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The purpose of this bachelor’s thesis was to investigate the effects of video gaming
on the mental health of young men. The aim was to determine how many men
aged 18-29 feel that video games affect their mental well-being, how they per-
ceive their own gaming habits, and what kind of gaming habits they have. The key
guestion revolved around the correlation between video gaming and the mental
health of young men. Additionally, the study examined whether men could recog-
nize the effects that video games have on them.

In this bachelor’s thesis, a quantitative and qualitative research method was em-
ployed, and the target group consists of all men aged 18-29 residing in Finland.
The data analysis was conducted by using SPSS (Statistical Package for Social Sci-
ences Statistics) and Microsoft Excel software.

The study revealed that video gaming had nearly as many positive as negative ef-
fects on the mental health of young men. Based on the responses, men were un-
certain about seeking help, yet they identified problematic behavioural patterns
related to video gaming.

The results of the bachelor’s thesis can be used to assist healthcare professionals
in their work. The aim is to increase awareness among players and their close ones.
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1 JOHDANTO

Tama tutkimus suoritettiin osana opinndytetyota ja aihe valikoitui mielenkiin-
tomme ja kokemuksiemme pohjalta. Tutkimuksen tekijoiltd 10ytyy omakohtaista

kokemusta videopeleista seka niiden erilaisista vaikutuksista.

Videopelaamisen yleistyessa ja samanaikaisesti mielenterveysongelmien lisdanty-
essa on herdannyt kiinnostus ndiden kahden aiheen viliseen yhteyteen. On olen-
naista saada tietoa siitd, kuinka nama kaksi tekijaa ovat yhteydessa toisiinsa. Sa-
malla on tarpeen kiinnittda huomiota tietoisuuden lisaamiseen videopelaamisesta
ja sen mahdollisista seka positiivisista etta negatiivisista vaikutuksista. Tavoitteena
on edistda nuorten miespelaajien ymmarrysta siitd, kuinka pelaaminen saattaa
vaikuttaa heidan mielenterveyteensa ja kuinka pelaaminen heijastuu ymparillaan

oleviin ihmissuhteisiin.

Taman kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen opinndytetyon tarkoituksena on tutkia
nuorten miesten kokemuksia videopelaamisen vaikutuksista mielenterveyteen.
Opinndytetyon tavoitteena on lisata tietoisuutta videopelaamisen erilaisista vai-
kutuksista ja tarjota ymmarrysta nuorille, nuorten parissa tyoskenteleville ja kai-
kille aiheesta kiinnostuneille. Sahkodisen kyselylomakkeen avulla nuoret miehet
saivat kertoa omia kokemuksiaan erilaisiin videopelaamiseen liittyviin osa-aluei-

siin.

Tutkimuksen keskiossa oli tunnistaa erilaiset kokemukset ja tunnetilat, joita video-
pelimaailma tarjoaa. Opinnaytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa apuna terveyden-
huollon ammattilaisten ja erilaisten yhdistysten tyossa. Lisaksi tutkimuksen tulok-
sia voidaan kayttaa uusien samankaltaisten tutkimuksien suunnittelussa ja toteu-

tuksessa.



2 MIELENTERVEYS

Mielenterveys on ihmiselle keskeinen voimavara, joka voidaan jakaa psyykkiseen,
fyysiseen, sosiaaliseen ja henkiseen ulottuvuuteen. Maailman terveysjarjesto
WHO madrittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihminen osaa nahda
omat kykynsa ja pystyy selviytymaan eldaman haasteista seka tekemaan t6ita ja ot-
tamaan osaa yhteisOnsa toimintaan. Mielenterveys on monen tekijan summa ja
mielenterveyden tekijat voivat vaihdella elamantilanteesta toiseen. Mielenterveys
on kykya kayttaa selviytymiskeinoja ja hakea apua seka kykya huomata mielenter-

veytta vahvistavia ja heikentavia asioita (Mieli 2021 a).

Euroopassa mielenterveysongelmat koskettavat noin 84:33 miljoonaa ihmista
(Health at a Glance Europe 2018 —raportti). Kustannuksia ne aiheuttavat vuosit-
tain arviolta 600 miljardia euroa. Vuonna 2022 tehdysta Health at a Glance —ra-
portista ilmenee, ettd ldhes puolet eurooppalaisista nuorista pitda mielenterveys-
palveluja riittamattémina. Vuonna 2022 esitettiin ei-tarttuvia tauteja koskeva
EU:n Healthier Together —aloite, jonka tarkoitus on tukea kokonaisvaltaista ldhes-
tymistapaa mielenterveyteen, keventaa yleisempien ei tarttuvien tautien taakkaa

seka parantaa ihmisten terveytta ja hyvinvointia. (Public Health 2024.)

Mielenterveys on yksi valttamaton osa terveytta. Hyva mielenterveys ennakoi fyy-
sista terveytta ja vahaisempaa kuolleisuutta, kun taas mielenterveyden hairidihin
liittyy paljon ylikuolleisuutta. Mielenterveys ilmenee ja sita mitataan yksilollisesti,
mutta yhteisolld on silti suuri vaikutus mielenterveyden luomisessa. (Wahlbeck,

Hannukkala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017.)

Mielenterveys muovautuu persoonallisen kasvun ja kehityksen myé6ta lapi elaman.
Muovautumiseen vaikuttaa useat eri tekijat, muun muassa yksilolliset ominaisuu-
det, kokemukset, sosiaalinen vuorovaikutus seka yhteiskunnalliset resurssit, ra-

kenteet ja kulttuuriset arvot. (Nyyti Ry 2024.)

Mielenterveytta voidaan ajatella kahden ulottuvuuden mallin avulla. Silla tarkoi-

tetaan psyykkisen hyvinvoinnin ja mielenterveyden hairion erottamista toisistaan.
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Kaytdnnossa tama tarkoittaa sitd, ettd ihminen, joka sairastaa mielenterveyden
hairiota voi silti voida psyykkisesti hyvin ja ihminen, jolla ei ole diagnosoitua mie-
lenterveyden hairiota voi voida psyykkisesti pahoin. Taten voidaan todeta mielen-
terveyden olevan luonteeltaan elamantaidollinen ja yhteiskunnallinen kasite, ei

ladketieteellinen. (Mieli 2022 a.)

2.1 Tunteet

Tunteet antavat tietoa ja suuntaavat ihmisen toimintaa. Tunteita on satoja erilaisia
ja ne ovat aina yksil6llisia. Tunteita on helppo havainnoida ja tunnistaa, kun niita

osaa nimeta. (Mielenterveystalo 2023 a.)

Kaikkialla maailmassa tunnistettuja tunteita kutsutaan perustunteiksi, joihin kuu-
luvat suru, viha, ilo, hammastys, inho ja pelko. Perustunteet sisaltavat monia eri-
laisia tunnetiloja. Voimakkuudeltaan tunnetilat voivat olla erilaisia, esimerkiksi vi-

han tunne voi vaihdella raivosta artymykseen. (Mielenterveystalo 2023 a.)

Lahes kaikkeen ihmisen toimintaan liittyy tunteita ja ne ovat lasna aina, kun ihmi-
set tapaavat toisiaan. Tunteet ovat mukana my6s muun muassa kognitiivisissa toi-
minnoissa, kuten vaikutelmien saamisessa, havaintojen tekemisessa ja tulkintojen

tekemisessd ymparistosta ja toisista ihmisista. (Mieli 2021 b.)

Tunteita voi ilmaista monella eri tavalla fyysisesti, kuten puhumalla tai kirjoitta-
malla. Tunteita voi ilmaista fyysisesti, esimerkiksi nauramalla, itkemalld, huuta-
malla ja potkimalla. Useiden tunteiden ilmaisemiseksi tarvitaan sanoja, joita voi-

daan puhua tai kirjoittaa. (Mieli 2024.)

Yhteenkuuluvuuden kannalta on tarkeda osoittaa toisesta ihmisesta valittaminen
ja ilmaista lampimia tunteita. My0s kielteisia tunteita saa ja pitda tuoda esille. Tar-
keda on kuitenkin huomioida, ettei se johda toisen ihmisen loukkaamiseen tai va-
hingoittamiseen. Vaikeita tunteita voi purkaa itsekseen, mutta niistd on mahdol-

lista kertoa toisille, jolloin se voi piristaa arkea. (Mieli 2024.)
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2.2 Mielenterveyden suojatekijat

Mielenterveydelle on olemassa suoja- ja riskitekijoita, jotka rakentavat hyvaa mie-
lenterveytta. Naita tekijoita voi olla mm. yhteiskunta, kulttuuri, perhe ja elinym-
paristd. Yksilolla on mahdollisuus itse vaikuttaa joihinkin suoja- ja riskitekijoihin

erilaisilla arjen valinnoilla. (Mieli 2022 b.)

MLL (2023) mukaan mielenterveytta tukevat muun muassa mielekas tekeminen ja
harrastaminen, pettymysten ja vastoinkdymisten kestdaminen, kyky selvittaa risti-
riitoja ja vaikeita tilanteita, taito puhua mieltad painavista asioista seka ystavat ja
laheiset ihmiset. Yeesin (2024) mukaan mielenterveyttd vahvistaviin tekijoihin
kuuluu myds uni, ihmissuhteet, tunteet, liikunta, ravinto, luova toiminta seka har-

rastukset.

Tunteiden voimakkuuden ja valttelyn suhteen voi olla vaikeaa, mutta tunteita voi
opetella sadtelemaan. Tunteiden saatelylla tarkoitetaan kykya hallita voimakasta
tunnetta ja valttaa niihin liittyvaa haitallista kayttaytymista, samalla kun rauhoite-
taan itsedan. Tunnesaatelytaitoihin kuuluu myo6s taito koota itsensa mielialasta
riippumatta, mahdollistaen kyvyn suunnata huomio pois itse tunteesta. (Nevala

2023.)

Ihmisen hyvinvoinnille ja mielenterveydelle ovat tarkeita sosiaaliset suhteet, jotka
tayttavat luontaisen tarpeen kuulua joukkoon. Sosiaalisten suhteiden rakentami-
nen on helppoa, kun niista on saatu positiivisia kokemuksia, jotka vahvistavat tun-
netta olla pidetty ja helpottavat muiden ihmisten |dhestymista. Sen sijaan petty-
mykset, kiusaaminen ja syrjinta voi synnyttaa negatiivisen kuvan itsesta ja vaikeut-

taa uusien sosiaalisten suhteiden muodostamista. (YTHS 2024.)

2.3 Mielenterveyden riskitekijat

Yeesin (2024) mukaan kuormittavia tekijoita mielenterveydelle on muun muassa
itsetunnon haavoittuvuus, vakivalta, kiusaaminen, huonommuuden tunne, huo-

not suhteet ystaviin ja ldheisiin sekd paihteet. Mielenterveystalo (2024) mukaan
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mielenterveysongelmille altistavia tekijoitda on myos yksinaisyys, kaverien puute ja

perheen sisdiset ongelmat.

Stressi voi ilmeta tunne-elaman puolella muun muassa turhautumisena, artynei-
syytena, muistivaikeuksina, levottomuutena, vasymyksena, paatoksen teon vai-
keutumisena ja unihdiridina. Stressi voi lisata haitallista kdyttaytymista, esimer-
kiksi alkoholin ja muiden padihteiden kayttda. Se voi myos vahentaa ihmisen liikku-

mista ja harrastuksissa kdymista. (YTHS 2023.)

Mielenterveysongelmat ja alkoholin kdytto ei aiheuta toinen toistaan, mutta ne
voi vaikuttaa voimakkaasti toisiinsa. Alkoholilla on vaikutuksia ihmisen mielelle ja
mielenterveydelle eri tavoin. (Mehildinen 2022.) Saanndllinen alkoholin kaytto
heikentaa ihmisen muistia, toiminnanohjausta, visuaalista hahmotuskykya, toi-

mintanopeutta ja tarkkaavaisuutta. (Terveyskyla 2021.)

Paihteita kokeillaan ja kaytetaan tyypillisesti sosiaalisista syista ja viehatys niita
kohtaan perustuu usein tarpeeseen kuulua joukkoon. Ihmiselle saattaa tulla kasi-
tys, ettd paihteita tulee kayttaa, jos kaveriporukassa tapahtuu paihteiden kayttoa.
Kieltdytyminen paihteista voidaan helposti tulkita kieltdytymisend seurasta. Esi-
merkiksi alkoholin kohdalla syyna harvoin on alkoholin maku tai humaltuminen
itsessadn, vaan siihen saattaa liittyd sosiaalinen tapahtuma. (Nuorten paihdekas-

vatus 2023.)

2.4 Miessukupuolisuus ja mielenterveys

Miesten osalta odotettavissa oleva elinikd on matalampi verrattuna naisiin. Tyo-
ikdisind kuolleista merkittava osa on miehid. Sairastavuudessa, elintavoissa ja
muissa terveyteen liittyvissa taustatekijoissa on naisilla ja miehillad eroavaisuuksia.

(THL 2024.)

Nyytin ja Vaestoliiton kyselytutkimukseen vastanneista miehista 70 % koki omista
tunteistaan puhumisen haasteellisena ja toisen miehen jaksamisen kysymisen

tunsi vaikeana 63 % vastaajista. Miehisyyteen kytkeytyva odotus liittyy usein avun
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hakemiseen, johon miehillda on kynnys erityisen korkea. Jopa 86 % kyselyyn vas-
tanneista miehista tunnisti vaikeutta liittyen avun hakemiseen. Tata selittaa koke-
mus siitd, ettd omia ongelmia ei koeta riittavan tarkeina ja avun hakemiseen liittyy

hapeallisyytta. (Hietala 2022.)

Miehet hakevat huomattavasti vihemman apua mielenterveysongelmiinsa verrat-
tuna naisiin. MIELI ry:n kriisipuhelimeen soittavista vain joka kolmas on miespuo-
linen. Kyselyyn vastanneista kolmella neljasta kokenut eldamadssaan tilanteita, jol-
loin olisi ollut tarve hakea apua, mutta ei ole sita syysta tai toisesta hakenut. Lahes
joka kymmenes mies kertoi, ettei halua puhua ongelmistaan muun muassa hapean

vuoksi. (Valkonen & Virtanen 2022.)

