20

Kipednd olo

Kivut

Korkea aloituskynnys

Koulu 4

Kouluhommat

Krapula

Krooninen Darra

Kuolema

Kurkkukipu
Lack Of Time

Laiskotus
Laiskuus 10

Laiskuus pitkdn pdivan jalkeen

Lazy 3

Liika kilpailu

Liikkeellelahdon vaikeus

Léhteminen hankalaa

Laksyt

Matikkajumppa

Matlabin opettelu
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Motivaatio

Motivaation puute

Muut velvoitteet

Neliraajahalvaus

Nivelvamma

No time

Nuha

Ohjelmointi

Opiskelu

Pitka koulupaiva

Pitkdt matkat porukoiden luo

Polvileikkaus

Rune

Sade

Sairastaminen

Sairaus

Se on tylsda

Tekosyyt

Terveys

Terveysongelmat

Tietokone

TV

Tyot

Vamma

Vasymys

Ylikunto

Alavartalon vamma

Aloittamisen vaikeus

Ei osaa sanoa ei (niin paljon kaikkea muuta meneilldén)

Ei rutiinia

Epdonnistumisen pelko

Flunssa

Huono sda

Joukkoliikenne (sen kdytdn helppous)

Kiire

Kipu

koulukurssien runsaus

Krapula

Laiskuus

masennus

Palovamma

Sairaudet

Tekosyyt

Televisio ja sohva

Tukiverkoston/ kavereiden puute

Urheiluvamma

Vasymys

Ylisuojelevat vanhemmat

Blokki padssa

En osaa
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Haped

Kiire

Kipu

Laiskuus

Liikuntakaverin puute

Mind itse

Mobiililaitteet

Mukavuudenhalu

Netti

Riippukeinu & hyva kirja

Saamattomuus

Tekosyyt

Televisio

Tyd

Vasymys

Ei mikdan

Huono saa

Kiire

Koulu

Laiskuus

Sairaus

Vasymys

wlbs|lwlro|wv|o

"En ma tanaan jaksa" -kierre

Aika

[

Ajan puute

Flunssa

Huono saa

Jalka & selkdvaivat

Kiire

Kipeys

Koulu

Koulukiireet

Krapula

Laiskuus

Lapset

Liikuntavamma

Lonkan limapussin tulehdus

Motivaatio

Netlix

Oma asenne

ominaisuus ja liikuntavamma

Perinndllinen sairaus

Polvi

Sairaus

Sosiaalielama

Talvi

tekosyyt

Tietokone

Tuberkuloosi?

Tyo
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Unen puute

Vesisade

Vasymys

Ei mikdan

Energia

Flunssa

Fyysinen kipu

Hapottaa vitusti :(

Helle

Huono saa

Kauhee hiki vaan

Kiire

Koulutehtavien maara ja unen puute

Krapula

Laiska!

Laiskuus

Lenkkikaverin puute :(

Massan hitaus

Motivaatio

Motivaation puute

Olut

Pistot

Pleikkari

Polvileikkaus

Sade

Tyoharjoittelun fyysinen rankkuus

Vasymys

Ei mikaan

Ei ole l16ytynyt omaa lajia

Flunssa

Harrastusten/vélineiden hinta

Huono kunto

Huono saa

Huonot tilat

Bl

Kiire

Koulu

19

Laiskuus

Liikunnasta ei tykata

15

Pelko kokeilla uusia lajeja

Sairaus

Stressi

Tekosyiden keksiminen

~

Terveydentila

Tiedottomuus mahdollisuuksista

Tiettyjen lajien saatavuus

Tyd

Urheiluvammat

Vilineiden puute

Vasymys

NI W

Yksin liikkkuminen

10
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"mukakiire"

"seliseli"

*Nimikirjoitus

*Piirretty Jaloviina-pullo

>memes

Aikaa

Ajanpuute

Alakulo

Astma

Huutis

| have osteoporosis

I'm gay

Kipu

Kipu nivelissa

Krapula

Kasiraudat

Laite ei toimi!

