Digipelaamisen aiheuttaman
riippuvuuden tunnistaminen
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Seindjoen ammattikorkeakoulun Terveyden edistdminen ja hoito -tutkimusryhmén yhtené tutkimusteemana
on erilaisten riippuvuusongelmien tunnistaminen ja niiden hoitotydn kehittdminen. Riippuvuutta voivat

aiheuttaa muun muassa péaihteet, huumeet, erilaiset nautintoaineet, sosiaalinen media ja pelit.

Digipelaaminen on monille ihmisille koukuttavaa ajanvietetta. Se voidaan kokea itsensa toteuttamisen
valineena seka itsetuntoa ja hyvinvointia edistéavana tekijana sellaisessa tilanteessa, jossa henkild ei koe
saavansa positiivisia kokemuksia pelien ulkopuolisesta maailmasta (Castrén, 2023). Tall6in digipelaaminen

voi tuottaa kyvykkyyden, onnistumisen ja yhteiséllisyyden kokemuksia.

Digipelaaminen voi olla my&s kiinnostava harrastus, jolle uhrataan paljon aikaa. Talléin se tuottaa myds
tyydytysta pelaajalle ja kyse ei ole riippuvuudesta. Kilpapelaaminen on tastd hyva esimerkki. Oleellista onkin
se, hairiintyyko pelaajan arki vai ei. Riippuvuus liittyy ennen muuta siihen, jaavatké muut ihmissuhteet
paitsioon, karsivatko arjen valttamattomat toiminnot, kuten esimerkiksi sydminen, nukkuminen, tyo tai

opiskelu.

Digipeliriippuvuus terveysongelmana

WHO on méaaritellyt digipeliriippuvuuden mielenterveydelliseksi ongelmaksi vuonna 2018 (Peltonen ym.,
2022). Talloin digipeliriippuvuus sai oman ICD-11-tautiluokituksen. Siita karsii 3—4 % suomalaisista.
Digipeliriippuvuus on yleisempéaa miehilla kuin naisilla (Kim ym., 2022, s. 126). Digipelirippuvuus
maaritellaén toiminnalliseksi riippuvuudeksi, joka voi aiheuttaa merkittavia psyykkisia, fyysisia seké sosiaalisia
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haittoja. Toiminnallinen riippuvuus kehittyy valitonta tyydytysta tuottavaan digipelaamiseen. Se voi johtaa
pelaamisen hallinnan heikkenemiseen ja pelaamisen jatkamiseen haitoista huolimatta. Pelaajalla voi ilmeta

voimakasta halua tai pakkoa pelaamiseen. Han jaa pelikoukkuun.

Castrénin (2023) mukaan digipeliriippuvuus voidaan nahda samankaltaisena riippuvuushairiona kuin
rahapeliriippuvuus. Digipelaamisen suosiota selittda pelien tarinallisuus, nopeus ja kilpailullisuus. Pelaaminen
on helppoa, silla peleja voidaan pelata seka alypuhelimella, tietokoneella ettd pelikonsoleilla. Vuoden 2020
pelaajabarometrin mukaan lahes 80 % suomalaisista pelaa digitaalisia peleja vahintddn ajoittain. On kuitenkin
harmillista, jos pelaaminen ottaa isannan roolin ja alkaa hallita liikaa pelaajan ajatuksia, elamaa ja ajan
kayttoa. Tallbin se voi alkaa hairitd hanen perhe-elaméaénsa, ihmissuhteitaan, tydtééan tai opiskeluaan
(Castrén & Réanninranta, 2022, s. 99). Se voi aiheuttaa my6s univaikeuksia, psykososiaalisia hairidita seka

keskittymisvaikeuksia.

Erilaiset riippuvuudet kytkeytyvat usein mielenterveyden hairiéihin. Castrénin (2023) mukaan
digipeliriippuvuudelle voivat altistaa esimerkiksi masennus, ahdistuneisuushairitt seka yksinaisyys.
Masennusoireiden seurauksena pelaamisesta voi tulla ongelmallinen selviytymiskeino, josta kehittyy edelleen
vakavampi riippuvuus (O’Farrell ym., 2022, s. 243-861). Pelaaminen saatetaan kokea tapana helpottaa
masennuksen tai ahdistuneisuuden oireita, mutta pelaamisen aiheuttamaa riippuvuutta ei tunnisteta.
Digipelaamista saatetaan kayttaa keinona valttaa todellisen elaman haasteita ja pelkoja (Mannikko &
Mustonen, 2022, s. 101). Hallitsemattoman digipelaamisen taustalla on usein myds kaksisuuntainen
mielialah&iri6. Peliriippuvuus on nuorilla yhteydessa myds aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairion (ADHD)
kehittymiseen (Darvesh ym., 2020). Digipeliriippuvaiset nuoret karsivat psyykkisesta ahdistuneisuudesta ja

uupumuksesta. Lisdksi heilld saattaa olla keskittymisvaikeuksia ja heikko itsetunto.

Ongelmalliseen digipelaamiseen liittyy usein pakopelaaminen, mika tarkoittaa pakoa arjen kuormittavuudesta
ja hetkellisen helpotuksen hakemista pelaamisesta (Castrén, 2023). Se voi johtaa reaalimaailman
kaventumiseen ja henkisen hyvinvoinnin murentumiseen. Tyypillistéa on pelaamisen hallinnan menettaminen.

