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Elektroninen urheilu tarkoittaa videopelien kilpapelaamista. Elektronisesta urheilusta kayte-
tddn Suomessa lyhennetté e-urheilu. Suosituimpia laitteita e-urheilussa ovat tietokone ja pe-
likonsolit.

Opinnaytetydn tarkoituksena on tehda kartoitus e-urheilunédkemisen ongelmista ja ratkai-
suista. Tybn tavoitteena on lisata optisen alan asiantuntijoiden ymmarrysta e-urheilijoiden
nakovaatimuksista. Tyon tuotoksena syntyvan ohjeistuksen tavoitteena on lisata e-urheilijoi-
den tietoisuutta e-urheilundkemiseen liittyvista oireista ja mahdollisista ratkaisuista. Opin-
naytetydon yhteistydkumppanina toimii Metropolia Ammattikorkeakoulun opiskelijakunnan
alainen kerho 4Towers.

Opinnaytetydn toteuttamistavaksi valittiin toiminnallinen opinnaytety6. Toiminnalliseen opin-
naytetyohon liittyy tuotoksen tekeminen. Opinnaytetydn tuotos on ohjeistus. Ohjeistuksen
suunnittelussa kaytettiin kyselylomakkeen tuloksia. Tulokset analysoitin SPSS-ohjelmalla.
Kyselylomakkeessa kartoitettiin e-urheilundkemisen ongelmia ja ratkaisuja. Kyselylomak-
keessa hyddynnettiin nayttépaatetydskentelyn teoriaa. Nayttépaatetydskentelyn teoriaan tu-
tustuttiin ennen kyselyn julkaisua, jotta kohderyhmalta osattiin kysya olennaisia asioita.

Ohjeistus suunniteltiin teemoittain. Teemoiksi valittiin silmien rasitus, kuivat silméat ja néke-
misen oireet. Teemoissa kerrotaan lyhyesti, mista oire johtuu ja kuinka mahdollisesti ratkais-
taan. Teemojen liséksi ohjeistukseen lisattiin tietopaketti valaistuksen vaikutuksesta nakemi-
seen ja lyhyt ohjeistus optikkoliikkeessa asioimiseen.

E-urheilusta on julkaistu oppaita hyvinvointiin liittyen. Oppaissa keskitytdan enemman ylei-
seen pelaamisasennon ergonomiaan ja yleiseen hyvinvointiin ajattelematta naén kuormi-
tusta tai siité johtuvia ongelmia.

Avainsanat E-urheilu, nayttopaatetyd, ohjeistus
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Electronic sports mean competing using video games. The abbreviation for electronic sports
is esports. Most popular platforms for esports are computer and videogame consoles.

The purpose of the thesis was to study and gather information about esports related vision
problems and solution. The aim of the thesis is to increase the knowledge of people working
the optical field about the vision needs of esports athletes. The guide produced as the product
of the thesis is meant to increase the knowledge of esports athletes about esports related
vision problems and their possible solutions. The thesis is made in collaboration with 4Tow-
ers, a club of the student union of Metropolia University of Applied Sciences.

The thesis is a practice-based thesis. The output of the thesis is a guide. A questionnaire
was used in the making of the guide. The results of the questionnaire were analyzed with
SPSS-software. The questionnaire was used to gather information about the prevalence of
esports related vision problems and their solutions. Theory relating to visual display unit work
was used in the making of the questionnaire. The theory of visual display unit work was
studied before the questionnaire was published.

The guide was split into themes. Themes chosen were, eye strain, dry eyes and vision prob-
lems. In every theme, the symptoms and possible solutions to them are briefly explained. In
addition to the themes, a section about the effect of lighting was added and a brief guide on
visiting the optician.

There have been guide publish relating to wellbeing in esports before. In these guides the
focus has mainly been on ergonomics and general wellbeing without thinking about vision
and problems relating to it.

Keywords Esports, visual display unit work, guide
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1 Johdanto

Elektroninen urheilu tarkoittaa videopelien kilpapelaamista. E-urheilun suosio on jatku-
vasti kasvussa. Katsojamaarat ovat lisdantyneet ja palkintorahoja mitataan miljoonissa.
Suurien palkintorahojen myo6ta pelaamisesta on tullut ammattimaisempaa etenkin nuor-
ten miesten keskuudessa. Elektronisesta urheilusta saattaa tulevaisuudessa tulla olym-
pialaji. Elektronista urheilua voi opiskella Suomessa useissa eri oppilaitoksessa ja kan-
sanopistoissa. Suomessa on perustettu vuonna 2010 Suomen elektronisen urheilun
liitto. (SEUL n.d). Liiton sivuilla on julkaistu oppaita pelaajan hyvinvointiin liittyen, mutta
nakemiseen liittyvia ohjeistuksia ei ole julkaistu.

Opinnaytetydn tarkoituksena on tehda kartoitus e-urheilundkemisen ongelmista ja rat-
kaisuista. Tyon tavoitteena on lisata optisen alan asiantuntijoiden ymmarrysta e-urheili-
joiden nakovaatimuksista. Tyon tuotoksena syntyvan ohjeistuksen tavoitteena on liséata
e-urheilijoiden tietoisuutta e-urheilundkemiseen liittyvista oireista ja mahdollisista ratkai-
suista. Kohderyhmaksi valittiin e-urheilijoiden lisdksi pelaamisesta kiinnostuneet, jotta
mahdollisimman moni hyotyy ohjeistuksesta.

Opinnaytetyo toteutetaan toiminnallisena opinnaytetydna. Toiminnalliseen opinnaytetyo-
hon kuuluu tuotoksen tekeminen. Opinndytetydssa tuotoksena on ohjeistus. Raportti pi-
taa sisallaan teoriaosuuden, opinndytetyon etenemisen ja ohjeistuksen tekemisen. Oh-
jeistusta varten haastateltiin kolmea ammattipelaajaa. Haastatteluiden tarkoituksena ol
kerata aineistoa ammattipelaajien pelaamisymparistoistd, peleista ja ndkemisen vaati-
muksista pelaamisen aikana. Pelaamisen aiheuttamista nédkemisen ongelmista on saa-
tavilla vahan tutkimusaineistoa. Kyselylomakkeen tarkoituksena oli kartoittaa, millaisia
lahitydskentelyn ongelmia kohderyhmalld esiintyy. Kyselylomakkeeseen sai vastata
elektronista urheilua harrastava tai pelaamisesta kiinnostunut henkild.

Teoriaosuudessa kasitellaan nayttopaatetyoskentelyn vaatimuksia, oireita ja ratkaisuja.
Opinnaytetyd on rajattu tietokoneella pelaamiseen, koska muuten aiheesta olisi tullut
laaja. Pelaamista voi harrastaa pelikonsoleilla ja alylaitteilla. Rajaus tehdaan tietoko-
neella pelaamiseen, jotta nayttopaatetyoskentelyn teoriaa pystytdadn hyédyntamaan.
Nayttopaatetyoskentelyssa ja tietokonepelaamisessa etdisyydet ovat verrattavissa toi-

siinsa.
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Opinnaytetydn yhteistydkumppani on Metropolia Ammattikorkeakoulun opiskelijakunnan
alainen kerho 4Towers. 4Towers valikoitui yhteistyokumppaniksi, koska he olivat kiin-
nostuneita toimimaan tydelaman yhteistyokumppaneina. 4Towersilla ei ole kiinteaa toi-
mitilaa, vaan toimintaa yllapidetaan Discord kanavalla, joka on videopeliyhteisélle suun-
niteltu sovellus. 4Towersin toimintaan kuuluu pelitapahtumien jarjestaminen. Tulevaisuu-
dessa yhteisty6kumppanin jarjestamissa pelitapahtumissa jaetaan ohjeistusta e-urhei-
lundkemisen ongelmista ja ratkaisuista.
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2 Tarkoitus jatavoite

Opinnaytetydn tarkoituksena on tehdéa kartoitus e-urheilundkemisen ongelmista ja rat-
kaisuista. Tyon tavoitteena on lisita optisen alan asiantuntijoiden ymmarrysté e-urheili-
joiden nakovaatimuksista. Tyon tuotoksena syntyvan ohjeistuksen tavoitteena on lisata
e-urheilijoiden tietoisuutta e-urheilundkemiseen liittyvista oireista ja mahdollisista ratkai-

suista.

E-urheilijoille I6ytyy Suomen elektronisen urheilun liton SEUL:n sivuilta oppaita pelaajan
hyvinvointiin liittyen. Oppaissa keskitytddn enemman yleiseen pelaamisasennon er-
gonomiaan ja yleiseen hyvinvointiin ajattelematta nadn kuormitusta tai siita johtuvia on-
gelmia. E-urheilu on ilmiéna uusi ja sen suosio kasvaa jatkuvasti, joten ohjeistus on ajan-
kohtainen. Yhteistydkumppani oli samaa mieltd ohjeistuksen ajankohtaisuudesta.

Ohjeistuksesta on erityisesti hyotya e-urheilijoille, jotka kokevat ndkemiseen liittyvid on-
gelmia. Useat e-urheilupelit vaativat nopeaa reaktiokykya, joten pienikin viive nakemisen
oireista voi olla hyvinkin kriittinen. Oppaan tavoitteena on myds tuoda e-urheilijoiden tie-
touteen pelaamiseen liittyvat e-urheilundkemisen oireet ja niiden mahdolliset ratkaisut.
Optikot hyodtyvat oppaasta, koska he pystyvat ottamaan paremmin e-urheilijat ja pelaa-
misesta kiinnostuneet huomioon optikkoliikkeessa ja tarjoamaan paremmin ratkaisuja
pelaamisympaéristdon. Tulevaisuudessa optikoiden naodntarkastukseen hakeutuu enem-

man pelaamista harrastavia henkil6ita.

Opinnaytetydn tuotoksena syntyy ohjeistus, jota pystytaan hyddyntamaan tulevaisuu-
dessa. Yhteistydkumppani jakaa ohjeistusta omissa tapahtumissaan ja Suomen elektro-
nisen urheilun liitto julkaisee opinnaytetydn sivuillaan, jotta mahdollisimman moni saa-

vuttaa ohjeistuksen.
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3 Elektroninen urheilu

Elektroninen urheilu on videopelien kilpapelaamista. (Ronk& 2018: 10). Elektronisen ur-
heilun lyhenne on haastava ja monessa maassa kasite kirjoitetaan eri tavoin. Englanniksi
viralliseksi lyhenteeksi on muodostunut esports. (Darcy 2017). Suomessa puolestaan
lyhenteeksi on muodostunut tasta suora kddnndés, e-urheilu. E-urheilua voi harrastaa yk-
sil6- tai joukkuemuodossa riippuen pelista tai pelimuodosta. E-urheilua voi harrastaa
kuka tahansa, joka kayttda pelaamiseen tietoteknista laitetta. Suosituimpia laitteita ovat
tietokone ja pelikonsolit. E-urheilun harrastamisella ja kilpapelaamisella on eronsa. Hen-
kilo, joka harrastaa e-urheilua, tarkoituksenmukaisesti kehittaa itsedén ja pelaa toisten
henkildiden kanssa verkossa. Harrastepelaamisesta tama eroaa juuri tavoitteellisuuden
kautta. Kilpapelaamisella tarkoitetaan tilannetta, jossa luodaan kilpailullinen tilanne hen-
kilon kanssa ja pelaaminen tapahtuu tosissaan. (SEUL n.d.)

