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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata nuorten kokemuksia digitaalisen
pelaamisen vaikutuksista. Tavoitteena oli kootun tiedon avulla lisata oppilaiden,
vanhempien ja kouluhenkiloston tietoisuutta digitaalisen pelaamisen vaikutuk-
sista nuorten uneen seka pohtia keinoja nuorten terveyden ja hyvinvoinnin pa-
rantamiseksi. Opinnaytetyon kohderyhménéa oli Sammonlahden koulun 7.—-9.-luo-
kan oppilaat.

Opinnaytetyon teoriaosuus pohjautuu luotettaviin internet-lahteisiin, kirjallisuu-
teen ja aikaisempiin tutkimuksiin. Opinndytetybn aineisto kerattiin séhkdisella
Webropol-kyselylla, joka sisélsi strukturoituja ja avoimia kysymyksia seka mieli-
pidevaittamia. Aineisto analysoitiin tilastollisin menetelmin ja laadullisen sisallon
analyysin avulla.

Webropol-kyselyyn vastasi 167 oppilasta 7.-9. luokilta, ja heista valtaosa kertoi
pelaavansa digitaalisia peleja. Pelaamisen maaralla ja lopettamisajankohdalla
havaittiin olevan vaikutusta unen maaraan. Vuorokaudessa alle kaksi tuntia pe-
laavat ja ennen iltakymmenta pelaamisen lopettavat nukkuivat yleisesti pidempia
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sen vaikutukset unen laatuun olivat yksilollisia. Oppilaat kokivat ydunensa paa-
saantdisesti yhtenaisiksi huolimatta pelaamisen maarasta tai lopettamisajankoh-
dasta. Oppilaat kertoivat pelaamisen toisaalta aiheuttavan katkonaista unta ja nu-
kahtamisvaikeuksia, ja osa vastaajista tunsi pelaamisen nopeuttavan nukahta-
mista. Pelaaminen koettiin kehittavaksi ajanvietteeksi, joka voi kuitenkin aiheut-
taa riippuvuutta seka johtaa fyysisiin tai psyykkisiin oireisiin.

Opinnaytetyon tuloksien avulla voidaan kotona ja koulussa kiinnittdd huomiota
unen riittdvyyden tarkeyteen ja merkitykseen nuoren terveydelle. Tuloksia voi-
daan myos hyddyntda nuoren huomion suuntaamisessa pelaamisensa maaréaan
ja varsinkin ajankohtaan.

Asiasanat: digitaalinen pelaaminen, nuoret, pelaamisen vaikutukset, uni



Abstract

Jenni Huuhilo, Heidi Kainlauri and Sari Ruotsalainen

Adolescents’ experiences about effects of digital gaming, 45 pages, 3 appendi-
ces

LAB University of Applied Sciences

Health Care and Social Services, Lappeenranta

Public Health Nurse

Bachelor’s Thesis 2020

Instructor: Ms Anja Liimatainen, Principal Lecturer, LAB University of Applied
Sciences, Mr Vesa Raasumaa, Principal of Sammonlahti School and Mr Juho
Laitinen, Vice Principal of Sammonlahti School

The purpose of this thesis was to describe adolescents’ experiences about effects
of digital gaming. The aim was to raise awareness of digital gaming effects on
adolescents’ sleep. The aim was also to consider how the health and well-being
of young people could be improved at school and at home. The target group for
this survey was students in grades 7-9 of a school in South Karelia.

The theory section consists of research, literature and reliable internet sources.
The thesis survey was carried out as an electronic Webropol survey with structu-
red and open-ended questions and opinion statements. The data was analyzed
by a quantitative and a qualitative methods.

The total of 167 students in grades 7-9 answered the Webropol survey. Most of
them played digital games. A comparison of the results showed that the amount
of play and the time of finishing had an effect on the amount of sleep. The players
who played less than two hours a day and finished playing before 10 pm slept
more than those who played more and later. In general, the adolescents felt their
sleep to be continuous regardless of the amount or time of gaming. Some of the
students, however, reported games causing various effects on sleep, for example
intermittent sleep or difficulties in falling asleep. Gaming was also seen to have
many positive effects such as being entertaining and advancing language or so-
cial skills, despite of addiction.

This thesis can be used at school and at home to share information about the
importance of sleep for adolescent’s health and well-being. It can also be used to
help adolescents to pay attention to their amount and time of gaming.

Keywords: adolescents, digital gaming, effects of gaming, sleep



Sisallys

AN o o =g | (o 1RSSR 5
2 Nuori netissa: digitaaliset pelit ............ouviiiiii i 6
2.1 Nuorten digitaalinen pelaaminen ............ccooooii 6
2.2 Digitaalisen pelaamisen merkitys nuorelle.............cccooovvvviiiiiiiiie e, 9
3 NUOTI Ja UNEN METKILYS ...ttt 10
3.1 NUOK JA UNEN PIIUUS ..eeeiiie e e et e e e e e e e eea e e e e e e eeeannes 10
3.2 Nuori ja unen puutteesta johtuvat ongelmat.............ccceevvvviiiiiiiineieeennns 12
3.3 KOhti parempaa UNta.........cccovvviiiiiiiiie e e e e e e e eeenees 13
4 OpINNAYLEtYON tArKOITUS .....cooeeeeeeeee e 15
5  OpINNAYLEtYON tOtEULUS .....cevviiii it 15
6 Nuorten kokemuksia digitaalisen pelaamisen vaikutuksista ...................... 16
6.1 Digitaalisen pelaamisen vaikutukset nuorten uneen..................ccecee. 19
6.2 Nuorten kokemukset pelaamisen hyddyista ja haitoista ...................... 27
6.3 Yhteenveto tuloKSiSta..........cooeeeeeei i, 32
A o o [ 0] 7 35
7.1  Tulosten tarkastelua ..........oooeeeeeieeiiiie 35
7.2 Eettiset ndkokohdat ja luotettavuus ... 39
7.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet ..............cccooooeiiiiiiiiiieeeeeen, 41
ST 2= PSPPSR 42
TAUIUKOL ... 42
0= 1 1 (5T = TR 43

Liite 1 Kysely
Liite 2 Saate nuoret
Liite 3 Suostumus huoltajat



1 Johdanto

Tietokoneet, konsolipelit, tabletit ja alypuhelimet ovat olleet nykypéivan nuorille
osa arkipaivaa mahdollistamassa kommunikointia, ajanviettoa seka tiedonhan-
kintaa lahes koko heidan elaménsa ajan (Haasio 2016, 10). Pelit, joita ennen
pelattiin pelikorteilla ja —laudoilla ovat muuttuneet digitaalisiksi peleiksi, joita voi
pelata yksin tai yhdessa. Jotkut nuoret pitdvat pelaamista viihteena tai ajanviet-
teend, mutta toisille se voi olla harrastus muiden harrastusten joukossa. (MLL
2019.) Pelit luovat nuorille ympariston erilaisten roolien ja omien rajojen kokeile-
miseen seka uusien haasteiden etsimiseen. Pelaamisesta on muodostunut jo niin
tarkea osa nuorten media- ja populaarikulttuuria, ettd peleihin osallistumaton
saattaa joutua suljetuksi sosiaalisten tilanteiden ulkopuolelle. (Ehkaiseva paihde-
tyd EHYT ry 2020.) Nettiriippuvaisilla henkil6illa, jotka karsivat internetin haitalli-
sesta kaytosta, on todettu muun muassa merkittavasti uni- ja tarkkaavaisuushai-
ridita (Peltoniemi 2006, Korkeila 2013). Eraiden tutkimusten mukaan liiallisella
pelaamisella voi olla vaikutuksia myos unen saantiin ja unen laatuun (Haasio
2016, 51).

Teini-ikdisen unentarve, joka on noin 8-10 tuntia, on suurempi kuin aikuisten. Alle
kahdeksan tuntia y6ssa nukkuvien nuorten mé&éra on kasvanut hiljalleen 2010-
luvulla. Riittdva ybunen pituus ei yksin takaa unen virkistavaa vaikutusta. Unen
laatuun vaikuttavat myds yon aikana vuorottelevat unen vaiheet, kuten valve- ja
torkkutila, kevyt ja syva perusuni seka vilkeuni. Suomalaisten paivarytmin myo-
hentyminen on saanut aikaan yodunien siirtymisen myodhaisemmaksi, mika yh-
dessa vahentyneen younen méaran kanssa voi johtaa unihairididen yleistymi-
seen. Unihairiét aiheuttavat muun muassa vasymystéa, reaktiokyvyn hidastumista
ja keskittymishairioitd, jotka altistavat tapaturmille. Pitkittyneillda unihairigilla voi
olla haittavaikutuksia terveyteen, kuten ylipainoa, sydamen tihealyontisyytta ja
kohonnutta verenpainetta, jotka rasittavat sydanta ja verisuonia. (Uniliitto 2019.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata 7.—9.-luokkalaisten digitaalisen pelaami-
sen vaikutuksia. Tavoitteena on kootun tiedon avulla lisata oppilaiden, vanhem-
pien ja kouluhenkildston tietoisuutta digitaalisen pelaamisen vaikutuksista nuor-

ten uneen seka pohtia keinoja nuorten terveyden ja hyvinvoinnin parantamiseksi



niin kotona kuin koulussa. Pelaamisella tarkoitetaan tassa opinnaytetydssa pu-
helimella, tietokoneella, tabletilla tai pelikonsolilla tapahtuvaa digitaalista pelaa-

mista.

Opinnaytetyon aihe on ty6elamalahtdinen. Runsaan pelaamisen on huomattu il-
menevan koulumaailmassa oppilaiden vasymyksena. Aihe on myds ajankohtai-
nen digitaalisen pelaamisen yleistymisen vuoksi (Tilastokeskus 2019). Tervey-
denhoitajan ammatilliseen osaamiseen liittyy oleellisena osana ajankohtaisten
asioiden huomioiminen, havainnointikyvyn ja ammattitaidon kehittdminen seka

hyvinvointiin liittyvien osatekijoiden tunnistaminen.

2 Nuori netissa: digitaaliset pelit

Digitaalisella pelaamisella, toisin sanoen videopelaamisella, tarkoitetaan pelaa-
mista, jossa kaytetaan tietokonetta, alypuhelinta, tablettia tai pelikonsolia. Toinen
pelaamistyyppi on rahapelaaminen, mitd myo6s voi tosin tdna paivana pelata digi-
taalisesti. TAssa opinnaytetytssa ei kasitella rahapelaamista, koska se on Suo-
messa kielletty alle 18-vuotiailta (THL 2016, 4,7).

2.1 Nuorten digitaalinen pelaaminen

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) vuoden 2017 kouluterveyskyselyn mu-
kaan 23,4 % suomalaisista perusopetuksen 8. ja 9. luokan oppilaista oli yrittéanyt
usein viettdd vdhemman aikaa netissé, mutta ei ollut onnistunut. Nuorista 24,5
% koki usein, etta pitaisi viettdd aikaa muutoin kuin netissa. Vastaajista 30,4 %
oli huomannut usein olevansa netissa, vaikka ei ollut huvittanut. Oppilaista 19,0
% oli tuntenut olonsa usein hermostuneeksi, kun ei ollut paassyt nettiin. Nuorista
11,2 % ei ollut usein syonyt tai nukkunut netin takia. Oppilaista 7,1 % vastasi
kyselyssa pelaavansa rahapeleja viikoittain. (THL 2017.) Sama kysely tehtiin uu-
delleen vuonna 2019, jolloin oppilaiden, jotka yrittivat viettd& aikaa netissa va-
hemman aikaa siind onnistumatta, osuus oli noussut 29,7 %:iin. Myds nuorten,
jotka kokivat usein, etta pitaisi viettaa aikaa muutoin kuin netissa, osuus oli nous-
sut 29,2 %:iin. Vuoden 2019 tutkimuksessa heidan, jotka huomasivat usein ole-
vansa netissa, vaikka ei ollut huvittanut, osuus oli noussut 34,6 %:iin. Oppilaiden,

jotka tunsivat olonsa usein hermostuneeksi, kun eivat olleet paasseet nettiin,



osuus laski 17,8 %:iin. Nuorista 10,6 % ei ollut usein syényt tai nukkunut netin

takia ja 4,6 % kertoi pelaavansa rahapeleja viikoittain (THL 2019a.)

Pelaajabarometri vuodelta 2013 kertoi, ettd 10-19-vuotiaista nuorista yli 97 %
pelasi silloin talléin puhelimella, tietokoneella tai pelikoneella digitaalisia peleja.
Kasvua oli havaittavissa erityisesti mobiilipelaamisen maarassa. Useimmat piti-
vat pelaamista mielenkiintoisena ajanvietteena, mutta joillekin siitd voi muodos-
tua ongelma. (Suomen Mielenterveys ry a.) Vuoden 2015 pelaajabarometri taas
kertoi, etta 10-19-vuotiaista suomalaisista nuorista useampi kuin joka toinen pe-
lasi paivittain ja 80 % viikoittain. Vain 1,5 % nuorista vastasi, ettei pelannut lain-
kaan. (THL 2016, 7.) Vuoden 2018 pelaajabarometrin mukaan 10—19-vuotiaiden
ryhméassa paivittdinen pelaamisen méara oli laskenut vuoden 2015 pelaajabaro-
metrin 52,2 %:sta 36,4 %:iin. Toistuvia peliaikaan liittyvia ongelmia oli muihin ika-
ryhmiin verrattuna eniten juuri 10—-19-vuotiailla, 2,3 %. (Kinnunen, Lilja & Mayra
2018, 62, 65-66.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen laatiman lasten ja nuorten fyysiseen aktiivi-
suuteen liittyvan suosituksen mukaan ruutuaikaa tulisi 7—18-vuotiailla olla viihde-
median aaressa enintaan kaksi tuntia paivassa (THL 2019b). Pelikasvatuksen
tutkijan Mikko Merildisen mielesta taméa vuodelta 2008 oleva suositus on vanha
ja tulisi paivittdd nykypaivaan. Merilainen korostaa ruutumedian monipuolisuutta
ja toteaa ruutuajankayton olevan harrastus siind, missa lasten muutkin fyysisesti
passiiviset harrastukset, kuten lukeminen, piirtdminen tai soittaminen. Merilainen
toteaa, etta lasten ruutuajan vahtimisen sijasta vanhempien tulisi olla kiinnostu-

neita sen sisallosta seka kiinnittdd huomiota omaan ruutuaikaansa. (Yle 2016a.)