Venteldn (2023) mukaan Mieli ry:n kriisipuhelimen tydntekija neuvoo lahes kah-
desti viikossa puhelimeen soittavaa 18-29-vuotiasta miesta soittamaan hatakes-
kukseen saadakseen apua vaikeaan tilanteeseen. Kriisipuhelimesta hatakeskuk-
seen oli tehty soittokehotuksia yhteensa 74 vuoden 2023 tammikuusta syyskuun

loppuun.

Kymmenen vuoden aikana kuntoutuspsykoterapiaa saaneiden 16—34-vuotiaiden
miesten maara on 2,5-kertaistunut. Vuoden 2022 lopussa kyseisesta ikaryhmasta
noin 13 000 miesta oli Kelan tyokyvyttomyyselakkeelld, ja niistd 11 000 oli myon-
netty mielenterveyshairion vuoksi. (Ventela 2023.) Nuoremmilla miehilla mielessa
kdydyt haasteet johtavat usein hyvin erityyppisiin oireisiin. Naitd on esimerkiksi
hairiokayttaytyminen, paihdeongelmat, vakivaltaisuus ja itsetuhoisuus, jotka puo-

lestaan voivat johtaa syrjaytymiseen. (Venteld 2023.)
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3 VIDEOPELAAMINEN

Videopelit ovat jatkumoa kortti-, lauta- ja pihapeleille, ja ne ovat suuri osa lasten
ja nuorten arkea (THL 2016). Peliteollisuuden globaali liikevaihto oli vuonna 2019
jopa 152 miljardia (Digipelirajaton 2021.) Videopelaaminen puhututtaa koko ajan
enemman ihmisia, jonka myo6ta on ajankohtaisempaa miettia sen hyvia ja vahem-

man myodnteisid puolia (Mielenterveysseurat 2022).

Pelaajabarometrin 2022 mukaan 20-25-vuotiaiden ikaryhmaan kuuluvat kertoi
pelaavansa jotakin digitaalista viihdepelia vahintaan kerran viikossa. Pdivittdisessa
pelaamisessa on kyseisen ikaryhman osalta havaittavissa tilastollisesti merkitse-
vaa vahenemista. (Kinnunen, Tuomela & Mayra 2022). Tutkimuksessa vuodelta
2020 kay ilmi, etta suomalaisista 20—-29- vuotiaista 38 prosenttia pelaa paivittdin
videopelejd. Keskimadrdinen peliaika vastaajilla oli 14 tuntia viikossa, kun taas

vuonna 2018 se oli noin 13 tuntia. (Digipelirajaton 2021.)

Digipelaaminen on viihteellista pelaamista ja se tapahtuu digitaalisella laitteella,
kuten tietokoneella, pelikonsolilla tai mobiililaitteella. Digipelaamista kutsutaan
my0s nimilla videopelaaminen ja digitaalinen pelaaminen. (Digipelirajaton 2023.)
Tassd opinndytetydssa kaytdmme termia videopelaaminen. Digipelaamista kuva-
taan pelilaitteen ja peligenrejen perusteella. Yleisimpia pelaamiseen kaytettavia
laitteita ovat tietokoneet, pelikonsolit (esim. Sony Playstation, Microsoft Xbox ja
Nintendo Wii), kdsikonsolit (esim. Nintendo DS ja Sony Playstation Portable) seka
mobiililaitteet (Kuuluvainen & Mustonen 2017). Peligenreilld eli lajityypeillad kuva-
taan pelien sisdltda ja luonnetta. Genreja on monia, muun muassa pulma-, strate-
gia-, toiminta-, urheilu- ja roolipelit. (Peltonen, Mannikko, Hylkild & Kaaridinen

2022).

Miehia pidetdaan edelleen naisia aktiivisempina pelaajina. Tilastollista eroa voidaan
selittda silla, etta miehet kuluttavat suhteellisesti enemman aikaa ja rahaa konsoli-
pelaamisen muodossa (Mielenterveysseurat 2022). Erityisesti miehet pelaavat

runsaasti ammuskelupeleja (Korhonen 2020).
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Aiemmat tutkimukset osoittavat, ettd naiset pelaavat videopeleja lahes yhta pal-
jon kuin miehet. Vuonna 2020 toteutettuun kyselyyn vastanneet naiset kertoivat
pelaavansa noin 4-60 tuntia viikossa, johon vaikutti riippuen vapaa-ajan maarasta.
Selkeita eroja havaittiin sosiaalinen kayttaytyminen seka suosikkipelityypit verrat-
tuna miehiin. Kyselyssa naiset kertoivat suosikkipeleiksi muun muassa MMORPG
(verkon kautta pelattavat massiiviset roolipelit), strategia, toimintaseikkailu, rooli-
ja fantasiapelit. Tarkeimmaksi ominaisuudeksi videopeleissa nousi tarina, johon
pelaaja pystyi itse vaikuttamaan, seka pelimaailman muokattavuus erilaisilla vi-
deopelien muokkausohjelmistoilla. Ndissa peleissa vastaajia kiehtoi erityisesti pe-
lin visuaalisuus ja elokuvamaiset tarinat, joissa on selkea juoni ja tarina. Naisten
keskuudessa tarkeimmaksi pelaamismotivaattoriksi nousivat tylsyys, rentoutumi-
nen ja saavutukset. Kyselystd ilmeni, etta vastaajia ei juurikaan kiinnostanut pelata
tuntemattomien kanssa ja he kokevat pelkoa mahdollisesta negatiivisesta palaut-

teesta miespelaajilta. (Vesala 2020.)

Sosiaalista digipelaamista tapahtuu silloin, kun pelia pelataan samaan aikaan sa-
massa paikassa tai kun pelaaminen tapahtuu verkon kautta ja pelikaverit ovat
maantieteellisesti kaukana toisistaan (Korhonen 2020). Pelikaveria kaipaava voi
I6ytaa helposti vastustajan tai joukkuekaverin suuresta yhteisostda. Maailma on
muuttunut ja sosiaalisia suhteita rakennetaan yha enemman digitaalisesti. (Mie-

lenterveysseurat 2022.)

Monelle pelaaminen on tarkea harrastus ja siihen halutaan kayttaa paljon aikaa,
kuten moniin muihin kiinnostuksen kohteisiin. Ajankayton tarkastelu ei voi olla ai-
noa tarkasteltava asia, kun puhutaan pelaamisen ongelmallisuudesta. (Digipelira-

jaton 2023.)

3.1 Videopelaamisen hyoddyt

Kasvatuksen nakokulmasta pelaamiseen liitetdan usein huolta. Pelaaminen on kui-

tenkin mainettaan parempi harrastus, jolla voi olla erilaisia hyotyja pelaajalle. Pe-
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laaminen voi lievittaa stressid, tarjota positiivisia kokemuksia ja miellyttavia ela-
myksia. Nama auttavat jaksamaan arkea ja tukevat hyvinvointia. (Merildinen 2022

c.)

3.1.1 Sosiaalisuus

Suurin osa pelaajista pelaa yhdessa muiden kanssa. Yhteistyo vaistamatta edellyt-
tda myos sosiaalisten taitojen opettelemista. Yhteistyota edellyttavien pelien pe-
laamisella on tutkittu olevan edistavaa vaikutusta sosiaalisten taitojen kehitykseen

ja lisddvan myonteista kaytosta. (Merildinen 2023 c.)

Mannikén mukaan pelaamisen hyvana puolena on mahdollisuus tavata uusia ih-
misid, muodostaa merkittdvia ystavyyssuhteita ja sitd kautta henkilokohtaista voi-
maantumista. (Nuotio & Ronty 2023.) Merildisen (2022) mukaan vuorovaikutus
muiden ihmisten kanssa on isona tekijana pelaamisen viehatykselle. Pelaamisen
aikana muodostuneet ja yllapidetyt kaverisuhteet voivat olla erityisen tarkeita, jos
kasvotusten ihmisten kohtaaminen on vaikeaa esimerkiksi ujouden tai sosiaalisten

tilanteiden pelon vuoksi.

Uusien tuttavuuksien lisdksi olemassa olevia ihmissuhteita voidaan yllapitaa ja
vahvistaa pelien kautta (Merildinen 2022 c). Vaikka puhutaan, etta fyysisia ihmis-
suhteita ei voi korvata, pelimaailman sosiaaliset kontaktit ovat tuoneet monelle
mielihyvaa. Eri ikdiset pelaajat ovat l6ytdaneet erilaisten alustojen ja foorumien
kautta samanhenkisida ihmissuhteita ympari maailmaa. (Mielenterveysseurat

2022).

3.1.2 Onnistuminen ja mielihyvdn tunne

Digipelit tarjoavat pelaajalle jatkuvaa palautetta hanen peleissdnsa tekemistaan
asioista, ja tama palaute tuottaa pelaajalle onnistumisen kokemuksia. Pelissa ete-
neminen, tarinankerronta, vaihtuva visuaalinen ymparisto, pelihahmon kehittymi-

nen seka erilaiset virtuaaliset saavutukset palkitsevat pelaajaa. (Korhonen 2020.)
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Aina kun pelaaja onnistuu pelissa, han saa annoksen dopamiinia. Dopamiini on
keskeisessa roolissa palkitsevassa tekemisessa. (Muistipeli 2023.) lhmisilld on tai-
pumusta hakeutua mieluisien asioiden pariin, ja pelit tarjoavat monin tavoin mie-
lihyvaa. Jollekin pelaajalle iloa voi tuottaa kilpailu, toiselle visuaalinen ilme ja kol-

mannelle pulmien ratkominen. (Merildinen 2022 a.)

3.1.3 Tunnetaidot

Pelit tarjoavat mahdollisuuden kehittda erityisesti motivaatioon liittyvia tunnetai-
toja. Pienemmat lapset voivat harjoitella turvallisesti pettymysten kasittelya pe-
laamisen avulla, silla pelit usein rakentuvat onnistumisten ja epdonnistumisten
ympadrille. Samalla pelit kannustavat sinnikkyyteen tarjoamalla uusia yrityksid,
kunnes pelaaja etenee, palkiten tata pitkajannitteisesta yrittdmisesta. (Merildinen

2023 c.)

Varsinkin kilpailullinen videopelaaminen saa tunteita pintaan. Haviaminen ja omat
sekd muiden virheet voi arsyttaa, ja tama saada pelaajan suuttumaan, joka voi
purkautua muihin pelaajiin. Nuoresta asti on tarkeaa opetella tunnetaitoja kilpa-

pelaamisen valmennuksessa. (Ruotsalainen 2023.)

3.1.4 Kognitiiviset taidot

Mielenterveysseuran (2023) mukaan videopelaaminen parantaa kognitiivisia tai-
toja, kuten muistia, loogista ajattelua ja ongelmanratkaisua, keskittymista, kasit-
telynopeutta, seka ndkoa ja kuuloa. Merildisen (2022) mukaan nopeatempoisissa
toimintapeleissa on havaittu kehittyvan tilan hahmottaminen, tarkkaavaisuus ja

huomiokyky.

Pelaaminen on vaativaa aivotreenis, jolloin pelaaminen saattaa olla aivojen tieto-
jenkasittelykykyjen kannalta jopa hyodyllistd. Mitda enemman nuoret pelasivat,
sitd paremmin he suoriutuivat tydmuistitehtavissa, reaktioajat olivat nopeammat
ja he pystyivat helpommin vaihtamaan tarkkaavaisuutta nadsta kuuloon ja toisin-

pdin. (Moisala ja Sinkkonen 2024).
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3.1.5 Rentoutuminen

Liiallinen pelaaminen ja netinkdytto voivat toimia keinona purkaa tai paeta elaman
ongelmia, kuten kiusaamista, yksindisyytta ja koulun tai perheen ongelmia (Mie-

lenterveystalon 2023 b.)

Todellisuuden pakeneminen, eli eskapismi, on taipumusta etsia hairictekijoita ja
helpotusta epamiellyttaviin tosiasioihin. Kyseisella kayttaytymismallilla pyritaan
valttdmaan kohtaamasta todellisuutta tunne- tai kdyttaytymistasolla. (Salminen
2019.) Usein esiintyy huolta, kun eskapismi liitetdan pelaamiseen. Kuitenkin suurin
osa pelaamisesta tarjoaa positiivista todellisuuden pakoa. Pelit toimivat vastapai-
nona tyon, koulun ja muun arjen aiheuttamalle stressille ja auttavat rentoutu-
maan. Vaikeiden elamantilanteiden yhteydessa pelaaminen saattaa lisaantya, kun

muun arjen kuormitusta pyritaan helpottaa pelaamalla. (Merildinen 2022 b.)

3.2 Videopelaamisen haitat

Videopeleissa on piirteitd, jotka tukevat kehitysta ja hyvinvointia, mutta niilla on
myo6s omat haittariskinsa. Pelaamisen rajoittaminen tulee tarpeen, kun sen vaiku-
tukset alkavat nakya elaman muissa osa-alueissa. Pelaamisen yhteydessa on tar-

kedd muistaa pitaa taukoja sekd omistaa hyvin suunniteltu pelipaikka. (THL 2016.)

3.2.1 Fyysiset haitat

Fyysinen terveys on hyva esimerkki tosimaailman asioista, joita ei ole helppo hoi-
taa virtuaalisen pelaajan roolissa. Kun keskittyy taysilla oman pelihahmon kehitta-
misprosessiin, on haastavaa pitdd huolta omasta kehosta ja on kuitenkin elintéar-
kedd huolehtia itsestddn ennen kaikkea. (Mielenterveysseurat 2022.) Suurin osa
pelaamisesta aiheutuvista fyysisistd haitoista ovat ohimenevia ja lievia (EHYT ry

2024 b).

Pelaajien tavanomaisiin vaivoihin kuuluvat niska-, hartia- ja rannekivut. Nama ovat
samankaltaisia kuin toimistotydlaisten vaivat, ja siten niiden ehkaisykeinot ovat

myo6s samanlaisia. (Mielenterveysseurat 2022).
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Ergonomiasta voi huolehtia asettamalla poytd, naytto ja tuoli sopivalle korkeu-
delle seka asettamalla hiiri ja ndppaimisto oikein. Liian pitkia ja yhtajaksoisia peli-
sessioita tulisi valttdaa ja koneen daresta on syyta nousta aika ajoin liikkumaan.

