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DIGIPELAAMINEN

Digipelaaminen on tietokone-, konsoli- ja mobiilipelaamista ilman rahapanosta.
Digipeleja voidaan nimittdd my6s videopeleiksi, digitaalisiksi viihdepeleiksi tai
kaytetyn paatelaitteen mukaan tietokone-, konsoli- tai mobiilipeleiksi. Tapoja
pelata on monia ja luokitteluja voi tehda myos pelilajityypin (esim. raiskintape-
lit, strategiapelit), internetin osuuden tai pelaajien vuorovaikutuksen perusteella.

Peleille maaritellddn ikdrajat PEGI-jarjestelmdn mukaisesti niiden haitallisten
sisaltojen (esim. vikivalta, paihteet, syrjintd) perusteella. Pelien tarjoamista koske-
vista rajoituksista sdadetaan kuvaohjelmalaissa.

Ongelmallinen pelaaminen ja pelaamishairio

Etenkin runsaaseen pelaamiseen voi liittyd satunnaisia tai toistuvia haittoja. Haitat voivat
olla fysiologisia (tuki- ja lilkkuntaelinten haitat, visymys), sosiaalisia (ongelmat perhe- ja
kaverisuhteissa), arjen hallintaan liittyvia (vuorokausirytmi, ajankaytto, poissaolot, velvolli-
suuksien laiminlyonti) tai psyykkisia (stressi-, masennus- ja ahdistusoireet).

Jatkuvat pelihaitat kertovat pelaajan vaikeudesta hallita pelaamistaan. Tall6in voidaan
puhua ongelmallisesta pelaamisesta tai pelaamishairiosta, joista arvellaan karsivan 1-5 %
kaikista pelaajista. Ongelmallisen pelaamisen taustalla on usein pakopelaaminen, jol-

loin huolia ja ongelmia pyritaan valttamaan pelaamalla. Kansainvalisiin tautiluokituksiin
(DSM-5, ICD-11) sisaltyy kriteeristd pelaamishairidlle (Gaming Disorder, Internet Gaming
Disorder).

Pelaamish&irion tuntomerkit (DSM-5)

Ajatukset pyorivat jatkuvasti pelaamisen ymparilla

Vieroitusoireet (esim. artymys, hermostuneisuus)

Tarve kayttaa yha enemman aikaa pelaamiseen

Epaonnistuneet pelaamisen kontrolliyritykset

Kiinnostuksen menettaminen aiempiin harrastuksiin

Runsas pelaaminen jatkuu huolimatta haitoista saadusta tiedosta
Pelaamisen maaraan liittyva harhauttaminen (esim. valehtelu, salailu)
Pakopelaaminen (esim. ikdvien asioiden tai tunteiden valttely pelaamalla)
Ihmissuhteen tai tarkean mahdollisuuden menetys pelaamisen takia




DIGIPELAAMISEN PUHEEKSIOTTO

Pelaatko
digipeleja?

Miten usein?
Millaisia peleja?

Tuottaako
EEEINIER
huolta tai
haittoja?




ARJEN KARTOITUS

Ongelmallinen digipelaaminen on usein osa ongelmavyyhted. On tarke3a selvit-
ta3, mitka asiat liittyvat ongelmalliseen pelaamiseen ja miten. Digipelaamisen
puheeksioton jilkeen aloitetaan asiakkaan kokonaistilanteen kartoitus. Huomio-
ta kannattaa kiinnittda myos vahvuuksiin ja suojaaviin tekijéihin.

Miksi olemme tassa - tilanteen toteaminen ja rauhoittaminen
e Aito kohtaaminen, luottamussuhteen rakentaminen.

e Kuuleminen, arvostaminen ja my6tatunnon osoittaminen.
e Artymyksen, hAammennyksen, hddan ym. tunteiden vastaanottaminen.

Mielta painavien asioiden kartoitus

e Onko erityisia ahdistavia asioita (esim. kiusaaminen, rikos)?
e Onko rahaa valttimattomiin menoihin (esim. ruoka, 1dikkeet, asuminen)?
e Ohjaus tarvittaessa sosiaalitoimeen, |adkarin vastaanotolle tai paivystykseen.

Tyoskentelyn aloittaminen

e Vuorovaikutuksessa on hyva kdyttda mahdollisimman paljon avoimia kysymyksia.