Suomalainen tutkimus selvitti 356 lansisuomalaisen nuoren fyysisesti passiivista
ruutuajan maaraa, sisaltéa ja muutosta 7. luokalta 9. luokalle. Kokonaisruutuaika
koostui TV:n, videoiden ja DVD-elokuvien katselusta, tietokone- ja konsolipelaa-
misesta, kotitehtavien tekemisesta, sosiaalisen median kaytdsta seka kirjojen tai
lehtien lukemisesta. Nuorten kokonaisruutuaika oli yli viisi tuntia koulupaivina ja
noin puolitoista tuntia enemman viikonloppuisin, poikien viihtyessa ruudun &a-
ressa tytt6jad enemman. Tutkimuksessa ilmeni, etta kokonaisruutuajasta pelaami-

seen kaytetyn ajan keskiarvo oli koulupdaivind pojilla alle 2 tuntia ja tytoilla alle



tunti. Kahden vuoden aikana kokonaisruutuajat eivat muuttuneet, mutta eri ruu-
tutyyppien kayttdajoissa tapahtui muutoksia: konsolipelaamisen kohdalla pelaa-
miseen kaytetty aika vaheni tytoilla, kun taas pojilla se pysyi ennallaan. (Huotari,
Aunio, Paavola & Kallio 2019.)

Bergenin yliopisto julkaisi vuonna 2015 peliriippuvuutta kasittelevan tutkimuksen.
Kysely lahetettiin satunnaisotantana Norjan vaestorekisterista poimituille 24 000
norjalaiselle. Kyselyyn vastanneista viimeisen puolen vuoden aikana videopeleja
pelanneita 16—74-vuotiaita vastaajia oli lopulta 3389 henkil6a. Tutkimuksen tar-
koituksena oli arvioida ja auttaa tunnistamaan pelaajien taustatietojen, persoo-
nallisuuden ja psykosomaattisen terveydentilan perusteella riskia peliriippuvuu-
teen. Tutkimuksen tulokset osoittivat vastaajista 1,4 % olevan addiktoituneita pe-
laajia, 7,3 % ongelmapelaajia, 3,9 % koukuttuneita pelaajia ja 87,4 % tavallisia
pelaajia. Tutkimuksen mukaan vastuuntunnottomuus, neuroottisuus ja huono
psykosomaattinen terveys seka nuori ika, miessukupuoli ja aasialainen, afrikka-
lainen, vali- tai etelaamerikkalainen syntyperéa olivat pelaamiseen addiktoitumi-
sen riskitekijoita. (Wittek, Finseras, Pallesen, Mentzoni, Hanss, Griffiths & Molde
2015.)

Vuonna 2018 Maailman terveysjarjestd (WHO) maaritteli pakonomaisen video-
pelaamisen mielenterveysongelmaksi ja listasi sen kansainvéliseen tautiluokituk-
seen (ICD), jonka on maara astua voimaan vuonna 2022. Kaikki paljon pelaavat
eivat kuitenkaan ole automaattisesti peliriippuvaisia. Pakonomaisen videopelaa-
misen oireita ovat kyvyttémyys pelin lopettamiseen ja elaman keskittyminen pel-
kastaan pelaamiseen. Pakonomaisesti pelaavien maaran arvioidaan olevan
pieni, alle prosentista kolmeen prosenttiin kaikista pelaajista. Heista usealla us-
kotaan olevan myds muita mielenterveyden ongelmia, kuten masennusta, kaksi-

suuntaista mielialahairiota ja autismia. (Yle 2018.)



2.2 Digitaalisen pelaamisen merkitys nuorelle

Teini-ikéiselle pelaaminen on paitsi ajanviete ja harrastus, myds valine omaan
itsendistymiseen ja identiteetin tarkasteluun (THL 2016, 11). Jos kasvokkain ta-
pahtuvat sosiaaliset tilanteet ovat nuorelle ongelmallisia, voi digitaalisesta pelaa-
misesta olla apua yksinaisyyteen. Pelaaminen voi nostaa pelaajan myos yl6s tuo-
listaan ja tietokoneensa aaresta likkumaan, minka sai aikaan muun muassa Suo-
men Ladun Vuoden liikuttajaksi vuonna 2016 valitsema mobiilipeli Pokemon Go
(Yle 2016b). Digitaalisen pelaamisen hyotyina pidetaan kielitaidon seka strategi-
sen ajattelun kehittymista (Haasio 2016, 50). Peleja voidaan opetuksen mielen-
kiinnon lisaamiseksi hyddyntaa myos kouluopetuksessa, esimerkiksi Kahoot-pe-

lin avulla (Kahoot).

Sosiaaliset kohtaamiset ja kaverisuhteiden yllapito ovat helpompia tutussa pe-
liymparistossa (THL 2016, 15). Dublinin yliopisto julkaisi vuonna 2014 pelikéayt-
taytymista kasittelevan tutkimuksen, johon osallistui 538 irlantilaista 9—15-vuoti-
asta lasta ja nuorta. Tutkimuksessa haluttiin selvitta&, onko prososiaalisilla eli yh-
teisty6td ja keskinaistd avunantoa vaativilla videopeleilla vaikutusta lasten ja
nuorten prososiaaliseen kayttaytymiseen ja empatiakykyyn. Osallistujilta kerattiin
sosioekonomiset taustatiedot ja tiedot pelaamistottumuksista, kuten prososiaali-
sista peleistd, vékivaltapelaamisesta ja peleihin kaytetysta ajasta. Lisaksi mitattiin
heidan empatiakykyaan ja yhteistyttaitojaan. Opettaja arvioi oppilaan prososiaa-
lista kayttaytymista. Tutkimuksessa havaittiin, ettd prososiaalisilla videopeleilla
on vahva yhteys nuorten yhteistyon, tunnepitoisten ihmissuhteiden, empatiaky-

vyn ja keskindisen avunannon kehittymiseen. (Harrington & O’Connell 2016).



Vuonna 2017 valmistuneessa meta-analyysissa kasiteltiin vuosina 2000-2015
tehtyja toiminnallisia videopeleja koskevia tutkimuksia. Meta-analyysiin valittiin
tuhansien tutkimusten joukosta lopulta 82 tutkimusta ja se rakentui poikkileik-
kaustutkimuksesta koskien tavallista videopelaamista seké pitkaaikaisesta inter-
ventiotutkimuksesta, jossa toimintapeleja oli harjoiteltu koeluonteisesti. Meta-
analyysissa arvioitiin toimintapelien vaikutusta pelaajien hahmotus- ja huomioky-
kyyn seka muihin kognitiivisiin taitoihin. Meta-analyysin perusteella osoitettiin
saannollisesti toimintapeleja pelaavien omaavan parempia kognitiivisia taitoja
verrattuna henkiloihin, jotka eivét pelaa ollenkaan tai pelaavat vain vahan. Tutki-
muksessa todettiin kuitenkin, etta erilaiset toimintapelit eivat vaikuta yhta paljon
tai samalla tavoin kaikkiin kognitiivisiin kykyihin, kuten silman ja k&den yhteisty6-
hon, avaruudelliseen hahmottamiseen tai havaintokykyyn. (Bediou, Adams,
Mayer, Tipton, Green & Bavelier 2017.)

3 Nuori ja unen merkitys

Lapset ja nuoret tarvitsevat riittdvan maaran unta ja lepoa terveen kasvun ja ke-
hityksen edistamiseksi. Unella on merkitysta uuden oppimiselle ja sen muistami-
selle. Kasvulle tarkedn hormonin erityksen vuoksi tarpeellisen unen maara on
lapselle ja nuorelle aikuista tdrkedmpéaéa. Unet ovat tukena lapsen tunne-elaman
kehitykselle, silla lapset ja nuoret kasittelevat unen aikana vaikeita ja pelottavia

asioita. (Suomen Mielenterveys ry b.)
3.1 Nuorijaunen pituus

Virkeana heraaminen ja virkeyden sailyminen iltaan asti osoittavat ydunen olleen
riittavan pitka ja hyvalaatuinen. Unen tarve muuttuu i&n myota. Seuraavassa tau-
lukossa 1 esitell&dn eri-ikdisten lasten ja nuorten riittavan pituinen uni ja sen vaih-
teluvali. (Partonen 2014, 20-21.)

10



Ihmisen ik&a vuosissa Younen pituus tun- Yo6unen pituus tun-

neissa, keskiarvo neissa, vaihteluvali
12 9,3 8,0-10,6
13 9.0 7,6-10,4
14 8,6 7,2-10,1
15 8,3 6,8-9,7
16 7,9 6,4-94

Taulukko 1. Younen pituuksia eri-ikaisilla nuorilla (Partonen 2014, 21).

Pro gradu -tutkielmassa "Unen pituus, ruutuajankayton lopettamisajankohta ja lii-
kunta-aktiivisuus seké niiden valiset yhteydet suomalaisilla nuorilla, WHO-koulu-
laistutkimus” selvitettiin 13- ja 15-vuotiaiden suomalaiskoululaisten unen maaraa,
ruutuajan kayttoa ja liikkunta-aktiivisuutta sekéa niiden valisia yhteyksia (Ahtiainen
& Kauppi 2015, 2). Tutkimusaineisto kerattiin koululaisten tekeméasta WHO-kou-
lulaistutkimuksesta, josta poimittiin 7. ja 9.-luokkalaisten vastaukset unen pituu-
desta, ruutuajankaytosta seka fyysisesta aktiivisuudesta. Tutkimus oli kvantitatii-
vinen ja siihen vastasi yhteensa 3853 koululaista. Tutkimuksesta kay ilmi, etta
hieman alle puolet (46,6 %) nukkuu suositusten mukaisesti 8,5 tuntia tai enem-
man kouluviikolla, kun taas viikonloppuisin suositusten mukaisesti nukkuu reilusti
yli puolet (86,1 %) koululaisista. Kouluviikolla ruutuajankayton lopetti viimeistaan
klo 22:00 nuorista 50,1 % ja viikonloppuisin vain 16,2 %. Tutkimuksen mukaan
myo6haan tapahtuva ruutuajankayttd oli yhteydessa lyhyempiin yéuniin kouluvii-
kolla, mutta lilkunta-aktiivisuudella ei ollut vaikutusta unen pituuteen. Vapaapéi-
vind ei huomattu olevan suurta vaikutusta ruutuajankayton ja unen valilla. (Ahti-
ainen & Kauppi 2015, 32-34.)

Vuonna 2016 tehdyssé amerikkalaisessa tutkimuksessa selvitettiin 13—21-vuoti-

aiden nuorten nukkumistottumuksia, unen laatua seka teknologian kaytt6a tuntia

ennen nukkumaan menoa ja y6lla. Aineisto perustui "National Sleep Foundation's
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Sleep in America Poll (2011)" -tutkimukseen, joka suoritettiin poikkileikkaustutki-
muksena satunnaisotantana 1508 13—64-vuotiaalle amerikkalaiselle. Tahén tut-
kimukseen poimittin mukaan 255 nuorta, jotka jaoteltin 13-17-vuotiaisiin
(n=140) ja 18-21-vuotiaisiin (n=118). Riittavasti unta saavista 51 % oli 13-17-
vuotiaita ja 50 % oli 18—21-vuotiaita. RiittAmattomasti unta saavista 57 % oli 13—
17-vuotiaita ja 43 % oli 18—21-vuotiaita. Puolet vastaajista kertoi menevansa nuk-
kumaan myo6haan kouluviikolla (klo 23-02), ja erittdin myéhaan nukkumaan (klo
02 jalkeen) meni 9 % vastaajista. Melkein puolet nuorista (47 %) kaytti kahta tai
kolmea laitetta ennen nukkumaan menoa. Pojat pelasivat tyttdja enemman pe-
leja, kun taas tytot viestittelivat tai olivat sosiaalisessa mediassa. Tytot, jotka kayt-
tivat puhelinta ennen nukkumaan menoa, kertoivat youniensa olevan riittaméatto-
mi&, ja peleja pelaavien poikien unet olivat lyhempi& ja huonompia. Tutkimuk-
sessa todetaan, ettd kouluterveydenhoitajat pystyvéat keraamaan oppilailta tietoa
nuorten nukkumistottumuksista ja ennen nukahtamista tapahtuvasta teknologian
kaytosta. Hoitajat ovat tutkimuksen mukaan avainasemassa antamaan terveys-
kasvatusta nuorille ja heidan perheilleen hyvan unihygienian saavuttamisen suh-

teen. (Johansson, Petrisko & Chasens, 2016.)
3.2 Nuori jaunen puutteesta johtuvat ongelmat