(Merildinen 2022 d).

3.2.2 Psyykkiset haitat

Suurin syy aloittaa videopelaaminen on yleensa se, ettd halutaan lisaa elamaniloa.
Pelaaminen tuottaa valtavasti hauskoja hetkia kaikenikaisille, jonka takia on vai-
keaa uskoa, ettd jotkut saattavat karsia heikentyneesta henkisesta hyvinvoinnista

pelitottumuksien ansiosta. (Mielenterveysseurat 2022.)

Riippuvuus, todellisuudenpako ja fyysisen terveyden hoitamatta jattaminen sisal-
tavat kaikki suuren riskin mielenterveysongelmien syntymiselle. Liiallinen pelaa-
minen on todistetusti pahentanut henkiseen hyvinvointiin liittyvia sairauksia. Ylei-
simpia ongelmia ovat masennus ja ahdistus, mutta myds ADHD:n, pakko-oireiden
ja sosiaalisen ahdistuksen riski on huomattava. (Mielenterveysseurat 2022.)
Vuonna 2020 toteutetussa tutkimuksessa kavi ilmi, ettd 42 % suomalaisista video-
pelaajista koki videopelien tarjoaman eskapismin vievan mennessaan ja 32 % vas-

taajista pelien aiheuttavan ahdistusta tulevaisuudesta. (Digipelirajaton 2021.)

Tutkimuksien mukaan kohtuullinen pelaaminen on yhteydessa psykososiaaliseen
hyvinvointiin, eli mielenterveyteen ja sosiaaliseen hyvinvointiin, silloin kuin viikoit-
tainen peliaika on 7-10 tuntia. Yli 10 tunnin viikoittainen peliaika voi sen sijaan olla
yhteydessa joissain maarin lisddntyneisiin ongelmiin ahdistuksen, unettomuuden

ja somaattisten oireilujen kohdalla. (Digipelirajaton 2023.)

3.2.3 Elamanhallinta

Pelaamisen yhteydessa voi ilmeta erilaisia elamanhallintaan liittyvia eri tasoisia
haittoja, jotka ovat usein kuitenkin lievia. On helppo kayttda pelaamiseen run-

saasti aikaa, jopa silloin kuin sita ei olisi.
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Elamanhallintataitojen rooli korostuu siirtyessa lapsuudesta nuoruuteen, kun va-
paus paattdaa omasta ajankdytosta lisddantyy. (Merildinen 2022 d.) Haittoja voi
myos ilmeta vahentamalla muiden tarkeiden asioiden parissa vietettavaa aikaa ja

kuluttamalla paljon rahaa pelien sisaisiin ostoksiin (Mielenterveystalo 2023 b.)

3.2.4 Arjenhallinta

Pelaajista noin 8-10 %:lla pelaamisesta koituu haittaa arkeen (Digipelirajaton 2024
a). Arjenhallinnalla tarkoitetaan oman elaman kaikkien osa-alueiden hallintaa ja
vastuun kantamista. Sita tarkastellaan usein negatiivisesta nakékulmasta, mika il-
menee hallinnan puuttumisena tai heikentymisena. Seurauksena voi olla tydela-
man ulkopuolelle jadminen, ongelmallinen paihteidenkayttd, mielenterveysongel-
mat seka itsetuhoisuus. Arjenhallinta on tunne siita, etta voi itse tehda paatoksia
oman eldman suhteen seka kyky kontrolloida ja vaikuttaa asioiden kulkuun. (Heik-

kila & Toivola 2018.)

Digipelirajaton tuotti vuonna 2020 suomalaisille pelaajakyselyn digipelaamisesta
yhdessa Sosped-saation kanssa, jonka mukaan 31 % vastaajista koki pelaamisen
vaikuttavan negatiivisesti toissa tai koulussa kdymiseen. Vastaajista 41 % kertoi

laiminlyévansa kotiaskareita pelaamisen takia. (Digipelirajaton 2021.)

Mielenterveystalon sivuilla voi tehda harjoituksia parantamaan omaa arjenhallin-
taa. Arjenhallinta on olennaista mielenterveysongelmien selattamisessa (Mielen-

terveystalo 2024).

3.2.5 Ajanhallinta

Huolta pelaamiseen kulutetusta ajasta voi esiintya silloin kun ajatellaan, etta pe-
laamisen takia yksilo jaa paitsi jostain muusta tarkedsta, kuten kasvokkaisista ta-
paamisista, hyvasta younesta tai liikunnasta. Kun tarkastellaan pelaamiseen kay-
tettya aikaa, on hyvin keskeista tarkastella tilannetta kokonaisuudessaan. Innos-

tava peli voi helposti aiheuttaa pelihetken venahtamista tai tuntumaan maltta-
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mattomalta lopettaa pelihetked. Tama ei kuitenkaan yksin kerro ajanhallinnan on-
gelmista, jos pelaaminen muuten on tasapainossa arjen ja muun tekemisen

kanssa. (EHYT ry 2024 c).

Vuonna 2021 tehdyssa tutkimuksessa kay ilmi, ettd nuorten miesten on helppo
pysyd asetetuissa pelaamisen aikamaareissd. Pelaamisen kestoon kerrotaan ol-
leen vaikuttamassa se, onko pelikaverit samaan aikaan verkossa. Yleisesti ottaen
vastaajat ovat kertoneet tavoitteeksi sen, ettei pelaisi useaa tuntia. (Ala-Krekola,

Korhonen & Suutari 2021.)

3.3 Ongelmallinen pelaaminen

”Ongelmallinen pelaaminen on monitahoinen ilmid, eika sille ole olemassa selkeaa
maaritelmaa tai annettuja aikarajoja liialliselle pelaamiselle ”. (EHYT 2024 b). Liial-
lisen pelaamisen merkkeja voi huomata muun muassa toistuvana ajantajun ka-
toamisena pelatessa, tarpeena pelata aina yha enemman, pelien ulkopuolisten ka-
verien ja harrastuksien jadmisena pois sekd pelaamisen aiheuttamana syyllisyy-
dentunteena ja valehteluna (Mielenterveystalo 2023 b). Ihmissuhteissa pelaami-
sen haitalliset vaikutukset voivat ilmeta usein huomautteluna, riitoina, suhteiden
viilenemisend, etdaantymisend ja jopa ihmissuhteiden paattymisena (Nuutinen

2022).

Joillakin pelaajilla on muita isompi alttius ongelmalliseen pelaamiseen. Vaikka pe-
lien ominaisuudet ovat kaikille samat, joutuu vain osa pelaajista ongelmiin niiden
kanssa. Alttiuden taustalla on muun muassa geneettiset tekijat, jotka voivat olla
yhteydessa myds muihin riippuvuuksiin. Syy-seuraussuhteet eivat ole aina selvat,
mutta ongelmapelaamiseen voi liittya usein myos paihteiden kadyttda. (Kinnunen
2017.) Ongelmallinen pelaaminen voi yllapitad, pahentaa tai synnyttaa uusia on-
gelmia pelaamisen ulkopuolisessa elamassa. Vaikka videopelaaja tunnistaisikin pe-
laamisen haittoja, ei tdma kykene tai tahdo muuttaa tapojaan sen suhteen. (Pe-

luuri 2024 c.)
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3.4 Digipeliriippuvuus

Vuonna 2018 WHO maaritteli digipeliriippuvuuden mielenterveydelliseksi ongel-
maksi. Silloin se sai myds oman ICD-11-tautiluokituksen. Digipeliriippuvuus luoki-
tellaan toiminnalliseksi riippuvuudeksi, joka kehittyy johonkin valitonta tyydytysta
tuottavaan toimintoon. Riippuvuuden oireisiin voi kuulua hallinnan heikkene-
mistd, jatkamista haitoista huolimatta seka voimakasta pakkoa tai halua. (Pelto-
nen, Mannikko, Hylkila & Kaaridinen 2022.) Peliriippuvuus tarkoittaa joko rahapeli-

tai digipeliriippuvuutta.

Kun pelaaminen kehittyy riippuvuudeksi, hallinnan menettaminen ja vaikeudet
ovat tyypillisia. Talléin lopettaminen voi aiheuttaa vieroitusoireita, kuten unetto-
muutta, hermostuneisuutta ja ongelmia keskittymiskyvyssa. Pelaamisen merkitys
korostuu, ja se muuttuu ensisijaiseksi suhteessa paivittaisiin toimintoihin ja muihin
kiinnostuksen kohteisiin. Pelaaminen jatkuu ja voi myos lisdantya aiheutuneista

kielteisista seurauksista huolimatta. (Castrén 2023.)

3.5 Rahan kdytt6 ja uhkapelaaminen videopeleissa

Seppasen (2021) oppaan mukaan peleja myydaan kivijalkakauppojen lisdksi digi-
taalisissa nettikaupoissa, mika saattaa hamartaa kasitysta pelin kokonaiskustan-
nuksista, sisallosta ja luonteesta. Ennen Internetin aikakautta peleja myytiin paa-
asiassa valmiina tuotteina, mikd mahdollisti ostajalle koko pelikokemuksen yhdella
ostokerralla. Nykyaan pelit voivat sisaltaa maksullisia ominaisuuksia ja lisasisaltoja,
jotka eivat sisally itse “peruspeliin”. Tdima saattaa johtaa siihen, ettei pelaaja saa

pelilta odotettua vastinetta.

Digipelaajista osa sijoittaa merkittdvia summia rahaa harrastukseensa. Heidan pe-
litileilldan voi muhia tuhansien arvoinen virtuaalinen omaisuus. Esineiden arvoa

voidaan seurata ja niilld voidaan kdyda myos kauppaa. (Karjalainen 2023).

Hernetkosken (2020) mukaan digipelaajien suurin rahankayttékohde on mikro-

maksut, jotka ovat pelin sisdisia maksutapahtumia. Mikromaksujen avulla pelaajat
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pystyvat parantamaan pelisuoritustaan joko suoraan tai valillisesti. Mikromaksut
kuuluvat Free to play-kategorian peleihin, joissa pelisuunnittelijat antavat pelaa-
jien pelata ilmaiseksi, mutta pelissa eteneminen ja menestyminen edellyttavat
mikromaksuilla hankittuja erilaisia tavaroita. Karjalaisen (2023) mukaan pelaajat
kiinnittavat skinien arvoon lahes samaa huomiota kuin sijoittajat porssikurssien
heilahteluun. Skineilld voi muokata pelihahmon tai sen aseistuksen ulkonakéa,

mutta ne niilla on pelille ainoastaan kosmeettinen merkitys.

Palveluntarjoajat myyvat “laatikoita” (engl. lootbox) tai muita satunnaisia digitaa-
lisia tavaroita sisaltavia tuotteita, jolloin ostaja ei ole tietoinen etukateen siit3,
mita laatikosta saa. Laatikoiden sisadltdmat tavarat voivat olla ostajien tiedossa,
mutta on erittdin harvinaista saada niin sanottu ”jattipottituote” verrattuna mui-
hin tavaroihin. (Seppanen 2021.) Laaja viranomaisyhtio on luokitellut lootboxit uh-
kapelaamiseksi, kun taas THL (terveyden ja hyvinvoinninlaitos) on todennut niiden

sijoittuvan raha- ja digipelaamisen valimaastoon. (Karjalainen 2023.)

3.6 Psyykkista hyvinvointia edistavat pelit

Aaltoyliopiston artikkelin mukaan videopeleja on alettu kehittamaan myos erilais-
ten mielenterveysongelmien hoitoon. Tutkijat Palvan johdolla kehittavat digitaa-
lista, pelimuotoista hoitomuotoa masennukseen. Heidan tavoitteenaan on, etta
mielenterveyden hoitoa voidaan seka tehostaa etta saada se saavuttamaan tule-

vaisuudessa yha useamman hoitoa tarvitsevan ihmisen. (Palva & Lukka 2022 b.)

Kyseiset digitaaliset pelit keskittyvat ongelmanratkaisuun. Pelaajat joutuvat navi-
goimaan haastavissa kolmiulotteisissa ymparistdissa usein aikapaineen alla, ratkai-
semaan muuttuvia pulmia ja tekemaan yhteisty6ta muiden pelaajien kanssa. Palva
kertoo, ettd on tarkeaa kehittaa peleja, jotka on erityisesti tarkoitettu mielenter-
veyden hoitoon. Talloin pelit eivat ole viihdettd, vaan ne ovat terveydenhuoltoon
tarkoitettu laite ja niita arvioidaan sen mukaisesti. (Palva & Lukka 2022 b.) Tiedossa

on vain muutama peli, joka on tarkoitettu laakinnalliseen kayttoon. Yksi tallaisista
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on Yhdysvalloissa kehitetty EndeavorRX, joka on tarkoitettu lasten ADHD:n hoitoon

(Palva & Lukka 2022 a.)

3.7 Tuki videopelaamisen ongelmiin

Pelaamisesta ja siihen liittyvista ongelmista puhuminen voi tuntua vaikealta. Jos
puhuminen asiasta tuntuu ylivoimaisen vaikealta, kannattaa pyytaa tukea ja neu-
voja ulkopuoliselta taholta. Nuori voi vastustaa puhumista, syyttda vanhempiaan
tai puolustella pelaamistaan. On kuitenkin mahdollista, etta asian pdydalle nosta-

minen ja sen kohtaaminen on nuorellekin helpotus. (EHYT ry 2024 a.)

Verkkokyselyssa, joka julkaistiin vuonna 2023, ilmeni, etta yleisimmat esteet 21—
37-vuotiaiden miesten avun hakemiselle olivat kustannukset, luottamuksellisuus
ja luottamus. Myo6s muiden reaktiot, itsetunto ja sosiaalinen padagoma vaikuttivat
avun hakemiseen. Myos idlla todettiin olevan vaikutusta siihen, hakeeko pelaaja

apua. (PubMed 2023.)