ARJEN KARTOITUS

Tyoskentelyn pohjaksi tarvitaan kattavat tiedot asiakkaan koetusta hyvin-
voinnista ja sitd vaarantavista tekijoista. Ympyrassa nakyvia asioita on hyva

selvittaad ennen perehtymista pelaamiseen.

Psyykkinen hyvinvointi Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen terveydentila
Perussairaudet ja laakitykset
Syomisen saannollisyys
Vuorokausirytmi ja uni
Liikkuminen ja ulkoilu
Harrastukset

Paihteiden kaytto

Oma arvio fyysisesta
toimintakyvysta arjessa,
opiskelussa, tyossa

Mieliala

Diagnoosit ja ladkitys
Itsetuhoiset ajatukset
Huolet ja murheet
Psyykkiset voimavarat
Mielihyvaa tuottavat asiat
Itselle tarkeat asiat
Elamankatsomus

Sosiaalinen hyvinvointi Velvoitteet ja talous
Perhe ja laheiset Millainen on "peruspaiva”?
Vilit perheenjaseniin Poissaolot tyosta tai koulusta

Muu verkosto Hoitamatta jadneet asiat
Yksindisyyden kokemukset Tulot ja menot
Olemassa olevat hoito- Velat, vipit, lainat

kontakfit ja viranomais- Laskujen maksamattajaaminen
verkostot




PELAAMISEN KARTOITUS

Kun asiakkaan kokonaistilanne on tiedossa, voidaan ryhtya kartoittamaan
pelaamista, taustalla olevia tekijoita ja vaikutuksia asiakkaan elamaan.

Mita peleja? Milla alustoilla?
e Riiskintdpelit (FPS), strategiapelit (RTS), areenapelit (MOBA)
o Taistelupelit, ajopelit, urheilupelit, rytmi- ja tanssipelit ym.
e PC, konsolit (PS, Xbox), mobiililaitteet, kisikonsolit, Steam, Origin ym.

Kuinka usein? Kuinka paljon?
e Paivittdin? Mihin aikaan vuorokaudesta?
e Yhtdjaksoisen pelaamisen kesto, tuntimaara paivassa
e Vapaa-ajalla, tydssa, koulussa, tauoilla

Yksin vai yhdessa? Online vai offline?
e Offline yksin tai yhdessa kavereiden/perheen kanssa
e Online yhdessa kavereiden tai vain verkosta tuttujen kanssa

Pelaamisen motiivit

Taitojen ja kykyjen testaus ja osoitus
Mahdollisuudet valita, ohjata ja vaikuttaa itse
Vuorovaikutus ja kuuluminen peliyhteisdihin
Pakopelaaminen

Pelihistoria ja pelaamisen taustat
e Milloin ja miten pelaaminen alkoi?
e Miten pelaamisen maara ja laatu on muuttunut? Onko jyrkkid muutoksia?

Nykytilanne
e Mita ajatuksia ja tunteita pelaaminen herattaa?
¢ Millaisia tavoitteita pelaamiseen liittyy?
e Miten pelaaminen on vaikuttanut elamaan? Millaisia haittoja ilmennyt?
e Huolettaako joku asia erityisesti pelaamisessa?

Muutosmotivaatio pelaamisen suhteen?

e  Onko yrityksida muuttaa pelaamista ja mita tapahtui?
e Miten pelaamisen toivoisi nyt muuttuvan, millaista apua ja tukea tarvitsee?



PELAAMISEN KARTOITUS

Alla olevan ympyran esimerkkikysymyksien avulla voidaan selvittaa
digipelaamisen vaikutuksia asiakkaan elaman eri osa-alueilla.

Psyykkinen hyvinvointi Fyysinen hyvinvointi
e Miten pelaaminen on vaikuttanut mie- Miten pelaaminen on‘vaikuttanut
lialaasi? (muutokset pelaamisen alkaes- toimintakykyyn ja terveyteen?

sa, jatkuessa ja pelaamattomana) Millaisia fyysisia oireita pelaaminen
e Mitd tunteita pelaaminen herattaa? on aiheuttanut? (esim. uniongel-
(tunteiden kasittely ja purku) mat, paansarky, tuki- ja
e Minkalaisia arvoristiriitoja pelaaminen likuntaelinvaivat)

on aiheuttanut? (esim. eparehellisyys, Miten pelaaminen ja laakitys (ja/tai
valehtelu, rikollisuus) paihteet) vaikuttavat toisiinsa?