Liian pitkat koulupaivat

Masennus

My memes are ironic, my depression is chronic

Niin ldski dija ("Niin"-sana korostettu neliclla)

Pineapple

Tekosyyt

Treenikaverin puute

Vammat

wow

Amyt <3

Vasymys

Huono saa

Sairaus

Motivaation puute

Koulu

Pelaaminen

| |co |

Stressi

Kiire

Tekosyyt

Muut harrastukset

Laiskuus

Rahan puute

Huono sijainti

Netflix
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Kooste liikuntahankkeista 19.06.2017
KOOSTE
Johdanto

Taman koosteen tarkoituksena on kerdtd yhteen olemassa olevien hankkeiden
keskeisia sekd muiden tutkimusten tuloksia. Aiheesta on tehty runsaasti tutkimusta, ja
aineistoa on runsaasti, mutta tdhdn koosteeseen on valittu vain muutama térkein
ldhde. Aineisto on valittu siten, ettd tulokset erityisesti hyodyttaisivit Mikd saa mut
liikkumaan? —hanketta.

Ongelmakohtia ja haasteita

Opiskelijoiden inaktiivisuudelle on monia syitd, mutta samat ongelmat nousevat esiin
tutkimuksesta toiseen. Arki- ja hyodtyliikuntaa kdsiteltdessd esiin ovat nousseet mm.
seuraavat epakohdat (van Renterghem, 32-33):

- Jatkuva istuminen

- Hyoétylikkunnan puuttuminen

- Henkil6kunnan esimerkin puuttuminen
- Taukoliikunnan puuttuminen

Oulussa toteutettuun Lahtenyt liikkeelle —hankkeeseen kuului karkeakouluopiskelijoille
suunnattu palveluketju, jossa opiskelijoita ohjattiin tuki- ja liikuntaelimiston
ongelmissa, painonhallinnassa ja liikkunnan aloittamisessa. Palveluketjussa ilmeni
seuraavia haasteita:

- Inaktiivisten opiskelijoiden tavoittaminen
- Sosiaalisesti passiivisten asiakkaiden kanssa toimiminen
- Yhteyden katkeaminen parin tapaamiskerran jilkeen

Yleisesti ottaen ongelmina koettiin opiskelijoiden aikatauluongelmat, opiskelijoiden
sitoutuminen seka tiedotus ja markkinointi (Miettinen 2011).

Kaytannodn toteutus

Lahtenyt lilkkumaan —hanke

- Neuvoa-antava. Palveluketju, jossa ohjataan opiskelijoita mm. painon
pudotuksessa.

- Liikuntatuutoritoiminta. Tuutoreista tai pienryhmdohjaajista  koulutetut
liilkuntatuutorit toimivat korkeakoululiikunnan edustajina ja kiinnittavat huomiota
liikuntandkdkulmaan.

- Ryhmatoiminta. Terveystutkimuksissa ilmi tulleiden ongelmakohtiin pureutuvat
ryhmat, kuten painon- ja stressinhallinta, lilkkunnan aloittaminen ja
sddnndllistiminen ja ergonomia.
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Kooste liikuntahankkeista 19.06.2017

Sykettd —hanke (Savonia AMK)

- Aktivointipisteet kampuksella, mm. vauhditon pituushyppy, kurotteluseing,
ruutuhyppely, ryhtikatsaus, 100 askelta kahvilaan, jumppapallot, kdsipuristimet,
kuminauhat jne.

- Toteutettu teippauksilla suoraan lattiaan ja seiniin

- Yhtendinen, kiva ilme -> hyvin markkinoitu

- Some yhdistetty hyvin -> esim. kuvien jako somessa

- Pisteet muodostavat aktivointikaytdvan, saaneet paljon kiitosta

- Kayttdd olisi voinut olla enemman, osa ei uskalla/kehtaa kdyttdad, kokee noloksi

- Vertaisliikkujat -> pienen porukan sd@anndllinen esimerkki voisi auttaa

- Energiaa arkeen -taukojumppavideot

- Toiminnallinen neukkari henkildkunnalle

o Jumppapalloja, seisonta-alustoja yms
o Osa henkilokunnasta ei voi sietaa sitd, ettei saa vain istua

- Hankkeista ja kampanjoista Iyhytaikaista hydtyd, asennemuutos esim. istumisen

vahentdmiseksi on hidasta ja vaikeaa

LAMK Sports

- Kuukauden mittainen leuanveto/roikkumishaaste
- Helppo harjoitusohjelma ja apuvilineet annettiin osallistujien kdyttéon
- Eniten tuloksia kehittanyt palkittiin

- Kampuksilla oltava nakyvédsti aktivointipisteitd, mm. leuanvetotanko, boxi,
kuminauhoja ja jumppaochijeita.