Digipelaamisen hallintaan tai lopettamiseen tarvitaan motivaatiota. Pelaamista
kannattaa seurata paivakirjan pitamiselld ja pohtia, mita hyvaa pelaaminen tuo ja
mita haittoja pelaamisesta koituu omaan arkeen. Digipelaamisen hoitoon ei ole
vield tuotettu opasta, mutta jo tiedon kasvattaminen ilmiosta saattaa lisata moti-

vaatiota. (Castrén 2023.)

Saatavilla on useita tapoja, kuten erityiset ohjelmat, tukiryhmat sekd henkilokoh-
taisesti etta verkossa, jotka auttavat padasemaan eroon peliriippuvuudesta. Tar-
kein asia videopeleista riippuvaiselle on lopettaa pelaaminen. Tdma on usein vai-
keaa, mutta henkil6kohtainen paatos laittaa peli syrjdan saadakseen elaman ta-

kaisin, vaatii suurta tahdonvoimaa. (Samha 2024.)

Peluuri tarjoaa kiireellistda apua peliongelmaan. Peluuri toteuttaa tuki-, ohjaus- ja
neuvontapalveluita. Se myos vélittda tietoa peliongelmasta, niiden ehkaisysta ja
hoidosta. Tavoitteena on edistad ymmarrysta siitd, ettei peliongelmat ole ainoas-

taan yksilon ongelmia, vaan koko yhteiskunnan haaste. (Peluuri 2024 a.)
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Peluuri tarjoaa myds maksutonta kahdeksan viikon Restart —ohjelmaa, joka on
tarkoitettu ongelmallisten pelitapojen muutokseen. Ohjelmassa ei lahtokohtai-
sesti pidetd pelaamista ongelmana tai riippuvuutena, vaan siind pelaajan on tar-
koitus tutkia pelitapojaan ja maaritella itse muutoksen tarve, tavoite ja keinot. Oh-
jelmassa voidaan myos tarkastella aiheuttaako peliin pakeneminen lisda ahdis-

tusta. Palvelu on saatavilla verkossa ympari Suomen. (Peluuri 2024 b.)

Digipelirajaton tarjoaa ryhmatoimintaa 18—-29-vuotiaille runsaasti pelaaville ja
omaa digipelaamista pohtiville. Toimintaa ohjaavat vertaisvalmentajat seka sote-
ja nuorisoalan ammattilaiset. Ryhmatoiminta on ilmainen ja ryhmat pohjautuvat
vertaisuuteen seka tutkimustietoon. Vertaisuus nakyy ryhmien teemoissa ja teh-
tava sisalloissa. Pienryhmia jarjestetdaan seka verkkovalitteisesti Discordissa etta

live-tapaamisina eri paikkakunnilla. (Digipelirajaton 2024 b.)

DPR Bootcamp on tarkoitettu digipelaajille, jotka haluavat tukea hyvinvointiin seka
uutta tekemista pelaamisen rinnalle. Ryhma tukee pelaajan arkirytmin yllapitoa ja
on luonteeltaan hyvin toiminnallinen. Teemoina muun muassa kaverit, peliergo-
nomia, ravitsemus seka arki ja hallinta. Ryhma kokoontuu viikoittain kolme tuntia

kerrallaan. (Digipelirajaton 2024 b.)

Toinen ryhma on nimeltaan DPR Ctrl, joka on tyyliltaan keskusteleva. Ryhma on
tarkoitettu digipelaajille, jotka tahtovat hallita pelaamistaan paremmin tai jopa lo-
pettaa sen kokonaan. Ryhmassa kasitellddan muun muassa prokrastinaatiota ja pa-
kopelaamista, itselle merkittavia asioita seka suoritetaan myos psykologisen jous-
tavuuden harjoitteita. Ryhma kokoontuu viikoittain kaksi tuntia kerrallaan. Kysei-

sissa ryhmissa tapaamiskertoja on yhteensa kymmenen. (Digipelirajaton 2024 b.)

Digipelirajaton tarjoaa myds omatukimateriaaleja. Level UP on tarkoitettu heille,
jotka kokevat eldamdssadan pelaamisen kielteisia vaikutuksia. Materiaali sisaltaa
testeja seka harjoitteita, jotka auttavat pohtimaan omaa suhdetta pelaamiseen.

Materiaaliin kuuluu kolme eri tasoa. (Digipelirajaton 2024 a.)
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Mielenterveystalo tarjoaa erilaisia omahoito-ohjelmia netissa 24/7 taysin il-
maiseksi ja nimettémasti, idsta rilppumatta. Sieltd saa apua mm. rahaongelmiin,
aggressioon, yksindisyyteen seka alkoholinkdayton vahentdamiseen. (Mielenter-

veystalo 2024.)

Digipelaamiseen voi hakea ammattiapua myds opiskelijaterveydenhuollon, kun-
nallisen terveyskeskuksen ja mielenterveyspalveluiden kautta seka A-klinikalta.
Nuori aikuinen voi saada apua myds sosiaaliohjauksesta seka etsivasta nuoriso-

tyosta. (Digipelirajaton 2024a.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksen paatutkimusongelma oli “Onko videopeleilla yhteys nuorten miesten
mielenterveyteen?”. Alatutkimusongelma on osaako nuorimies tunnistaa itses-

saan pelaamisen erilaisia vaikutuksia.

4.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksessa kaytettiin seka kvantitatiivisia etta kvalitatiivisia tutkimusmenetel-
mia. Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen avulla selvitetdan lukumaariin ja
prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksia. Kvantitatiivinen tutkimus edellyttaa riitta-
van suurta ja edustavaa otosta. Aineiston keruussa kaytetaan standardoituja tut-

kimuslomakkeita valmiine vastausvaihtoehtoineen. (Heikkila 2014.)

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus auttaa ymmartamaan tutkimuskohdetta ja
sen kayttaytymisen ja paatosten syita. Kvalitatiivinen tutkimus rajoittuu yleensa
pieneen tutkittavien maaraan. Tavoitteena on ymmartaminen, ei maarien selvit-

tamien. (Heikkild 2014.)

Ensisijaiseksi tutkimusmenetelmaksi valikoitui kvantitatiivinen eli maarallinen tut-

kimus, jota kayttamalla saavutetaan vastaukset asetettuihin tutkimusongelmiin.

Tutkimuksen sahkdisessa kyselylomakkeessa (Liite 1) kdytettiin avoimia kysymyk-
sia, joiden avulla saavutettiin monipuolisuutta vastauksissa. Vastaajat saivat avoi-
mien kysymysten avulla pohtia aihetta ennalta asetettujen rajojen ja aihepiirien

ulkopuolelta.

4.2 Aineiston kerddminen

Tutkimusaineisto kerattiin 30.11-14.12.2023 hyoédyntamalla kyselylomaketta
(Liite 1), joka koostui 16 kysymyksesta. Kyselylomake oli strukturoitu ja puolistruk-
turoitu ja sisalsi seka suljettuja etta avoimia kysymyksia. Suljetuissa kysymyksissa

vastaajille tarjottiin valmiit vastausvaihtoehdot. Monivalintakysymyksissa kaytet-
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tiin luokittelevia kysymyksia sekd asenneasteikkoa, kuten Likert-asteikkoa. Kyse-
lyyn vastaaminen kesti noin viisi minuuttia. Ennen virallisen lomakkeen jakamista
kohderyhmalle suoritettiin esitestaus koehenkil6illa, tarkoituksena oli varmistaa
lomakkeen virheetdn toimivuus. Sahkoisen kyselylomakkeen suunnittelussa on ol-

lut mukana Pelituen (https://pelituki.fi/) asiantuntija Annukka Saltin, joka kertoi

tutkimuksen periaatteista ja korosti, etta aihetta ei tulisi tarkastella ainoastaan

hyotyjen ja haittojen ndakdkulmasta.

Kyselylomakkeessa kerattiin tietoa vastaajien taustamuuttujista, kuten koulutus—
ja tyotilanteesta. Pelitottumusosiossa kysyttiin vastaajien kayttamasta pelilait-
teesta, pelivuosien maarasta seka pelaamisen viikkokohtaisesta maarasta paivit-
tdin ja tunneittain. Lisaksi lomake sisalsi avoimia kysymyksia, jossa vastaajaa pyy-
dettiin pohtimaan mahdollisia huolenaiheita, jotka liittyivat pelaamiseen, seka ref-

lektoimaan pelaamisen aikana koettuja tunteita.

Lisaksi lomakkeessa tiedusteltiin pelaajan laheisten mahdollisesta huolesta seka
pelaavan nuoren miehen suhtautumisesta siihen. Kyselylomakkeen viimeisessa
osiossa esitettiin 13 erilaista vaitettd, jotka kasittelivat ihmissuhteita, mielialaa ja

kognitiivisia taitoja. Vastausvaihtoehtoina olivat samaa mielta tai eri mielta.

Sahkodinen kyselylomake lahettiin 30.11.2023 kohderyhmaan kuuluville nuorille
miehille. Jakelualustana hyddynnettiin omia sosiaalisen median kanavia, jossa ja-
ettiin linkkia yleisesti kertoen tutkimuksen taustasta ja tarkoituksesta. Tarkoituk-
sena oli saada aikaan lumipalloefekti, jolla varmistettaisiin riittava kyselyyn vas-
taajien maard. Vastausaikaa kyselyyn oli 2 viikkoa. Tavoitteena oli saada vastauk-
sia vahintdaan 20 ihmiseltd, jotta tutkimuksen tulokset olisivat luotettavia. Kyselyyn
vastaaminen suoritettiin anonyymisti ja siihen vastaaminen oli vapaaehtoista. Ky-
selylomake laadittiin siten, ettei se sisaltanyt kysymyksia, jotka mahdollistaisivat
vastaajien tunnistamisen. Talla menetelmalld varmistettiin yksityisyyden suojaa-

minen. Tutkimukseen vastasi yhteensa 50 nuorta miestd ympari Suomea.
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4.3 Aineiston analyysi

Kyselylomakkeen vastaukset syotettiin e-lomake sivustolta suoraan IBM SPSS Sta-
tistics Base-ohjelmistoon, joka sisaltda kaikki toiminnot tietojen kasittelyyn, tie-
donsy6ttdon ja hallintaan. Ohjelmisto sisaltaa myos tarvitut tilastolliset suhdelu-
vut, korrelaatiot ja tunnusluvut (SPSS 2015). Aineisto syotettiin myos Excel-ohjel-

maan, jossa laadittiin strukturoiduista ja avoimista kysymyksista graafiset kuviot.

Avoimien kysymysten kohdalla analysointi suoritettiin padasiassa tulostetuilla pa-
pereilla. Jokainen kysymykseen saatu vastaus luettiin lapi useaan otteeseen. Vas-
tauksista etsittiin yhtalaisyyksia, joista luotiin erilaisia teemoja ja alaluokkia. Yksit-
tdisista vastauksista saattoi ilmeta useita erilaisia ilmaisuja, joita voitiin jaotella eri

teemoihin.

4.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Mittarin validiteetti tarkoittaa patevyytta eli sen hyvyytta mitata sita, mita sen on
tarkoitus mitata (Tietoarkisto 2024). Tutkimuksen validius taytyy varmistaa etuka-
teen huolellisella suunnittelulla seka tarkoin harkitulla tiedonkeruulla; oikeita asi-
oita mittaavat kysymykset, perusjoukon selkead maarittely, edustava otos ja korkea
vastausprosentti (Heikkila 2014). Kyselylomake, joka toimii tutkimuksen mittarina,
on suunniteltu vastaajille yksinkertaiseen muotoon, jossa vastaajille ei jaa epasel-

vyyksia kysymyksista.

Tutkimus kunnioittaa tutkittavien henkildiden ihmisarvoa ja itsemaaraamisoi-
keutta. Perustuslain (1999/731, 6—23 §) mukaiset oikeudet kuuluvat kaikille. Niihin
kuuluu muun muassa oikeus henkilokohtaiseen vapauteen ja koskemattomuu-
teen, liikkumisvapaus, sananvapaus, omaisuuden suoja ja oikeus yksityisyyteen.
(Kohonen, Kuula-Luumi & Spoof 2022.) Tutkimus toteutetaan siten, etta siita ei
aiheudu tutkittavina oleville ihmisille, yhteisdille tai muille tutkimuskohteille mer-

kittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja.
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Osallistuessaan tutkimukseen tutkittavalla henkil6lla on oikeus osallistua vapaa-
ehtoisesti mutta myos kieltaytya osallistumasta. Tutkimuksessa on oleellista huo-
lehtia osallistumisen vapaaehtoisuudesta, jos tutkittavalla on tutkivaan organisaa-
tioon asiakas-, tyo-, palvelu- tai opiskelusuhde tai jokin muu riippuvuussuhde tai
osallistumisesta paattda joku toinen henkild kuin tutkittava itse. Tutkittavalle ei
saa syntya tunnetta siita, etta osallistuminen olisi pakollista. My&skaan uhkaa kiel-

teisista seuraamuksista ei saa esiintya. (Kohonen ym. 2022.)

Tutkimuksessa kiinnitettiin huomiota eettisyyteen jo aiheen valinnan seka lopulli-
sen nimen yhteydessa. Myos kyselylomakkeen tekovaiheessa kysymysten eetti-
seen muotoiluun sekd maaraan kiinnitettiin huomiota. Avoimet kysymykset muo-
toiltiin selkeiksi kdyttaen eettisia sanavalintoja ja ilmauksia. Kyselylomakkeen saa-
tekirjeessa kerrottiin tutkimuksen luonteesta ja tarkoituksesta seka kerrottiin vas-
taajien pysyvan anonyymeina, eli lukijan tunnistamattomissa. Saatekirjeessa tuo-
tiin esiin my0s vastaajan vapaaehtoisuus. Tutkimuksen elinkaari on suunniteltu ja

kerrottu vastaajille etukateen.

Tutkittavalla on oikeus saada tietoa tutkimuksen sisallosta. Tutkittavan oikeuksiin
kuuluu myds saada tietoa henkildtietojen kasittelysta ja tutkimuksen kaytannon
toteutuksesta. Heidan tulee saada myos tietdd mita tutkimukseen osallistuminen
konkreettisesti tarkoittaa ja millaiseksi kerattavan tutkimusaineiston kasittelyn ja
sailyttaminen on suunniteltu. Kaikki tama tieto tulee antaa tutkittavan ymmarta-
malla kielella joko kirjallisessa tai sdhkoisessa muodossa. Tutkittavalle tulee myos
antaa riittavasti harkinta-aikaa osallistumispaatoksen tekemiseen. (Kohonen ym.