Univajeella on vaikutusta aivojen, hermoston ja hormonien toiminnalle seka so-
keriaineenvaihdunnalle (Suomen Mielenterveys ry b). Liian vahaisen ydunen
merkkeja ovat yleinen levottomuus, keskittymiskyvyn puute, jatkuva sairastelu ja
oppimisvaikeudet. Unen puute voi vaikuttaa myds mielialaa laskevasti seka saat-
taa aiheuttaa paansarkya, huimauksen tunnetta ja vatsavaivoja. Unen tarpeen
maara on toki yksilollistéd, mutta murrosikdisen on arvioitu tarvitsevan unta yossa
noin 9-10 tuntia. (MLL 2017.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuoden 2017 kouluterveyskyselyn mukaan
28,3 %:lla suomalaisista perusopetuksen 8. ja 9. luokan oppilaista oli vaikeuksia
paasta uneen vahintaan kerran viikossa. Kyselyyn vastanneista alle 8 tuntia nuk-
kui arkisin 33,9 % ja viikonloppuisin 6,7 %. (THL 2017.) Vuoden 2019 vastaa-
vassa kyselyssa 34,8 % oppilaista vastasi hukkuvansa arkisin alle 8 tuntia (THL
2019a).
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja ranskalaisen ladketieteen tutkimuslaitos (IN-
SERM) tutkivat lyhyen yéunen ja mydhaisen nukkumaanmenon yhteytta aivojen
kehitykseen. Tutkimukseen osallistui 177 ranskalaista tervettd 14-vuotiasta. Tut-
kimus osoitti, etta lyhyella younella ja myodhaisella nukkumaanmenolla oli yhteys
pienempaan harmaan aineen maaraan niilla aivokuoren alueilla, jotka ovat tar-
keitd muun muassa tarkkaavaisuuden, keskittymiskyvyn ja monien asioiden yh-
taaikaisten suorittamisten kanssa. Tutkimuksen tulokset osoittivat huonoilla nuk-
kumistottumuksilla, heikolla koulusuoriutumisella ja nuorten aivojen kypsymisella
olevan yhteytta toisiinsa. Tutkimuksen tuloksena tyéryhma suosittaakin huomion
kiinnittamista nuorten nukkumiseen. Tydryhméa kannustaa vanhempia seka kas-
vatus-, sosiaali- ja terveysalan tyontekijoitd tukemaan nuoria yllapitamaan ter-
veellista uni-valve-rytmid, etenkin myohaisten nukkumaanmenoaikojen suhteen.
(Urrila 2017.)

Unirytmin viivastymisen myoéta ilmaantuva ndenndinen unettomuus on nuorten
unihairididen erityispiirre. Murrosian kehityksen myéta melatoniinin erityksen Ii-
saantymisen ajankohta viivastyy, mikéa viivastyttaa nuoren nukahtamisajankoh-
taa. Syvan unen maaran vahetessa nuoren nukahtamisherkkyys heikkenee. Mur-
rosikainen nuori pystyy nain helposti halutessaan valvomaan erittéain myéhaan.
Runsaan tietotekniikan ja median kayton on todettu liittyvan nuorilla tavallista
myo6haisempaan nukkumaanmenoaikaan. (Kaypa hoito 2018.)

3.3 Kohti parempaa unta

Yleisin nuorten unihairidista on aamuvasymys, johon yleensa on syyna lilan myo-
hainen nukkumaanmeno. Miten saisi nuoren nukkumaan ajoissa? Vanhempien
tulisi nuorten kanssa yhdessa pohtien sopia saannoét nukkumiselle. My6s inter-
netin kaytolle ja tietokonepelien pelaamiselle tulisi sopia saannét: milloin ja mita
pelejd nuori saa pelata ja miten kayttaa nettia. Ainakaan kovin lahella nukku-
maanmenoaikaa ei tulisi enda kayttaa pelikonetta, alypuhelinta tai tietokonetta.
(MLL 2018.) Kehossa on pelin jalkeen adrenaliinia ja pelin tapahtumat jaavat py6-
rimaan mielessa, mika vaikeuttaa nukahtamista (THL 2016, 26). Pelissa menes-
tyminen tuottaa mielihyvaa ja lisda elimiston dopamiinipitoisuutta, mika vaikuttaa

kehoon piristavasti nostamalla vireystilaa ja siten lisaéamalla nukahtamisvaikeuk-
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sia (Haasio 2016, 50-51). Elektroniset laitteet heijastavat sinista valoa, jonka ly-
hyt aallonpituus vaikuttaa aivojen melatoniinin tuotantoon. Elektronisten laitteiden
kayttd juuri ennen nukkumaan menoa pidentad nukahtamisaikaa ja vahentaa
REM- eli vilkeunen maaraa. Siksi olo saattaa aamulla heratessa tuntua virkisty-
neen sijaan vasyneelta. (National Sleep Foundation 2018.) Mielen ja kehon tulisi
saada tarpeeksi rauhoittumisaikaa, joten pelaaminen olisi hyva lopettaa véahin-

téaan tunti ennen nukkumaanmenoa (THL 2016, 26).

Digilaitteista heijastuvan sinisen valon tiedetdan aikaisempien tutkimusten perus-
teella vaikuttavan ihmisen sisdiseen kelloon ja melatoniinin tuotantoon, minka
vuoksi unen maara ja laatu voivat hairiintya. Unen puute ei ainoastaan johda va-
littomiin seurauksiin kuten vasymykseen tai huonoon keskittymiskykyyn. Se voi
pidemmalla aikavalilla kasvattaa riskia vakavampiin terveysongelmiin, kuten lii-
kalihavuuteen, diabetekseen ja sydansairauksiin. (Van der Meijden, Stenvers,

Van Kerkhof, Van Nierop, Van Steeg, Bisschop, Van Someren & Kalsbeek 2019.)

Vuonna 2019 julkaistu hollantilainen tutkimus selvitti sinisen valon valttamisen
vaikutuksia 12-17-vuotiaiden nuorten uneen. Tutkimukseen osallistuvista, 55
nuoresta, 25 kaytti paivassa yli nelja tuntia digitaalisia laitteita ja 30 alle tunnin.
Enemman digilaitteita kayttavilla nuorilla oli toiseen ryhmaan verrattuna keski-
maarin 30 minuuttia mydhaisempi nukahtamis- ja heraamisaika sekd enemman
univajeeseen liittyvia oireita. Tutkimus kesti yhteensa viisi viikkoa, joihin sisaltyi
kolmen mittausviikon valissa olleet viikon palautumisjaksot. Normaalisti yli nelja
tuntia paivassa digilaitteita kayttavat nuoret toimivat iltaisin tottumustensa mukai-
sesti ensimmaisen viikon ajan. Toisella mittausviikolla he pitivat iltaisin sinivaloa
suodattavia laseja. Kolmannella mittausviikolla he pidattaytyivat iltaisin laitteiden
kaytosta kokonaan. Unta maariteltiin unipaivakirjan, aktigrafin ja sylkinaytteesta
mitatun melatoniinin erityksen maaran avulla. Tutkimuksen tuloksena havaittiin
laitteiden iltakaytosta pidattaytymisen ja sinivaloa suodattavien lasien kayton ai-
kaistavan nuorten nukahtamisaikaa samalle tasolle vahan digilaitteita kayttavien
nuorten kanssa. Tutkimuksen johtopaatoksena oli, etta valttamalla altistusta si-
nivalolle iltaisin, nuori voi parantaa unensa laatua ja vahentad vasymysoireitaan

hyvinkin lyhyessa ajassa. (Van der Meijden ym. 2019.)
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4 Opinnaytetyon tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata digitaalisen pelaamisen vaikutuksia.
Opinnaytetyon tavoitteena oli kootun tiedon avulla liséta oppilaiden, vanhempien
ja kouluhenkiloston tietoisuutta digitaalisen pelaamisen vaikutuksista nuorten
uneen seka pohtia keinoja nuorten terveyden ja hyvinvoinnin parantamiseksi niin
kotona kuin koulussa. Tutkimustehtavina oli kuvata digitaalisen pelaamisen vai-
kutuksia nuorten unen maaraan ja laatuun seké kuvata nuorten kokemuksia pe-

laamisen hyddyista ja haitoista.

5 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyon aineisto kerattiin strukturoiduista ja avoimista kysymyksista seka
Likertin asteikon mielipidevaittamista (Heikkila, 2014, 49-52) koostuneella kyse-
lylla (Liite 1). Kysely toteutettin Sammonlahden koulun 7.-9.-luokkalaisille
(N=350) sahkoisend Webropol-kyselyna kevaalla 2019. Kyselyyn osallistuivat
kaikki vapaaehtoiset huoltajiltaan luvan saaneet oppilaat (n=167). Unta koskevat
taustakysymykset esitettiin kaikille. Niilla selvitettiin, kuinka monta tuntia ylakou-
lulaiset nukkuvat yleensa koulupaivaé edeltavana yona, kuinka virkeaksi he tun-
tevat itsensa koulupdaivan aikana ja kuinka yhtendaiseksi he tuntevat younensa.
Kaikilta osallistuneilta kysyttiin, kuinka monta tuntia he arvioivat pelaavansa digi-
taalisia peleja vuorokauden aikana arkisin. Jos vastaaja kertoi, ettei pelaa digi-
taalisia peleja ollenkaan, ei hanelle esitetty muita digitaalista pelaamista koskevia
kysymyksia. Kyselyn lopuksi avoimilla kysymyksilla kysyttiin kaikilta kyselyyn
osallistuneilta, miten digitaalista pelaamista voisi hyédyntaa koulussa oppimi-
sessa, seka mitd muuta vastaajat haluaisivat tuoda ilmi koskien heidan digitaa-

lista pelaamistaan ja/tai untaan.

Strukturoitujen kysymysten ja Likertin asteikon mielipidevaittdmien vastaukset
analysoitiin kvantitatiivisella menetelmalld, jolla saatiin yleistietoa nuorten pelaa-
misen kayttotottumuksista ja -méaarasta seka niiden vaikutuksesta unen maaraan
ja laatuun. Ristiintaulukoinnin avulla maariteltiin syy-seuraus-suhteita ja eri taus-
tamuuttujien merkitysta unen méaaraan ja laatuun. Avoimien kysymysten vastauk-

set analysoitiin kvalitatiivisen siséllon analyysin avulla.
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6 Nuorten kokemuksia digitaalisen pelaamisen vaikutuksista

Koululaisista kyselyyn vastasi noin puolet (n=167), joista tyttoja oli 105 (63 %) ja
poikia 62 (37 %). Vastaajista 7.-luokkalaisia oli 53 (32 %), 8.-luokkalaisia 53 (32
%) ja 9.-luokkalaisia 61 (36 %). Kyselyyn vastanneista 28 (17 %) kertoi nukku-
vansa yleensa koulupaivda edeltdvana yond yhdeksan tuntia tai enemman, 67
(40 %) kahdeksan tuntia, 50 (30 %) seitsemén tuntia, 17 (10 %) kuusi tuntia,
kolme (2 %) viisi tuntia ja kaksi (1 %) nelja tuntia tai vihemman (kuva 1). Ohei-
sessa kuvassa 1 on esitetty tyttdjen ja poikien koulupaivad edeltavan ydunen
maara. Oppilaista kahdeksan (5 %) vastasi tuntevansa itsensa erittain virkeaksi
koulussa paivan aikana, 41 (24 %) virkeaksi, 68 (41 %) melko virkeaksi, 38 (23
%) melko vasyneeksi, seitseman (4 %) vasyneeksi ja viisi (3 %) erittain vasy-
neeksi. Younensa erittdin yhtenaiseksi koki 52 (31 %), yhtenaiseksi 79 (47 %),
melko yhtenaiseksi 32 (19 %), melko hajanaiseksi kaksi (1 %), hajanaiseksi yksi

(1 %) ja erittéin hajanaiseksi yksi (1 %).

Tyttdjen ja poikien unen maara koulupaivaa edeltavana

yona
80 67
o 70
i® 60 50 47
€ 50
c
o} 40 29 28
© 30 21 20
© 17
% 20 1, 1513
> 10 2 o 2 1 2 3 I
O — _—
Nelja tuntia tai  Viisi tuntia Kuusi tuntia Seitseman Kahdeksan  Yhdeksan tuntia
vahemman tuntia tuntia tai enemman

Tytot Pojat M Yhteensa

Kuva 1. Tyttdjen ja poikien unen maara tunteina koulupaivaa edeltavana yona.

Kyselyyn vastanneista 125 (75 %) vastasi pelaavansa digitaalisia peleja ja 42 (25
%) kertol, ettei pelaa digitaalisia peleja ollenkaan. Pelaavista oppilaista 66 (53 %)
ilmoitti pelaavansa digitaalisia peleja vuorokauden aikana arkisin tavallisesti alle
kaksi tuntia, 38 (30 %) kolmesta neljaan tuntia, 11 (9 %) viidesta kuuteen tuntia,

viisi (4 %) seitsemastéa kahdeksaan tuntia, yksi (1 %) yhdeksasta kymmeneen
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tuntia ja nelja (3 %) yli kymmenen tuntia (kuva 2). Oheisessa kuvassa 2 on esi-
tetty tyttdjen ja poikien pelaamisen maara arkisin tunteina vuorokaudessa. Kysyt-
tdessa pelaamisen ajankohtaa oppilaat saivat valita useamman vastausvaihto-
ehdon (kuva 3). Suosituimmiksi pelaamisajankohdiksi valikoituivat alkuilta ja ilta
kello 15-21 saaden yhteensa lahes kaksi kolmasosaa (63 %) vastauksista. Seu-
raavaksi eniten vastauksia saivat iltapaiva kello 12-15 (13 %) ja myodhaisilta kello
21-00 (11 %), jonka jalkeen aamupéiva kello 09-12 (7 %), yo6 kello 00-03 (2 %),
aamu kello 06-09 (2 %) ja aamuy0 kello 03-06 (2 %). Kuvassa 3 on esitetty tytto-

jen ja poikien pelaamisen ajankohta arkisin vuorokauden aikana.