3.1 E-urheilun historia

Ensimmaiset nykyaikaiset tietokonepelit alkoivat kehittyd 1960-luvulla. Siihen aikaan pe-
lit olivat yksinkertaisia, mutta siita huolimatta aikanaan todella suosittuja. Harvat paasivat
kuitenkaan pelaamaan, koska pelit toimivat vain uudemmilla tietokoneilla. E-urheilu sai
alkunsa 1970-luvulla, jolloin Stanfordin yliopistossa jarjestettiin ensimmainen videopeli-
turnaus. 1980-luvulla pelaaminen yleistyi pelihallien maaran kasvaessa. Suosittuja vi-
deopeleja 1980-luvulla olivat muun muassa Pac-Man ja Donkey Kong. 1990-luvulla vi-
deopelaaminen koki uuden kaénteen, kun pelikonsolit yleistyivat. Suosituimpia pelikon-
soleita olivat Nintendo ja Sega. Pelaaminen helpottui, silla kuka tahansa pystyi ostamaan
pelikonsolin ja liittamaan sen televisioon. Internetin yleistyessa 1990-luvulla tietokone-
pelaaminen jatkoi kasvuaan ja uudenaikaiset tietokoneet mahdollistivat nyt pelaamisen
verkossa toista henkil6a vastaan. Ennen netin yleistymista pelaaminen oli [&hinnéa ollut
ennatystulosten tavoittelua. (Ronka 2018: 11-14.) 2000-luvulla e-urheilussa tapahtui
suurin mullistus, kun peliturnausten osallistujamaarét nousivat sadoista osallistujista
kymmeniin tuhansiin osallistujiin. Suurten osallistujamaarien takia e-urheilu alkoi saada
enemman huomiota mediassa. (Ronka 2018: 20.) Pelaamisesta alkoi tulla vakavampaa
ja ammattimaisempaa, koska peliturnauksien palkintosummat kasvoivat. (Kraneis &
Rantala 2018: 18). Samalla e-urheilu alkoi tydllistamaan enemman ihmisid, kun turnauk-
sia jarjestettiin enemman. (Rénka 2018: 21). E-urheilu kasvoi rajahdysmaisesti 2010-
luvulla. Suuryritykset huomasivat ihmisten olevan kiinnostuneita peleista ja peleja tehtiin
yha enemman. Nettipalvelut Youtube ja Twitch toivat pelit kaikkien ulottuville. Twitchia
pidetddn e-urheilun omana kanavana, silla se mahdollistaa muiden pelaamisen katselun
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reaaliaikaisesti. E-urheilu elda talla hetkella hyvin mielenkiintoista aikakautta, silla vaikka
ala on kasvanut jatkuvasti ja siitd on muodostunut ilmid, on e-urheilu kuitenkin edelleen
suuren yleisdn nakdkulmasta varsin tuntematon. (Kraneis & Rantala 2018: 18-23.)

3.2 E-urheilun suosio ja tulevaisuus

Nykypaivana e-urheilua seuraa miljoonia ihmisid netin valityksella. Suosituimpia tapah-
tumia e-urheilussa ovat turnaukset, joissa palkintosummat ovat nousseet jopa miljooniin
euroihin. Palkintojen kasvaminen on mahdollistanut sponsoreiden ja yhteistydkumppa-
neiden liittymisen e-urheilun pariin. (Ronk& 2018: 20-21.) Vuonna 2020 on arveltu, etta
sponsorointi ja yhteistydkumppaneiden investointi ylittaa 1.5 miljardin dollarin rajan.
(Kraneis & Rantala 2018: 89). Kasvavan suosion my6ta myos e-urheilun harrastajamaa-
rat ovat lisdantyneet. (Ronka 2018: 22).

Mediassa e-urheilun suosion lisddntyminen on huomattavissa, silla televisiosta ja radi-
osta lahetetaan suoria lahetyksia, jotka ovat rinnastettavissa urheiluun. Radiossa eniten
e-urheiluun liittyvia urheilulahetyksia on lisdnnyt Yleisradio. Monialainen digitoimija Telia
on puolestaan lisannyt urheiluldhetyksia e-urheilusta verkossa. (Kraneis & Rantala 2018:
90.)

Suomessa on perustettu vuonna 2010 e-urheilijoille oma lajiliitto, Suomen elektronisen
urheilun liitto. Liiton toiminnan tarkoituksena on tukea jasenten toimintamahdollisuuksia
ja lisata e-urheilun nakyvyyttd Suomessa. E-urheilun kasvun my6ta liiton perustaminen
oli ajankohtaista. (SEUL n.d.)

Pelien toimittamiseen ja e-urheilun analysointiin erikoistunut sivusto Newzoon mukaan
e-urheilun suosio jatkaa kasvuaan tulevaisuudessa. Suosion kasvaminen nakyy markki-
noinnin lisdantyessa ja e-urheilun katsojalukujen nousussa. (Newzoo n.d.)

E-urheilun markkinointi jatkaa kasvua. Vuonna 2018 markkinoinnin arvo oli ollut 865 mil-
joonaa. Vuonna 2019 markkinointi ylitti 1 000 miljoonan eli miljardin rajan. Markkinoinnin
prosentuaalinen kasvu vuodesta 2018 vuoteen 2019 oli 26,7 prosenttia. Tulevaisuu-
dessa markkinointi jatkaa kasvuaan. Vuonna 2022 arvioidaan markkinoinnin olevan e-

urheilussa 1 790 miljoonaa. (Pannakeet 2019.)

metropolia.fi WM etropolia



E-urheilun markkinoinnin kasvu
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Kuvio 1.  E-urheilun markkinoinnin kasvu. (Pannakeet 2019.)

E-urheilun katsojaluvut ovat nousussa. E-urheilua seuraa aktiivisesti ja satunnaisesti yha
enemman katsojia. Vuonna 2017 e-urheilua seurasi aktiivisesti 150 miljoonaa katsojaa
ja satunnaisesti melkein 200 miljoonaa. Vuodesta 2017 aktiivisten ja satunnaisten kat-
sojien maara on noussut 15 prosenttia vuodessa. Vuonna 2022 arvioidaan e-urheilua
seuraavan aktiivisesti 300 miljoonaa katsojaa ja satunnaisesti 350 miljoonaa katsojaa.
(Pannakeet 2019.)
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Kuvio 2. E-urheilun katsojalukujen nousu. (Pannakeet 2019.)
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4 Néakeminen e-urheilussa

Pelaamisesta ei ole saatavilla tutkimusaineistoa ndkemiseen liittyen, joten teoriaosuus
on rakennettu nayttopaatetyoskentelysta. Nayttopaatetyoskentelyssa ja pelaamisessa

etdisyydet ovat verrattavissa toisiinsa.

4.1 Nayttopaatetyd

Nayttopaatetydskentelylla tarkoitetaan nakemistd, joka tapahtuu tietokoneen &éressa.
Toimiva ja ergonominen tydpiste vahentaa rasittuneisuutta nayttopaatetydskentelyssa.
(Anshel 2005: 65-69; Suomen tydnakéseura n.d.) Moni nayttopaatteelld tyoskenteleva
kokee rasitusta silmissaan seka niska-hartiaseudulla. Oireet voivat ilmeta ty6paivéan ai-
kana tai sen jalkeen. Nayttopaatety® vaatii pitkaaikaista paan paikallaanpitamista. Huo-
nosti sijaitseva tai vaikeasti nahtava kohde voi aiheuttaa rasitusta niskaan. Niskan rasi-
tusta aiheuttavia asentoja ovat muun muassa paan tai leuan eteenpdin tyontdminen,
huomattava paan alaspéain kallistaminen ja niskan usein kiertdminen samaan suuntaan.
Naiden liikkeiden toistamisesta voi seurata silmén alueen oireita ja paansarkya. (Anshel
2005: 65-69; Suomen tyonakdseura n.d.)

Hyva tydymparisto vaatii riittdvan valaistuksen. Valaistuksen tulee olla sopiva, jotta tyon-
tekijd voi ndhda painetun aineiston seka nayttopaatteella olevan aineiston. Valaistus ei
saa olla liian kirkas heijastusten ja haikdisyn valttamiseksi. Haikaisya voi myos aiheuttaa
kirkkaat valonlahteet nakokentassa naytolle katsellessa. (Anshel 2005: 44; Suomen ty6-
nakoseura n.d.) Haikaisy jaetaan kahteen luokkaan: suoraan haikaisyyn ja epasuoraan
haikaisyyn. Suora haikaisy tulee tietystd kohteesta suoraan silmaan, kuten esimerkiksi
auringosta tai lampusta. Epasuoraksi haikaisyksi kutsutaan valoa, joka heijastuu toisesta
materiaalista, kuten esimerkiksi pdydésta tai vedesta. (Elliot 2006: 271.)

4.2 Nakemisen vaatimukset e-urheilussa

Nayttopaatetydskentelyssa akkommodaatio joutuu koetukselle mykion mukautuessa eri
etaisyyksille. (Sheedy & Shaw-McMinn 2003: 61). Silman mukautuessa eri etéisyyksille
mykion taittovoima muuttuu. Taittovoiman muutos tapahtuu, kun mykiotd ymparoiva sa-
delihas supistuu ja ripustinsaikeet loystyvét ja tama mahdollistaa lahelle katsomisen.
(Ciuffreda 2006: 93-96.) Akkommodaation maaraa mitataan akkommodaatiolaajuudella.
Ikdantymisen johdosta akkommodaationlaajuus vahenee. Akkommodaatiolaajuuden va-
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heneminen selitetdan mykion elastisuuden vahenemisella, jaykistymiselld ja ikaantymi-
sesta johtuvan mykitn taittovoiman vahenemisella. Ikanadsta eli presbyobiasta puhutta-
essa akkommodaatiolaajuus on vahentynyt sen verran, etta lahelle katsominen on haas-
tavaa. (Ciuffreda 2006: 128-138)

Akkommodaatioon on liitetty konvergenssi ja pupillimioosi, koska néitéd hermottaa kol-
mas aivohermo eli silmén liikkehermo. Akkommodoidessa silméat kaantyvat sisaanpain eli
konvergoivat ja samalla pupillin koko pienenee. Pupillin koon pienentyessa syvateravyys
kasvaa. (Benjamin & Pensyl 2006: 356-357; Connor & Chang 2006: 423-424.) Syvate-
ravyyden kasvaessa akkommodaation tarve vahenee. Syvateravyydella on isompi rooli
l&helle katsellessa ikanakaisilla. Pupillin kokoon vaikuttaa valaistus. Kirkkaammassa va-
laistuksessa pupillin aukko pienenee vahentddkseen silmaan paasevan valon maaraa.
Pimeéssa pupillin aukko suurenee paastadakseen enemman valoa silmaan. (Ciuffreda
2006: 93, 116-121.)

