Bueno

Digipelivaittamat
ohjeistus

Nama digipelivaittamat on tarkoitettu kaytettavaksi keskustelun tueksi ja
tiedon lisaamiseen

Voit kayttaa naita digipelivaittamia
e hyvinvointitapahtumissa
e standilla
e 0Sana rastitehtavia
e terveystiedon oppitunnilla.

Lue vaittamat ensin itse ja vastaa niihin. Montako sait oikein? Tutustu sen
jalkeen vaittamien oikeisiin vastauksiin tarkemmin.

Ohjeet
Tulosta ohessa olevia vaittamalappusia niin monta kuin ajattelet olevan
tarpeen seka yksi kappale ohjaajan ohjeita.

Varaa standille/rastille digipelivaittamien lisaksi kynia seka ohjeesi. Pyyda
kavijoita tayttamaan vaittamat ja kerro, miten kaytte sen jalkeen vastaukset
|api. Vastaukset voivat olla totta, tarua tai totta & tarua.

Kun kavija tai pieni kavijaporukka on vastannut kysymyksiin, kaykaa
vastaukset vaittama kerrallaan lapi ja laskekaa samalla saadut pisteet.

Voit halutessasi ottaa mukaan pienen palkinnon, jonka kavija saa vastattua
tiettyyn maaraan oikein. Hyva maara voi olla 6/10.




Vastaukset vaittamiin

1. Suomalaisen digipelaajan keski-ika on 23 vuotta.
Tarua

Suomalaisen digipelaajan keski-ikd on 40 vuotta. Digitaalinen pelaaminen on aiempaa enemman
koko kansan viihdetta. 80 % suomalaisista pelaa digipeleja silloin talloin, 65 % pelaa vahintaan
kerran kuussa. 10-29-vuotiasta pelaavat lahes kaikki; noin 76 % pelaa viikoittain tai useammin, noin
42 % paivittain, vain 3,4 % ikaryhmasta ei pelaa lainkaan. Maarallisesti lapset ja nuoret pelaavat
aikuisia enemman.

2. 0On ihan normaalia, etta pelatessa kuumenee

tunteet.
Totta

Suuttuminen digipeleja pelatessa on sama asia kuin missa tahansa kilpailussa, joukkuelajissa tai
lautapelissa suuttuminen. Toisilla inmisilla tunteet kuumenevat helpommin ja yksilollinen vaihtelu on
suurta. Suuttuminen peleissa ei mydskaan kysy ikad, ihan yhta lapilla lapsilla kuin aikuisilla voi menna
pelatessa hermo. Peliartymykseen voi olla monta syyta. Liian vaikea peli saattaa suututtaa; jatkuvat
epaonnistumiset ja se, ettei edisty, alkavat arsyttaa. Myos peliseura voi nostattaa tunteita pintaan,
varsinkin kilpailuhenkisessa porukassa ja silloin, kun muut pelaajat vaikuttavat osaamattomilta.
Suuttumusta voi aiheuttaa myos se, etta odottaa pelaamisen tuovan iloa ja onnistumisia, ja nain ei
tapahdukaan. Lisaksi artymyksen syyna voi olla oma vireystilan lasku, haluaisi jo lopettaa pelaamisen
muttei saa irrottauduttua, on vasynyt tai nalkainen.

Siing, etta pelatessa tai jotain muuta tehdessa suuttuu, ei ole mitaan moitittavaa tai epanormaalia.
Mutta on tarkeaa miettia, miten suuttumuksen tunnetta ilmaisee. Joskus suusta paasee kirosanoja, se
ei ole vaarallista. Tavaroiden hajottaminen, itsensa tai muiden satuttaminen eivat kuitenkaan ole
hyvaksyttavia keinoja purkaa tunnettaan, ei myoskaan kanssapelaajien solvaaminen. On hyva miettia
keinoja, joilla rauhoittaa itsensa tunteiden kuumetessa. Olisiko vaikka tilanteesta poistuminen hyva

keino?
3. Digipelien ikarajat ovat suosituksia, joiden avulla

pelaaja voi pohtia, mika on itselle sopiva peli.
Totta ja tarua

Ikarajat, joita kaytetaan digitaalisissa peleissa ovat 3, 7, 12, 16 ja 18. Ne eivat viittaa pelin
vaikeustasoon tai sen soveltuvuuteen tietyn ikaisille pelaajille, vaan toimivat varoituksena sisallon
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mahdollisesta haitallisuudesta. Yleiseurooppalainen PEGI-ikarajajarjestelma maarittamat ikarajat
perustuvat siihen, sisaltaako peli vakivaltaa, seksia, alastomuutta, paihteiden kayttda, syrjintaa,
uhkapelaamista tai kiroilua tai ahdistavaa sisaltoa. Ikarajojen lisaksi pelien haitallisista sisalldista
voidaan kertoa myos erilaisin sisaltdsymbolein. Pelien ikarajat ovat sitovia ja niitd on noudatettava.