2022.)

Saadut vastaukset sdilytetaan vuoden ajan. Vastauksia kaytetaan artikkelin teossa
2024 vuonna, liittyen tutkijoiden terveydenhoitajaopintoihin. Taman jalkeen vas-

taukset tuhotaan lopullisesti.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda videopelien yhteytta nuorten miesten mie-
lenterveyteen. Tassa luvussa tarkastellaan kyselylomakkeeseen (liite 1) saatuja

vastauksia. Kysymykset ja niihin saadut vastaukset kdydaan lapi aihepiireittain.
5.1 Taustatiedot

Kyselyn ensimmaisessa osiossa kartoitettiin kyselyn kannalta aiheelliset taustatie-
dot liittyen vastaajien elamantilanteeseen ja pelitottumuksiin. Kysymyksissa an-

nettiin vastaajille valmiit vastausvaihtoehdot.
5.1.1 Elamantilanne

Ensimmaiseksi vastaajia pyydettiin kertomaan oma tamanhetkinen tilanne tyon ja

opiskelun kannalta (ks. kuvio 1).

Mika seuraavista parhaiten kuvaa tamanhetkista
tilannettasi?

4

21

10

Ammattikorkeakoulu Yliopisto
En opiskele tai ole toissa talla hetkella = Tyossa kokoaikaisesti

Tyossa osa-aikaisesti

Kuvio 1. Elamantilanne (vastaajat).
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Vastaajista 21 (42 %) koostui ammattikorkeakoulussa opiskelevista. Toiseksi eni-
ten vastaajia saatiin yliopiston opiskelijoilta, joita oli 10 (20 %). Tydssa kayvia vas-
taajia oli yhteensa 13 (26 %), joista 9 olivat tydssa kokoaikaisesti ja 4 osa-aikaisesti.

6 (12 %) vastaajista ei opiskellut tai tydoskennellyt vastaushetkella.
5.1.2 Pelilaite

Vastaajilta kysyttiin peliin liittyvista tottumuksista ensin pelilaitetta, jolla han pelaa

eniten. (ks. kuvio 2.)

Milla pelilaitteella pelaat eniten?
40

35
30
25
20
15

10

PC Konsoli Mobiililaite

Kuvio 2. Pelilaite (vastaajat).

Kuviosta ilmenee, ettd suosituin pelilaite nuorten miesten keskuudessa oli PC eli
tietokone (ks. Luku 3). Huomattavasti pienempi maara vastaajista pelasi joko kon-

soli tai mobiililaitteella.
5.1.3 Pelivuodet

Vastaajilta tiedusteltiin arviota vuosista, joita hdn on sadanndllisesti viettanyt vi-

deopelien daressa (ks. kuvio 3).
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Kuinka monta vuottaolet pelannut saannollisestivideopeleja?

43

Alle 3vuotta 3-4vuotta 4-5vuotta W 5-6vuotta 6 vuotta tai kauemmin

Kuvio 3. Pelivuodet (vastaajat).

Nuorista miehistd 43 (86 %) on vastannut pelaavansa videopeleja 6 vuotta tai kau-
emmin. Toiseksi eniten kerrottiin pelaavan 3—4 vuotta ja kolmanneksi eniten 5-6
vuotta. Vahiten ja yhta paljon vastauksia sai alle 3 vuotta ja 4-5 vuotta (ks. Luku

3.)

5.1.4 Viikkokohtainen pelimaara

Seuraavassa kysymyksessa vastaajilta pyydettiin arviota omasta pelaamisen maa-

rasta paivissa. (ks. kuvio 4.)
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Kuinka monena paivana viikossa pelaat?

25
20
15

10

[&]

1-3 paivana 4-5 paivana 6-7 paivana

Kuvio 4. Viikkokohtainen pelimaara (vastaajat).

Pelimaara viikkokohtaisesti vaihteli vastaajien valilla jonkin verran. Enemmisto pe-
lasi 4-5 pdivana. Suurin osa vastaajista pelasi yli 4 kertaa viikossa. Pelaaminen on

yleistynyt harrastus ja siihen kuluu paljon aikaa (ks. Luku 3).

5.1.5 Pelitunnit

Vastaajia pyydettiin tarkentamaan videopelaamiseen kayttamaa aikaa tunneit-

tain (ks. kuvio. 5).
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Kuinka monta tuntia pelaat keskimaarin paivassa?

25
20

15

| I I I
0 I

1-2 tuntia 3-4 tuntia 4-5tuntia 6 tuntia tai enemman

[&]

Kuvio 5. Pelitunnit pdivassa (vastaajat).

Yleisin pelattu tuntimaara paivassa oli 3—4 tuntia. Vahiten vastaajista pelasivat 6
tuntia tai enemman. Pelaamiseen kadytettaviin tunteihin voi olla vaikuttamassa se,

onko pelikavereita verkossa samaan aikaan (ks. Luku. 3.2.5).

5.2 Videopelaamisen aikana koettujen tunteiden kuvaus

Ensimmaisessa avoimessa kysymyksessa vastaajat saivat kuvailla, millaisia tunteita
he kokevat pelaamisen aikana. Vastaajia oli 50 henkil63, joiden vastauksista saatiin

150 ilmaisua. (ks. kuvio 6).



36

Tunteiden kuvaus

Positiiviset Negatiiviset Vilttédminen
78 68 4

Kuvio 6. Pelaamisen aikana koetut tunteet (ilmaisut).

Positiiviset. Alaluokaksi ilo, hauskuus, onnistuminen ja rentoutuminen.

Eniten vastauksissa ilmaistiin ilon tunteet.

“llon tunteita.”

Suuri osa vastaajista kertoi kokevansa hauskuutta pelatessaan.

“Hauskoja hetkid ystdvien kanssa, iloa, naurua...”

“Yleensd pelaaminen on hauskaa...”

Vastaajat mainitsivat myds onnistumisen tunteen.

“Onnistumisen tuoma hyvdnolon tunne.”

“..pelien avulla sain onnistumisen tunteen...”

Muutama vastaaja kertoi kokevansa pelatessaan rentoutumista.

“Rentoudun...”
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Negatiiviset. Alaluokaksi saatiin viha, turhautuminen ja epdonnistuminen.

Viisitoista vastaajaa kertoi kokevansa pelaamisen aikana vihan tunteita.

“..vihan tunteita.”

Moni vastaajista nimesi turhautumisen kokemuksia.

“Turhautuminen jatkuvista epdonnistumisista.”

“...riippuen pelistd voin tuntea myds vahvan turhaantumisen tunteen...”

Vastaajat myos ilmaisivat saavansa pelaamisen aikana epdaonnistumisen tunteita.

“...joskus myéds epdonnistumisia.”

“...epdonnistumiset harmittavat pienen hetken.”

Vilttéminen. Alaluokaksi irtiotto tosimaailmasta ja tunteiden pakeneminen.

Muutama vastaaja kertoo pelatessaan saavansa irtioton elaman asioista.

“..antaa auttamaan pienen hetken irti tosimaailmasta...”

“.. pddsee oikean eldmdn asioita karkuun.”

Vastauksissa ilmeni myods tunteiden pakeneminen pelaamalla.

“pelaamisella pakenin yléasteen ja lukion aikana masennusta ja

mielipahaa...”

Vastauksista on nahtavissa pelaamisen tuovan enimmakseen positiivisia tunteita.
Positiivisiin tunteisiin on koettu erityisesti olevan yhteydessa ystavat seka peleissa
tapahtuvat onnistumiset. Moni vastaajista kertoi pelaamiseen liittyvan myos kiel-
teisia tunteita, kuten turhautuminen ja viha. Epdaonnistumiset peleissa lisdavat
usean vastaajan turhautumista. Pelaamisen koettiin olevan myds pakokeino ela-

man vastoinkaymisille. (ks. Luku 3).
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5.3 Viikko ilman pelaamista

Vastaajaa pyydettiin kuvittelemaan tilanne, jossa heilla ei olisi mahdollisuutta pe-
lata viikkoon. Kaikki osallistujat vastasivat tdhan kysymykseen. Kuviossa esitetyt
luvut ilmaisevat, kuinka monessa vastauksessa mainitaan kyseinen luokka (ks. Ku-

vio 7).

Viikko ilman
pelaamista
Negatiiviset Neutraalit Positiiviset
28 18 6

Kuvio 7. Viikko ilman pelaamista (ilmaisut).

Negatiiviset. Alaluokaksi valikoituivat tylsyys, harmitus, ikava, yksindisyys ja viha.

Merkittava osa vastaajista kokisi pelaamattomuuden aiheuttavan tylsyyden tun-

teita.

“Tunteita liittyen tylsistymiseen.”

“Saattaa tulla tylsdd, kun on koko ajan tottunut tekemddn jotain.”

“Todenndkoisesti tylsyyttd ja halua pelata...”

Usea vastaajista arveli pelaamattomuuden aiheuttavan myods harmitusta.

“Harmittaisi varmasti ensi hetkessd aika paljon...”



“Véhén harmittaisi, mutta ei se niin vaikeaa olisi.”

Muutamassa vastauksessa korostui ikdavaa pelikavereita ja pelid kohtaan.

“Pientd ikévdd pelikavereita kohtaan...”

“..jéén ikdvéimddn pelaamista ja sen tuomaa iloa.”

Vastaajista osa ajatteli, etta viikon pelaamattomuus aiheuttaisi yksindisyytta.

“Mahdollinen yksindisyys.”

Vastauksissa mainittiin myds vihan tunteita.

“Enemmdn vihaa.”

Neutraalit. Alaluokaksi haittaaminen ja tunteet.

“Ei herdttdisi mitddn ajatuksia, ei haittaisi.”

“Ei haittaisi yhtddn, pidemmdt tauot tekee hyvdd.”

Vastaajat kertoivat my0s, ettd pelaamattomuus ei aiheuttaisi mitdan tunteita.

“En mitddn erityisid tunteita.”

“Tuskin mitddn muutosta tunteissa.”

Positiiviset. Alaluokka iloisuus ja tauko pelaamisesta.

Muutama vastaaja nimesi ilon tunteita.

“lloa ja mielihyvdd.”

“Loppuviikosta helpottunut, kevyt ja iloinen.”

Vastaajat ilmaisivat, etta tauko pelaamisesta voisi tehda hyvaa.

“Toivottavasti kokisin tunteen, ettd tauko teki minulle vain hyvéd.”

39
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Vastauksista on havaittavissa, ettd enemmisto ei koe pelaamattomuuden aiheut-
tavan merkittavia vaikutuksia. llmaisu tylsyys esiintyi useaan otteeseen vastauk-
sissa. Tylsyyden kerrottiin liittyvan yksin kotona olemiseen ja siihen, onko viikon
aikana muuta ajanvietetta. Moni jaisi kaipaamaan yhteydenpitoa ystaviin. Osa vas-
taajista ajatteli pelaamattomuudesta positiivisesti, kuvaillen sen saavan aikaan
mielenrauhaa ja iloisuutta. Positiivia ilmaisuja oli selkeasti vahemman kuin kieltei-

sid ja neutraaleja. (ks. luku 3.)

5.4 Pelaamiseen liittyva huoli

Vastaajilta selvitettiin nakemyksia siita, miten he reagoivat, kun joku toinen ilmai-
see huolta heidan pelaamiseensa liittyen. Vastaajilta selvitettiin myos heidan ky-
kyaan havaita pelaamiseen liittyvaa riskikayttaytymista seka sen mahdollisesti ai-

heuttamia ongelmia.

5.4.1 Oma huoli pelaamisesta

Seuraavaksi vastaajilta kysyttiin heiddn omaan pelaamiseensa liittyvistd huolista

(ks. Kuvio 8). Vastausvaihtoehdoiksi oli asetettu kylla tai ei.
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Olen joskus ollut huolissani pelaamisestani?
35

30
25
20
15

10

[&]

Kylla Ei

Kuvio 8. Huoli omasta pelaamisesta (vastaajat).

Yli puolet vastaajista ei ole ollut huolissaan omasta pelaamisen maarasta. Vas-
tauksiin voi olla vaikuttavana tekijana miesten tapa vahatella omia ongelmia (ks.
luku 2.1.) ja pelimaara, silla aiemmassa kysymyksessa (ks. luku 5.1.4) pelaajat vas-

tasivat pelaavansa 1-3 pdivana viikossa.

5.4.2 Laheisten huoli pelaamisesta

Seuraavaksi tiedusteltiin, kuinka monen vastaajan |dhipiirissd on ilmaistu huolta

liittyen pelaamiseen. Vastausvaihtoehtoina oli kylla ja ei. (ks. kuvio 9).
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Ovatko laheisesi olleet koskaan huolissaan
pelaamisestasi?

26 24

.

Kylla = Ei

Kuvio 9. Laheisten huoli (vastaajat).

Vastaukset jakautuivat tasaisesti. Huoleen voi vaikuttaa pelimaara (ks. luku 5.1.4),
silld 16 vastaajaa on vastannut pelaavansa 6—7 paivana viikossa. Huolta voi aiheut-
taa myo0s videopelaamisesta aiheutuneet haitat, jotka nakyvat esimerkiksi eristay-

tymisena, kielteisina tunteina ja eldamanhallinnan vaikeuksina (ks. luku 3.2).
5.4.3 Ajatukset ldheisten huolesta

Seuraavaksi vastaajia pyydettiin kertomaan omia ajatuksia laheisten ilmaisemasta
huolesta. (ks. Kuvio 10). Vastaajat saivat tarkentaa ajatuksiaan omin sanoin liittyen

edelld olevaan kysymykseen (ks. Kuvio 9).
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Ajatukset ldheisten

huolesta
28
Ei ymmarra Ymmarrys
18 15

Kuvio 10. Ajatukset laheisten huolesta (ilmaisut).

Ei ymmadrrd. Alaluokaksi valikoitui turha, aiheeton ja huolehtiminen.