Nayttopaatteelle ndkemisessa olennaista on silmien yhteisnaon eli binokulariteetin toi-
minta. Silmien yhteisn&olla tarkoitetaan kahden erillisen silmén kuvan muodostumista
yhdeksi kuvaksi ndkéaivokuorella. Yhden kuvan muodostamiseksi nakoaivokuori tarvit-
see kahdesta silmasta samankaltaisen nakdhavainnon. Samankaltainen ndkéhavainto
syntyy, kun kuvissa ei ole kokoeroja, ne ovat saman muotoiset ja véariset. Samankaltai-
sen nakohavainnon edellytyksena on, etté silmat suuntautuvat samaan havaintokohtee-
seen ja nain ollen kuvat paatyvat silman keskuskuoppaan samanlaisina. Motorinen fuu-
sio mahdollistaa silmien lihastoiminnalla samankaltaisten kuvan muodostumisen. Sen-
sorinen fuusio huolehtii kahden samankaltaisen kuvan yhdistymisesta nakoaivokuorella.
Yhdessé motorinen ja sensorinen fuusio muodostavat kolmiulotteisen nakévaikutelman.
(Erkkila & Lindberg 2011: 324-326, 329; Daum & McCormack 2006: 145-152)

Silmien erilaiset likkeet mahdollistavat kuvan muodostumisen silman keskuskuoppaan.
Liikkeita kutsutaan vergensseiksi, jotka jaetaan konvergenssiin ja divergenssiin. Konver-
genssissd silmat kaantyvat sisddnpdain ja divergenssissa ulospain. Naiden liikkeiden
avulla fiksoitava kohde pysyy silman keskuskuopassa. (Daum & McCormack 2006: 162-
164.) Liséksi silmassa on nopeita, hitaita ja refleksiin liitettyja silman liikkeitd. Nopeita
silméan liikkeitd kutsutaan sakkadeiksi. Sakkadeita ovat silmén liikkeet, kun fiksaatio siir-
retdan nopeasti kohteesta toiseen. Lukemisessa kaytetaan sakkadeita, kun fiksaatiota
muutetaan nopeasti. Hitaita silman liikkeita kutsutaan pursuitiksi. Fiksoitavaa kohdetta ei
vaihdeta toiseen kohteeseen, vaan fiksoitavaa kohdetta seurataan. Refleksiin liitettyja
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silméan liikkeitd kutsutaan vestibulaariseksi silman liikkkeiksi. Nama aktivoituvat paan
k&éantyessa. (Daum & McCormack 2006: 160-161; Scheiman & Wick 2014: 373.)

Nayttopaatteiden ja muiden alylaitteiden naytoista valittyvan sinisen valon on vaitetty ai-
heuttavan silmien rasitusta ja mahdollisesti vaurioittavan silmaa. Toistaiseksi kummalle-
kaan naista ei ole ilmennyt luotettavaa todistusaineistoa. (Coles-Brennan, Sulley &
Young 2018; Rosenfield 2016.) Sinista valoa suodattavien linssien vaikutuksesta silman
rasitukseen tai silman vaurioitumisen ehkaisyksi ei myoskaan ole Idydettavissa luotetta-
vaa ja laadukasta tutkimustietoa. (Lawrenson, Hull & Downie 2017).

4.3 OQireet e-urheilundkemisessa

Jatkuvasta nayttopaatteelle katsomisesta johtuville ndkemisen oireille on oma maaritel-
mansa. Puhutaan Computer vision syndromesta. (Akinbinu & Mashalla 2014.) Vapaasti
suomennettuna tama tarkoittaa nayttopaatenakésyndroomaa. Syndrooma usein lyhen-
netdan CVS ja tata lyhennetta tullaan jatkossa kayttdmaan tekstissa syndroomaan viita-
tessa.

CVS:n yleisimpia oireita ovat paansarky, epatarkka nako, silman rasitus, silman punoi-
tus, kaksoiskuvat, kuivasilmaisyys ja silmien vetistely. Kyseiset oireet saattavat pahen-
tua huonosti asetellussa tyopisteessa, huonossa valaistuksessa sekd korjaamattoman
tai virheellisen refraktion vuoksi. (Akinbinu & Mashalla 2014; Sheedy & Shaw-McMinn
2003: 1.) Nayttopaatteella tydskennellaan tietokoneen aaressa ja sen on todettu olevan
haastavampaa nakemiselle kuin lahityoskentely. Nayttopaatteella oireet saattavat kui-
tenkin olla yksildllisia ja muistuttavat CVS-oireita. (Sheedy & Shaw-McMinn 2003: 2-3.)
Naita yksilollisia ja epamaaraisia oireita kutsutaan yleisesti astenooppisiksi oireiksi.
(Grosvenor 2007: 102). Astenooppisia oireita esiintyy nayttdpaatetydssa, joita ovat
paansarky, erilaiset haloilmiot nayt6lla katsottavien kohteiden ymparilla ja muut epamaé-
raiset oireet. Erityisesti paansarky lisaantyy, jos katselu etdisyys on vdhemman kuin 50
senttimetria. Astenooppisia oireita on joskus vaikea kuvailla ja niiden takia nayttépéaat-
teelld tydskentelevat joutuvat jopa keskeyttamaan tyén tekemisen, kun oireita ilmenee.
(Shantakumari, Elbeed, Sreedharan & Gopak 2014.)

Pitkaaikainen lahitydskentely voi aiheuttaa akkommodaation jumiutumista seké vaikeuk-
sia akkommodoida vaaditulle etdisyydelle. Nayttopaattetyoskentelyssa esiintyy akkom-
modaatioon liittyvia oireita. Akkommodaation heikkoudessa oireet iimenevat lahelle kat-
sottaessa, koska lahella oleva kohde nakyy epatarkasti ja sumeasti. Tama oire ilmenee,
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kun vaaditulle etdisyydelle akkommodaatiotaso ei riitd. Oire ei valttamatta ilmene heti
nayttopaatteelle katsoessa, vaan mythemmin. Muita akkommodaatioon liittyvia oireita
nayttopaatetydskentelyssa on kauaksi tarkentamisen vaikeus pitkakestoisen lahityds-
kentelyn jalkeen. (Rosenfield 2011; Sheedy & Shaw-McMinn 2003: 61-65.) Tasta kayte-
tdan nimitystd akkommodaation jouston heikkous. Lahityéskentelyn jalkeen katsetta siir-
rettdessa kaukokatseluun ndkeminen tuntuu sumealta. Akkommodaation jouston heik-
koudessa akkommodaatio ei toimi oikein. (Grosvenor 2007: 267.) Akkommodaatiospas-
missa sadelihas jumittuu l&hityoskentelyetaisyydelle ja kauaksi ndkeminen tarkasti on
haastavaa tai se ei onnistu ollenkaan. Normaalisti sédelihas ei jumiudu lahikatseluetai-
syydelle vaan kauaksi tarkentaminen onnistuu nopeasti siirryttaessa lahikatselusta kau-
kokatseluun. Akkommodaatiospasmissa lahelle katsominen tuottaa myo6s hankaluuksia.
(Benjamin & Borish 2006: 860-862; Sheedy & Shaw-McMinn 2003: 63-65.) Akkommo-
daatio-ongelmat ovat yleisin oire systemaattisesti tietokonetta kayttavilla. (Rosenfield
2011.)

Silmanpinnan toimintojen ongelmat voivat aiheuttaa silmén kuivumista, punoitusta, ros-
kantunnetta seké polttavaa tunnetta silmissé jatkuvan tietokoneella tydskentelyn jalkeen.
Nama oireet voivat olla monen tekijan aiheuttamia. Aiheuttavia tekijoita ovat muun mu-
assa sarveiskalvon kuivuminen, rapyttelytiheyden vaheneminen sekd horisontaalinen
katselinja tietokoneen naytdlle. (Loh & Redd 2008.) Tietokoneen nayttéa katsotaan
useimmiten suoremmassa katselinjassa verrattuna kirjan lukemiseen tai alypuhelimen
kayttdon. Suora katselinja lisaa kyynelnesteen haihtumista, joka lisdéa kuivasilmaisyyden
oireita. Suorassa katselinjassa luomirako on avonaisempi, jolloin kyynelnestetta haihtuu
suuremmalta pinta-alalta. Kuivasilmaisyyden oireita esiintyy nayttépaatteella tydskente-
levilla henkildilla, silla silmien rapytys vahenee ja silmén pinta kuivuu. (Rosenfield 2011.)

Korjaamaton refraktio voi aiheuttaa ndén sumenemista. Korjaamaton refraktio voi lisata
oireita, kuten silmanrasitusta ja pdansarkya. Varsinkin korjaamaton tai alikorjattu haja-
taitto lisd&vat huomattavasti astenooppisia oireita. Lisaksi poikkeavuudet vergensseissa,
yli- tai alikonvergoinnissa, voivat aiheuttaa vaikeuksia keskittymiseen. Konvergoinnin on-
gelmat voivat myos aiheuttaa kaksoiskuvia. (Rosenfield 2011.)

Nayttopaatetydskentelyssa esiintyy silman piilevasta tai ilmeisesta karsastuksesta joh-
tuvia oireita. Yleisia asentovirheesta johtuvia oireita ovat kaksoiskuvat, silmien rasittumi-
nen ja nadn sumeneminen. Oireita ei valttamatta esiinny heti, vaan ne saattavat tulla ilmi
pitkaaikaisen tydskentelyn jalkeen tai oireet esiintyvat satunnaisesti. Jotkut eivat tiedosta
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kéarsivansa silman asentovirheen aiheuttamista oireista, koska he valttavat lahitytsken-
telyn tekemistd, peittavat tai sulkevat toisen silménsa tai he karsivat silman supressiosta.
(Scheiman & Wick 2014: 76-87, 310-311)

Nopeat ja hitaat silmén liikkeet aiheuttavat oireita nayttopaatteelle ndkemisessa. Yleisia
oireita ovat keskittymisen vaikeus lahityoskentelyssa, lukeminen on hidasta ja numeroita
on vaikea erottaa. Paan asentojen jatkuva muuttaminen on yksi oire, jota ei valttamatta
itse huomaa. (Scheiman & Wick 2014: 373-374.)

Haikaisy saattaa aiheuttaa arsyttavia oireita nayttopaatetyoskentelyssa. Kirkas ja voima-
kas valonldhde aiheuttaa hetkellistd n&ddn alenemista, mutta nakoé normalisoituu hetken
kuluttua. Tallaista valoa kutsutaan sokaisevaksi haikaisyksi. Keskeiselle alueelle saattaa
ilmestya hetkittaisia nakokenttéapuutoksia, kun on katsonut kirkasta valoa kohden. Kaan-
taessa fiksaatiota kohteesta toiseen keskeiselle alueelle on ilmestynyt hetkellinen nako-
kenttdpuutos. Tama johtuu valoadaptaatiosta. Valoadaptaatiosta johtuva nakdkentta-
puutos on hetkellinen ja poistuu nopeasti. Harmittomampi kiusahaikaisy ei aiheuta so-
kaisevan haikaisyn kaltaisia oireita, mutta se tuntuu epamiellyttavélle. (Elliot 2006: 271-
272.) Normaali silméalasilinssin lapi paésee vain 92% valosta. Loput 8% heijastuvat lins-
sien etu- ja takapinnoilla. Nama heijasteet voivat hairita tydoskentelya. (Anshel 2005: 87-
88)
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Taulukko 1. Nakemisen oireet ja niiden todenndkoéisimmat aiheuttajat

Nakemisen oire

Todennédkoinen aiheuttaja

Astenooppiset oireet:

Binokulariteettiin liittyvat ongelmat

o Paakipu e Korjaamaton tai alikorjattu refrak-
e Vasyneet ja rasittuneet silmat tio
¢ Haloilmiot kohteiden ymparilla ¢ Akkommodaation heikkouteen liit-
e Nakemisen sumeus tyva ongelma tai akkommodaa-
e Keskittymisen vaikeus tiospasmi
Silmanpinnan oireet: e Rapytyksen vaheneminen
e Silman punoitus e Sarveiskalvon kuivuminen
e Silman kuivuus e Horisontaali katselinja naytolle
e Roskan tunne silmassa e Ymparistotekijat
e Polttava tunne silméassa ¢ Elintavat
e Silman vuotaminen

Nakemiseen liittyvét oireet:
Kaksoiskuvat .
e Nakemisen sumeus
Fiksaation tarkennus kohteesta
toiseen

o Haikasy

Akkommodaation liittyvat ongelma
Binokulariteettiin liittyvat ongelmat
Haikaiseva valonlahde

4.4 Ratkaisut e-urheilunakemisessa

Lahitydskentelyn oireiden valttdmiseksi on suositeltavaa, etta refraktio on korjattu oikein.
CVS:sta potevaa on syyta tutkia parhaalla mahdollisella nddntarkkuuskorjauksella. Tut-
kimuksessa on hyva tarkistaa refraktio monokulaarisesti ja binokulaarisesti. Lisaksi on
tutkittava akkommodaation virhe (lag) tyoskentelyetaisyydelld, akkommodaation laajuus
ja sen tarve tyopisteelle monokulaarisesti ja binokulaarisesti seka negatiivinen ja positii-
vinen relatiivinen akkommodaatio. Akkommodaation rentouttamiseksi on suositeltavaa
my0s ajoittaisten taukojen pitaminen. Taukojen aikana tulee katse suunnata kaukaisuu-
teen, jotta akkommodaatio ja konvergenssi saavat rentoutua. (Rosenfield 2011.) Taukoja
olisi suositeltavaa pitaa vahintaan kaksi kertaa tunnissa (Wimalasundera 2006). Ameri-
can Optometry Association suosittelee 20-20-20 s&aantda, eli kahdenkymmenen minuutin
lahitydskentelyn jalkeen katseen suuntaamisen 20 jalan (6 metrin) padhan 20 sekunnnin
ajan. (Akinbinu & Mashalla 2014.)