Sosiaalinen hyvinvointi Velvoitteet ja talous

Miten pelaaminen on Onko opinto- tai tyosuorituksia
vaikuttanut ihmissuhteisiin? (esim. myoOhastynyt pelaamisen takia?
perhe- tai laheissuhteet) Millaisia? Kuinka usein?

Millaisia vaikutuksia pelaamisella Onko pelaaminen aiheuttanut
onyollut arkeen ja ajan kayttoon? poissaoloja? Kuinka usein?
(esim. tyo, harrastukset, kotiaskareet, Onko pelaamisella ollut vaiku-

hygienia) tuksia menojen ja hankintojen
Miten pelaaminen on vaikuttanut hoitamiseen? Millaisia? (esim.
sosiaalisiin tilanteisiin? (esim. valeh- laskut, velat, ruoka, vaatteet,
telu, riidat, laiminlyonnit, sosiaalisten |a5kkeet)

tilanteiden pelko)

Asiakkaan kanssa voi kayttaa alkukartoitukseen IGD-testia: https:/pelituki.fi/digipelaaminen




MUUTOKSEN TUKI

Arjen ja digipelaamisen kartoittamisen jilkeen tavoitteiden asettelua ja
muutosta lahdetaan tyostamaan asiakkaan kanssa yhdessa.

Tavoitteet

Tavoitteet asetetaan tilanteen, muutosvaiheen ja ongelman tason mukaan.
Lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteet.

Tavoitteet voivat vaihdella ja niita tulee tarkastaa sdannollisesti.

Keinojen etsiminen suhteessa tavoitteeseen ja keinojen toimivuuden seuranta.

Muutosmotivaatio

Hallittu pelaaminen (esim. pelaamisen vahentaminen, pelikohtaiset rajat).
Osittainen lopettaminen (esim. tietyn pelimuodon lopettaminen, estot, sulut).
Kokonaan lopettaminen (esim. tdyspelaamattomuus, ulkoinen kontrolli).

Muutostyoskentely

Ajatusten, tunteiden ja motiivien tarkastelu (esim. eldmanhallinta-

ja tunnetaidot).

Jo olemassa olevien voimavarojen ja kykyjen tunnistaminen.

Erityisesti vuorokausirytmin, rutiinien ja unen merkityksen kasittely.
Merkityksellisen arjen, tekemisen ja suhteiden rakentaminen.

Itsendisen pystyvyyden ja toimijuuden tukeminen.

Tuki tavoitteessa pysymiseen, keinojen opetteluun ja arviointiin.

Laheisten mukaan ottaminen prosessiin sovituilla tavoilla.

Retkahduksen ehkaisy ja kasittely. Retkahduksella tarkoitetaan lyhytta paluuta
entiseen toimintamalliin tavoitteen asettamisen jalkeen. Retkahduksia voidaan
ehkaistd ennakointi- ja turvakeinoilla. Mikali retkahdus on tapahtunut, tulee se
kasitella (esim. laukaisevat tekijat, syy-seuraussuhteiden pohtiminen).
Verkostoyhteisty6 tarvittaessa (esim. |d4kari, sosiaalityontekija, hoitotiimi).
Jatkohoidon ja rinnakkaisoireiden arvio, tarvittaessa hakeutuminen terapeutti-
siin keskusteluihin alan ammattilaisen kanssa.

Vertaistuen mahdollisuudet.

Yhteisen kohtaamisen reflektoiminen, jatkuvuuden ja toivon rakentaminen.



MUUTOKSEN TUKI

Muutoksen tukena voidaan hyédyntaa erilaisia oma-apuun seka ulkoiseen
tukeen ja kontrolliin perustuvia keinoja. Seuraavassa on esimerkkeja, joita
voidaan soveltaa riippuen tavoitteista. Eri ikdryhmia huomioitaessa on hyva
painottaa laheisten tukea oma-apukeinojen rinnalla.