Kuten elokuvien kohdalla, myds peleissa osa sisalldsta on tarkoitettu aikuisille. Pelin 18-merkinta
kertoo siita, etta pelissa on pelkastaan aikuisille suunnattua viihdesisaltoa. Ikasuositukset on luotu
lapsen kehityspsykologinen taso huomioiden: Jos pelille on asetettu esimerkiksi 16 ikarajaksi, se ei
tarkoita, ettei tata nuorempi pelaaja voisi teknisesti suoriutua pelista hyvin. 16-merkinnalla iimaistaan
sita, etta peli saattaa vaikuttaa haitallisesti tata nuorempaan lapseen tai nuoreen. Pelien, elokuvien ja
tv-ohjelmien ikarajat eivat ole verrattavissa lautapelien ikasuosituksiin. Lautapelien ikamerkinnat
kertovat, minka ikainen lapsi osaa pelata pelia.

lkarajat ja sisaltdsymbolit voivat siis ohjata pelaajaa loytamdaan itselleen sopivan pelin, mutta toimivat
myos samalla suojana haitallisilta sisallailta.

4. Digipelaaminen on hyva keino paeta arkea.
Totta ja tarua

Halua paeta arkea kutsutaan todellisuuspaoksi eli eskapismiksi. Eskapismi pienessa maarin tekee
hyvad, lievittaa stressia ja ahdistusta. Digipelaaminen onkin monelle hyva tapa saada ajatukset irti
arjen paineista, rentoutumishetki kiireen keskella, samalla tapaa kuin vaikka lenkkeily ja kirjan
lukeminen. Jos kuitenkin digipelaamisen (tai jonkun muun tekemisen kautta) pyrkii toistuvasti
valttelemaan omaan elamaan liittyvia haasteita ja tunteita seka niiden kasittelya, on eskapismilla
todennakoisesti myds haittavaikutuksia elamaan.

On tarkeaa tunnistaa mahdollisia eskapismin syita ja seurauksia, ja pohtia sita tarvitseeko
eskapismista olla huolissaan vai ei. Syyna eskapismiin voivat olla yksinaisyys, haasteet
kaverisuhteissa, riidat kotona, kuormittuminen opinnoissa...melkein mika vaan asia, joka haastaa
itsea liikaa. Seurauksena eskapismista voi olla sulkeutuneisuus, haasteiden kertyminen,
velvollisuuksien hoitamatta jaaminen jne. Eskapismiin puuttuminen voi olla haastavaa, koska
eskapismi voi olla tiedostamatonta. Jos eskapismin taustalla on turvallisuushakuisuutta,
kayttdytymismallista saattaa olla vaikea luopua ja tilanteen purkamiseen voidaan tarvita ulkopuolista
apua.
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5. Tietokoneella pelaaminen aiheuttaa enemman

fyysisia haittoja kuin puhelimella pelaaminen.
Tarua

Kummallakin laitteella pelaaminen voi aiheuttaa pelaajalle fyysisia haittoja, eika haittoja ole
mahdollista patevasti verrata. Tietokonepelaamisen ergonomiaa voi olla jopa helpompi hallita, kuin
puhelimella pelaamisen, toisaalta puhelimella pelatessa saattaa omaa asentoa vaihtaa useammin,
kuin koneen aaressa istuessa. Digipelaamisen aiheuttamia fyysisisa haittoja ovat mm. paansarky,
silmien vasyminen, peliasennon aiheuttamat kivut/jumitukset ranteissa, seldssa, hartioissa ja
niskassa, seka univaikeudet ja paljosta istumisesta johtuva fyysisen kunnon lasku.