Karsastusta ja se aiheuttamia ongelmien korjaamiseksi on eri vaihtoehtoja. Ratkaisun
valintaan vaikuttaa karsastuksen tyyppi. Karsastuksen ensisijainen ratkaisu on ametro-
pian korjaaminen. Refraktion korjaamisen on tutkittu parantavan binokulaarisia toimin-

toja potilailla, joilla on vergenssi- ja akkommodaatio-ongelmia. (Scheiman & Wick 2014;
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92-93) Fuusionaalisten vergenssien aiheuttamaan horisontaalisen karsastuksen ratkai-
semiseksi on mahdollista kayttdd prismalinsseja. Prisman tarkoituksena on lieventaa
fuusionaalisten vergenssien kuormitusta. Prismalinssi voidaan maarata joko valiai-
kaiseksi hoitokeinoksi tai lopulliseksi ratkaisuksi oireille. (Scheiman & Wick 2014; 97)
Vertikaalisen suunnan prismalinssien on myos joissain tapauksissa huomattu lieventa-
van horisontaalista karsastusta. Vertikaalinen karsastus on suositeltavaa tarkastaa uu-
destaan, jos horisontaalinen prismakorjaus on vaikuta toimivan odotetulla tavalla.
(Scheiman & Wick 2014; 100) Konvergenssin vajauksen aiheuttamia oireita on mahdol-
lista lievittda harjoitteiden avulla. Harjoitteita ovat esimerkkisi kynalla tehtava push-up
harjoitus seka fiksaation vaihtelu kauko- ja lahipisteen valilla. (lliescu, Timaru, Alexe,
Gosav, De Simone, Batras & Stefan 2017.) Toinen harjoite on brockin lanka. Brockin
lanka on patka narua, johon pujotetaan kolme erivérista helmea. Lanka kiinnitetédan toi-
sesta paasta johonkin kiinteda pisteeseen, esimerkiksi ovenkahvaan, ja potilas pitelee
langan toista paata nenassaan kiinni. Potilaan tehtavana on siirtdé katsettaan helmesta
toiseen. Brockin lankaa suositellaan sen edullisten materiaalien vuoksi seké erittéin hy-
vastéa tehokkuudesta konvergenssin hoitamiseen. (Scheiman & Wick 2014; 142, 194-
196.)

Kuivasilmaisyyden oireiden lievittdmiseksi on eri ratkaisuja. Nayton korkeuden saatami-
sella voidaan vaikuttaa luomiraon kokoon. Alasuuntaan katsellessa ylaluomi peittaa sil-
man pintaa, jolloin silman pinta-ala pienenee ja kuivumista tapahtuu vahemman. (Maskin
2007: 187.) Pitkd lahitydskentelyn aiheuttama kuivasilmaisyys ei ole vakavaa, vaikka
voikin olla hyvin epamukavaa. Yleiset hyvat elintavat, kuten tasapainoinen ruokavalio,
nestetasapainon yllapito, hygienian yllapito, riittava unen saanti seka saannéllinen urhei-
leminen lieventavat kuivasilmaisyyden esiintyvyytta. Kuivasilmaisyyden oireista karsivan
suositellaan myos itse perehtymadan aiheeseen pystydkseen parhaiten ymmartamaan
sitéd. (Maskin 2007: 146-147.) Omega-3 ravintolisan on ehdotettu auttavan kuivasilméi-
syyden oireisiin. Tuoreimpien tutkimusten mukaan omega-3 ravintolisalla ei kuitenkaan
ole selke&a vaikutusta kuivasilmaisyyden oireisiin. (Oydanich, Maqyure, Pistilli, Harah,
Greiner, Lin & Asbell 2019). Tyéymparistd on ulkoinen tekija, joka vaikuttaa silmien kui-
vumiseen. Tydympariston ilmankosteuden ei suositella olevan liian kuiva. Lammitys- ja
ilmastointilaitteet voivat myds pahentaa kuivasilmaisyyden oireita. (Rosenfield 2011.)
Kuivasilmaisyyden hoitoon ja oireiden lieventamiseen on mahdollista kayttaa kosteutta-
via tippoja. (Rosenfield 2011; Wimalasundera 2006.) Allergian tai luomitulehduksen ai-
heuttamiin kuivasilmaisyyteen suositellaan mahdollisia omia laakityksiaan. (Rosenfield
2011.).
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Tybympariston valaistus ja ergonomia ovat vaikuttavia tekijoita erinaisten nakéoireiden
kohdalla. Nayttopaatteen resoluution on oltava riittdvan suuri. Pienempi resoluutio nayt-
topaatteessa saa tekstin ja kuvat nayttamaan sumeammalta. Sumea kuva liséa akkom-
modaation virheité (lag). Huono valaistus nayttopaatteen ymparistdssa voi olla haittaava
tekija. Liian kirkas tai huonosti kohdennettu valaistus voi aiheuttaa heijasteita naytolla ja
vaikeuttaa nayton tekstin lukemista. Tyoympariston valot tulisi sdataa siten, ettéa valo ei
suoraan paista nayttopaatteelle tai sen kayttajan silmiin. (Wimalasundera 2006; Anshel
2005: 68-69.) Kolme paapiirrettd maarittdd hyvan visuaalisen ergonomian tyopisteella.
Silmien tydasennon on pystyttava vaihtelemaan. Katseen on hyva pystyéa vaihdella eri
etaisyyksille ja eri katsekulmiin paivan aikana Naénkuormituksen optimoimisen tarkoitus
tydymparistéssa on jakaa silmien lihasten kokema rasitus paivan aikana. Taman tavoit-
teena on varmistaa, ettd mitkaan silman lihaksista eivat ylikuormitu. Vaihtelevien tydteh-
tavien tavoitteena on kayttéda nakda ja nain ollen silman lihaksia mahdollisimman moni-
puolisesti tyopaivan aikana. (Anshel 2005: 69.) Linssien pinnoilla olevaa heijastelua on
mahdollista vahentdd heijastuksenestopinnoitteella. Heijastuksenestopinnoitettu linssi
paastéaa 99% valosta linssin 1&pi ja nain lahestulkoon poistaa heijastukset linssin pinnoilta
kokonaan. (Anshel 2005: 86)

Astenooppiset oireet voivat vaihdella hyvin laajasti oireiden ollessa subjektiivisia. Aste-
nooppisille oireille ei ole yhta selke&a tekijaé, vaan ne aiheutuvat eri tekijoista. Aiheutta-
vana tekijana voi olla esimerkiksi muun muassa akkommodaatiospasmi, naontarkkuu-
den ero silmien valilla, hajataittoisuus, hyperopia, myopia, liiallinen valaistus, naén tar-
kentaminen ja silmien koordinaation vaikeudet. Paras keino astenooppisten oireiden lie-
ventamiselle on kattava nadntarkastus oireiden aiheuttaja selvittdmiseksi. (Anshel 2005:
25.) Katseluetaisyyden kasvattamisella voidaan lieventaa astenooppisia oireita. Pidempi
katseluetaisyys vaatii viahemman akkommodaatiota ja konvergenssia. (Sheedy & Shaw-
McMinn 2003: 185-186.)
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Taulukko 2. Nakemisen oireita ja mahdollisia ratkaisuja oireisiin

Nakemisen oireet

Mahdolliset ratkaisut

Astenooppiset oireet

Refraktion korjaus

Kattava né&oéntarkastus (mono-
kulaarisesti, binokulaarisesti, tyos-
kentelyetdisyydelle akkommodaa-
tio laajuus, akkommodaatio lag,
negatiivinen ja positiivinen relatii-
vinen akkommodaatio)
Tauottaminen (20-20-20 s&anto)

Silméanpinnan oireet

Yleiset hyvét elintavat (ruokavalio,
nestetasapaino, hygienia, riittava
unen saanti, liikunta)
Kosteuttavat silméatipat
Ymparistotekijoiden huomiominen
(ilmankosteus, lampdtila)

Nayton korkeuden saataminen

Nakemiseen liittyvét oireet

Kattava naontarkastus oireiden ai-
heuttajan selvittdmiseksi
Refraktion korjaus

Prismakorjaus

Ortoptiset harjoitteet  (push-up,
brockin lanka)
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5 Ammattipelaajien haastattelut

Aikaisempien tutkimusten puuttumisen takia paatettiin haastatella kolmea ammattipelaa-
jaa. Haastatteluissa ammattipelaajat kuvailevat pelaamisymparist6aéan, millaisia peleja
pelaavat ja ndkemisen vaatimuksista pelaamisen aikana. Haastatteluissa kaytettiin Tee-
mahaastattelua. Teemahaastattelu on yksi laadullisen aineiston hankintamenetelma.
Teemahaastattelu jaetaan tyypillisesti teema-alueisiin, mutta haastatteluissa esitetyt ky-
symykset saattavat poiketa jarjestykseltaan. (Hirsjarvi, Remes & Salovaara 1997: 204-
205).

Etaisyys naytostda, jolla haastateltavat pelasivat, vaihteli 30cm-100cm valilla. Kahdella
haastateltavista oli kaksi naytt6a ja yhdella kolme. Haastateltavat pelasivat lajityypeiltdan
erilaisia peleja. Lajityypit olivat FPS-peleja, battle royal peleja sekd selviytymispeleja.
FPS-pelit ovat ensimmaisen persoonan ammuntapeleja, joita haastateltavat kuvailivat
nopea tempoisiksi. Battle royal peleissa tarkoituksena on kilpailla muita pelaajia vastaan
selviytymisesta. Viimeinen hengissa selvinnyt pelaaja voittaa pelin. Haastateltavien mu-
kaan battle royal pelin nopeus riippuu pelaamistyylistd, mutta pelin tahdin kuvailtiin
yleensa nopeutuvan pelin loppua kohti. Selviytymispeleissa ei ole tarkoituksena kilpailla
muita pelaajia vastaan, vaan hallita resursseja ja kehittdd omaa hahmoa.