Hallittu pelaaminen

+ Osittainen lopettaminen
Pelaamisen lopettaminen

Ulkoinen apu




MUUTOKSEN TUKI

Oma-apu:

Seuranta
e Pelipaivakirja ja ajankdyton muutosten tarkistukset
e Laitteiden kayttda seuraavat sovellukset
e ltselle mieleiset palkinnot tavoitteissa pysymisen kannusteina

Rajoittaminen
e Aikarajat pelaamiselle ja peleille (kesto ja vrk-aika)
e Esto-ohjelmat tai asetukset laitteille
e Kannykan ja muiden laitteiden kaytto ilman nettia

Realisointi
e Rehellisyyden opettelu itsed ja muita kohtaan
e Arvio ajankdytosta: Montako tuntia unta, opintoja, tyota, ihmissuhteita,
harrastuksia ja pelaamista?

Aktivointi
e Rutiinien ja toimintamallien muutokset (esim. digitauot, ruokailu, liikunta,
vrk-rytmi, paivaohjelma)
e Pelaamisen taustalla olevien asioiden selvittdminen ja avun hakeminen
e Vapautuvalle ajalle uutta mielekasta tekemista (esim. harrastukset, yhteisot)

Tyovilineita pelaamisen seurantaan ja muutoksen tukeen |6ytyy osoitteesta:
pelituki.fi/materiaalia. Samasta osoitteesta I6ytyy myos lista sovelluksista, joilla voi seurata ja
rajoittaa dlylaitteiden kaytt6a.




MUUTOKSEN TUKI

Ulkoinen tuki ja kontrolli:

Seuranta
e Pelipaivakirjan ja seurantasovellusten datan kasittely pelaajan kanssa
o Keskustelu pelimdarien muutoksien vaikutuksista tunteisiin ja mielialaan
e Sopimukset tavoitteissa pysymisesta seuraavista palkinnoista

Rajoittaminen
e Aikarajojen sopiminen pelaamiselle
e Pelaajan laitteiden hallinnointi esto-ohjelmien ja asetusten avulla
e Laitteiden tai tunnusten sailyttdminen pelaajan tavoittamattomissa

Realisointi
e Ajankayton vaaristymien havainnollistaminen
e Keskustelu haittojen (esim. vasymys, uniongelmat ym.) ja pelaamisen yhteydest3
e Liheisten ndkékulman ja kokemusten kuvaaminen

Aktivointi
e Perheen yhteiset rutiinien ja toimintamallien muutokset tai laheisten tuki
pelaajan muutoksille (esim. vrk-rytmi, ruokailu, netti- ja digitauot)
e Pelaamisen taustalla olevien asioiden selvittdminen pelaajan, laheisten ja
ammattilaisten yhteistyona
e Ohjaus taustalla olevien ongelmien hoitamiseen tarvittaviin palveluihin
e Tuki uusien harrastusten ja verkostojen |6ytamiseksi



Ongelmallinen digipelaaminen - opas tyontekijalle

Tama opas tarjoaa tyovilineen sosiaali-, terveys-, kasvatus ja ohjausalan
ammattilaisille digitaalisiin viihdepeleihin liittyvien ongelmien ty6stidmiseen
yhdessa asiakkaan kanssa. Ammattilaiset kohtaavat ty6ssaian enenevassi maa-
rin eri asteisia peliongelmia. Asiakas voi ohjautua vastaanotolle peliongelmien
vuoksi, mutta usein ongelmat tulevat ilmi muun tyéskentelyn ohessa. Digipelei-
hin liittyvien ongelmien tunnistaminen ja niihin puuttuminen on tarkeaa.

Tyoviline soveltuu digipeliongelman puheeksiottamiseen, kartoittamiseen ja
peliongelmien hoitoon. Ensimmaisessid osassa kartoitetaan asiakkaan arkea ja
kokonaistilannetta. Toiseksi tarkastellaan asiakkaan pelaamista, haittoja seka
pelaamisen suhdetta asiakkaan elamain. Kolmannessa osassa keskitytdan
tavoitteen asettamiseen, keinoihin ja muutoksen tukeen.

Kirjoitustyéryhma:
Jarkko Jarvelin (Sovatek-saatio), Kirsi Marin (Kuopion kriisikeskus), Eija Myllyméki (Riippu-
vuustyon kehittamisyksikko, Kirkkopalvelut ry).
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