Tyttojen ja poikien pelaamisen maara vuorokaudessa
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Kuva 2. Tyttojen ja poikien pelaamisen maaré tunteina vuorokaudessa.
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Tyttjen ja poikien pelaamisen ajankohta vuorokauden
aikana
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Kuva 3. Tyttdjen ja poikien pelaamisen ajankohta vuorokauden aikana.

Pelaajista 93 (74 %) vastasi lopettavansa pelaamisen tavallisesti koulupéivaa
edeltavana iltana ennen kello 22. Pelaajista 21 (17 %) vastasi lopettavansa pe-
laamisen kello 23 ja seitseman oppilasta (6 %) kello 24. Yksi (1 %) vastasi lopet-
tavansa pelaamisen kello 01 ja yksi (1 %) kello 02. Kukaan ei vastannut lopetta-
vansa pelaamista kello 03, mutta kaksi (2 %) vastasi lopettavansa kello 04 tai sen

jalkeen.

Pelaavista oppilaista 118 (94%) vastasi, ettei ole ollut koskaan poissa koulusta
edellisytn pelaamisen takia. Viisi pelaajaa (4%) vastasi olleensa kerran kuukau-
dessa tai harvemmin poissa koulusta edellisyén pelaamisen takia ja kaksi pelaa-
jaa (2%) paivittain. Pelaajista 114 (91%) vastasi, ettei ole ollut koskaan poissa
koulusta pystydkseen pelaamaan koulupéaivan aikana, seitseman (6%) kerran
kuukaudessa tai harvemmin, kaksi (2%) muutaman kerran kuukaudessa ja kaksi

(2%) joka paiva.

Kysyttaessa pelaamiseen kohdistuneesta huolesta, vastaajilla oli mahdollisuus
valita useampi vastausvaihtoehto. Pelaajista 86 (69%) vastasi, ettei kukaan ole
ollut heidan pelaamisestaan huolissaan. 25 pelaajaa (20%) vastasi, etta joku on
ollut huolissaan pelaamisen maaran suhteen, 15 (12%) pelaamisen ajankohdan

suhteen ja yhdekséan (7%) pelien luonteen suhteen. Pelaajista 77 (62%) vastasi,
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ettei heille ole kotona asetettu rajoja pelaamiselle. Jos pelaajalle oli asetettu ra-
joja pelaamisen suhteen, 41 (33%) vastasi noudattavansa niitd. Seitseman pe-

laajaa (5%) vastasi, ettei noudata heille asetettuja rajoja.
6.1 Digitaalisen pelaamisen vaikutukset nuorten uneen

Kaikista 125 pelaajasta 41 (33 %) vastasi, ettei koe digitaalisella pelaamisella
olevan ollenkaan vaikutusta unen maaraan. Pelaajista 35 (28 %) koki pelaami-
sella olevan vahan vaikutusta unen maaraan, 40 (32 %) melko vahan, kahdeksan
(6 %) melko paljon ja yksi (1 %) paljon. Pelaajista 47 (38 %) vastasi, ettei koe
digitaalisella pelaamisella olevan ollenkaan vaikutusta unen laatuun. Pelaajista
41 (33 %) koki pelaamisella olevan vahan vaikutusta unen laatuun, 33 (26 %)

melko vahan, kolme (2 %) melko paljon ja yksi (1 %) paljon.

Kysyttdessa, minkélaisia vaikutuksia digitaalisella pelaamisella on unen laatuun,
vastaajilla oli mahdollisuus valita useampi vastausvaihtoehto (kuva 4). Pelaajista
86 (69 %) vastasi, ettei koe digitaalisella pelaamisella olevan minkaanlaisia vai-
kutuksia unen laatuun. Nopeampaa nukahtamista tunsi 17 nuorta (14 %), joista
poikia oli kymmenen ja tyttoja seitseméan. Nukahtamisvaikeuksia ilmoitti koke-
vansa 26 oppilasta (21 %), joista tyttdja oli 17 ja poikia yhdeksan. Katkonaista
unta vastasi ndkevansa kahdeksan pelaajaa (6 %), jotka kaikki olivat tyttdja. Ku-
kaan pelaajista ei vastannut nakevansa painajaisia, mutta vastausvaihtoehtoon

“‘jokin muu - mika?” yksi poika (1 %) vastasi nakevansa unta pelaamisesta.

Pelaamisen vaikutukset unen laatuun

|

|

m Ei vaikutusta 86 (69%) = Nopeampaa nukahtamista 17 (14%)

Nukahtamisvaikeuksia 26 (21%) m Katkonaista unta 8 (6%)

= Unta pelaamisesta 1 (1%)

Kuva 4. Nuorten kokemuksia pelaamisen vaikutuksista unen laatuun.
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Pelaamisen mé&aran vaikutus uneen

Heistd, 42 henkilosta, jotka eivat pelaa digitaalisia peleja ollenkaan, 25 (60 %)
vastasi nukkuvansa tavallisesti koulupaivaa edeltavana yona kahdeksan tuntia
tai enemman ja 17 (40 %) alle kahdeksan tuntia. Vuorokauden aikana arkisin alle
kaksi tuntia pelaavista, 66 henkilosta, 46 (70 %) kertoi nukkuvansa tavallisesti
koulupaivaa edeltavana yona kahdeksan tuntia tai enemman ja 20 (30 %) alle
kahdeksan tuntia. Kolmesta neljaén tuntia pelaavista, 38 henkilésta, 18 (47 %)
kertoi nukkuvansa tavallisesti koulupéaivaa edeltavana yona kahdeksan tuntia tai
enemman ja 20 (53 %) alle kahdeksan tuntia. Viidesta kuuteen tuntia pelaavista,
11 henkilosta, nelja (36 %) kertoi nukkuvansa tavallisesti koulupaivaa edeltavana
yona kahdeksan tuntia tai enemman ja seitseman (64 %) alle kahdeksan tuntia.
Seitseméasta kahdeksaan tuntia pelaavista, viidesta henkilésta, yksi (20 %) vas-
tasi nukkuvansa tavallisesti koulupaivaa edeltavana yona kahdeksan tuntia tai
enemman ja nelja (80 %) alle kahdeksan tuntia. Yksi oppilas vastasi pelaavansa
yhdeksasta kymmeneen tuntia vuorokaudessa, ja han vastasi nukkuvansa alle
kahdeksan tuntia yossa. Yli kymmenen tuntia pelaavista, neljasta henkilosta, yksi
(25 %) vastasi nukkuvansa kahdeksan tuntia tai enemman ja kolme (75 %) alle
kahdeksan tuntia. Kuvassa 5 on esitetty kyselyyn vastanneiden pelaamisen ja

unen maara tunteina vuorokaudessa.

Pelaamisen ja unen maara vuorokaudessa

Vastaajien maara
=
(9]
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Kuva 5. 7.-9.-luokkalaisten pelaamisen ja unen méaara tunteina vuorokaudessa.
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Heistd, jotka eivat pelaa digitaalisia peleja ollenkaan, 42 vastaajasta, 37 (88 %)
koki ybunensa yhtenaiseksi tai erittain yhtenaiseksi, nelja (10 %) melko yhte-
naiseksi ja yksi (2 %) melko hajanaiseksi (kuva 6). Heista, jotka eivat pelaa, ku-
kaan ei vastannut kokevansa youniaan hajanaiseksi tai erittain hajanaiseksi. Alle
kaksi tuntia pelaavista, 66 vastaajasta, 55 (83 %) vastasi tuntevansa yéunensa
yhtendaiseksi tai erittéin yhtenaiseksi, yhdeksan (14 %) melko yhtenaiseksi ja yksi
(2 %) melko hajanaiseksi ja yksi (2 %) hajanaiseksi. Kukaan alle kaksi tuntia pe-
laavista ei kokenut ybuniaan erittdin hajanaiseksi. Kolmesta neljaan tuntia pelaa-
vista, 38 vastaajasta, 30 (79 %) tunsi younensa yhtendiseksi tai erittdin yhte-
naiseksi ja kahdeksan (21 %) melko yhtenaiseksi. Kukaan kolmesta neljaén tun-
tia pelaavista ei vastannut kokevansa yduniaan ollenkaan hajanaiseksi. Viidesta
kuuteen tuntia pelaavista, 11 vastaajasta, viisi (45 %) koki ydunensa yhtenaiseksi
tai erittain yhtenaiseksi ja kuusi (55 %) melko yhtenaiseksi. Viidesta kuuteen tun-
tia pelaavista kukaan ei vastannut kokevansa youniaan ollenkaan hajanaiseksi.
Seitseman tuntia tai enemman pelaavista, kymmenesta vastaajasta, nelja (40 %)
koki younensa yhtendiseksi tai erittdin yhtenaiseksi, viisi (50 %) melko yhte-

naiseksi ja yksi (10%) erittain hajanaiseksi.

Pelaamisen maara ja younien yhtenaisyys
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Kuva 6. 7.-9.-luokkalaisten pelaamisen mé&éara tunteina vuorokaudessa ja koulu-

paivaa edeltavan younen yhtenaisyys.
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Alle kaksi tuntia pelaavista, 66 vastaajasta, 26 (39 %) vastasi, ettei koe pelaami-
sella olevan vaikutusta unen maaraan (taulukko 2). 35 (53 %) vastasi kokevansa
pelaamisella olevan melko vahan tai vahan vaikutusta unen maaréan ja viisi (8
%) koki pelaamisella olevan melko paljon vaikutusta unen maaraan. Kukaan alle
kaksi tuntia pelaavista ei kokenut pelaamisella olevan paljon vaikutusta unen
maaraan. Alle kaksi tuntia pelaavista 25 (38 %) vastasi, ettei koe pelaamisella
olevan vaikutusta unen laatuun. 37 (56 %) vastasi kokevansa pelaamisella ole-
van melko vahan tai vdhan vaikutusta unen laatuun ja nelja (6 %) koki pelaami-

sella olevan melko paljon tai paljon vaikutusta unen laatuun.

Kolmesta neljaan tuntia pelaavista, 38 vastaajasta, 10 vastaajaa (26 %) ei koke-
nut pelaamisella olevan vaikutusta unen maaraan. 27 (71 %) tunsi pelaamisella
olevan melko vahan tai vahan vaikutusta unen maaraan ja yksi vastaaja (3 %)
koki pelaamisella olevan melko paljon vaikutusta unen maaraan. Kukaan kol-
mesta neljaan tuntia pelaavista ei kokenut pelaamisella olevan paljon vaikutusta
unen maaraan. Kolmesta neljaéan tuntia pelaavista 14 (37 %) vastasi, ettei koe
pelaamisella olevan minkaanlaista vaikutusta unen laatuun ja 24 (53 %) koki pe-
laamisella olevan melko vé&han tai vahén vaikutusta unen laatuun. Kukaan kol-
mesta neljaan tuntia pelaavista ei kokenut pelaamisella olevan paljon vaikutusta

unen laatuun.

Viidesta kuuteen tuntia pelaavista, 11 vastaajasta, kaksi (18 %) vastasi, ettei koe
pelaamisella olevan minkaanlaista vaikutusta unen maaraan. Kahdeksan (73 %)
vastasi pelaamisella olevan melko vahan tai vahan vaikutusta unen maaraan ja
yksi (9 %) koki pelaamisella olevan paljon vaikutusta unen maarééan. Viidesta
kuuteen tuntia pelaavista kolme (27 %) koki, ettei pelaamisella ole mink&anlaista
vaikutusta unen laatuun ja kahdeksan (73 %) koki pelaamisella olevan melko va-
han tai vahan vaikutusta unen laatuun. Kukaan viidesta kuuteen tuntia pelaavista

ei kokenut pelaamisella olevan paljon vaikutusta unen laatuun.

Seitseman tuntia tai enemman pelaavista, 10 vastaajasta, kolme (30 %) vastasi,
ettei koe pelaamisella olevan minkaanlaista vaikutusta unen maaraan. Viisi (50
%) koki pelaamisella olevan melko vahan tai vahan vaikutusta unen maaraéan ja
kaksi (20 %) koki pelaamisella olevan melko paljon vaikutusta unen maaraan.

Kukaan seitseman tuntia tai enemman pelaavista ei kokenut pelaamisella olevan
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paljon vaikutusta unen maaraan. Seitseman tuntia tai enemman pelaavista viiden
vastaajan (50 %) mielesta pelaamisella ei ole vaikutusta unen laatuun ja viisi (50
%) koki pelaamisella olevan vahan tai melko vahan vaikutusta unen laatuun. Ku-
kaan seitseman tuntia tai enemman pelaavista ei kokenut pelaamisella olevan

paljon vaikutusta unen laatuun.