Battle royal peleissa ja FPS-peleissa haastateltavat sanovat tarvitsevansa nopeita reak-
tiokykyja, koska pelissa olennaista on vihollisten huomaaminen seka ympariston hah-
mottaminen. Battle royal peleissa haastateltavat sanovat siirtavansa katsettaan ruudulla
enemman, mutta FPS-peleissa keskittyvansa enimmakseen ruudun keskelle. Selviyty-
mispeleissa tarkeintd haastateltavien mukaan on asiakokonaisuuksien hallitseminen.
Asiakokonaisuuksiksi kuvailtiin resurssien hallintaa, joka mahdollistaa pelissa etenemi-
sen.

Haastateltavien pelaamisymparist6jen valaistuksissa oli eroavaisuuksia. Haastateltavilla
oli erilaisia mieltymyksia valaistuksen suhteen. Valaistuksena k&ytettiin luonnonvaloa ja
erilaisia valaisimia. Haastateltavat sanoivat pelaavansa mieluiten himmeammassa va-
laistuksessa, varsinkin iltaisin. Kukaan haastateltavista ei kokenut ongelmia haikaistymi-
sen kanssa.
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6 Yhtajaksoisen pelaamisen vaikutus nakemiseen

Yhtajaksoisella pelaamisella tarkoitetaan pelaamista tietokoneella nelja tuntia ilman tau-
koja. (Lee, Cho, Moon, Kim & Yu 2019). Pelaaminen aiheuttaa haasteita nakemiselle ja
sen suurin haaste on intensiivinen lahikatselu. Pelaamisen kesto on lisaantynyt, koska
siitd on tullut ammattilaisempaa. Pelaamista saatetaan harrastaa monta tuntia paivassa
useana paivana viikossa. (Karjalainen 2019.)

Intensiivisella ruudun katsomisella on vaikutusta ndkemiseen. Yleisimpia ndkemiseen
liittyvia oireita pelaamisessa on silmien rasittuminen, punoitus, ja vasyminen, kuivasil-
maisyys, silmasarky ja nadn sumentuminen. Nakemisen oireiden liséksi pelaaminen ai-
heuttaa fyysisia oireita erityisesti ylavartalon alueelle. Yleensa ndkemisen oireet poistu-

vat seuraavaan paivaan mennessa. (Lee, Cho, Moon, Kim & Yu 2019.)

Silmien rapytys {per minuutti) | =
Vergenssien jousto (sykli per minuwti) - 2=
Akkommodaation jousto (sykli per minuutti) - =S
Foria lahelle (prisma dioptria) R
Foria kauaksi (prisma dioptria F
Akkommodaation Bhipiste (senttimetri) -
Konvergenssin lahipiste (senttimetri) _
0 5 10 15 20

Ennen pelaamista  m Pelaamisen jalkeen W Seuraavana aamuna

Kuvio 3. Yhtdjaksoisen pelaamisen vaikutukset silmien yhteisnaén toimintoihin. Oireen jalkeen
sulkeissa oleva tieto kuvaa mittayksikkda. (Lee, Cho, Moon, Kim & Yu 2019.)

Yhtéjaksoisella pelaamisella on vaikutusta silmien yhteisnadn toimintoihin. Kuviossa 3.
on havainnollistettu silmien yhteisnadn toimintoja ennen pelaamista, pelaamisen jalkeen
ja seuraavana aamuna. Havainnollistavassa kuviossa on kaytetty Koreassa tehdyn tut-
kimuksen tuloksia. Tutkimuksessa koehenkilGitéa testattin ennen pelaamisen aloitta-
mista, pelaamisen jalkeen ja seuraavana aamuna. Silmien rapytyksessa on havaitta-
vissa vahenemistd. Ennen pelaamista keskiarvoinen rapytys oli 16 kertaa minuutissa.

Répytysta seurattiin videokameran avulla. Tunnin pelaamisen jalkeen keskiarvoinen ra-
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pytysmaara oli kahdeksan kertaa minuutissa. Neljan tunnin pelaamisen jalkeen keskiar-
voinen rapytyksen maara oli yhdeksan kertaa minuutissa. Vergenssien ja akkommodaa-
tion jousto heikkeni kahdella syklilla minuutissa. Seuraavana aamuna vergensseja ja ak-
kommodaatiota mitatessa tulos oli parempi kuin edellisend paivand ennen pelaamisen
aloittamista. Forian maara lisdantyy enemman lahelle kuin kauaksi. Lahi-eksoforian
maara lisdéntyi 2 prisma dioptriaa pelaamisen jalkeen. Lahi-eksoforian maaré palautui
seuraavana aamuna samanlaiseksi kuin edellisena paivana pelaamisen aloittaessa. Tut-
kimuksessa forian maara ei lisdéntynyt kahden ensimmaisen tunnin aikana, vaan forian
maara alkoi lisdéntya vasta kolmen tunnin pelaamisen jalkeen. Akkommodaation ja kon-
vergenssin lahipiste siirtyy kauemmaksi. Lahipisteet siirtyivat 1.5 senttimetrid kauem-
maksi. Seuraavana aamuna testeja tehdessa tulos oli kuitenkin samanlainen kuin edel-
lisena paivana pelaamisen aloittaessa. (Lee, Cho, Moon, Kim & Yu 2019.)
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7 Toiminnallinen opinnaytety6

Yksi vaihtoehtoinen tapa toteuttaa ammattikorkeakouluissa opinnaytetyd on tehda toi-
minnallinen opinnaytetyd. Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena on ohjeistaa,
opastaa ja jarjestaa kadytannon toimintaa. Toiminnalliset opinnaytety6t eivat ole aina sa-
manlaisia, silla ne voidaan tehdé usealla eri tavalla alasta riippuen. Toiminnallinen opin-
naytetyo voi olla muun muassa ammatilliseen kaytantdon suunnattu opas tai tapahtuman
jarjestaminen. (Vilkka & Airaksinen 2003: 9.)

Toiminnallinen opinnaytety®d aloitetaan valitsemalle aihe opinnaytetydlle. Aiheen tulisi
olla tekij6ita motivoiva, jotta opinnaytetydprosessissa saavutetaan haluttu paamaara
mahdollisimman tehokkaasti. (Vilkka & Airaksinen 2003: 16.) Toiminnallisen opinnayte-
tyon aihe voi tulla suoraan toimeksiantajalta. Suoraan toimeksiantajalta saatu opinnay-
tetyon aihe lisda vastuuntuntoa ja projektinhallintaa, koska tekijat joutuvat suunnittele-
maan aikataulun, jotta opinnaytetyé on valmis haluttuun aikatauluun mennessa. Toi-
meksi annettu opinnaytety® voi herattaa kiinnostusta tydelaméssa, jonka avulla voi mah-
dollisesti tydllistya. (Vilkka & Airaksinen 2003: 16-17.)

Toiminnallinen opinnaytetyd pitaa sisalladn tuotoksen ja raportin. Toiminnallisen opin-
naytetyon tuotoksena on aina konkreettinen tuote, joka voi olla erilainen alasta ja ai-
heesta riippuen. Tuotos on suunnattu valitulle kohderyhmalle. Tuotosta tehdessé on eri-
tyisen tarke&é ottaa huomioon, ettd kohderyhma ymmartaa tuotoksen tarkoituksen. Val-
mis tuotos on suositeltavaa lahettda oikoluettavaksi valitun kohderyhméan asiantuntijalle,
jotta varmistetaan tuotoksen ymmarrettavyys ja selkeys. (Vilkka & Airaksinen 2003: 9,
50-53, 65-67.) Toiminnallisen opinnaytetyon raportti on teksti, joka pitdéd sisalladn opin-
naytetyén vaiheet, millaisia menetelmia on kéaytetty, mihin tuloksiin on paadytty ja tyo-
prosessin johtopaéattkset. Raportin avulla lukija pystyy paattelemaén, kuinka opinnayte-
tydsséa on onnistuttu. (Vilkka & Airaksinen 2003: 65.)
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8 Aineiston hankinta

Maarallisen tutkimuksen aineiston hankintamenetelmid ovat kysely, haastattelu ja syste-
maattinen havainnointi. Verkkomateriaaleja voidaan hyédyntaa aineiston hankinnassa.
Verkon kehittymisen myoté tutkimus- ja lahdeaineistoja on nykypéaivanéa helpompi l6ytaa.
Lahdekriittisyys tulee aina muistaa verkosta I6ytyvien aineistojen suhteen. Lahdekritiikilla
tarkoitetaan tutkijan arvioita lahteen laadusta ja sen luotettavuudesta. (Vilkka 2007: 27-
34.)

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena on aina jokin konkreettinen tuote. Tassé opin-
naytetydssa tuotoksena on ohjeistus e-urheilijoille ja pelaamisesta kiinnostuneille. Ai-
neisto kyselylomaketta varten on kerétty optisen alan kirjallisuudesta ja ajankohtaisista
artikkeleista. Artikkeleita etsittiin Google Scholar sivustolta. Kyselylomake on yksi maa-
rallisen tutkimuksen aineiston hankintamenetelma. (Vilkka 2007: 27).

8.1 Kyselylomake

Kyselylomakkeessa kaikilta vastaajilta kysytddn samat asiat, samassa jarjestyksessa ja
samalla tavalla. Kyselyn avulla hankitaan tietoa ihmisten kokemista asioista. Kysely so-
veltuu tutkimusmenetelmaksi hyvin, kun halutaan saada paljon vastauksia. Ennen kyse-
lylomakkeen laatimista tekijdiden on tutustuttava teoriaan, jotta he tietavat tasmallisesti,
mité tutkitaan. Tekijoéiden on maaritettava kysymykset ja vastausvaihtoehdot kyselytutki-
muksessa selkeasti, jotta jokainen vastaaja ymmartaa kysymyksen samalla tavalla. Ky-
symysten muotoilu arkikielelle voi olla haastavaa, koska suoraa vastinetta ammattisa-
noille ei I16ydy. Kyselylomaketta on hyva testata ulkopuolisella, jotta varmistetaan kyse-
lylomakkeen selkeys. (Vilkka 2007: 28, 36-38.)

Kyselylomake toteutettiin sdhkdisesti Metropolian E-lomakkeella, jotta kyselylomakkeen
jakaminen olisi vaivatonta. Kyselylomake analysoitin SPSS-ohjelmalla. Kyselylomak-
keen tarkoituksena oli kerata tietoa e-urheilijoiden ja pelaamisesta kiinnostuneiden na-
kemisen oireista ja pelaamistottumuksista. Kysely jaettiin yhteistydkumppanin sosiaali-
sen median kanavilla sekd suomalaisille tietokonepelaajille kohdennetussa Facebook-
ryhméssa. Ennen kyselylomakkeen jakamista kyselylomake naytettiin kahdelle ulkopuo-
liselle henkilblle, koska haluttiin varmistaa kysymysten ymmarrettavyys. Kyselylomak-
keeseen vastaaminen oli anonyymia.
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Kyselylomake jaettiin kolmeen eri teemaan: taustatietoihin, oireisiin ja valaistukseen. Li-
saksi oireet jaettiin kolmeen eri alaosaan: silmén rasituksen oireisiin, silman pinnan oi-
reisiin ja ndkemisen oireisiin. Kyselylomakkeessa kysyttiin ensin vastaajan taustatietoja.
Taustatiedot-osiossa kysyttiin vastaajan ikda, sukupuolta, pelaamistottumuksia ja kay-
tossa olevia nadnkorjauksia. Seuraavassa teemassa kartoitettiin, kuinka usein vastaaja
kokee erilaisia silmien ja ndkemisen oireita. Vastausvaihtoehdot oireet -teemassa olivat:
aina, hyvin usein, usein, joskus, harvoin ja ei koskaan. Viimeisena teemana oli valaistus.
Kyselyn lopussa oli vapaa kentta, johon vastaaja sai vapaasti kommentoida nakemisen
haasteitaan.