Moni vastaaja kertoi ldheisten huolen olevan turhaa.

“turhan vahva huoli...”

“turhaa huolehtii...”

Vastaajat kuvailivat huolta myds aiheettomana.

“..heiddn huolensa oli ja on edelleen aiheetonta boomerointia.”

“Aiheetonta, vaiheet jolloin on tullut pelattua paljon yleensd sijoittuvat

sellaisiin viikkoihin kun ei ole muutenkaan mitdén tekemistd.”

Vastaajat mainitsivat, ettd huolehtiminen voisi johtua siitd, ettad heilld ei ole sa-

mankaltaisia pelitottumuksia.

“Yleensd huolissaan ovat olleet ne henkildt, jotka eivdt itse pelaa ja voivat
olla huolissaan aika vihdstéd. Tunnen ihmisid, jotka pelaavat paljon
enemmdn kuin mind. Jos joku on huolissaan ja mind en, yleensd en viilitd

heiddn huolestaan.”
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“Vanhemmat voivat olla pelaamisesta huolissaan koska heidén

nuoruudessaan ei pelikoneita juurikaan ole ollut...”

Ymmdirrys. Alaluokat ymmarrettava ja aiheellinen.

“Ymmdrrettdvdd, koska tuleehan siind paljon ruutuaikaa...”

“Tdysin ymmdrrettdvdd.”

“...ymmdrsin heiddn huolen ja heiddn kautta opin ajan hillintéé sekd

huolehtimaan itsesténi.”

Pari vastaajaa ilmaisi huolen olevan aiheellista.

“Aiheellista...”

“Huoli on aiheellinen, jos pelaa liikaa.”

Kysymykseen jatti vastaamatta viisitoista vastaajaa. Vastaajista kolme ei osannut
kommentoida ajatuksiaan laheisten huolesta. Enemmistd nuorista miehista ei pi-
tanyt [aheisten huolenpitoa merkittavana ja kokivat, etta vanhemmat eivat ole riit-
tavan perillda nykypadivan pelaamisesta ymmartadkseen. Nakemyseroja ilmeni eri-
tyisesti sukupolvien vilisissa eroissa ja nykyajan teknologian edistymisen myota.

Tama saattaa nakya vanhempien huolen maarassa (ks. Luku 5.4.2).

Pelaamisen maara nousi esille useassa vastauksessa, jossa nuoret miehet vertaili-
vat pelimaariadn muun muassa ystaviin sekd omaan lapsuuteen. Monet ilmaisivat
suoraan, etta laheisten huoli on aiheetonta eika heita kiinnosta tama. Useat vas-
taajista kuitenkin myds ymmarsivat laheisten huolen ja kertoivat taman myota al-
kaneensa pohtimaan omaa pelaamista ja sen mahdollisia vaikutuksia. Koneen aa-
ressa vietetty pitka aika ja liiallinen pelaaminen korostui vastauksissa, kun huolta

pidettiin aiheellisena (ks. Luku 3.3).
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5.4.4 Huolta aiheuttavat asiat

Vastaajilta kysyttiin, millaiset asiat saisivat heidat huolestumaan toisen ihmisen
pelaamisesta (ks. Kuvio 11). Huolta aiheuttavat asiat ilmenevéat kuviosta siten,

kuinka monessa vastauksessa on ilmaistu aiheeseen liittyvia asioita.

Huolta aiheuttavat

asiat
Haitallinen L .
e s . Hyvinvointi Velvollisuudet
kayttaytyminen 25 9
31
Liiallinen .
. Sosiaalisuus "
pelaaminen 15 Tyo
17
Rahaongelmat Arjenhallinta
5 6 Koulu
Syrjaytyminen
a Terveys
5
Aggressio

5

Kuvio 11. Huolta aiheuttavat asiat (ilmaisut).

Haitallinen kéyttdytyminen. Alaluokkina pelaaminen, aggressiivinen kaytos, raha

ja syrjaytyminen.

Valtaosassa vastauksia esiintyi pelaaminen. Moni vastaaja ilmaisi huolen aiheutu-

van siita, jos pelaamisen lisaksi eldamaan ei sisally mitadan muuta.
“Jos hén hurahtaisi tdysin pelimaailmaan ja unohtaisi kaiken muun.”
“Jos hén pelaisi koko péivéiin eikd muuta eldmdssdé olisi.”

“Jos hédn kdyttdisi useita tunteja vuorokaudesta pelaamiseen ja tdmd

vaikeuttaisi hdénen elémddnsd.”

Aggressiivinen kaytds muita kohtaan ilmeni useassa vastauksessa.
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“Jos kyseinen henkild kéyttdytyisi aggressiivisesti muita henkilditd

kohtaan.”

“Aggressiivinen kdytés muita kohtaan.”

Vastaajat pitivat rahaan liittyvia ongelmia merkittava tekijana huolenaiheelle.

“Jos peliin menee liikaa rahaa...”

“Oikealla rahalla pelaaminen.”

“Liiallinen uhkapelaaminen (rahanlainaus)...”

Syrjaytymisen katsottiin myoés olevan huolenaihe.

“Syrjdytyminen.”

“Obsessio ja syrjdytyminen yhteiskunnasta.”

Hyvinvointi. Alaluokaksi valikoitui sosiaalisuus, arki ja terveys.

Vastauksissa eniten ilmeni sosiaalisuus.

“..sosiaaliset vdlit menee...”

“Jos pelaaminen tulee kaiken muun sosiaalisen eldmdn tielle.”

“..kasvotusten nédkemisen viheneminen...”

“..suhteiden lopettaminen...”

Muutamissa vastauksissa ilmeni huolia liittyen arkeen.

“Arjen perusasiat jad hoitamatta; kodista huolenpito, henkil6kohtainen

hygienia, ruokailut yms.”

“Huolestuisin, jos pelaaminen haittaa arjen normaaleja asioita.”

Myos terveyden heikentyminen mainittiin vastauksissa.
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“Terveyden heikentyminen...”
“...jos pelaaminen alkaa haittamaan hdnen terveyttddn.”
Velvollisuudet. Alaluokkana koulu ja tyo.
Vastauksissa ilmeni useasti huolta liittyen kouluun ja tyohon.
“Jos ei mene endd kouluun/téihin pelaamisen takia.”
“Jos tuttuni laiminléisi koulunsa ja tyénsé pelaamisen takia.”
“Ei kdy toissd vaan pelaa yms.”

Huolta aiheuttivat useat eri mielenterveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat tekijat,
kuten muutokset sosiaalisessa elamassa seka kayttaytymisessa muita ihmisia koh-
taan. Yhteydenpidon vaheneminen ja sovituista tapaamisista pois jattaytyminen
koettiin myds ongelmalliseksi (ks. luku 3.3). Erityisesti liiallinen pelaaminen huo-
lestutti vastaajia sekd sen aiheuttamat perustarpeiden laiminlydnnit. Rahan kayt-

tamista peliin ja uhkapelaaminen nousi esille myos useasti (ks. luku 3.5).

Ristiriitaista onkin se, kuinka nuorille miehille mielekds tekeminen eli videopelaa-
minen voi tukea mielenterveytta, mutta samaan aikaan sen tuomat haitat esimer-
kiksi ihmissuhteisiin ja vuorovaikutukseen aiheuttaa mielenterveydelle merkitta-
vid riskeja. Taman myo6ta voi yksilon olla vaikeaa huomata oma avuntarve (ks. luku
2.2). Myos koulun seka toiden laiminlydnti nousi esiin useassa vastauksessa (ks.

luku 3.2.4).
5.5 Avunpiiriin ohjaaminen

Seuraavaksi kartoitettiin, osaavatko vastaajat ohjata tuttunsa avunpiiriin. Jatkoky-
symyksessa vastaajia pyydettiin kertomaan omin sanoin tietamistdan apua tarjoa-

vista palveluista videopelaamiseen liittyviin ongelmiin.
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5.5.1 Tieto avunpiirista

Kun vastaajilta kysyttiin osaavatko he ohjata laheisensa avunpiiriin, saatiin kasitys
siitd, kuinka tietoisia he ovat erilaisista videopelaamiseen apua antavista chateista

ja jarjestoista (ks. kuvio 12).

Osaisin tarvittaessa ohjata tuttuni avunpiiriin

35
30
25
20
15

10

[&]

EKylla WEi

Kuvio 12. Ohjaaminen avunpiiriin (vastaajat).

Vastaajista 30 ei ole tietoinen siitd, mihin ohjata apua tarvitseva laheinen, joka
kamppailee pelaamiseen liittyvien ongelmien kanssa (ks. luku. 3.7). Tama voi ker-
toa siitd, ettad apua tarjoavat tahot eivat ole riittavasti esilla miesten keskuudessa

tai pelimaailman yhteydessa.

5.5.2 Avunpiiriin ohjaaminen

Jatkokysymyksena vastaajia pyydettiin kertomaan, minne he ohjaisivat apua tar-
vitsevan tutun. Kysymykseen saatiin 33 vastausta. 17 jatti vastaamatta kysymyk-
seen. Kuviossa on esitetty lukumaarat siitd, kuinka monessa vastauksessa katego-
riaan liittyva asia mainittiin. Saaduista vastauksista lokeroitiin vastaajien antamat

tiedot kolmeen eri kategoriaan. (ks. kuvio 13).
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Tieto avunpiirista

Ammattiapu Ei tietoa Oma apu
15 11 9

Kuvio 13. Tieto avunpiirista (ilmaisut).

Ammattiapu. Alaotsikoiksi saatiin terapeutti, terveydenhuolto ja internetpalvelut.
Useassa vastauksessa esiintyi ohjaaminen terapeutille.

“Terapeutti olisi varmasti yksi aloituskohta.”

“Terapeutille...”
Terveydenhuolto. Alaotsikko terveydenhuolto, YTHS ja laakari.
Terveydenhuollon piiriin ohjaaminen ilmeni vastauksissa.

“Kunnan terveydenhuoltoon. Ainakin luulisin sen oikeaksi paikaksi.”

Opiskelijoille tarkoitettu ylioppilaiden terveydenhuoltosaatio YTHS ilmaistiin ker-

ran.
“YTHS.”

Osa vastaajista olisi ohjannut laheisensa ladkarille.
“Lddkdriin/hoitajalle...”
“Lddkdriin.”

Internetpalvelut. Alaluokat online-tuki ja chat -palvelu.
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Online-tuki mainittiin hyvadksi avunsaannin kohteeksi.

“Online tuki auttaa varmasti esim. Peluri.fi.”

Myds chat —palvelut mainittiin vastauksissa.

“...nuorten chattiin.”

Ei tietoa. Alaluokka osaaminen.

7

“En varmaan osaisi ohjata minnekddn...

“En osaa ohjaa ees itteeni avunpiiriin.”

Oma apu. Alaluokka itse auttaminen.

Moni vastaaja tarjoaisi itse apua laheiselleen.

“Ensin tietenkin tarjoaisin itse apua ja kehottaisin kavereitakin

auttamaan.”

“Puhuisin itse hédnelle.”

Kysymykseen vastaamatta jattaminen voi viitata siihen, ettd vastaajalla ei ole tie-
toa pelaamisen ongelmiin apua tarjoavista palveluista. Yksitoista vastaajaa kertoi
selkedsti, ettei osaisi ohjata laheistdadan minnekadan. Positiivisena vastauksissa ko-
rostui se, ettd monet nuoret miehet osasivat nimeta oikeita avunpiiriin kuuluvia

palveluita (ks. luku 3.7).

Vastaajat ilmaisivat oman avun tarjoamisen laheiselleen, erityisesti asiasta jutte-
leminen ja ajanviettaminen yhdessa koettiin olevan hyvia keinoja. Vaikka yleisesti
sanotaan, ettd miessukupuolisuus saattaa vaikeuttaa avun hakemista ja toisten
miesten hyvinvoinnista tiedustelua, taman kyselyn tulokset osoittavat, ettd nuoret
miehet ovat silti valmiita auttamaan ja kuuntelemaan laheisidan pelaamiseen liit-

tyvissd ongelmissa (ks. luku 2.4).
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5.6 Vuorovaikutuksen tapahtuminen

Vastaajia pyydettiin maarittelemaan vuorovaikutuksen tapahtumista asteikolla 1—
5, joista 1 on enimmadkseen vuorovaikutuksessa videopelien kautta ja 5 on enim-
makseen kasvotusten. Kysymykselld pyrittiin saamaan tietoa siita, onko vastaaja

tyytyvainen nykyiseen vuorovaikutuksen tapahtumiseen.
5.6.1 Vuorovaikutus talla hetkella

Vastaajia pyydettiin aluksi pohtimaan, missa he kokivat vuorovaikutuksen padosin

tapahtuvan vastaushetkella (ks. kuvio 14).

Missa koet vuorovaikutuksesitapahtuvan?

25 46%
20
15
22%
10%
5
4% l
o ||
1 2 3 4 5

Kuvio 14. Vuorovaikutuksen tapahtuminen (prosentteina).

Merkittava osa vastaajista 46 % (23) koki olevansa vuorovaikutuksessa muihin ih-
misiin yhta paljon seka kasvotusten ettd videopelien valitykselld. Toiseksi suurim-
man vastaajamaaran sai luku 4, mika osoittaa, etta vastaajista 22 % (11) oli enem-
man yhteydessa ihmisiin kasvotusten kuin verkossa. 18 % (9) koki vuorovaikutuk-
sen tapahtuvan lahes kokonaan kasvotusten. Tasta voidaan todeta nuorten mies-
ten sosiaalisen kanssakdymisen tapahtuvan enemmaéan kontaktissa kasvotusten.

Vastaajista 14 % (7) koki olevansa enemman vuorovaikutuksessa videopelien vali-
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tykselld. Tahan vaikuttavana tekijana voi olla verkossa olevat merkittavat ihmis-
suhteet ja kaukana asuvien ihmisten kanssa ihmissuhteiden yllapitaminen (ks.

luku. 3.1.1).
5.6.2 Miten vuorovaikutuksen halutaan olevan

Jatkokysymyksena pyrittiin selvittdmaan, oliko vastaaja tyytyvdinen vastaushet-
kelld olevaan vuorovaikutukseensa vai toivoisiko han sen tapahtuvan eri asteella.