Pelaa Pelaa 9- Pelaayli

alle2h 10 h Yhteensa

Ei vaikutusta unen maa-

réén 26 10 2 0 0 3 41
Ei vaikutusta unen laatuun 25 14 3 0 1 4 47
Vahan vaikutusta unen

maaréan 17 13 3 2 0 0 35
Vahan vaikutusta unen

laatuun 21 14 4 2 0 0 41
Melko vahan vaikutusta

unen maaraan 18 14 5 1 1 1 40
Melko vahéan vaikutusta

unen laatuun 16 10 4 3 0 0 33
Melko paljon vaikutusta

unen maaraan 5 1 0 2 0 0 8
Melko paljon vaikutusta

unen laatuun 3 0 0 0 0 0 3
Paljon vaikutusta unen

méaaraan 0 0 1 0 0 0 1
Paljon vaikutusta unen

laatuun 1 0 0 0 0 0 1
Erittain paljon vaikutusta

unen maaraan 0 0 0 0 0 0 0
Erittéin paljon vaikutusta

unen laatuun 0 0 0 0 0 0 0
Yhteensé 66 38 11 5 1 4 2
Yhteensé 66 38 11 5 1 4 2

Taulukko 2. Nuorten kokemukset pelaamisen maaran vaikutuksista unen maa-

réaan ja laatuun.
Pelaamisen lopettamisajankohdan vaikutus uneen

Heistd, 93 henkilosta, jotka lopettavat pelaamisen koulupaivaa edeltavana iltana
yleensé ennen kello 22, 64 (69 %) vastasi nukkuvansa koulupaivaa edeltavana
yona tavallisesti kahdeksan tuntia tai enemman ja 29 (31 %) alle kahdeksan tun-
tia (kuva 7). Kello 23 pelaamisen lopettavista, 21 henkildsta, viisi (24 %) vastasi
nukkuvansa koulupaivaa edeltavana yona kahdeksan tuntia tai enemman ja 16
vastaajaa (76 %) alle kahdeksan tuntia. Kello 24 pelaamisen lopettavista, seitse-
masta henkildsta, yksi (14 %) vastasi nukkuvansa tavallisesti koulupéaivaa edel-
tavana yona kahdeksan tuntia tai enemman ja kuusi (86 %) alle kahdeksan tuntia.
Kello 24 jalkeen pelaamisen lopettavista, neljasta henkilosta, kaikki (100 %) vas-

tasivat nukkuvansa alle kahdeksan tuntia.
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Pelaamisen lopettamisajankohta ja unen maara

50
45
o 40
0 35
Hyel
€ 30
8 25
E 20
@ 15
= 10 I
5
0 - - I - [ |
L L
e:::r:tlili) Lopettaa Lopettaa Lopettaa Lopettaa Lopettaa kﬁ;pgzt::i
klo 23 klo 24 klo 01 klo 02 klo 03
22 sen jalkeen
B Nukkuu <4 h 0 0 0 0 0 0 2
B Nukkuu 5 h 0 1 1 0 1 0 0
Nukkuu 6 h 8 3 1 1 0 0 0
B Nukkuu 7 h 21 12 4 0 0 0 0
Nukkuu 8 h 46 1 0 0 0 0
Nukkuu 29 h 18 0 0 0 0 0 0

B Nukkuu <4 h  ® Nukkuu 5 h Nukkuu 6 h B Nukkuu 7 h Nukkuu 8 h Nukkuu >9 h
Kuva 7. 7.-9.-luokkalaisten pelaamisen lopettamisajankohta ja unen maara.

Heist&, jotka lopettavat pelaamisen koulupaivaa edeltavana iltana ennen kello 22,
71 (76 %) tunsi ybunensa yhtenaiseksi tai erittain yhtenaiseksi, 20 (22 %) melko
yhtendaiseksi ja kaksi (2 %) melko hajanaiseksi tai hajanaiseksi (kuva 8). Kukaan
ennen kello 22 pelaamisen lopettavista ei kertonut tuntevansa yuniaan erittain
hajanaiseksi. Kello 23 pelaamisen lopettavista 14 (67 %) vastasi tuntevansa y6-
unensa yhtenaiseksi tai erittdin yhtenaiseksi ja seitsemén (33 %) melko yhte-
naiseksi. Kukaan kello 23 pelaamisen lopettavista ei vastannut tuntevansa youni-
aan melko hajanaiseksi, hajanaiseksi tai erittain hajanaiseksi. Kaikki seitseméan
(100 %) kello 24 pelaamisen lopettavista vastasivat tuntevansa younensa yhte-
naiseksi tai erittain yhtenaiseksi. Kukaan kello 24 pelaamisen lopettavista ei tun-
tenut uniaan melko yhtendiseksi, melko hajanaiseksi, hajanaiseksi tai erittain ha-
janaiseksi. Kello 24 jalkeen pelaamisen lopettavista kaksi (50 %) vastasi tunte-
vansa younensa yhtenaiseksi tai erittdin yhtenaiseksi, yksi (25 %) melko yhte-
naiseksi ja yksi (25 %) erittain hajanaiseksi. Kukaan kello 24 jalkeen pelaamisen

lopettavista ei vastannut tuntevansa uniaan melko hajanaiseksi tai hajanaiseksi.
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Pelaamisen lopettamisajankohta ja younien yhtenaisyys

45
Hel 40
E 35
2 30
c 25
% 20
© 15
(>‘G 10
: [
0 - 1 ull - -
Lopettaa Lopettaa
en:en Ko Lopettaa = Lopettaa | Lopettaa Lopettaa | Lopettaa klo 04 tai
29 klo 23 klo 24 klo 01 klo 02 klo 03 sen
jalkeen
M Erittdin yhtenaiseksi 29 6 3 0 0 0 1
B Yhtendiseksi 42 8 4 1 0 0 0
Melko yhtenaiseksi 20 7 0 0 1 0 0
W Melko hajanaiseksi 1 0 0 0 0 0 0
Hajanaiseksi 0 0 0 0 0 0
Erittdin hajanaiseksi 0 0 0 0 0 0 1
M Erittdin yhtendiseksi B Yhtenaiseksi Melko yhtenadiseksi
B Melko hajanaiseksi Hajanaiseksi Erittdin hajanaiseksi

Kuva 8. 7.-9.-luokkalaisten pelaamisen lopettamisajankohta ja younen yhtenai-

syys koulupaivaa edeltavana yona.

Heistd, 93 henkilostd, jotka lopettavat digitaalisten pelien pelaamisen koulupai-
vaa edeltavana iltana yleensa ennen kello 22, 37 (40 %) vastasi, ettei koe pelaa-
misella olevan vaikutusta unen maaraan (taulukko 3). 50 vastaajaa (54 %) vas-
tasi kokevansa pelaamisella olevan vahan tai melko vahan vaikutusta unen maa-
réaan ja kuusi (6 %) vastasi digitaalisella pelaamisella olevan melko paljon vaiku-
tusta unen maaraén. Ennen kello 22 pelaamisen lopettavista 39 (42 %) vastasi,
ettei koe pelaamisella olevan vaikutusta unen laatuun. 51 henkil6a (55 %) vastasi
kokevansa pelaamisella olevan vahan tai melko vahan vaikutusta unen laatuun

ja kolme (3 %) vastasi pelaamisella olevan melko paljon vaikutusta unen laatuun.

Kello 23 pelaamisen lopettavista, 21 henkilosta, kaksi (10 %) vastasi, ettei koe
pelaamisella olevan vaikutusta unen maaraan. 17 vastaajaa (81 %) vastasi ko-
kevansa digitaalisella pelaamisella olevan vahan tai melko vahan vaikutusta
unen maaraan ja kahden (10 %) mielesta pelaamisella on melko paljon tai paljon
vaikutusta unen maaraan. Kello 23 pelaamisen lopettavista nelja (19 %) vastasi,

ettei koe pelaamisella olevan vaikutusta unen laatuun. 16 henkiléa (76 %) vastasi
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kokevansa pelaamisella olevan vahan tai melko vahan vaikutusta unen laatuun

ja yhden (5 %) mielesta pelaamisella on paljon vaikutusta unen laatuun.

Kello 24 pelaamisen lopettavista, seitsemasté henkilosta, kaikki kokivat pelaami-
sella olevan jonkinlaista vaikutusta unen maaraan. Kuusi vastaajaa (86 %) koki
pelaamisella olevan vahan tai melko vahan vaikutusta unen maaraan ja yksi (14
%) vastasi pelaamisella olevan melko paljon vaikutusta unen maaraan. Kello 24
pelaamisen lopettavista yksi (14 %) vastasi, ettei koe pelaamisella olevan vaiku-
tusta unen laatuun. Kuusi vastaajaa (86 %) koki pelaamisella olevan vahan tai
melko vahan vaikutusta unen laatuun. Kukaan kello 24 pelaamisen lopettavista

ei kokenut pelaamisella olevan paljon vaikutusta unen laatuun.

Kello 24 jalkeen pelaamisen lopettavista, neljasta henkilostd, kaksi (50 %) vas-
tasi, ettei koe pelaamisella olevan vaikutusta unen maaraan ja kaksi (50 %) koki
pelaamisella olevan melko vahan vaikutusta unen maaraan. Kukaan kello 24 jal-
keen pelaamisen lopettavista ei kokenut pelaamisella olevan paljon vaikutusta
unen maaraan. Kello 24 jalkeen pelaamisen lopettavista kolmen (75 %) mielesta
pelaamisella ei ole vaikutusta unen laatuun ja yksi (25 %) vastasi kokevansa pe-

laamisella olevan vahan vaikutusta unen laatuun.

Lopettaa

ennen Lopettaa Lopettaa Lopettaa Lopettaa Lopettaa | Lopettaa Yh-

klo 22 klo 23 klo 24 klo 01 klo 02 klo 03 klo 04 teensa
Ei vaikutusta maa-
réan 37 2 0 0 0 0 2 41
Ei vaikutusta laatuun 39 4 1 0 1 0 2 47
Vahan vaikutusta
maaréan 24 7 4 0 0 0 0 35
Véahan vaikutusta laa-
tuun 28 9 3 1 0 0 0 41
Melko vahan vaiku-
tusta maaraan 26 10 2 1 1 0 0 40
Melko vahan vaiku-
tusta laatuun 23 7 3 0 0 0 0 33
Melko paljon vaiku-
tusta maaraan 6 1 1 0 0 0 0 8
Melko paljon vaiku-
tusta laatuun 3 0 0 0 0 0 0 3
Paljon vaikutusta
maaraan 0 1 0 0 0 0 0 1
Paljon vaikutusta laa-
tuun 0 1 0 0 0 0 0 1
Erittain paljon vaiku-
tusta maaraan 0 0 0 0 0 0 0 0
Erittéin paljon vaiku-
tusta laatuun 0 0 0 0 0 0 0 0
Yhteensé 93 21 7 1 1 0 2
Yhteensé 93 21 7 1 1 0 2

Taulukko 3. Nuorten kokemuksia pelaamisen lopettamisajankohdan vaikutuk-

sesta unen maaraan ja laatuun.
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6.2 Nuorten kokemukset pelaamisen hyodyisté ja haitoista

Avoimeen kysymykseen, mita hyotyd nuoret kokevat pelaamisella olevan heille,
vastasi 66 oppilasta, joista useimmat toivat esille enemman kuin yhden heité hy6-
dyttavan asian. Oheisessa kuvassa 9 on esitetty sisallén analyysi, jonka paaluok-
kia ovat sosiaalinen kanssakayminen, ajanviete, stressin lievitys ja kehittyminen.
Yhdeksi paaluokaksi sisalldon analyysissd muodostui "hyoéty ei tule vastauksista
iimi”. Samankaltaisten vastausten lukumaara on ilmoitettu alaluokkien yhtey-

dessa.

Vastaajista suuri osa toi esiin, etta digitaalisen pelaamisen hy6tyna on kehittymi-
nen eri osa-alueilla. Opituiksi asioiksi listattiin kielitaidon, erityisesti englannin kie-
len kehittyminen seké& kulttuuritietamyksen ja maantiedon lisd&ntyminen. Aivotoi-
minnan kehittymista eriteltiin ajattelun, hahmottamisen, kolmiulotteisuuden ja luo-
vuuden paranemiseen. Opituiksi asioiksi kerrottiin myos pelistrategioiden, takti-
koinnin, reaktiokyvyn ja -ajan sek& motoristen taitojen, kuten sorminédpparyyden
kehittyminen. Lisaksi nuoret vastasivat, etté digitaalinen pelaaminen opettaa tii-
mitydskentelya, ongelmien selvityskykya ja karsivallisyyttd seka parantaa reflek-

seja.

Useat vastaajat toivat ilmi digitaalisen pelaamisen hyotyna seka ajanvietteen etta
sosiaalisen kanssakaymisen. Monet vastaajista kertoivat pelaavansa digitaalisia
peleja kavereidensa kanssa ja pelaamisen mahdollistavan sosiaalisen kanssa-
kaymisen. Osa vastaajista kertoi tutustuneensa pelaamisen my6ta uusiin ihmisiin
ja osa saaneensa uusia kavereita. Digitaalisen pelaamisen kerrottiin kaveriporu-
koihin padsemisen lisaksi nostattavan itsetuntoa. Monet digitaalisia peleja pelaa-
vista kertoivat pelaamisen toimivan ajanvietteend. Pelaamisen kerrottiin tuovan
mielihyvaé ja auttavan muiden asioiden, kuten stressaavien ja kouluun liittyvien
asioiden unohtamisessa. Digitaalinen pelaaminen luonnehdittiin hauskaksi ajan-
vietteeksi, viihteeksi ja rentoutumiskeinoksi. Muutama pelaaja vastasi, ettei osaa
sanoa, onko pelaamisella hy6tya, ja muutama vastasi, ettei pelaamisella ole min-

kaanlaista hyotya.
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Tavannut kavereita netisséa.

Se nostattaa itsetuntoa ja paésee Kaverisuhteiden
kaveriporukkoihin helposti. luominen
Voi saada kavereita. (2)
Kavereiden kanssa juttelu. (3)
. Kaverisuhteiden
Sosiaalisuus. (2) yllapitdminen
Pelaan kavereiden kanssa. (3)

Hyva ajanviete. (4)
Ajan tappaminen. (2) Ajan
. . . kuluttaminen
Tekee minut onnelliseksi.
Pelaaminen on viihdetta. (3)

Kivaa ja mukavaa. (2)

Hauskaa tekemista.

Tuo mielihyvaa.

Unohtaa muut stressaavat asiat.
Kalken muun unohtaminen. s oden
unohtaminen
Ajatukset pois ei niin kivoista
jutuista.
Unohtaa kouluasiat pelaamisen

Sosiaalinen

| kanssakayminen

ajaksi.