Pelaat sitten tietokoneella tai puhelimella, on hyva muistaa, etta fyysisia haittoja voi myos ehkaista.
Peliergonomiaan kannattaa kiinnittda huomiota; missa istuu ja miten istuu, milla etaisyydella
nayttda/puhelinta pitaa. Tarkeaa on myos tauottaa pelaamista seka samalla venytelld ja kavella
hieman. Pelaamisen maaran pitaminen kohtuullisena vahentaa myos fyysisten haittojen syntya.
Monipuoliset tavat viettaa vapaa-aikaa ehkdisevat osaltaan haittoja.

6. Digipelaaminen lisaa vakivaltaisuutta.
Totta ja tarua

Nykyajan digipelit ovat usein visuaalisesti erittain realistisia. Pelaaminen vaatii keskittymista, mika
saattaa estaa pelaajaa pohtimasta nakemaansa tai sen herattamia tunteita. Pelin tapahtumien
keskella pelaajalle ei valttamatta jaa aikaa kasitella pelin vakivaltaisia sisaltoja tai purkaa niiden
herattamia tuntemuksia. Kaikki vakivalta, jota peleissa tai mediassa esitetadn, ei kuitenkaan ole
haitallista: tutkimukset osoittavat, etta samaistuminen pelin uhrin tunteisiin voi vahentaa halukkuutta
kayttaa vakivaltaa tosielamassa.

Selkeaa linjaa ei asiaan |6ydy, mutta vakivaltateemaisten pelien ja aggressiivisen kayttaytymisen
yhteytta on tutkittu paljon. Muutamissa tutkimuksissa on havaittu, etta vakivaltaisten digipelien
pelaaminen on lisannyt aggressiivista kayttaytymista, ajattelua ja tunteita. Toisaalta esimerkiksi pelit,
jotka samalla edellyttavat yhteistydta muiden kanssa ovat lisanneet myonteista sosiaalista
kayttaytymista myos vakivaltasisaltdisten pelien osalta. Yksi mydnteisesti kaytokseen vaikuttava tekija
on myos se, etta pelaaja pelaa vakivaltateemaisten pelien lisaksi myds muita peleja.

Vakivaltaisen kayttaytymisen taustalta 16ytyy usein muita tekijoita, joten pelaajan olisi hyva paasta
yhdessa turvallisen aikuisen kanssa miettimaan omaa kaytostaan ja mika kaytoksen aiheuttaa. Sita
kautta pelaaja voi saada apua ja tukea kaytoksen muuttamiseen.
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7. Digipelaaminen voi vaikuttaa unenlaatuun.
Totta

Jannittava tai vauhdikas pelikokemus saattaa vaikeuttaa nukahtamista, samoin kuin alylaitteiden
kirkkaat valot. Myos unenlaatu saattaa heikentya. Unenlaatuun voivat vaikuttaa myos peleissa nahdyt
asiat, kuten ahdistavat tai pelottavat sisallot. Etenkin lapsille ja nuorille riittava uni on tarkea osa
toimivaa arkea. Younien jaadessa liian vahalle, heikentyy kognitiivinen suorituskyky seka
tunteidensaatelykyky. Hyva saanto onkin, etta pelaaminen ja ylipaansa alylaitteiden kaytto olisi hyva
lopettaa iltaisin viimeistdan tuntia ennen nukkumaanmenoa - silloin seka mieli etta keho saavat
pikkuhiljaa rauhoittua yota varten. Tata helpottaa esimerkiksi rutiinien tarkastelu - voisiko viimeisena
illalla vaikka lukea kirjaa tai piirtaa?

8. Digipelaaminen voi parantaa mielenterveytta ja

sosiaalista hyvinvointia.
Totta

Kohtuullisella pelaamisella on todettu olevan positiivinen vaikutus psykososiaaliseen hyvinvointiin,
kuten mielenterveyteen ja sosiaalisiin suhteisiin. Kohtuulliseksi peliajaksi on maaritelty korkeintaan
7-10 tuntia viikossa. Sen sijaan yli 10 tuntia viikossa pelaaminen on yhdistetty tutkimuksissa

lisaantyneisiin riskeihin, kuten unettomuuteen, ahdistukseen ja fyysisiin oireisiin. Huomionarvoista

kuitenkin on, etta suurimmat psyykkisen hyvinvoinnin haasteet on havaittu henkil6illa, jotka eivat
pelaa lainkaan.