Talloin pelaamisen vahentamisesta tai lopettamisesta saattaa aiheutua vieroitusoireita.

Miten tunnistaa ja puuttua tilanteeseen?

Mannikon ja Mustosen (2022, s. 100) mukaan runsas digipelaaminen muuttaa aivojen rakennetta ja toimintaa
seka kognitiivisia prosesseja siten, etti ne tukevat hallitsematonta ja pakonomaista pelaamista. Talloin

pelaaminen tuottaa mielihyvaa ja pelaamattomuus ahdistusta.

Digipeliriippuvuuden tunnistaminen ajoissa olisi tarke&a, koska digipelirippuvuus heikentad merkittavasti siita
karsivan henkista hyvinvointia ja elaméanlaatua. Pelaamisen aiheuttamat ongelmat voivat aiheuttaa
univaikeuksia ja sen vuoksi padivaaikaista vasymysta. Jatkuva vasymys voi johtaa keskittymisvaikeuksiin ja
ongelmiin tdissa. Pahimmassa tapauksessa peliriippuvuus voi johtaa ty6ttdmyyteen ja syrjaytymiseen. Se voi

vaikuttaa myds peliriippuvuudesta kérsivan perheenjasenten jaksamiseen.

Digipeliriippuvuuden aiheuttamat haitat herattavat huolta perheenjasenissa, mutta heidan saattaa olla vaikea
puuttua tilanteeseen. Perhedynamiikka vaikuttaa siihen, miten peliriippuvuus voidaan ottaa puheeksi. Lisaksi



peliriippuvainen henkild saattaa kokea hapeaa siita, etté ei paase omin keinoin irti rippuvuudesta.

Olisi tarkeaa, etta peliriippuvaisen laheiset hakisivat apua tilanteeseen, jos pelirippuvainen ei itse tunnista
tilanteensa vakavuutta. Hoitomenetelmind kaytetdan muun muassa kognitiivista kayttaytymisterapiaa,
perheterapiaa ja lAdkehoitoa (Mustonen & Méannikkd, 2022). Peliriippuvuuden hoidossa hyddynnetaan
kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan perustuvaa CRAFT-mallia. Se korostaa myonteistd, ymmarrysta
osoittavaa ja yhteista vastuuta kantavaa vuorovaikutustapaa toimivan keskusteluyhteyden luomiseksi
riippuvuusongelmasta kéarsivan ja hanen laheisensa vdlille. Siita voi olla hy6tya tilanteissa, joissa rakentavaa
keskustelua voi olla haasteellista saada aikaan.

Peliriippuvuudesta karsivan ohjauksessa voidaan hyédyntaa erityisesti motivoivan haastattelun tai ohjauksen
menetelmaa ja kartoittaa, millainen rooli digipelaamisella on hanen elamassaén, millaiset motiivit pelaamisen
taustalla vaikuttavat ja millaista muutosta riippuvuudesta karsiva toivoo itse tilanteeseensa (Mustonen &
Mannikk®, 2022). Liséksi on olennaista keskittya selvittdmaan, millaiset muutosvalmiudet hanella on ja

millaista tukea han tarvitsee muutosten toteuttamiseksi.

Sosiaalisen median ja digipelaamisen aiheuttamat riippuvuudet etel&pohjalaisilla nuorilla on Téysén
Saastopankkisaation rahoittama hanke. Kirjoittajat kiittavat Toysan Saastopankkisaatiotd hankkeen ja taman

artikkelin kirjoittamisen mahdollistamisesta.
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Mari Salminen-Tuomaala on terveystieteiden tohtori, joka toimii kliinisen hoitotydn yliopettajana Seingjoen
ammattikorkeakoulussa. Han on Sosiaali- ja terveysalan ylempi AMK, Kliininen asiantuntijuus -tutkinnon
YAMK:-yliopettaja sekd Terveyden edistdminen ja hoito -tutkimusryhmén vetéja. Han toimii myds dosenttina

Tampereen yliopiston yhteiskuntatieteiden terveystieteiden yksikdssa (hoitotieteen dosentuuri).

Ari Haasio on filosofian tohtori, joka tydskentelee kirjasto- ja tietopalvelualan yliopettajana Seindjoen
ammattikorkeakoulussa. Haasio on tietokirjailija ja informaatiotutkija, joka tutkimusaloja ovat

informaatiok@yttaytyminen, sosiaalinen media, tiedonhankinta ja verkon lieveilmidt, kuten rikollisuus pimeé&ssa



verkossa seka hikikomori-ilmio.

Kaija Nissinen on filosofian tohtori ja terveystieteiden lisensiaatti, joka toimii ravitsemuksen yliopettajana
Seingjoen ammattikorkeakoulussa. Nissisen asiantuntijuus liittyy erityisesti ravitsemusterveyden
edistamiseen, mutta han toimii laajasti erilaisissa terveyden edistamisen verkostoissa. Han toimii myos
Terveyden edistaminen ja hoito -tutkimusryhman vetgjana Seindjoen ammattikorkeakoulussa yhdessa
yliopettaja Mari Salminen-Tuomaalan kanssa.
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