Tuo helpotusta.
—— [
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Parempi englanti. (12)
——
Oppii kielia. (12)

Tiimity6, kolmiulotteinen ajattelu,
taktikointi, karsivallisyys.

Luovuus ja nopea ajattelu.
Reaktiokyky ja -aika, ongelmien oppiminen
selvityskyky, pelistrategiat.
Hahmottamiskyky.

Refleksit paranee.
Sorminépparyys.

Motoristen taitojen lisaantyminen.

En tieda, (3) [ olevan hyottya

Hyoty ei tule
. vastauksista ilmi
: : Ei vastaa
En mitaan, mutta jotkut kysymykseen

pelit saattavat koukuttaa ja
siksi niita tulee pelattua.

Kuva 9. Nuorten kokemat digitaalisen pelaamisen hyodyt.

Avoimeen kysymykseen, mita haittaa nuoret kokevat digitaalisella pelaamisella
olevan heille, vastasi 65 oppilasta. Oheisessa kuvassa 10 on esitetty sisallon
analyysi, jossa paaluokat ovat fyysiset ja psyykkiset oireet seka pelaaminen on
aikaa/rahaa vievaa. Yhdeksi paaluokaksi sisallon analyysissa muodostui "haitta
ei tule vastauksista ilmi”. Lahes puolet vastaajista ei koe digitaalisen pelaamisen
aiheuttavan minkaanlaista haittaa. Pari oppilasta kertoi, ettei koe pelaamisesta
olevan haittaa, koska pelaa niin vahan tai tasapainottaa pelaamista ulkoilulla.
Muutama oppilas ei osannut sanoa, mita haittaa pelaamisella on. Osan mielesta
pelaaminen vaikuttaa uneen joko vahentamalla ydunien maaraa tai aiheuttamalla

nukahtamisvaikeuksia, ja osa vastasi pelaamisen aiheuttavan fyysisia seka
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psyykkisia oireita. Oppilaat toivat vastauksissaan esille pelien koukuttavan ja vie-
van paljon vapaa-aikaa, jolloin koulutehtavien tekeminen tai kokeisiin lukeminen

saattaa jaada vahemmalle. Vastauksissa kavi ilmi myds pelien olevan kalliita.

Pienta unettomuutta.
Youni vahenee.
Sininen valo vaikuttaa unen

Se joskus venyttaa valveilla _
olo aikaa. Uniongelmat

Nukahtamlnen vaikeutuu

Nukkumisvaikeuksia. (2)
Sllmat huononee. Fyysiset Fyysiset ja
Jos pelaan aivan likaa, > it psyykkiset oireet

paahani alkaa koskea.

Addiktoituminen.
SEEUCEREERERGIICA)
jonhonkin peliin ja ei tee Koukuttavuus

tarkeampia asioita.

Valilla voi olla addiktoitunut jos
odottaa jotain asiaa.

Ei oikein mitaan. Pelien hinnat

ovat haittaa lompakolle.
Hyvat pelit maksavat paljon, ja Kallista

rahaa on vahan. Se tekee
lompakolle kipeaa.

Sy0 helposti paljon aikaa vapaa-

Kun pelaan silloin kun huomenna Vﬁui';ga
on koepaiva, niin en usein jaksa
lukea kokeeseen.

ajasta
Pelaaminen on
Siihen menee paljon aikaa joskus. aikaa/rahaa vievaa

En mitaan, ehka
aikaansaamattomuutta, jos otan

pelin, enk& muita hommia.
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Ei mitaan. (21)

En tieda. (6)
e ot . Ei koe tai tieda
Ei mitdan, tasapainotan olevan haittaa

pelaamista ulkoilulla.

Ei juuri mitaan, kun en pelaa

digitaalisia peleja kauheasti. Haitta ei tule

En oikeastaan mitaan, pelaan Ei haittaa, koska ei vastauksista ilmi
yleensa kohtuudella. pelaa paljon

Ei paljon mitaén, silla en
pelaa niin paljon.

= Ei vastaa
WLClor e ysymykseen

Kuva 10. Nuorten kokemat digitaalisen pelaamisen haitat.

Pelaaminen koulussa ja kotona

Oppilaista 75 vastasi avoimeen kysymykseen, miten digitaalista pelaamista voisi
hyodyntad koulussa oppimisessa. Osa vastaajista toivoi opiskeltavaan ainee-
seen liittyvia oppimispeleja ja tietovisoja, ja 0sa toivoi, ettei digitaalista pelaamista
kaytettaisi koulun opetuksessa lainkaan. Oppimispeleja toivottiin kielten, erityi-
sesti englannin kielen opintoihin sek& matematiikan, fysiikan ja tekniikan opintoi-
hin. Oppilaiden mielesta pelaamisella voidaan opettaa myds ryhmatydskentelya.

Yksi nuorista vastasi:

Ei kiitos haluan pitd& pelaamisen ja pelit erikseen. Ihan tyhm&aéa tuommoinen etta
yritetdén saada kouluun liséé digitaalisia asioita kun koulussa pitaisi juuri enem-
man kirjoittaa paperille ja lukea oikeaa kirjaa.

Heilta kyselyyn osallistuneilta, jotka vastasivat pelaavansa digitaalisia peleja, ky-
syttiin avoimella kysymykselld, miten he toivoisivat aikuisten suhtautuvan heidéan
digitaaliseen pelaamiseensa. Kysymykseen vastasi 63 pelaajaa, joista suurin osa
vastasi toivovansa aikuisten suhtautuvan mydnteisesti nuorten pelaamiseen.
Vastaajat toivoivat aikuisten suhtautuvan pelaamiseen hyvin, avoimesti, positiivi-
sesti sekd vahemman uhkailevasti. Vastauksissa toivottiin myés vanhempien

osallistumista pelaamiseen. Osan vastaajien mielestd vanhempien tulisi asettaa
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selvat rajat pelaamiselle, toiset vastaajat taas eivat halua vanhempien puuttuvan

pelaamiseen ollenkaan.

Kysyimme avoimella kysymykselld, mita muuta nuoret haluaisivat meidan tieta-
van heidan digitaalisesta pelaamisestaan ja/tai unestaan. Muutama nuori halusi
kertoa pelaamisen olevan kivaa tai hauskaa ja pari oppilasta taas painotti pelaa-
vansa digitaalisia peleja vain vahan. Yhden oppilaan mielesta uneen vaikuttavat
monet muutkin asiat kuin digipelaaminen. Joku sanoi olevansa vasynyt aamulla,
mutta ei koulupaivan aikana. Toinen taas kertoi, ettei jaksa pelata myohaan,
koska hanta vasyttaa iltaisin. Avoimet kysymykset kerasivat useita vastauksia,
jotka eivat olleet hyddynnettavissa tulosten tarkastelussa, kuten “en tieda” -vas-

taukset.
6.3 Yhteenveto tuloksista

Kaikista koulun 7.-9.-luokkalaisista (N=350) kyselyyn vastasi noin puolet
(n=167), joista tyttdja oli 105 (63 %) ja poikia 62 (37 %). Vastaajista 7.-luokkalai-
sia oli 53 (32 %), 8.-luokkalaisia 53 (32 %) ja 9.-luokkalaisia 61 (36 %). Vastaa-
jista hieman yli puolet (57 %) kertoi nukkuvansa yleensa koulupéivaa edeltavana
yona kahdeksan tuntia tai enemman, vajaa kolmannes (30 %) seitsemén tuntia
ja loput (13 %) alle sen (kuva 1, sivu 16). Seka tytot ettd pojat nukkuvat keski-

maarin 7,5 tuntia koulupaivaa edeltavana yona.

Kyselyyn vastanneista 125 (75 %) vastasi pelaavansa digitaalisia peleja ja 42 (25
%) kertoi, ettei pelaa digitaalisia peleja ollenkaan. Pelaavista oppilaista 68 (54 %)
oli tyttdja ja 57 (46 %) poikia. Pelaajista noin puolet (53 %) ilmoitti pelaavansa
digitaalisia peleja vuorokauden aikana arkisin tavallisesti alle kaksi tuntia, vajaa
kolmannes (30 %) kolmesta neljaan tuntia ja alle viidennes (18 %) yli viisi tuntia
(kuva 2, sivu 17). Suurin osa tytoista (74 %) vastasi pelaavansa alle kaksi tuntia
vuorokaudessa, ja lahes puolet (46 %) pojista vastasi pelaavansa tavallisesti 3-4
tuntia vuorokaudessa. Seké tyttdjen etta poikien suosituimmiksi pelaamisajan-
kohdiksi valikoituivat alkuilta ja ilta kello 15-21 saaden yhteensa lahes kaksi kol-
masosaa (63 %) vastauksista (kuva 3, sivu 18). Seuraavaksi eniten aania saivat
iitapaiva kello 12-15 (13 %) ja myohaisilta kello 21-00 (11 %). Pelaavista tytoista

neljannes (25 %) ja pojista alle viidennes (16 %) koki nukahtamisvaikeuksia,
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mutta vain tyttojen joukossa ilmeni katkonaista unta noin kymmenyksella (12 %)
heista. Joka kymmenes tytoista (10 %) ja lahes neljannes pojista (18 %) oli sita

mielta, ettd pelaaminen saa aikaan nopeampaa nukahtamista.

Pelaavista oppilaista kolmannes (33 %) vastasi, ettei koe pelaamisella olevan
vaikutusta unen méaaraan (taulukko 2, sivu 23) (taulukko 3, sivu 26). 75 (60 %)
koki pelaamisella olevan vahan tai melko vahan vaikutusta unen méaaraan ja yh-
deksan (7 %) vastasi pelaamisella olevan paljon tai melko paljon vaikutusta unen
maaraan. Heista, jotka eivat pelaa digitaalisia peleja, 25 (60 %) nukkuu vahintaan
kahdeksan tuntia ja 17 (40 %) alle kahdeksan tuntia. Vuorokauden aikana arkisin
alle kaksi tuntia pelaavista 46 (70 %) nukkuu vahintaan kahdeksan tuntia ja 20
(30 %) alle kahdeksan tuntia (kuva 6). Kolmesta neljdan tuntia pelaavista 18 (47
%) nukkuu vahintddn kahdeksan tuntia ja 20 (53 %) alle kahdeksan tuntia. Yli
viisi tuntia pelaavista kuusi (29 %) nukkuu vahintaén kahdeksan tuntia ja 15 (71
%) alle kahdeksan tuntia. Vastaajista, jotka lopettavat pelaamisen koulupaivaa
edeltdvana iltana ennen kello 22, 64 (69 %) nukkuu vahintd&n kahdeksan tuntia
ja 29 (31 %) alle kahdeksan tuntia. Kello 23 pelaamisen lopettavista viisi (24 %)
nukkuu vahintdédn kahdeksan tuntia ja 16 (76 %) alle kahdeksan tuntia. Kello 24
tai sen jalkeen pelaamisen lopettavista yksi (9 %) nukkuu vahintaan kahdeksan
tuntia ja 10 (91 %) alle kahdeksan tuntia.

Pelaavista oppilaista 47 (38 %) kertoi, ettei koe pelaamisella olevan vaikutusta
unen laatuun (taulukko 2, sivu 23) (taulukko 3, sivu 26). 74 (59 %) koki pelaami-
sella olevan vahén tai melko vahan vaikutusta unen laatuun ja nelja (3 %) kertoi
pelaamisella olevan paljon tai melko paljon vaikutusta unen laatuun. Heista, jotka
eivat pelaa digitaalisia peleja, 41 (98 %) koki younensa jokseenkin yhtenaiseksi
ja yksi (2 %) jokseenkin hajanaiseksi. Alle kaksi tuntia pelaavista 64 (97 %) koki
younensa jokseenkin yhtenaiseksi ja kaksi (3 %) jokseenkin hajanaiseksi. Kol-
mesta neljaan tuntia pelaavista kaikki 38 oppilasta (100 %) tunsivat ybunensa
jokseenkin yhtenaiseksi. Yli viisi tuntia pelaavista 20 (95 %) koki ybunensa jok-
seenkin yhtenaiseksi ja yksi (5 %) jokseenkin hajanaiseksi. Vastaajista, jotka lo-
pettavat pelaamisen ennen kello 22, 91 (98 %) koki ybunensa jokseenkin yhte-
naiseksi ja kaksi (2 %) jokseenkin hajanaiseksi (kuva 8, sivu 25). Kello 23 pelaa-
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misen lopettavista kaikki 21 vastaajaa (100 %) kokivat younensa jokseenkin yh-
tenaiseksi. Kello 24 tai sen jalkeen lopettavista 10 (91 %) koki ydunensa jokseen-

kin yhtenaiseksi ja yksi (9 %) jokseenkin hajanaiseksi.

Pelaajista 86 (69 %) kertoi, ettei kukaan ole ollut heidan pelaamisestaan huolis-
saan ja 77 (62 %) vastasi, ettei heille ole asetettu rajoja pelaamiseen. Jos rajat
oli asetettu, 41 (33 %) oppilasta ilmoitti noudattavansa niita ja seitseman (5 %)

tunnusti, etta ei noudata rajoja.

Digitaalisen pelaamisen hyodyt

Vastaajista reilu kolmannes toi esiin, ettd digitaalisen pelaamisen hy6tyna on uu-
sien asioiden oppiminen (kuva 9, sivu 28-29). Opituiksi asioiksi listattiin kielitai-
don, erityisesti englannin, paraneminen, kulttuuritietamyksen lisdantyminen,
maantiedon kehittyminen ja eri tapojen tuntemisen paraneminen. Aivotoiminnan
kehittymista eriteltiin ajattelun, hahmottamisen, kolmiulotteisuuden ja luovuuden
paranemiseen. Opituiksi asioiksi kerrottiin myds pelistrategioiden, taktikoinnin,
reaktiokyvyn ja -ajan sekd motoristen taitojen, kuten sormindpparyyden kehitty-
minen. Lisdksi nuoret vastasivat, etta digitaalinen pelaaminen opettaa tiimityds-

kentelyd, ongelmien selvityskykya ja karsivallisyyttd seké parantaa reflekseja.