(ks. kuvio 15).

Miten toivoisitvuorovaikutuksentoteutuvan

arjessasi?

34 %
18 32% ’
16
14 26%
12
10
8
6
4 6%
- B
0 [

1 2 3 4 5

Kuvio 15. Toive vuorovaikutuksen tapahtumisesta (prosentteina).

Aiempaan kuvioon (kuvio 14) verrattuna voidaan todeta, etta suurempi osa vas-
taajista toivoisi olevan enemman kontaktissa ihmisiin kasvotusten kuin videope-
lien valityksella. Vastaajista 32 % (16) haluaisi vuorovaikutuksen tapahtuvan kes-
kimaarin sekd kasvotusten ettd videopelien kautta. Vastaajista 8 % (4) halusi
enemman vuorovaikutusta videopelien kautta, tahan voi vaikuttaa mahdollisesti

uusien ystdvyyssuhteiden luominen ja pelikaverien I6ytaminen (ks. luku 3.1.1).
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5.7 Videopelaamisen vaikutukset

Vastaajia pyydettiin vastaamaan erilaisiin vaittamiin joko vastausvaihtoehdolla
“samaa mieltd” tai “eri mieltda”. Kysymys on jaoteltu kahteen kuvioon vastauksien
tarkastelun selkeyttamiseksi.

5.7.1 Videopelaamisen myonteiset vaikutukset

Ensimmaisessa kuviossa vaittamat on jaoteltu positiivissavytteisiin. Taulukossa on

kuusi vaitetta. (ks. taulukko 1).

Olen luonut merkittavia 35 15
ihmissuhteita videopelien kautta.

Pelaaminenylldpitdd suhteitani 43 7
kaukana asuviin ihmisiin.

Pelaaminen piristda mieltani. A4 6
Pelaaminen lieventaa stressiani. A4 6
Videopelitovat merkittdvassa 28 22

roolissa psyykkistd hyvinvointiani.

Ongelmanratkaisu- ja strategiset 39 11
taitoniovat parantuneet
pelaamisen myota.

Kuvio 16. Videopelaamisen myodnteiset vaikutukset (vastaajat).

Ihmissuhteiden luominen. Ihmissuhteiden luominen videopelien valityksella koet-
tiin merkittavaksi 35 vastaajan mielestd. Vastausjakaumaan voi vaikuttaa se, etta
videopeleja pelataan usein moninpelitilassa, missda useat pelaajat pelaavat yh-
dessa. Tama mahdollistaa yksilélle mahdollisuuden |0ytaa uusia samanhenkisia ih-

misia pelaamisen valityksella (ks. luku 3.1.1).

Suhteiden ylldpitdminen. 43 vastaajaa yllapitaa videopelien kautta suhteitaan kau-
kana asuviin ihmisiin. Tama ilmi6 saattaa olla selitettadvissa silla, ettd vastaajista 31

oli opiskelijoita (ks. Luku 5.1.1). Opiskelijoiden keskuudessa kasvotusten tapah-
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tuva vuorovaikutus ystavien kanssa on saattanut siirtya verkkovalitteiseen yhtey-
denpitoon, kun pidentyneet valimatkat voivat olla esteena nakemiselle. Pelikave-
rit voivat asua maantieteellisesti kaukana toisistaan, jolloin ihmissuhteita yllapide-

taan pelaamisen valityksella (ks. luku 3).

Mielen piristyminen. Vastaajista 44 koki pelaamisen tuovan mielihyvaa. Pelien saa-
vutukset vapauttavat dopamiinia, joka nostaa mielialaa ja antaa positiivista koke-
musta (ks. luku 3.1.2). Tama vastausjakauma tukee teoriaa siitd, ettd pelaamisella

on myonteisiad vaikutuksia mielen hyvinvoinnille.

Stressin lievitys. Vastaajista 44 oli sita mielta, etta pelaamisella on stressia lievitta-
via vaikutuksia. Irtautuminen pelimaailmaan ja sen toimiminen pakopaikkana ar-
jen stressitekijoista voi olla monelle vastaajalle tehokas rentoutumiskeino (ks. luku

3.1.5).

Psyykkinen hyvinvointi. Psyykkiseen hyvinvointiin videopeleilld on ollut merkitta-
vaa vaikutusta hieman yli puolella vastaajista. Tahan vaikuttaa se, etta pelaami-
sella on todetusti positiivisia vaikutuksia kuten stressinlievitys, sosiaalisuus ja po-
sitiiviset kokemukset (ks. luku 3.1). Aiemmassa luvussa (ks. luku 5.2) saadut vas-
taukset ovat yhteydessa tuloksiin, jossa vastaajat kertoivat pelaamisen tuovan
rentoutumista ja yhteisollisyytta, jotka tukevat psyykkista hyvinvointia. Vastaajista
22 ei pida pelaamista merkittavana tekijana psyykkiselle hyvinvoinnilleen. Tahan
voivat vaikuttaa pelimaarat ja pelikokemukset. Jos pelaaminen ei tuota iloa tai ren-

toutumista, ei vastaaja valttamatta pida sitd merkittavana tekijana.

Ongelmanratkaisu- ja strategiataidot. Ongelmanratkaisu- ja strategiataitojen pa-
rantumista on tapahtunut merkittavallad osalla vastaajista. Tahan vaikuttaa peli-
genre, esimerkiksi toimintapelit vaativat tarkkuutta ja nopeutta, jolloin uuden op-
piminen ja pelissa kehittyminen lisdavat kognitiivisia taitoja. Pelaamisen on tutki-
tusti todettu parantavan ihmisen loogista ajattelua ja ongelmanratkaisutaitoja (ks.

luku 3.1.4).
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5.7.2 Videopelaamisen kielteiset vaikutukset

Toisessa kuviossa vaittamat on jaoteltu negatiivissavytteisiin vaittamiin. Taulu-

kossa on seitseman eri vaittamaa (ks. taulukko 2).

Pelaaminenvaikuttaa kykyyni 27 23
keskittya opiskeluihin/tihin

Kielteiset vaittamat

Minua harmittaa, jos en paase 16 34
pelaamaan halutessani

Huono menestyminen pelissa 30 20
vaikuttaa mielialaani

Pelaamisen lopettaminen 8 42
paivan paatteeksi on minulle

vaikeaa

Olen huomannut 22 28

arjenhallinnassani muutoksia
pelaamisen myota

Koen pelaamisella olevan 12 38
vaikutusta paihteiden

kayttooni

Minulta katoaa usein ajantaju 27 23
pelatessani

Kuvio 17. Videopelaamisen kielteiset vaikutukset (vastaajat).

Keskittyminen opiskeluihin ja tyéhén. Pelaamisen vaikutuksesta keskittya tyossa
tai opiskeluissa ei ndyta olevan merkittavaa eroa (ks. Luku 3.2.4). Pelaamisesta
aiheutuvat ongelmat, esimerkiksi myéhaan valvominen pelin darella vaikuttaa va-
symykseen, jolloin keskittyminen voi heikentya (ks. luku 3.2.2). Aiemmasta kysy-
myksesta (ks. Kuvio 1) ndkyy, etta kysymyksiin on vastannut kuusi henkil6a, jotka
eivat tyoskentele tai opiskele. Tdma saattaa osaltaan vaikuttaa vastauksien jakau-

tumiseen keskittymisen kohdalla.

Harmitus jos pelaaminen ei mahdollista. Vastaajista 34 henkiléa ei tuntenut har-
mitusta siitd, ettd pelaaminen ei ole mahdollista aina halutessaan. Téama havainto

vahvistuu myo6s aiemmassa luvussa (ks. luku 5.3), jossa vastaajille annettiin tilai-
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suus jakaa ajatuksiaan viikosta ilman pelaamista. Ndiden tulosten perusteella voi-
daan paatella, ettd videopelaamisella ei nayta olevan merkittavaa vaikutusta vas-

taajien harmitukseen.

Huono pelimenestys. Yli puolet vastaajista koki huonon pelimenestyksen vaikutta-
van mielialaan. Tama nakyy aiemmassa luvussa (ks. luku 5.2), jossa vastaajat ilmai-
sivat turhautumisen johtuvan pelissa tapahtuvista epdaonnistumisista. On selvaa,

ettd pelimenestykselld voi olla vaikutusta vastaajien kielteisiin tunteisiin.

Pelaamisen lopettaminen pdiviin pddtteeksi. Valtaosa vastaajista oli eri mielta
siitd, etta pelaamisen lopettaminen padivan paatteeksi olisi vaikeaa. Tama viittaa
siihen, ettd vastaajat eivat koe pelaamisen olevan hallitsematonta. Tahan vaikut-
taa muut mielekkaat tekemiset arjessa kuten harrastukset ja ystavien kanssa ole-
minen. Vaikeus lopettaa pelaaminen on yhteydessa ongelmalliseen pelaamiseen

ja sen pahentuessa myos riippuvuuteen (ks. luku 3.3).

Arjenhallinnan muutokset. Pelaamisen vaikutuksesta arjenhallinnan muutoksiin ei
ole suurta eroa. Vastaajista 28 ei ole kokenut muutoksia, jonka voi selittda se, etta
pelaaminen ei ole ensisijainen ajanviete tai siihen ei uppoa niin suuria tunteja. Sa-
maa mielta olevilla vastaajilla muutoksia on voinut ilmeta unirytmissa, jolloin pe-
laaminen voi venya pitkalle yohon ja se taas voi vaikuttaa seuraavan paivan jaksa-
miseen ja keskittymiseen (ks. luku 3.2.3). Pelaaminen on myds koukuttavaa ja sii-
hen voi kulua useita tunteja, jolloin se voi hairitd muita arkisia tehtavia tai velvol-

lisuuksien hoitamista, esimerkiksi koulutehtavien tekemista (ks. luku 3.2.4).

Pdihteiden kéyttd pelatessa. Suuremmalla vastaajamaaralla pelaamisella ei koettu
olevan vaikutusta paihteiden kdyttoon. Tahan voi vaikuttaa se, ettd paihteiden
kaytto ja pelaaminen voidaan nahda erillisina asioina. Pdihteiden kdytdn vahaisyy-
teen voi olla yhteydessa se, etta pelattu peli vaatii paljon tarkkaavaisuutta ja reak-
tionopeutta, jolloin epdonnistumiset paihteiden vaikutuksen alaisena kasvaa (ks.

luku 2.3).
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Vastaajista 12 koki pelaamisen vaikuttavan paihteiden kayttéon. Jotkut pelaajat
voivat kayttaa paihteita, esimerkiksi alkoholia, lieventamaan pelista aiheutuvaa
stressia ja suorituspaineita, jolloin pelaamisen ja paihteiden vililla olisi yhteytta.
Paihteiden kaytt6on myos pelimaailmassa voi vaikuttaa sosiaaliset paineet, jos pe-
likaverit ovat myos pdihtyneena (ks. luku 2.3). Voidaan todeta, ettd pdihteiden
kayttaminen ei ole lisdantynyt tai vahentynyt pelaamisen myéta enemmistélla

vastaajista.

Ajantajun katoaminen. Ajantajun katoamisella ei ole merkittavia eroja vastauk-
sissa. Vastaajista 27 olivat samaa mielta siita, etta ajantaju katoaa pelatessa. Peliin
keskittyminen voi olla niin intensiivista, ettd pelaaja ei valttamatta huomaa katsoa
kellonaikaa ja pelattu aika voi tuntua lyhyemmalta kuin se todellisuudessa on (ks.
luku 3.2.5). Tahan voi vaikuttaa pelin mukaansa tempaus ja ystavien hyva seura.

Ajantajun katoaminen liitetdan liialliseen pelaamiseen (ks. luku 3.3.)
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6 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa nuorten miesten kokemuksia videopelaa-
misen vaikutuksista mielenterveyteen. Tavoitteena oli lisdta tietoisuutta videope-
laamisen erilaisista vaikutuksista videopelaajille ja heidan ldheisilleen. Tarkoituk-

sena oli my0s tarjota ajankohtaista tietoa videopelaajien parissa tydskenteleville.

Yli puolet vastaajista oli opiskelijoita. Pelilaitteista selvasti suosituin oli PC, eli tie-
tokone. Vastaajista 86 % oli pelannut 6 vuotta tai kauemmin ja suurin osa pelasi

keskimaarin 3—4 tuntia paivassa.

Pelaaminen on monelle nuorelle miehelle harrastus, jonka koetaan olevan psyyk-
kiselle hyvinvoinnille merkittavassa roolissa. Videopelaamisen aikana koetaan
useita erilaisia tunteita ja kokemuksia. Myonteisten kokemuksien taustalla ilmeni
erityisesti sosiaaliset hetket ystavien kanssa ja onnistumisista aiheutuvat mieli-
hyva ja ilontunne. Videopelien koettiin tarjoavan mahdollisuuksia sosiaalisten suh-

teiden yllapitamiseen ja niiden luomiseen.

Nuoret miehet nimesivat pelaamisen aiheuttavan kielteisid, mielenterveytta hei-
kentdvia tunteita. Erityisesti vastaajat ilmaisivat vihan ja turhautumisen tunnetta,
jotka olivat yhteydessa epdonnistumisiin pelissa. Vastaajat kertoivat pelaamisen
saavan aikaan irtiottoa eldaman eri haasteista ja kielteisista tunteista, joka nahdaan
eskapismina eli valttamiskayttaytymisena. Pelaaminen on monelle nuorelle mie-

helle yksi keino rentoutumiseen.

Kun vastaajia pyydettiin kuvittelemaan tilanne, jossa he eivat voisi pelata viikkoon,
oli yllattavaa havaita, etta tallainen tilanne aiheuttaisi huomattavasti negatiivisia
tunteita. Tunteita kuvattiin tylsyydelld, harmituksella ja ikavalla pelikavereita koh-
taan. Neutraaleja vastauksia esiintyi myos paljon, joka voisi viitata siihen, ettei pe-

laaminen kaikille miehille niin merkittava ajanviete.