Pelaamisella on myds merkittavia sosiaalisia hyotyja. Se mahdollistaa kuulumisen erilaisiin ryhmiin ja
yhteisoihin, kuten peliryhmiin tai virtuaalisiin pelikokemuksiin. Tama voi olla erityisen tarkeaa nuorille,
jotka kokevat yksindisyytta tai joille sosiaalinen vuorovaikutus on haastavaa pelimaailman
ulkopuolella. Pelien kautta syntyneet ystavyyssuhteet voivat olla aivan yhta merkityksellisia kuin
muissa ymparistdissa solmitut.

Digipelaaminen kehittaa erityisesti niita taitoja, joita juuri kyseisessa pelissa menestyminen
edellyttaa. Pelaaminen voi parhaimmillaan tukea sosiaalisten taitojen kehittymista, parantaa loogista
padttelykykya ja matemaattisia taitoja seka vahvistaa motivaatiota ja itsesaatelytaitoja.
Tarkkaavaisuuden hallinta ja visuaalisen tilan hahmottaminen voivat kehittya, samoin
organisointikyvyt. Lisaksi pelaaminen tarjoaa viihdykettd, auttaa rentoutumaan ja voi toimia tarkeana
itseilmaisun valineeng, harrastuksena tai vapaa-ajanvietteena.
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9. Digipeleja pelatessa kuuluu sietaa vastustajan
hairikointia.

Tarua
On monta syyta sille, miksi joku hairikoi pelatessa. Pelaaminen nimettdmana/nimimerkilla voi jollekin
olla tilaisuus kayttaytya huonosti ilman seurauksia. Toiset kayttaytyvat pelatessa ikavasti, koska niin
on totuttu peleissa toimimaan. Joku ei saa pidettya kilpailutilanteessa tunteitaan kasassa, ja
kommentoi muille ikavasti. Pelaajan kommunikointi- ja tunnetaidot voivat olla vield

kehittymisvaiheessa nuoren ian vuoksi, talloin voi syntya ylilydnteja. Lisaksi on valitettavasti myos
niita, joiden mielesta hairikointi ja toisen pelaajien kiusaaminen on hauskaa.

Vastustajan hairikointia ei kuulu sietaa, eika kenenkaan muunkaan. Jokaisella pelaajalla on
mahdollisuus vaikuttaa pelikulttuuriin ja tehda siita turvallisempaa ja parempaa. Toimi itse fiksusti,
ala kommentoi ikavasti muille, silloinkaan kun joku mokaa pelissa. Jos huomaat asiatonta kaytosta,
puutu siihen; raportoimalla pelin yllapidolle tapahtuneesta. Huonosti kayttaytyvan pelaajan
aanestaminen pois joukkueesta on myos hyva toimintatapa. Voit myos osoittaa tukesi pelaajalle, joka
joutuu ikavan kaytoksen kohteeksi. Muista, etta syrjiva kielenkdytto ei ole sallittua missaan
tilanteessa.

10. Digipeliriippuvuus on itseaiheutettua.
Tarua

Digipeliriippuvuutta aiheuttavia tekijoita on monia, mutta toistaiseksi tutkimuksissa ei ole kyetty
havaitsemaan yhta selittavaa tekijaa, joka aiheuttaisi ongelmallista digipelaamista tai voisi ennustaa
kohonnutta riskia ongelmalliselle digipelaamiselle. Digipeliriippuvuudelle altistavia tekijdita on
kuitenkin havaittu. Osa tekijoista liittyy ihmiseen itseensa - kasvuymparistoon, tunteidensaatelyyn,
geeniperimaan ja esimerkiksi siinen, kuinka altis yksilo on riippuvuuksille. Mutta namakaan tekijat eivat
kerro siita, etta mahdollinen riippuvuus olisi itseaiheutettua.

Pelit itsessaan sisaltavat myos riippuvuudelle altistavia piirteita ja sellaisia mekanismeja, joiden avulla
pelaaja houkutellaan pysymaan pelissa ja palaamaan pelin pariin mahdollisimman usein. Esimerkkeja
tallaisista koukuttavuustekijoista peleissa ovat mm. ilmoitukset ja muistutukset, pelien esteettisyys ja
aanimaailma, peleissa saatavat palkinnot seka pelien sisdiset tapahtumat. Monet pelit eivat myoskaan
sisalla selkeaa lopetuspistetta, mika vaikeuttaa pelin keskeyttamista. Myos ryhmassa pelaaminen voi
lisata painetta pysya pelissa mukana.