8.2 Kyselylomakkeen tulokset
Kyselylomakkeeseen vastasi 88 henkild, joista 73 oli miehia ja 15 naista. lkdjakauma oli

laaja. Nuorin vastaajista oli 14-vuotias ja vanhin vastaajista oli 45-vuotias. Suurin osa

vastaajista oli 21-28 vuotiaita.
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Kuvio 4. Vastaajien ikdjakauma

Vastanneista 25 kaytti silmalaseja ja 6 piilolinsseja pelaamisen aikana. Silméalasien kayt-
tajista 4 vastasi kayttavansa pelatessaan piilolinsseja. Vastaajista 61 ei kayttanyt kum-
paakaan natnkorjausta pelaamisen aikana. Vastanneista enemmistd pelasi 2-4 tuntia
tai 4-6 tuntia paivassa. Selked enemmistd pelasi useana paivana viikossa. 61,4% vas-

tanneista vastasivat pelaavansa 5 tai useampana paivana viikossa.
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: Kuinka monta tuntia pelaat paivassa?

Ho-2n
W 2-4h
M 4-6h
E vii6h

Kuvio 5. Pelaamisaika

: Kuinka useana paivana pelaat viikossa?
Ho-2
W34

M 5 tai enemmin

Kuvio 6. Pelaamispaivat

Vastanneiden keskuudessa kolme yleisinta silmén rasituksen oireitta pelaamisen aikana
olivat silmien vasyminen, keskittymisen vaikeus ja paansarky. Silmien vasymista oli vas-
tanneista 77,3%:lla. Keskittymisen vaikeuksia ilmeni 68,2%:lla. Paansarkya ilmeni
64,8%:lla. Silmien vasymista vastanneista koki 2,3% hyvin usein, 11,4% usein, 31,8%
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joskus ja 31,8% harvoin. Keskittymisen vaikeuksia vastanneista 3,4% koki hyvin usein,
6,8% usein, 30,7% joskus ja 27,3% harvoin. Paansarkya pelaamisen aikana koki 1,1%

usein, 13,6% joskus ja 50% harvoin.

Silmanpinnan oireista kolme yleisinta oli silmien kuivuminen 54,5%:lla, silmien vuotami-
nen 46,6%:lla ja silmien punoitus 42%:lla. Silmien kuivumista vastanneista koki 5,7%
hyvin usein, 6,8% usein, 18,2% joskus ja 23,9% harvoin. Silmien vuotamista vastan-
neista koki 1,1% hyvin usein, 1,1% usein, 18,2% joskus ja 26,1% harvoin. Silmien pu-
noitusta vastanneista koki 1,1% aina, 3,4% hyvin usein, 4,5% usein, 12,5% joskus ja
20,5% harvoin.

Néakemisen oireista kolme yleisinta olivat kohdistamisen vaikeus pelaamisen aikana ja
jalkeen seka katseen ajoittainen sumentuminen pelaamisen aikana. Kohdistamisen vai-
keuksia pelaamisen aikana ilmeni 43,2%:lla vastanneista, kohdistamisen vaikeuksia pe-
laamisen jalkeen ilmeni 30,7%:lla ja ajoittaista sumenemista pelaamisen aikana
37,5%:lla. Kohdistamisen vaikeuksia pelaamisen aikana vastanneista koki 2,3% hyvin
usein, 2,3% usein, 12,5% joskus ja 26,1% harvoin. Kohdistamisen vaikeuksia pelaami-
sen jalkeen vastanneista koki 1,1% usein, 10,2% joskus ja 19,3% harvoin. Katseen ajoit-
taista sumenemista vastanneista koki 2,3% usein, 12,5% joskus ja 22,7% harvoin.

Pelaamiseen kaytettavalla ajalla ei ollut merkittdvaa vaikutusta oireiden maaraan. Paan-
sarky oli ainut oire, joka kasvoi pelaamisajan kasvaessa. Erityisesti yli kuusi tuntia pe-
laavat kokivat paansarkya. Oireiden yleisyydessa ei ollut huomattavia eroja silmalasien
kayttajien ja ilman silmalaseja pelaavien valilla. Ainoa huomattava ero oli katseen ajoit-
taisessa sumenemisessa pelaamisen aikana. 56% lasien kayttajista ja 30,1% ilman la-

seja olevista kokivat jossain maarin tata oiretta.

Vastaajien keskuudessa vain noin 7% sanoi kayttavansa piilolinsseja. Kyselyyn vastan-
neet piilolinssien kayttajat kokivat suhteessa muita vastaajia enemmaén oireita. Kaikki
piilolinssien kayttajat kokivat joskus silmien vasymista pelaamisen aikana. Piilolinssien
kayttajat kokivat erityisesti silménpinnan oireita, kuten silmien kuivumista ja silmien vuo-
tamista. Kyselyyn vastanneiden piilolinssikayttajien maara oli alhainen. Tulokset eivat
ole luotettavia, koska vastaajamaara oli alhainen.

10,2% vastaajista koki haasteita valaistuksen kanssa pelaamisen aikana. Mikéali vastaaja
koki haasteita valaistuksen kanssa, oli taman mahdollista selittaa, millaisia haasteita on
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kokenut pelaamisen aikana. Haasteiksi koettiin valon heijastuminen naytélta, liika valais-
tus tai liian hAmara valaistus.
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9 Ohjeistus

Ohjeistus on kokonaisrakenteeltaan selkeé&. Selkean kokonaisrakenteen tekee asioiden
esille tuominen jarkevéassa jarjestyksessa. Ohjeistuksessa voidaan kayttaa valiotsikoin-
tia ja havainnollistavia kuvia. Ohjeistuksen sanaston tulee olla helposti ymmarrettavaa ja
sanasto kannattaa kirjoittaa omin sanoin. Ohjeistus kirjoitetaan kaskymuotoon. Kéasky-
muoto on selkein tapa ohjeistaa kohderyhmaa. (Kotus n.d)

9.1 Ohjeistuksen suunnittelu

Ohjeistusta lahdettiin suunnittelemaan aineiston hankinnan jalkeen. Aineistoa hankittiin
optometrian kirjallisuudesta, teemahaastatteluista ja kyselylomakkeella. Kyselylomak-
keella oli tarkein osuus aineiston hankinnassa. Kyselylomakkeen avulla kartoitettiin e-
urheilundkemisen ongelmia ja ratkaisuja. Kartoituksessa esille tulleisiin ongelmiin halut-
tiin kertoa ratkaisut ohjeistuksessa. Kyselylomake rakennettiin nayttopaatetydskentelyn
teorian pohjalta. Ennen kyselylomakkeen julkaisua, tutustuttiin nayttopaatetydskentelyn
teoriaan, jotta kohderyhmalté osattiin kysya oikeita asioita.

Kyselylomakkeen tuloksista ei noussut yhta ndkemiseen liittyvaa oiretta ylitse muiden.
Ohjeistuksen suunnittelussa paatettiin kasitella asioita tasavertaisesti satunnaisessa jar-
jestyksessa. Ohjeistuksessa kasiteltavat asiat paatettiin jakaa teemoihin selkeyden
VUOKSI.

Yhteistybkumppani oli mukana ohjeistuksen suunnittelussa kommentoimalla ja ideoi-
malla. Yhteisteisty6kumppanin ehdotuksesta ohjeistuksessa kéasitellaan valaistukseen
liittyvia asioita, vaikka valaistus koettiin kyselylomakkeessa paasaantdisesti hyvéksi. Oh-
jeistuksessa halutaan kertoa erilaisia valaistusratkaisuja. Optikkoliikkeessa asioiminen
on olennainen osa e-urheilundkemisen ratkaisuja, joten optikkoliikkeessa asioimiseen
annettiin lyhyt ohjeistus. Lyhyessa ohjeistuksessa kerrotaan, mité asioita kannattaa ker-
toa naontutkimuksessa oireisiin ja pelaamiseen liittyen, linssipinnoitukseen liittyvat suo-
situkset ja silmalasien puhdistus.

Ohjeistuksesta haluttiin tehda yksinkertainen ja ulkoasultaan selked, jotta mahdollisim-
man moni kiinnostuu lukemaan. Lukijan mielenkiinto sailyy paremmin yksinkertaisiin ja
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selkeisiin ohjeistuksiin. Ohjeistuksessa kaytettiin yleiskielellisia sanoja, jotta kohderyhméa
ymmartaa sen merkityksen. Ohjeistukseen lisattiin Canva -sovelluksesta 16ytyvia kuvia.

9.2 Ohjeistuksen siséltd

Ohjeistuksen sisaltd paatettiin jakaa teemoihin. Késiteltavia teemoja ohjeistuksessa ovat
silmien rasitus, kuivat silmét ja nakemisen ongelmat. Yhteistytkumppanin ehdotuksesta
valaistus kasiteltiin ohjeistuksessa. Ohjeistuksen loppuun laitettiin lyhyt infopaketti optik-
koliikkeessa asioimiseen. Ohjeistukseen valittiin olennaisia asioita, jotka tuovat uutta tie-
toa e-urheilundkemisesta kohderyhmalle. Itsestaan selvat asiat paatettiin jattda ohjeis-
tuksen ulkopuolelle.

Ohjeistus on kaksipuoleinen A4-kokoinen paperi. Ohjeistus alkaa selkeélla otsikolla,
jonka tavoitteena on herattaa lukijan mielenkiinto. Otsikon jalkeen maaritellaan, kenelle
ohjeistus on suunnattu.

Teemoissa kasitellaan lyhyesti e-urheilunakemisen ongelmien syntyminen, yleisimmat
oireet ja mahdolliset ratkaisut. Oireiden syntyminen haluttiin kasitella lyhyesti kansankie-
lelld, jotta kohderyhmalle syntyy yleiskasitys oireiden syntytavasta. Yleisimmat e-urhei-
lundkemisen oireet valittiin kyselylomakkeessa eniten esille nousseista oireista. Yleisim-
pien oireiden jalkeen kerrottiin luonnollisesti my6s mahdolliset ratkaisut niihin. Kohde-
ryhméa hyotyy mahdollisimman paljon, kun oireisiin kerrotaan mahdollinen ratkaisu.

Valaistus-osiossa ohjeistetaan valaistuksen maaran vaikutuksesta nédkemiseen. Valais-
tuksen maaraén ei ole olemassa yhta ratkaisua, joten kohderyhmaa kerrotaan kokeile-
maan, miké valaistuksen maara koetaan miellyttdvimmaksi. Valaistuksen maaran vaiku-
tus nakemiseen kerrotaan lyhyesti.