Yleisesti huolta pelaamisesta esiintyi sekd pelaajilla etta heidan laheisillaan. Vas-

taajista yli puolet pitivat laheisten huolta turhana ja aiheettomana, perustellen
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vanhempien olevan tietdmattomia nykyajan pelaamisesta. Samalla ymmarrysta |a-
heisten huoleen |6ytyi, mika johti osalla vastaajista oman pelikayttaytymisen poh-
dintaan. Vastauksissa yllatti se, etta eniten huolissaan olevaksi laheiseksi nimettiin
vanhemmat, eika esimerkiksi ystavia tai kumppania mainittu vastauksissa. Oletuk-

sena oli, etta erityisesti kumppanin esittamaa huolta olisi esiintynyt vastauksissa.

Vastaajat kertoivat huolenaiheiksi liiallisen pelaamisen ja muuttuneen kaytoksen,
esimerkiksi lisdantyneen aggressiivisuuden. Moni vastaaja kertoi huolen aiheutu-
van silloin, kun pelaamisen vaikutukset heijastuivat muutoksina sosiaalisissa suh-
teissa ja arjenhallinnassa. Myos velvollisuuksien laiminlydnti, kuten tyossa kaymi-

nen ja opiskelu mainittiin huolen aiheiksi.

Vastaajien vahdinen tietoisuus apua tarjoavista palveluista oli yllattavaa. Konk-
reettisia avunpiiriin kuuluvia palveluita esiintyi vastauksissa, mutta suuri osa vas-
taajista vaikutti olevan niista epavarmoija. Positiivista oli havaita, kuinka moni vas-

taajista oli valmis tarjoamaan ldheiselle omaa apuaan.

6.1 Reimarin nakékulma

Tutkimus esitettiin Reimarille, joka on Vaasassa sijaitseva nuorten tieto- ja neu-
vontapalvelu. Heidan tavoitteenansa on tarjota ammattitaitoista tietoa, neuvon-
taa seka ohjausta erilaisiin elamaan liittyvissa kysymyksissa. Kohderyhmaan kuu-
luu nuorten lisaksi nuorten vanhemmat ja nuorten parissa tyoskentelevat ihmiset.

(Reimari 2024.)

Keskusteltiin yhdessa aiheen tarkeydesta, tarkoituksesta ja ajankohtaisuudesta.
Kaytiin myos lapi pohdintaa jatkotutkimusaiheista, kohderyhmasta seka nuorten

miesten ajanhallinnasta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

Tahdottiin tietda lisaa Reimarin roolista nuorten miesten videopelaamisessa. He
kertoivat yllapitamastdan virtuaalisesta Discord kahvilasta, jossa voi saada uusia

pelikavereita verkostoitumisen kautta. He yllapitavat myos Wasacraft —kerhoa,
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jossa 12—18-vuotias nuori pystyy ideoimaan Vaasaa oman nakoiseksi. Kerhoa pi-
detadn etdayhteydella ja suljetussa serverissa (Vaasa.fi 2024). Taman tiimoilta kes-

kusteltiin lisaa videopelien tarjoamista positiivisista mahdollisuuksista ja

Positiivista palautetta saatiin opinnaytetyon laajasta nakdkulmasta tutkimalla pe-
laamisen positiivia ja negatiivisia vaikutuksia. Puheeksi nousi aiemmat tutkimuk-
set, joissa tekstin savy on ollut hyvinkin kielteinen. Lisaa hyvaa tutkimukselle toi
avoimet kysymykset ja niiden maara. Anonymiteetti lisdsi miesten uskallusta pu-

hua vaikeasta aiheesta avoimesti ja rehellisesti.



61

7 POHDINTA

Tutkimuksen alkuvaiheessa pohdimme useita opinnaytetydn aiheita, kunnes 6y-
simme yhteiseksi mielenkiinnon kohteeksi videopelaamisen, josta molemmilta
I6ytyi erilaisia kokemuksia ja ajatuksia. Pelaamme myo0s itse erilasia videopeleja,
joihin kiinnostus alkoi jo lapsuudessa. Molempien perheessa videopelit ovat olleet

osa arkea, jonka takia aihe tuntui luonnolliselta tutkittavaksi.

Pyrimme opinndytetyolla vihentamaan videopelaamiseen liittyvaa stigmaa ja nos-
tamaan esiin sen erilaisia vaikutuksia. Tahdoimme, etta pelaava nuori mies pysah-

tyy ajattelemaan omaa pelaamistaan, joka tukee meidan interventiotamme.

Tutkimuksen suunnittelu ja aloitus pidentyivat alkuperdisestd suunnitelmasta
meista riippumattomista tekijoista. Suunnitteluvaiheen lopussa meidat siirrettiin
toiselle opinnadytetyon ohjaajalle, mika oli alkuhammennyksen jidlkeen helpotus.
Taman jalkeen saimme opinndytetyohon paljon kaipaamaamme apua, tukea ja pa-
lautetta. Oli positiivista, etta opinnaytetydon ohjaajamme oli kiinnostunut aiheesta

ja tiesi siita entuudestaan paljon.

Tahdoimme aluksi toteuttaa tutkimuksen kvalitatiivisena kdyttdaen aineiston han-
kintaan haastattelua, mutta se ei olisi ollut ensimmaisen ohjaajan mukaan luotet-
tava menetelma. Taman myo6ta paadyimme maaralliseen tutkimusmenetelmaan,
joka ei tuntunut meista aluksi oikealta. Ohjaajan vaihduttua kavi ilmi, ettd voimme
vhdistda nama kaksi menetelmas, jolloin saimme toivomaamme aineistoa eri na-

kokulmista.

Koko opinndytetyoprosessin aikana haastavinta meille oli avoimien kysymysten
analysointi ja niiden luokittelu, silla vastauksissa saattoi olla usein ristiriitaisuutta
tai vastaaja oli vastannut ohi aiheen. Myo0s erilaiset tutkimukseen liittyvat maari-
tykset aiheuttivat epaselvyyksia, jotka kuitenkin saimme selvitettya yhdessa opin-

ndytetyon ohjaajan kanssa.
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Eettisyytta tutkimuksessamme vahvisti vastaajien pysyminen anonyymina ja var-
mistamalla tutkimukseen vastaamisen vapaaehtoisuus. Kyselyssa valtimme arka-
luontoisia aiheita, jotta siita ei aiheutunut kyselyyn vastaajille nuorille miehille ris-
keja tai haittoja. Muotoilimme kysymykset huolellisesti siten, etteivat ne sisalta-
neet asioita, joista vastaaja olisi mahdollisesti tunnistettavissa ja ettei kysymykset
olleet syyttavia. Vastaajille tutkimuksen luonne, tarkoitus ja vapaaehtoisuus ker-

rottiin kyselylomakkeen alussa.

Suunnittelimme kyselylomakkeen kysymykset siten, ettd ne ovat selkeita ja tarjoa-
vat oikeanlaista tietoa tutkimukselle. Saadut vastaukset vastasivat hyvin kysyttya
asiaa. Tutkimukseen osallistuneiden maara oli onnistunut ja heilta saatu aineisto
oli hyvin monipuolinen. Suurempi otoskoko ei valttamatta olisi tarjonnut lisdarvoa
tutkimukselle. Vapaaehtoisuus ja anonyymina osallistuminen mahdollisti avoi-

mempia vastauksia kohderyhmalta, joka lisaa tutkimuksemme luotettavuutta.

Reimarin ajatukset tukivat omaa pohdintaamme tutkimuksen tuloksista. Pelaami-
sen voidaan ajatella olevan terve harrastus, mutta sen aiheuttamia kielteisia asi-
oita ei pida unohtaa. Pelit luodaan koukuttavaksi, jolloin ajanhallinta voi vaikeutua
ja ihmisen hyvinvoinnin kannalta tarkeat asiat voivat jaada vahemmalle. Yleensa
ihmisen voi olla helpompaa tarkastella ongelmia toisen ihmisen kautta. Tata ajat-
telimme kyselylomakkeen suunnittelussa ja vastaajat saivat pohtia huolenaiheita
pelaamiselle tutun ihmisen kayttaytymisen kautta. Pelaamisen vaikutuksia olisi
hyva tarkastella kokonaisuutena, satunnaiset ongelmat eivat viela kerro pelaami-

sen haitallisuudesta.

Oli positiivista nahda, etta nuoret miehet ottivat innolla vastaan kyselymme ja ker-
toivat sen olevan mielenkiintoinen. Saimme miehiltd useaan otteeseen myon-

teista palautetta liittyen tutkimuksen tarkeyteen ja sen ajankohtaisuuteen.

Olemme tyytyvaisia tutkimuksen lopputulokseen seka tyoskentelyymme sen pa-
rissa. Yhdessa tyoskentely mahdollisti erilaisten ndakemyksien yhdistdmisen ja ndin

saimme opinndytetyohén monipuolisuutta.
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Jatkotutkimusaiheeksi pohdimme, voisiko saman tutkimuksen toteuttaa nuorille
pelaaville naisille. Onko mahdollista 16ytaa eroja pelikayttaytymisessa ja pelikoke-
muksissa verrattuna miesten osalta? Tutkimalla sukupuolen vaikutusta pelaami-
seen voimme saada syvempada ymmarrysta siita, miten pelaajat eri sukupuolten
valilla suhtautuvat peleihin, millaisia eroja on pelitottumuksissa ja millaiset tekijat
pelaamisessa vaikuttavat mielenterveyteen. Toinen vaihtoehto voisi olla vuosien
paasta suoritettava tutkimus samaa kohderyhmaa koskien saman aiheen tiimoilta.
Talloin voisimme tarkastella, ovatko pelitottumukset tai pelikayttaytyminen muut-

tuneet ajan, ian seka eri elamantilanteiden myota.
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LITTEET

LITE 1 Kyselylomake

Olemme Vaasan Ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoita ja teemme
opinndytetyotd nuorten miesten (18-29 v) kokemuksista videopelaamisesta.
Opinnaytetyon suunnitellussa on ollut mukana Pelituki (https://pelituki.fi/).

Vastaaminen kyselyyn on anonyymia seka vapaaehtoista ja vastaukset tuhotaan
opinnadytetydn valmistuttua. Valmis tyé on luettavissa nimillamme kesalla 2024
www.theseus.fi. Opinndytetyon ohjaajana toimii Ahti Nyman (ahti.ny-

man@vamek.fi).

Terveisin

Sonja Johansson e2100261@edu.vamk.fi
Saana Koramo 210002 @edu.vamk.fi

Taustamuuttujat
Koulutus
Mika seuraavista parhaiten kuvaa Ammattikorkeakoulu
tamanhetkista tilannettasi? Yliopisto
En opiskele tai ole toissa talla het-
kella

Ty6ssa kokoaikaisesti
TyOssa osa-aikaisesti

Pelitottumukset

Pelilaite
Milla laitteella pelaat PC
eniten? Konsoli

Mobiililaite


http://www.theseus.fi/
mailto:nyman@vamk.fi
mailto:nyman@vamk.fi
mailto:e2100261@edu.vamk.fi
mailto:e2100026@edu.vamk.fi
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Pelivuodet

Kuinka monta vuotta olet pelannut
saanndllisesti videopeleja? Alle 3 vuotta
3—-4 vuotta
4-5 vuotta
5-6 vuotta
6 vuotta tai kauemmin

Pelimdara

Kuinka monena paivana viikossa pelaat?
1-3 paivana
4-5 paivana
6—7 padivana

Pelitunnit

Kuinka monta tuntia pelaat keskimaarin pai-

vassa? 1-2 tuntia
3—4 tuntia
4-5 tuntia

6 tuntia tai enemman

Videopelit ja mielenterveys

Millaisia tunteita koet pelaamisen aikana?

Kuvittele, ettd sinulla ei olisi mahdollisuutta pelata viikkoon. Millaisia tunteita
viikon aikana todennakdisesti kokisit?

Olen joskus ollut huolissani pelaamisestani? . .
Kylla Ei
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Ovatko ldheisesi olleet koskaan huolissaan pe-
laamisestasi?

Kylla Ei

Mita ajattelet heidan huolestansa?

Missa koet vuorovaikutuksesi tapahtuvan

(1 = enimmakseen vuorovaikutuksessa videopelien kautta, 5 = enimmakseen kas-
votusten)

Sosiaalinen vuorovaikutus toteutuu arjes-

R 1 2 3 45
sani paaosin
Miten toivoisit vuorovaikutuksen arjessasi
toteutuvan 1 2 3 45

Millaiset asiat saisivat sinut huolestumaan tuttusi pelaamisesta?

Osaisin tarvittaessa ohjata tuttuni avunpiiriin? Kylla Ei



Minne hdnet mahdollisesti ohjaisit?

Valitse se vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten tuntemuksiasi.

Videopelit ja mielenterveys

Olen luonut merkittavia ihmissuhteita

. . maa mielts
videopelien kautta Samaa mielta

Pelaaminen yllapitaa suhteitani kaukana
asuviin ihmisiin Samaa mielta

Samaa mielta
Pelaaminen piristaa mieltani

. . e Samaa mielta
Pelaaminen lieventaa stressiani

Videopelit ovat merkittavassa roolissa Samaa mielta
psyykkista hyvinvointiani

. . . ... Samaa mieltd
Ongelmanratkaisu- ja strategiset taitoni

ovat parantuneet pelaamisen myo6ta

Pelaaminen vaikuttaa kykyyni keskittyd ~ Samaa mielta
opiskeluihin/toihin

Minua harmittaa, jos en paase pelaamaan
halutessani Samaa mielta

Eri mielta

Eri mielta

Eri mielta

Eri mielta

Eri mielta

Eri mielta

Eri mielta

Eri mielta
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Huono menestyminen pelissa vaikuttaa
mielialaani

Pelaamisen lopettaminen paivan paat-
teeksi on minulle vaikeaa

Olen huomannut arjenhallinnassani muu-
toksia pelaamisen myo6ta

Koen pelaamisella olevan vaikutusta pdih-
teiden kayttooni

Minulta katoaa usein ajantaju pelatessani

Samaa mielta

Samaa mielta

Samaa mielta

Samaa mielta

Samaa mielta

Eri mielta

Eri mielta

Eri mielta

Eri mielta

Eri mielta
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