Vastaajista suuri osa toi esiin digitaalisen pelaamisen hyotyné seka ajanvietteen
ettd sosiaalisen kanssakdaymisen. Monet vastaajista kertoivat pelaavansa digi-
taalisia peleja kavereidensa kanssa ja pelaamisen mahdollistavan sosiaalisen
kanssakaymisen. Osa vastaajista kertoi tutustuneensa pelaamisen myoéta uusiin
ihmisiin ja osa saaneensa uusia kavereita. Digitaalisen pelaamisen kerrottiin ka-
veriporukoihin paasemisen lisaksi nostattavan itsetuntoa. Monet digitaalisia pe-
leja pelaavista kertoivat pelaamisen toimivan ajanvietteena. Pelaamisen kerrottiin
tuottavan mielihyvaa ja auttavan muiden asioiden, kuten stressaavien ja kouluun
liittyvien asioiden unohtamisessa. Digitaalinen pelaaminen luonnehdittiin haus-
kaksi ajanvietteeksi, viinteeksi ja rentoutumiskeinoksi. Muutama pelaaja vastasi,
ettei osaa sanoa, onko pelaamisella hy6tyd, ja muutama vastasi, ettei pelaami-

sella ole mink&anlaista hyotya.
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Digitaalisen pelaamisen haitat

Reilun kymmenyksen mielestd pelaaminen vaikuttaa uneen joko vahentamalla
younien maarda tai aiheuttamalla nukahtamisvaikeuksia. Pelaamisen kerrottiin
aiheuttavan seka fyysisia etta psyykkisia oireita, kuten paansarkya, silmien oireita
ja uniongelmia (kuva 10, sivu 30-31). Vastaajien mielesta pelaaminen vie paljon
vapaa-aikaa ja koukuttaa, mikd hankaloittaa koulutehtéaviin panostamista ja ko-

keisiin lukemista. Lisdksi osan mielesta pelit ovat kalliita.

7 Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelua

Riittdvan unen suositusmaara on THL:n mukaan 13-16-vuotiailla noin 8-9 tuntia
yo0ssé (taulukko 1, sivu 11). Johanssonin ym. amerikkalaistutkimuksen (2016)
mukaan 13-17-vuotiaista noin puolet nukkui riittdvasti. Opinnaytetytkyselyyn
osallistuneet nuoret vastasivat nukkuvansa keskimaarin 7,5 tuntia koulupaivaa
edeltavana yona. Tytdista seké pojista reilu puolet nukkuu suositusten mukaisesti
(kuva 1, sivu 16). Tytoista suurin osa nukkuu kahdeksan tuntia ja pojista seitse-
masta kahdeksaan tuntia yossa eli tulosten perusteella pojat nukkuvat keskimaa-
raisesti hieman vahemman kuin tytot. Arkisin riittamattdmasti unta saavia 8. ja 9.
luokan oppilaita oli vuonna 2017 toteutetun THL:n kouluterveyskyselyn mukaan
noin kolmannes ja samaisen kyselyn mukaan vuonna 2019 noin prosentti enem-

man, minka perusteella riittAmattémasti unta saavien maara on hieman kasvanut.

Opinnaytetyokyselyn perusteella yli puolet pelaavista oppilaista pelaa vuorokau-
dessa kaksi tuntia tai vAhemman (kuva 2, sivu 17), mikd on THL:n ruutuaikaa
koskevan suositusten mukaista. Kyselyssa ei kuitenkaan kay ilmi nuoren muu
ruutuaika. Vuorokauden aikana korkeintaan kaksi tuntia pelaavista jopa kolme
neljdsosaa on tytt6ja, silla suurin osa pojista pelaa kolmesta neljaan tuntia vuo-
rokaudessa. Tulosten perusteella vajaa viidennes nuorista pelaa vuorokauden
aikana viisi tuntia tai enemman, mik& on selvasti suositusta enemman. Suosi-
tuimmaksi pelaamisen ajankohdaksi osoittautui klo 15-21 valinen aika, mika

osoittaa, etta suurin osa nuorista pelaa koulupaivan jalkeen koulupaivan aikaisen
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pelaamisen sijasta seké lopettaa pelaamisensa ajoissa illalla. Huotarin ym. tutki-
mukseen (2019) osallistuneiden ylakoululaisten kokonaisruutuaika oli koulupai-
vina yli viisi tuntia. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta kokonaisruutuajasta pelaami-
seen kaytetyn ajan keskiarvo oli koulupaivina tyt6illa alle tunti ja pojilla alle kaksi
tuntia. Opinnaytetydkyselyyn vastanneista pojista kaksi kolmasosaa pelaa koulu-

paivind enemman kuin kaksi tuntia (kuva 2, sivu 17).

Tulosten perusteella oppilaat tunsivat neljaé vastaajaa lukuun ottamatta paa-
saantoisesti ydunensa yhtenaiseksi, huolimatta pelaamisen maarasta tai lopetta-
misajankohdasta (kuva 6, sivu 21). Pelaamisella ei néin ollen havaittu olevan vai-
kutusta unen yhtenaisyyteen. Osa nuorista toi vastauksissaan kuitenkin esiin pe-
laamisella olevan seka positiivisia etté negatiivisia vaikutuksia uneen. Noin nel-
jadnnes pelaajista kertoi pelaamisen aiheuttavan katkonaista unta tai nukahtamis-
vaikeuksia, ja osa koki pelaamisen nopeuttavan nukahtamista (kuva 4, sivu 19).
Kun pelaamisen maaraa verrattiin unen maaraan, huomattiin, etta yli kaksi tuntia
pelaavista suurin osa nukkui alle suositusmaaréan (kuva 11, sivu 37). Samoin suo-
situsten alle nukkuivat he, jotka lopettivat pelaamisen kello 22 jalkeen (kuva 12,
sivu 37). Kysyttaessa pelaamisen vaikutusta unen maaraan (taulukko 3, sivu 26),
nuoret eivat kuitenkaan tuoneet tata yhteytta juurikaan esiin. Tulosten perusteella
onkin syyta epailld, ettéd pelaamisen vaikutusten tunnistaminen voi olla nuorille
haasteellista, mika nakyy erityisesti paljon pelaavien ja mythaan pelaamisen lo-
pettavien keskuudessa (taulukko 2, sivu 23) (taulukko 3, 26). Tuloksia tarkastel-
taessa tuleekin ottaa huomioon, onko opinnaytetydn kyselyyn vastattu totuuden-
mukaisesti vai eivatkd nuoret koe mydhaisella pelaamisella olevan vaikutusta

uneen.
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Digitaalisen pelaamisen hyotyind usea nuori nosti vastauksissaan esiin sosiaa-
listen suhteiden luomisen ja niiden yllapidon (kuva 9, sivu 28-29). Harringtonin &
O’Connelin irlantilaistutkimuksen (2016) mukaan yhteistyottaitoja vaativat pelit ke-
hittavatkin empatiakykya ja tunnepitoisia ihmissuhteita. Myds kyselyyn osallistu-
neet nuoret kokivat pelaamisen kehittavana ajanvietteend, joka opettaa tiimityon
taitoja, tuottaa nautintoa ja tekee onnelliseksi. Liséksi se toimii stressin lievitta-
jané ja auttaa unohtamaan epamiellyttavid asioita. Tulosten perusteella pelaami-
nen edistaa kielitaitoa ja strategista ajattelua, kuten Haasiokin on kirjassaan Kou-
kussa nettiin kertonut. Nuoret kertoivat pelaamisen kehittdvan motorisia taitoja ja
muuta oppimista, kuten luovuutta sekd hahmottamiskykya, mika kay myds ilmi
Bedioun ym. tutkimuksessa (2017). Tam&n meta-analyysin mukaan saannolli-
sesti toimintapeleja pelaavat omaavat parempia kognitiivisia taitoja kuin henkil6t,

jotka eivat pelaa ollenkaan tai pelaavat vain vahan.

Hollantilaisen Van der Meijdenin ym. (2019) tutkimuksen mukaan digilaitteiden
heijastama sininen valo vaikuttaa melatoniinin tuotantoon ja sen myota sisaisen
kellon toimintaan, mik& voi johtaa unen maarén ja laadun hairiintymiseen. Lisaksi
intensiiviset pelikokemukset vaikuttavat kehon ja mielen vireystilaan. Opinnayte-
tyokyselyssa oppilaat toivat esiin digitaalisen pelaamisen haittoina muun muassa
fyysisia ja psyykkisia oireita, jotka vaikuttavat oleellisesti myds y6uniin (kuva 10,
sivu 30-31). Nuoret kertoivat pelaamisen aiheuttavan nukkumisvaikeuksia, kuten
pienta unettomuutta, ajoittaisia nukahtamisvaikeuksia ja younen vahenemista. Li-
saksi sinisen valon koettiin vaikuttavan unen saantiin. Fyysisina oireina nostettiin
esiin silmien huononeminen ja paansaryt. Liséksi nuoret kokivat pelaamisen ole-
van aikaa ja rahaa vievaa seka koukuttavaa. Peliriippuvuutta tarkastelleessa Wit-
tekin ym. norjalaisessa tutkimuksessa (2015) arvioitiin peliriippuvuuden riskiteki-
j6ita, joita olivatkin esimerkiksi nuori ik& ja miessukupuoli. Kyselyssa pelaamisen
haittana koukuttavuuden esiin nostaneista kaikki olivat tytt6jd, jotka kuitenkin pe-
laavat yleisesti poikia vahemman. Eivatko pojat tunnista tai halua myontaa pelien

koukuttavuutta?

Van der Meijdenin ym. tutkimuksen (2019) mukaan sinivaloa tulisi valttda ennen
nukkumaan menoa ja THL suosittaa digilaitteiden kayton ja pelaamisen lopetta-

mista noin tunti ennen nukkumaan menoa. Taman voi tehda haasteelliseksi se,
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ettd digilaite on makuuhuoneessa helposti saatavilla ja kaytettavissa. Talldin
myo6s vanhempien voi olla vaikeaa valvoa nuorten digitaalisten laitteiden kayttoa.
Vanhemmilla on tarkeéa tehtava seka sovittujen rajojen toteutumisen valvojina

ettd digilaitteiden k&ayton roolimalleina.

Pelaajista kaksi kolmasosaa vastasi, ettei kukaan ole ollut heidan pelaamises-
taan huolissaan. Lahes sama maara vastaajia toi ilmi, ettei heille ole kotona ase-
tettu rajoja pelaamiselle. Tulokseen saattaa vaikuttaa se, etta pelaamisen maarat
eivat ole valttamatta olleet suuria tai etteivat vanhemmat valttamatta tieda lapsien
pelaamisen todellista maaraa tai ajankohtaa. Kuten pelikasvatuksen tutkija Mikko
Merildinen onkin huomauttanut, vanhempien pitaisi kiinnittdd huomiota omaan
ruutuajan kayttdonsa vahtimisen sijaan seka olla kiinnostuneita nuorten pelaami-

sesta.

Kuten Johanssonin ym. amerikkalaistutkimuksessa (2016) todetaan, terveyden-
hoitajalla on tarkea rooli perheiden ja nuorten tiedonantajana ja neuvojana. Ter-
veydenhoitajan tulee jakaa tietoa riittavan unen tarkeydesta ja merkityksesté nuo-
ren terveydelle. Pelaaminen kuuluu tana paivand usean nuoren arkeen, minka
vuoksi pelaamisen maaraan ja varsinkin ajankohtaan tulisi kiinnittda huomiota.
Parhaaseen tulokseen paastaan, kun vanhemmat sopivat pelaamisen saan-

noistéd yhdessa nuorten kanssa: mitéa, milloin ja kuinka paljon on sopivasti.

7.2 Eettiset ndkdkohdat ja luotettavuus

Pelaaminen on nuorille hyvin henkil6kohtainen asia ja siksi sensitiivinen aihe.
Kouluun kohdennettavan kyselyn toteuttamiseen tarvitaan yleensa lupa kasva-
tus- ja sivistystoimelta. Kyselyn kohteena olevalla Sammonlahden koululla oli yh-
teistybsopimus Saimaan ammattikorkeakoulun kanssa, joten rehtori pystyi kysei-
sen luvan myontaméaan. Koska kysely kohdennettiin alaikaisille osallistuijille, tar-
vittiin oppilaiden huoltajilta suostumus (Liite 3) lastensa osallistumiseen kyselyyn
(Nieminen 2010, 33). Lupa huoltajilta haettiin koulun kautta Wilma-viestill.
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Eettiset seikat ovat merkittavia, joten ne otettiin huomioon opinnaytetydn proses-
sin eri vaiheissa (Kylma & Juvakka 2012, 137). Koska opinnaytetydkyselyn koh-
deryhména olivat nuoret, luottamuksellisuus ja kyselyn toteuttamisen eettisyys
nousivat erityisesti esiin. Saatteessa (Liite 2) osallistujille kerrottiin ymmarretta-
valla tavalla, mista kyselyssa on kyse.  Osallistujille kerrottiin selkeasti myos,
mihin heidan antamiaan tietoja hyddynnetaan. Kyselyn toteuttamiseksi tarvittiin
suostumus alaikaiseltd itseltaan, jotta h&n olisi motivoitunut vastaamaan kyse-
lyyn. (Nieminen 2010, 37.) Kyselyyn osallistuessaan nuori antoi suostumuksen

antamiensa vastausten hyddyntamiseen opinnaytetyssa.