Optikkoliikkeessé asioiminen on olennainen osa e-urheilundkemisen mahdollisia ratkai-
suja. Ohjeistuksen lopussa on lyhyt tietopaketti liittyen optikkolikkeessé asioimiseen.
Tietopakettiin laitettiin omien kokemusten pohjalta olennaisia asioita. Olennaisiksi asi-
oiksi katsottiin mahdollisimman tarkka nakemisen ongelmien kuvailu naéntutkimuk-

sessa, linssipinnoitteiden valinta ja silmélasien puhtaana pitaminen.
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10 Opinnaytetyon eteneminen

Opinnaytetyota lahdettiin suunnittelemaan kevaalla 2019. Suunnitteluvaiheessa opin-
naytetyon tarkoituksena oli tehda pelilasit e-urheilujoukkueelle ja kartoittaa, hydtyvatko
pelaajat pelilaseista pelaamisen aikana. Yksityinen optikkoliike olisi tutkinut pelaajat ja
maarittanyt refraktion mukaiset pelilasit pelaamisetéisyydelle. Kevaan ja kesan 2019 ai-
kana ei loydetty e-urheilujoukkuetta ja opinndytetydn tarkoitusta muutettiin. Syksylla
2019 toteutusvaiheessa opinnaytetydn tarkoitukseksi hahmottui oppaan tekeminen e-
urheilijoille. Toteutusvaiheessa opinnaytetyon toimintatavaksi valikoitui toiminnallinen
opinnaytetyo.

Tybelaman yhteistybkumppani tavattiin lokakuussa 2019. Tapaamisessa kerrottiin tar-
kemmin opinnaytetytn tarkoituksesta ja tavoitteesta. Yhteistydkumppani kertoi tarkem-
min toiminnastaan ja kontakteistaan ammattipelaajiin. Yhteisty6kumppani sai esittda
omia toiveitaan ja ideoitaan opasta varten. Tapaamisen jalkeen opinnaytetyd paatettiin
rajata tietokoneella tapahtuvaan pelaamiseen. Opinnaytetyon aiheen rajaus tehtiin lahi-
tyoskentelyn nakemisen ongelmiin ja ratkaisuihin. Aiheen ulkopuolelle p&atettiin jattaa
ergonomia. Yhteydenpito yhteistydkumppanin kanssa toteutettiin aktiivisesti Facebookin
valityksella.

Tapaamisen jalkeen opinnaytetydn teoriaosuutta lahdettiin tydstdmaan. Aineistoa kerat-
tiin koulun ja kaupungin kirjastoista. Internetista aineistoa kerattiin Google Scholar sivus-
tolta. Alkuperdisen suunnitelman mukaan teoriaosuuden olisi pitéanyt olla valmiina vuo-
den 2019 loppuun mennessa. Tammikuussa huomattiin ajanpuutteen takia, ettd tyon
tuotosta taytyy muuttaa. Oppaan siséltéa ei keritty hahmotella tarkemmin, koska kysely-
lomaketta ei ollut jaettu. Tuotos muutettiin oppaasta ohjeistukseen. Ohjeistuksen siséltd
tarkentui kyselylomakkeen jalkeen. Ohjeistuksen ulkoasu ja asiasisélto haluttiin pitdd yk-
sinkertaisena ja helposti lahestyttavana.

Teoriaosuus saatiin valmiiksi tammikuun 2020 loppuun mennessa. Kyselylomake jaettiin
yhteistybkumppanin sosiaalisen median kanavilla helmikuun aikana. Kyselylomakkeen
tarkoituksena oli kartoittaa e-urheilundkemisen ongelmia ja ratkaisuja. Helmikuun aikana
haastateltiin kolmea ammattipelaajaa, jotta aineistoa saatiin kerattya liséa. Haastattelut
toteutettiin teemahaastatteluina.

Ohjeistusta lahdettiin suunnittelemaan maaliskuun alussa. Ohjeistus paatettiin toteuttaa
sahkoisesti Canva —sovelluksella. Sdhkdisesti toteutettu ohjeistus on helppo kasata ja
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jakaa. Sahkdisen ohjeistuksen liséksi mietittiin videon tekemista, mutta osaamisen ja
ajanpuutteen vuoksi ohjeistus toteutettiin vain sahkoisesti. Ensimmainen versio ohjeis-
tuksesta naytettiin opinndytetydn ohjaajille maaliskuun aikana. Ohjaajien vinkkien jal-
keen ohjeistus valmistui maaliskuun lopussa. Valmis ohjeistus esiteltiin yhteisty6kump-
panille ennen ohjeistuksen varsinaista julkaisua ja yhteistybkumppani oli tyytyvainen oh-
jeistuksen sisaltdéon ja ulkoasuun.
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11 Pohdinta

Tietokonepelaamisen suosion jatkuva kasvaminen lisda nakemisen ongelmia tulevai-
suudessa. Silman taittovirhe saattaa mahdollisesti muuttua likitaittoisuuden suuntaan.
Tietokonepelaamista harrastetaan sisalla, ja ulkoilun puutteen on havaittu aiheuttavan
likitaittoisuuden lisdantymista. Luonnonvalo hidastaa silmén pituuden kasvua.

Kyselylomakkeeseen vastanneista suurin osa koki ndkemisen ongelmia pelaamisen ai-
kana. Ndkemisen ongelmat liittyivat padasiassa akkommodaatioon, binokulariteettiin tai
kuivasilmaisyyteen. Tyypillisimmaét oireet olivat paansarky, kohdistamisen vaikeus ja na-
kemisen sumeus. Tietokonepelaamisessa akkommodaatioon liittyvét ongelmat ovat sen
heikkoudesta tai jouston heikkoudesta johtuvia. Akkommodaatiospasmia esiintyy tieto-
konepelaamisessa epatodennakéisemmin, jos nayttd sijaitse alasuunnassa. Konver-
gointi alasuuntaa aiheuttaa véhemman silman lihaksien vasymista.

Kyselylomaketta suunnitellessa olettamuksena oli, ettd nakemisen oireet lisdantyvat,
kun pelaamisaika kasvaa. Olettamus tehtiin, koska erityisesti [ahitydskentelyssé nako-
jarjestelma kuormittuu. Kyselylomakkeen tuloksissa ei ollut havaittavissa nékemisen oi-
reiden lisdantymista pelaamisajan kasvaessa. Tama voi johtua vaarasta kysymysmuo-
dosta kysymyksessa, jossa kysyttiin pelaamisaikaa paivan aikana. Kyselyyn vastanneet
ovat saattaneet ajatella pelaavansa aamulla tunnin, paivalla tunnin ja illalla tunnin, jolloin
yhteismaaraksi tulee kolme tuntia paivan aikana. Tauot lieventavat nakemisen oireiden
ilmenemista. Kysymys olisi voinut olla muodossa, kuinka monta tuntia pelaat yhtajaksoi-
sesti paivan aikana. Talloin olisi saatu selville, lisdantyykdé nakemisen oireet pelaamis-
ajan lisddntyessa. Kyselylomaketta ei voida kuitenkaan pitdéd taysin luotettavana lah-
teend, koska kyselyyn vastasi 88 henkilod. Vastausmaaran lisaantyessa kyselylomak-
keesta tulee luotettavampi.

Millainen olisi optimaalinen silmélasiratkaisu e-urheilijalle? Oletetaan, ettei henkildlla ole
binokulariteettia hairitsevia tekijoitd, kuten anisometropiaa, amblyopiaa, akkommodaa-
tiohairioita, foriaa tai ndkemiseen vaikuttavaa sairautta. Linssivalinnaksi e-urheilijalle op-
timaalinen ratkaisu olisi 1-teho, joka on tehty pelaamisetaisyydelle. E-urheilija voi joutua
havainnoimaan useaa nayttda tai yhtd suurta nayttéa, joten 1-teho linssisséa reuna-alu-
eille ei synny vaaristymia. Liukuvassa nuorisomonitehossa linssin reuna-alueille syntyy
vaaristymia, joka hankaloittaa nakemista pelaamisen aikana. Kehyksen valinnassa tay-
tyy ottaa huomioon asiakkaan pelaamisetaisyys ja nayton koko. Jos asiakas pelaa |a-
hella nayttod, asiakkaalle ei saa valita liian suurta kehystd, koska kehyksen reuna voi
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peittda osan nakokentasta. Linssipinnoitteiksi valittaisiin heijastuksenestopinnoite ja si-
nivalosuodatin. Heijastuksenestopinnoite vahentaa nayton ja ympariston valon heijas-
tuksia ja sinivalosuodatin poistaa naytosta tulevan, haitallisen sinisen valon. Sininen valo
rasittaa silmia ja vaikuttaa myds mahdollisesti vuorokausirytmiin.

Alkuperéisen opinnaytetytn suunnitelmana oli tutkia, onko erillisilla pelilaseilla vaikutusta
e-urheilijoiden ndkemisen oireisiin. Aiheen toteuttaminen osoittautui hankalaksi, koska
sopivaa e-urheilujoukkuetta ei 16ytynyt. Aihe paatettiin vaihtaa. E-urheilu haluttiin pitda
opinnaytetytn aiheena. Seuraavana suunnitelmana oli tehda e-urheilijoille opas nakemi-
sen oireista ja ratkaisuista. Opinnaytety0 prosessin edettyd opas paatettiin vaihtaa oh-
jeistukseen. Ohjeistukseen paadyttiin oppaan sijaan, koska lyhyempi tietopaketti palve-
lee kohderyhmaa paremmin ja on helpommin lahestyttava. Ohjeistus valittiin myos aika-
taulullisista syista teoriaosuuden ja aineiston kerddmisen viedessa odotettua enemman
aikaa.

Opinnaytetydprosessin alussa yhteistykumppanin lI6ytdminen oli haastavaa. Alkuperai-
sen suunnitelman mukaan yhteistybkumppaniksi etsittiin optikkoliiketta ja e-urheilujouk-
kuetta. Yksityinen optikkoliike oli kiinnostunut toimimaan yhteistydbkumppanina, mutta e-
urheilujoukkueen lI6ytaminen yhteistydkumppaniksi ei onnistunut. Prosessin aikana otet-
tiin yhteyttd padkaupunkiseudulla toimiviin e-urheilujoukkueisiin. Vastausta ei saatu, jo-
ten opinnaytetydn suunnitelmaa muutettiin. Suosituimmat e-urheilujoukkueet harjoittele-
vat monta tuntia paivassa ja kilpailevat ympari maailmaa, joten joukkueiden kiireys selit-
taa vastaamattomuuden. Yhteistydkumppaniksi kartoitettiin suunnittelun muuttuessa
myo6s optisen alan ketjuliikkeitd, mutta yhteydenottoihin ei saatu vastauksia. Suomen
elektronisen urheilun liitto oli ehtinyt lupautumaan yhteistyékumppaniksi toiseen opin-
naytetyéhon. Metropolia Ammattikorkeakoulun opiskelijakunnan alainen kerho 4Towers
lupautui yhteisty6kumppaniksi. E-urheilu on viela tuntematon ilmié optisella-alalla, joka

vaikutti yhteisty6kumppanin I6ytdmiseen.

Opinnaytetytssa kaytettiin laadullista ja maarallista tutkimusmenetelméaa. Laadullista tut-
kimusmenetelmaa kaytettiin teemahaastattelussa. Teemahaastattelulla kartoitettiin am-
mattipelaajien pelaamisympaéristdja. Teemahaastattelulla saatiin tietoa ammattipelaajien
pelaamisympaéristosta. Maarallisend tutkimusmenetelména toimi kyselylomake. Kysely-
lomakkeella kartoitettiin e-urheilundkemisen ongelmia. Kyselylomakkeella oli tarkea
osuus opinnaytetydssa, koska tuloksien perusteella ohjeistukseen valittiin olennaiset
asiat. Tutkimusmenetelmat valittiin toiminnallisen opinnadytetydn tueksi, koska e-urhei-
lundkemisesta ei ole tehty tieteellisia tutkimuksia.
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E-urheilun suosion kasvun myoéta optisella alalla on otettava huomioon e-urheilijoiden
nakovaatimukset. E-urheilijat ovat oma asiakaskuntansa, joka tulee kasvattamaan tule-
vaisuudessa optikkoliikkeiden asiakasmaaria. Asiakkaat ovat optikkoliikkeiden tulon-
lahde ja liikkeillda on mahdollisuus kasvattaa asiakaskuntaansa erikoistumalla e-urhei-
lundkemiseen. Erikoistumalla e-urheilundkemiseen optikkoliike erottautuu toisista liik-
keista ja saa etulydntiaseman e-urheilijoiden palvelemiseen.