- Pisteiden on oltava selkeasti nakyvilla ja helposti saatavilla

- Hyotyliikunnasta tehtava osa normaalia arkea -> asenteiden muuttaminen

- Matalan kynnyksen osallistaminen

- Taukojumppaa yhteisissa tiloissa, esimerkiksi aulassa

Lempeasti liikkeelle -opinnadytetyd

- Aktivoiva ymparisto

o Aktivoiva opiskeluymparisto: istumisen vdhentaminen, seisomatyopisteet,
jumppapallot, taukojumppaa ja venyttelyd

o Aktivointipisteet  kampuksen  kdytavilld, esim.  tasapainolauta,
jumppakuminauhat yms. Selkedt ohjeet, haasteet ja kilpailut

o Aktivoivat pelikonsolit auloissa

o Puhtia pihalta: ulkolilkunta-alue kampusymparistdssd, esim. katukoris,
street workout, valinelainaus opiskelijakorttia vastaan

- Hyddynna hyotyliikunta
o Kilometreja koulumatkoista. Kampanjointi, innostaminen, yhteisollisyys
o Pyodrdilyn tukeminen. Edullinen pydrdhuolto, apu pydrdn ostamiseen,
pyorien lainausmahdollisuus
o Portaita pitkin. Kampanja hissin haitoista, porraskadytavistd mielenkiintoiset
esim. ndyttelyiden, musiikin tai valaistuksen avulla.
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- Kampanjat ja tempaukset
o Kampanjat. Esim. seldta stressi, hyotyliikunnasta hyvinvointia jne.
o Tienaa talkoilla. Talkootdiden kautta hieman rahaa ja samalla liikuntaa
o Tilaa taukojumppa. Koottu taukojumppapankki, josta opettaja voisi tilata
jumpan luennolla toteutettavaksi.

Opiskelijoiden ajatuksia ja toiveita

Lempeasti liikkeelle -opinndytetyd

- Liikunnan tulisi kuulua opintoihin; opintopisteiden saaminen liikkumisesta ja
hyvinvoinnin lisdamisestd

- Opiskelijat mukaan suunnittelemaan

- Istumisen vdahentdminen

- Tekniset sovellukset

- Jalkautuminen opiskelijoiden joukkoon, esimerkin nayttaminen

- Ryhmaytymisen lisdksi my8s yksiléohjausta antisosiaalisille opiskelijoille

- Lajikokeilut

- Verkkopohjaiset varausjarjestelmat, pelit, testit yms. teknisesti orientoituneille
henkilgille

Lahtenyt liikkumaan -hanke

- Joustavuus kurssien suorittamisessa
- Palvelujen maksuttomuus
- Henkildkohtaisuus ja luottamuksellisuus

Muuta huomioitavaa
Lihtenyt liikkumaan -hanke

- Yhteistyoverkostojen kdyttaminen on tarkeda, esim. yritykset, eri opiskelualat jne.

- Palvelujen  edullisuus/maksuttomuus  opiskelijalle, laadusta tinkimé&tta.
Yhteistyoverkosto tukee tdssa.

- Ammattikorkeakoulu- ja yliopisto-opiskelijoiden erot otettava huomioon -> eri
tyyppiset opiskelijat tarvitsevat erilaista liikuntaa ja motivaatiota

o YO-opiskelijat ovat aktiivisempia ja huolehtivat asioistaan enemman seka

ottavat itse selvda

AMK-opiskelijat haluavat valmiin paketin

YO-opiskelijat ovat avoimempia ja heille asioista puhuminen on helpompaa

AMK-opiskelijat ovat varautuneempia seka yksilé- etta ryhmatilanteissa

AMK-opiskelijoiden terveydentila on YO-opiskelijoita heikompi

YO-opiskelijoilla on selkedampi kasitys omasta tilanteestaan seka

suunnitelma sen korjaamiseksi.