Opinnaytetyon suunnittelussa kiinnitettiin erityisesti huomiota eettisiin nakoékoh-
tiin. Saatekirjeessa (Liite 2, Liite 3) esiteltiin opinnaytetyon tekijat, kerrottiin mista,
miksi ja miten kysely teetetdan. Saatteessa mainittiin myds, etta kyselyyn vas-
taaminen on vapaaehtoista ja etté osallistujilla on missa tahansa vaiheessa mah-
dollisuus jattaytya kyselysta pois ilman seuraamuksia. Saatekirjeessé kerrottiin
myo0s, ettd vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti ja ettei niiden perusteella

voida tunnistaa vastaajia.

Luotettavuuden ja patevyyden varmistamiseksi pyrittiin laatimaan kyselyn kysy-
mykset mahdollisimman yksinkertaisiksi ja ymmarrettaviksi, jotta valtettaisiin vaa-
rinkasityksia. Kysymykset suunniteltiin huolellisesti niin, etta ne kattaisivat kaikki
tutkimustehtavat (Heikkila 2014, 27). Tavoitteena oli myos pyrkia kyselyssa eh-
dottomaan tarkkuuteen, kriittisyyteen ja puolueettomuuteen (Heikkila 2014, 28).
Ennen varsinaista kyselya suoritettiin testikysely, jolla kysymysten reliabiliteetti
eli luotettavuus ja toistettavuus (Tilastokeskus a) seka validiteetti eli kysymysten
tarkkuus (Tilastokeskus b) varmistettiin. Alkuperaisena tutkimustehtavana oli ku-
vata myds koulun henkildston ndkemyksia digitaalisen pelaamisen vaikutuksista
nuorten hyvinvointiin. Kyselyn avoimien kysymysten vastauksista ei kuitenkaan
noussut esiin aiheita, joita olisimme voineet hyddyntaa kyseisessa tutkimusteh-
tavassa toivomallamme tavalla. Alkuperainen suunnitelma oli tehda kvantitatiivi-
nen aineiston analyysi SPSS-ohjelmalla. Koska kyselyyn vastasi vain noin puolet
koulun oppilaista, paadyttiin tekemaan analysointia Webropol-jarjestelméan taulu-

koinnin avulla.
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7.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Vaikka digitaaliseen pelaamiseen kaytetty aika vaihteleekin suuresti pelaajan
mukaan, monen vanhemman ja opettajan mielesta nuorten yleinen ruutuajan
kayttdé on melko runsasta. Miten lisata nuorten hyvinvointia kotona ja koulussa?
Nuoren tasapainoinen arki koostuu koulunkéynnin liséksi perhe- ja kaverisuh-
teista, harrastuksista, likunnasta, riittdvasta unesta ja monipuolisesta ravinnosta.
Positiivisesti ajateltuna digitaalinen pelaaminen lisaa nuoren hyvinvointia, silla se
voi olla yksi nuoren harrastuksista tai ajanviete, joka tuottaa iloa, jannitysta ja
onnistumisen tunteita. Pelaaminen auttaa rentoutumaan ja yllapitamaan sosiaa-
lisia suhteita. Vanhemman vastuulla on huolehtia, ettéa nuoren pelit ja pelaamisen
maara seké ajankohta ovat ikatasoon nahden sopivia. Mobiililaitteiden seka tie-
tokoneiden sijainti makuuhuoneessa voi kuitenkin tuoda ongelmia. Riittavélle
unelle ei saata jaada aikaa, jos pelaaminen jatkuu myoéhaan yohon. Kun pelikone
suljetaan, jatkaako nuori pelaamistaan puhelimella? Vanhemman tehtavana on
luoda olosuhteet hyvélle unelle ja huolehtia nuoren oikeasta unirytmista, jotta

seuraavana aamuna kouluun lahtisi ja siella opiskelisi virke& oppilas.

Opinnaytety6 toteutettiin kolmen opiskelijan kokoonpanolla, mikéd mahdollisti re-
surssien riittamisen luotettavan ja kattavan tyon saavuttamiseen. Opinnaytetyn
tekijoiden roolit prosessin toteuttamisessa olivat mielenkiintoiset, koska digitaali-
seen pelaamiseen liittyvat kokemukset ja nakdkulmat erosivat toisistaan melko
paljon. Yhdella kokemusta olivat kerryttaneet digitaalisen pelaamisen osalta kor-
keintaan Tetris, Mahjong ja pasianssi. Kolmikosta l6ytyi toisaalta myds yksi inno-
kas PlayStation-pelaaja. Opinnaytetyoprosessi toi opinnaytetyon tekijoille paljon
uutta tietoa digitaalisesta pelaamisesta ja muokkasi osaltaan asenteita ja verkko-
kayttaytymista seka kehitti medialukutaitoa. Pelaamiseen liittyvia jatkotutkimus-
aiheita voisivat olla pelaamisen vaikutukset nuorten koulunkayntiin tai koulume-
nestykseen. Uneen liittyvia mielenkiintoisia jatkotutkimusaiheita voisivat olla

nuorten nukkumaanmenoajat tai unettomuuden syyt.
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A! Saimaan Liite 1 1(5)

ammattikorkeakoulu

Kysely digitaalisen pelaamisen vaikutuksista nuoren unen maaraan
ja laatuun

Taustatiedot

1. Sukupuoli. (Valitse sopiva vaihtoehto.)

a) Tytto
b) Poika.

. Luokka-aste. (Valitse sopiva vaihtoehto.)

a) 7.-luokka
b) 8.-luokka
c) 9.-luokka

Uni ja lepo

3.

Kuinka monta tuntia nukut yleensa koulupaivaa edeltdvana yona? (Va-
litse sopiva vaihtoehto.)

a) Alle 4 tuntia

b) 5 tuntia

c) 6 tuntia

d) 7 tuntia

e) 8tuntia

f) 9 tuntia tai enemman.

. Kuinka virkeaksi tunnet itsesi koulussa paivan aikana? (Valitse sopivin

vaihtoehto.)

a) Erittain virkedksi
b) Virkeaksi

c) Melko virkeéksi

d) Melko vasyneeksi
e) Vasyneeksi

f)  Erittain vasyneeksi
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5. Kuinka yhtenaiseksi tunnet ydunesi? (Valitse sopivin vaihtoehto.)

a) Erittain yhtenaiseksi
b) Yhtendiseksi

c) Melko yhtenaiseksi
d) Melko hajanaiseksi
e) Hajanaiseksi

f) Erittain hajanaiseksi.

Digitaalinen pelaaminen

Digitaalisella pelaamisella tarkoitetaan pelaamista seuraavilla laitteilla: puhelin,
tietokone, tabletti tai pelikonsoli.

6. Kuinka monta tuntia arvioit pelaavasi digitaalisia peleja vuorokauden ai-
kana arkisin? (Valitse sopivin vaihtoehto.)

a) En pelaa digitaalisia peleja ollenkaan
b) Alle 2 tuntia

c) 3-—4tuntia

d) 5- 6 tuntia

e) 7 -8tuntia

f) 9 - 10 tuntia

g) Yli 10 tuntia.

7. Mihin vuorokauden aikaan pelaat tavallisesti koulupaivisin? Pelaamiseksi
lasketaan myds ne kerrat, jolloin pelaat vain lyhyen aikaa. (Valitse kaikki
itsellesi sopivat vaihtoehdot.)

a) Aamulla (klo 06-09)

b) Aamupaivalla (klo 09-12)
c) lltapaivalla (klo 12-15)

d) Alkuillasta (klo 15-18)

e) lllalla (klo 18-21)

f) Myohéisillasta (klo 21-24)
g) Yolla (klo 00-03)

h) Aamuydlla (klo 03-06).
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8. Mihin aikaan lopetat tavallisesti pelaamisen koulupaivaa edeltavana il-
tana ennen nukkumaan menoa? (Valitse sopivin vaihtoehto.)

10.

a)
b)
c)
d)
e)
f)

9)

ennen klo 22

klo 23

klo 24

klo 01

klo 02

klo 03

klo 04 tai sen jalkeen

Kuinka paljon koet digitaalisella pelaamiselle olevan vaikutusta unesi
maaraan? (Valitse sopivin vaihtoehto.)

a)
b)
C)
d)
e)

f)

Erittain paljon
Paljon

Melko paljon
Melko vahan
Véahan

Ei ollenkaan

Kuinka paljon koet digitaalisella pelaamisella olevan vaikutusta unesi laa-
tuun? (Valitse sopivin vaihtoehto.)

a)
b)
c)
d)
e)

f)

Erittain paljon
Paljon

Melko paljon

Melko vahan

Vahan

Ei ollenkaan

11. Minkalaisia vaikutuksia koet digitaalisella pelaamisella olevan unesi laa-
tuun? (Valitse kaikki itsellesi sopivat vaihtoehdot.)

a)
b)
c)
d)
e)

f)

Painajaisia

Katkonaista unta
Nukahtamisvaikeuksia
Nopeampaa nukahtamista
Jokin muu, mika

Ei mitaan.
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12.0Oletko ollut poissa koulusta, koska olet pelannut digitaalista pelia myo-
haan edellisend yona? (Valitse sopivin vaihtoehto.)

a) Joka paiva

b) Muutamana paivana viikossa

c) Kerran viikossa

d) Muutaman kerran kuukaudessa

e) Kerran kuukaudessa tai harvemmin
f) En koskaan.

13. Oletko ollut poissa koulusta pystyaksesi pelaamaan digitaalista pelia kou-
lupaivan aikana? (Valitse sopivin vaihtoehto.)

a) Joka paiva

b) Muutamana paivana viikossa

c) Kerran viikossa

d) Muutaman kerran kuulaudessa

e) Kerran kuukaudessa tai harvemmin
f) En koskaan.

14. Onko joku ilmaissut huolensa koskien digitaalista pelaamistasi? (Valitse
kaikki sopivat vaihtoehdot.)

a) Pelaamisen mé&aran suhteen

b) Pelaamisen ajankohdan suhteen

c) Pelien luonteen suhteen

d) Kukaan ei ole ollut pelaamisestani huolissaan.

15. Jos sinulle on asetettu kotona rajoituksia digitaaliseen pelaamiseen,
noudatatko niitd? (Valitse sopivin vaihtoehto.)

a) Kylla
b) En
c) Minulle ei ole asetettu rajoituksia pelaamiseen.
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16. Miten toivoisit aikuisten suhtautuvan digitaaliseen pelaamiseen?

17.Mita hyotya koet digitaalisella pelaamisella olevan sinulle?

18. Mita haittaa koet digitaalisella pelaamisella olevan sinulle?

19. Miten digitaalista pelaamista voisi hyddyntaé koulussa oppimisessa?

20.Mita muuta haluaisit meidan tietavan pelaamisestasi ja/tai unestasi?
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Sosiaali- ja terveysala Saate

Hyva nuori,

Olemme Saimaan ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelijoita. Teemme
opinnaytetyota digitaalisen pelaamisen vaikutuksista 7.—-9.-luokkalaisten unen
maaraan ja laatuun. Keraamme Sammonlahden koulun oppilaiden nékemyksia
sahkoisen kyselyn avulla. Juuri sinun vastauksesi on tarkea tutkimuksemme on-
nistumiseksi.

Tutkimukseen osallistuminen on sinulle vapaaehtoista, minké vuoksi myos osal-
listumisen peruminen on mahdollista tutkimuksen missa tahansa vaiheessa ilman
seuraamuksia. Kasittelemme vastauksesi luottamuksellisesti, eika henkilollisyyt-
tasi voida tunnistaa. Tutkimuksen paatyttya tulemme havittdmaan siihen keréatyn
aineiston asianmukaisella tavalla.

Toivomme sinun osallistuvan tutkimukseemme, jotta saamme mahdollisimman
paljon aineistoa opinnaytetyd6tamme varten. Kyselyyn vastaaminen vie sinulta
noin 10-15 minuuttia. Annamme mielellamme lisétietoja tarvittaessa.

Kiitos osallistumisestasi!

Jenni Huuhilo
ienni.huuhilo@student.saimia.fi

Heidi Kainlauri
heidi.kainlauri@student.saimia.fi

Sari Ruotsalainen
s-ruotsalainen@student.saimia.fi
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Sosiaali- ja terveysala Suostumus

Hyva huoltaja,

Olemme Saimaan ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelijoita ja teemme
opinnaytetyota digitaalisen pelaamisen vaikutuksista nuorten unen maaraan ja
laatuun. Tutkimukseemme osallistuvat Sammonlahden koulun huoltajiltaan luvan
saaneet 7.-9.-luokkalaiset. Oppilaille suunnatun sahkdisen kyselyn lisaksi ke-
raamme koulun henkildstolta ja yhteisolliseltd oppilashuoltoryhmaélta nakemyksia
aiheesta. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista, eika osallistujien hen-
kil6llisyytta voida tunnistaa.

Tutkimuksen tulokset julkistetaan opinnaytetyon valmistuttua Theseus-verkkojul-
kaisuna mahdollisesti hyodynnettavaksi koulutydssa, kotona ja kouluterveyden-
huollossa.

Mikali ette halua huollettavanne osallistuvan tutkimukseen, vastaattehan tdhan
viestiin 10.10. mennessa. Annamme mielellamme lisatietoja tarvittaessa.

Jenni Huuhilo
Terveydenhoitajaopiskelija AMK
jenni.huuhilo@student.saimia.fi

Heidi Kainlauri
Terveydenhoitajaopiskelija AMK
heidi.kainlauri@student.saimia.fi

Sari Ruotsalainen
Terveydenhoitajaopiskelija AMK
s-ruotsalainen@student.saimia.fi
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