11.1 Eettinen tarkastelu

Opinnaytetytssa on otettava huomioon eettinen tarkastelu, koska aineiston hankinnassa
on kaytetty teemahaastattelua ja kyselylomaketta. Teemahaastattelussa ammattipelaa-
jien henkildllisyytta ei saa tulla esille. Teemahaastattelussa kerrotaan haastateltavien
pelaajien lukumaara ja he kuvailevat pelaamisymparist6dén ja nakemisen vaatimuksia
pelaamisen aikana. Teemahaastattelun tuloksia kerrottaessa ei ole mahdollista paatella
pelaajan henkil6llisyytta. Opinnaytetyon tekijdilld on vaitiolovelvollisuus haastateltujen
pelaajien henkilollisyydesta.

Kyselylomake suoritettiin anonyymisti. Kyselylomakkeessa kysyttiin taustatiedoiksi ikaa,
sukupuolta ja pelaamistottumuksia. Taustatietojen perusteella kyselylomakkeeseen vas-
tanneiden henkildllisyytta ei pysty selvittamaéan. Kyselylomake toteutettiin Metropolian e-
lomakkeella tietoturvallisuuteen liittyvista syista. Google Driven palvelut eivat ole luotet-
tavia tietoturvaltaan luotettavia.

Ohjeistuksen tekemisessa kaytettiin Canva —sovellusta. Ohjeistuksessa ei pysty selvit-
tamaan haastateltujen henkildiden henkil6llisyytta eika kyselylomakkeeseen vastannei-
den henkildllisyytta. Canva —sovelluksessa kaytettiin salasanaa, joten ulkopuoliset eivat
paasseet nakemaan ohjeistuksen kokoamista. Ohjeistuksessa on kaytetty Canva —so-
velluksesta l6ytyvia kuvia, jotta valtytaan tekijanoikeusrikoksilta.

Opinnaytetyota ja aineiston tuloksia kasiteltiin Microsoft Onedrive pilvipalvelussa. Pal-
velu oli salasanalla suojattu ja vain opinnaytetyon tekijat tiesivat salasanan pilvipalve-
luun. Ulkopuoliset eivat pdésseet nakemaan pilvipalvelun tietoja. Opinnaytetydn julkai-
sun jalkeen kaikki tiedostot pilvipalvelusta tullaan poistamaan. Jéljelle jaa ainoastaan

opinnaytetyon raportti.
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11.2 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimusehdotuksena on tehda kartoitus e-urheilundkemisesta alypuhelimilla ja pe-
likonsoleilla. Opinnaytetydn ohjeistus on suunnattu e-urheilijoille, jotka pelaavat tietoko-
neella. Tulevaisuudessa pelaaminen lisaantyy alypuhelimilla ja pelikonsoleilla. Alypuhe-
limella pelaaminen saattaa tapahtua todella lahelté. Pelikonsoleilla etéisyys puolestaan
on suurempi verrattuna tietokonepelaamiseen. Pelaamisetaisyyden muuttuessa e-urhei-
lundkemisessa saattaa esiintya erilaisia nakemisen ongelmia ja mahdollisia ratkaisuja.

Toisena jatkotutkimusehdotuksena on tehdé e-urheilujoukkueelle pelaamista varten pe-
lilasit. E-urheilujoukkueelle tehtéisiin nadntutkimukset ja heille maaritettaisiin pelaami-
setdisyydelle pelilasit. E-urheilujoukkueen pelaamismenestysta verrattaisiin tilantee-
seen, jossa heilla ei ollut pelilaseja kaytdssa.
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Kyselytutkimus e-urheilijoille ja pelaamista kiinnostuneille

Hei!

Kyselytutkimus on tarkoitettu e-urheiijoille sekd pelaamisesta kiinnostuneille.
Kyselytutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa ndkemisen oireita.
Kyselytutkimuksen tuloksia kdytetdadn hyodyksi opinndytetydssa, jonka
tarkoituksena on tehdéa ohjeistus ndkemisestd ja Iahityoskentelyn oireista.

Kyselytutkimusta kdytetaan aineistona opinnaytetyossamme. Opinnadytetyo
toteutetaan Metropolian Ammattikorkeakoulussa yhteistyéssa 4Towers:n

kanssa. Opinnaytetyota ohjaavat tutkinto-ohjelman lehtorit Kajsa Sten ja Saija

Flinkkild. Opinnaytety6 valmistuu kevaalla 2020. Opinndytetyd ja ohjeistus
julkaistaan theseus.fi sivustolla. Ohjeistus julkaistaan myos
yhteistybkumppanin sosiaalisen median kanavissa.

Tutkimuksen tulokset analysoidaan tilastollisesti, eika yksittdista vastaajaa
voida tunnistaa. Vastaamalla kyselyyn annat opinndytetyontekijoille luvan
kayttaa vastauksia tutkimusaineistona. Kyselyyn vastaaminen on
vapaaehtoista, ja vastaamisen voi halutessaan keskeyttda. Kyselyyn
vastaaminen kestda kokonaisuudessaan noin 5 minuuttia.

Juhani Franck & Jussi Virkkala
Optometrian tutkinto-ohjelma
Metropolia Ammattikorkeakoulu

Jos kysely herattaa kysymyksia, voi tekijoihin ottaa vapaasti yhteytta!

Juhani Franck, juhani.franck@metropolia.fi
Jussi Virkkala, jussi.virl metropolia.fi
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Kysely on taysin anonyymi. Alla kysyttavat kysymykset ovat ainoastaan tutkimustulosten analysointia varten.
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Teemahaastattelurunko

Teemahaastattelurunko

Pelaamisymparisto

o Minkéalaisella etaisyydella pelaat? Arvioi senttimetreissa.
¢ Millaisessa valaistuksessa pelaat?
o Mité valonlahteitd huoneessasi on?

Pelaaminen

o Pelaamasi pelien nimet ja genret

o Tarkeimmat asiat mitd pelaamissasi peleissa taytyy havainnoida

e Tarvitseeko pelaamissasi peleissa nopeaa reaktiokykya, jos taytyy niin
miksi?

e Luokittelisitko pelaamasi pelit hidas vai nopeatempoisiksi? Miksi?

Vapaa kommentti muusta pelaamiseen ja ndkemiseen liittyvasta
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Ohjeistus

NAETKO PELATA?

Ohjeistus lahityoskentelyn ongelmista ja ratkaisuista e-
urheilijoille ja pelaamisesta kiinnostuneille

Noudattamalla ohjeistusta nostat
pelaamisesi uudelle tasolle!

Oireet

PN
_I_@_I_

SILMIEN RASITUS

Lahelle katsellessa silmien lihakset
jannittyvat ja muiden lihasten tapaan ne
rasittuvat ajan myota

Tyypillisia oireita

Paansarky

Silmé&séarky

Keskittymisen vaikeus

Nékemisen ongelmat

O

Nayttoa katsellessa rapytystiheys
vahenee, joka lisda sarveiskalvon
kuivumista. Suorassa katselinjassa
kyynelneste haihtuu nopearmmin.

Silmien punoitus
Roskan tunne silmiss&
Polttava tunne silmissa
Silmien vustaminen
Nakemisen ongelmat

NAKEMISEN
ONGELMAT

Silmien rasitus ja silmien kuivuus

aiheuttavat ndkemisen ongelmia.

Nakemisen ongelmat lisdantyvat
pitkittyneiden pelisessioiden my6ta.

Tyypillisié oireita:
Kaksoiskuvat
N&kemisen sumeneminen
Tarkentamisen vaikeudet

Ratkaisut

Tavotus

Pidé& taukoja 20 min vélein
Taukojen aikana silmat rentoutuvat
Taukojen aikana katso
mahdollisimman kauas esim.
ikkunasta ulos

Silmalasit
K&y nadntutkimuksessa véhintdén
kahden vuoden vélein
Eriliset pelilasit voivat auttaa oireisiin

Pelietéisyys
Pid4 pelietdisyytend 60-80 cm
Katseluetaisyyden pidentyessa
silmét rasittuvat vadhemmaén

Kéayta kosteuttavia silméatippoja
silmien kosteuttamiseen ja
kuivumisen ehkaisemiseksi

Laita yksi silmatippa kerrallaan
Silmatippoja voi laittaa useamman
kerran péivé

S&ddda nayttoad alemmaksi
Alakatsesuunnassa yldluomi peittaa
suuremman osan silméan pinta-
alasta

Pidé& taukoja 20min vélein
Muista rédpytelld taukojen aikana

Tauotus
Pid4 taukoja 20min valein
Taukojen aikana silmét rentoutuvat
Katso mahdollisimman kauas esim.
ikkunasta ulos

Pelilasit
Pelaamista varten voidaan tehda
erilliset silmalasit
Pelilaseilla pyritdén optimoimaan
nakemista
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NAETKO PELATA?

Ohjeistus lahityoskentelyn ongelmista ja ratkaisusta e-

urheilijoille ja pelaamisesta kiinnostuneille

Noudattamalla ohjeistusta nostat
pelaamisesi uudelle tasolle!

VALAISTUS

Valaistuksen méaralla ndkemiseen voidaan vaikuttaa.
Kirkkaassa valossa pupilli pienenee ja hdmérassé valossa pupilli laajenee.
Pupillin pienentyessé silman optiikka paranee.

Kokeile itsellesi parhaiten sopiva valaistusratkaisu
Alla esimerkkeja eri valaistusratkaisuista

Kirkas valaistus Hamara valaistus Heikko valaistus
« Verhot ja sélekaihtimet « Verhot tai sédlekaihtimet « Verhot ja sdlekaihtimet
auki raollaan kiinni
« Kirkas kattovalaisin « Lattiavalaisin + Poytavalaisin

« Hamaéra kattovalaisin

HUOMIOITAVAA

OPTIKKOLIIKKEESSA ASIOIMISEEN

<

NAONTARKASTUS

Kuvaile optikolle ndkemisen oireiden ilmeninen ja yleisyys sekd kuinka
usein pelaat. Mittaa oma pelaamisetdisyytesi. Optikko kayttda etdisyytta
pelilasien méarittdmiseen.

U

LINSSIPINNOITEET

Pelaamiseen tarkoitettuihin silmalaseihin suositellaan:

Heijastuksenestopinnoite Sinivalosuodatin
« Vahentda ndyton ja ympariston + Véhentad sinisen valon |dpéisya
valon aiheuttamia heijasteita linssissé
linssin pinnalla « Voi vahentda silmien rasitusta

SILMALASIEN PUHTAANAPITO

Pienikin lika linsseissé voi hairitd pelaamista.
Mikrokuituliinalla voi pyyhkid pienet liat kuten sormenjéljet.
Parhaan pesutuloksen saa pesemalla silmélasit joko laimennetulla
astianpesuaineella ja kddenlampdoiselld vedelld tai silmalasilinsseille
tarkoitetulla pesunesteella. On tarkeaa pesta silméalasit vahintaan kerran
pdivassa.
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