- Investointien ei tarvitse olla suuria, vaan vahdiselldkin panostuksella voidaan
edistad liikkunnallisuutta

- Avainasemassa motivoituneet, sitoutuneet henkil6t jotka haluavat tehdd tdita
yhteisen hyvén vuoksi

- Opiskelukyky on kasiteltdva kokonaisuutena ja ymmadrrettdvd, ettei sen jokaista
osa-aluetta voi hallita yksin.

c 0O 0 0 ¢
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Liite 6. Pelisuunnittelun vaiheet paapiirteittdin (mukaillen Manninen 2007.)

aih T

Pelisuunnittelun vaihe

Pelin kuvaus
Mika ja millainen pelion?
Mitd pelaaja tekee?
Mika on pelin ydinajatus?
Suunnittelufilosofia

Mika on pazfilosofia?
Miten se toteutetaan?
Mihin filosofia liittyy?
Toteutuksen perustelu
Miksi peli toteutetaan?

Motivaatio pelin kehittdmiselle?
Peli-idean tai -toteutuksen taustat?
Kohderyhmi
Kuka pelia pelaa?
Miksi pelid pelataan?

Miten peli toteutetaan?

Mika on teknologia-alusta? Miksi?

Miten teknologia vaikuttaa pelisuunnitteluun?
Avainideat
Mitd ovat avainideat?

Mitkd ovat pelin térkeimmat ominaisuudet?
Taustatarina
Mitd on tapahtunut?

Kuka pelaaja on?

Missa pelaaja on ja miksi?
Mitd pelaajan pitad tehda?

Pelin aloitus
Millainen on alkutilanne?
Mitd valintoja pelazjan on tehtava?

Pelimaailma ja k telu
Mihin peli sijoittuu?
Millainen pelin maailma on?
Mistd osista pelimaailma muodostuu (kentat, tasot, tms.)?
Mika on pelikenttien tyyli, padpiirtest, médara ja tarkoitus?
Look and feel Miten pelaaja etenee/ uu pelin T

Audiovisuaalinen tyyli ja esitystapa?
Miltd peli nayttéd ja kuulostaa?
Pelattavuus, pelimekaniikka ja pelik

Kuinka saannét vaikuttavat ominaisuuksiin?
illainen on pelin perustaimintalogiikka?

Millainen on perusvuorovaikutusrakenne?

Kayteoliittym3a
Milta kayttaliittyma nayttaa?

Miten se toimii?

Mika on suunniteltu perspektiivi (20/3D, 1. persoona, 3. persoona, isclineaarinen, tms.)?
Mitd pelaaja ohjaa/kontrolloi?

Mitd ovat kayttoliittymamekanismit ja —tekniikat?

Tavoitteet
Mika on pelin tavoite tarkasti kuvattuna?

Mika on pelin paifokus, eli mihin pelaajan toimintaan tavoitteen saavuttaminen perustuu?
Mitd pelaajan tulee tehda saavuttaskseen tavoitteen?

Mika on pelaajan “maali” ja miksi hdn haluaa sinne padsta?

Miten pelaaja palkitaan onnistumisista?

SE3nndt
Mitd ovat pelin perussaanndt ja sddantojoukot?

Kuinka s@@nnét nikyvt ja vaikuttavat pelaajan toimintaan?
Ominaisuudet
Mitd ovat pelin ominaisuudet?

Mitkd ovat kriittisid ominaisuuksia?

Miten muut ominaisuudet priorisoidaan?

Mika on kunkin ominaisuuden merkitys ja tarkoitus pelissa?
Mitd kukin ominaisuus tuo peliin?

Objektit
Mitd ovat pelin yksikot, hahmot, resurssit, yms. elementit?
Millaisia tyyppeja/luokkia niisti muodostuu?

Mika on objektien tarkoitus ja miten ne vaikuttavat?
Markkinointi
Mitd ovat pelin padmyyntiargumentit (USP:t, eli Unique Selling Points)?
Millaisille markkinoille peli tuotetaan?

Tekniset vaatimukset

Mille alustalle peli 1 (PC, | vkka, tms.)?

Milla moottorilla peli toteutetaan (kaupalli OpEn Source, koinen, tms.)?

Mika on pelin audiovisuaalinen toteutusteknologia (20/3D, rustupohjainen, skrollaava, yms.)?
Mika on pelin audiovisuaalinen laatutaso (polygonit, pikselimaarat, materizalimaarat, tms.)?
Onko pelissd moninpeliominaisuus? Millainen (verkko, sms, yms.)?

Mitd versioita pelistd tehddin?
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