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Informaatioteknologian (IT) kdytto on lisddntynyt viime vuosikymmenind no-
peasti. Samalla siitd on tullut tdrked tutkimusalue tietojdrjestelmdtieteen tie-
teenalalla. Tutkimus on kuitenkin keskittynyt ldhinnd kadyton positiivisiin puo-
liin. Vasta viime vuosina on alettu kiinnittdd enemman huomiota teknologian
kdyton pimeisiin puoliin, kuten IT-addiktioon. Muilla tieteenaloilla IT-
addiktiota on tutkittu enemman, mutta ainakin yksi olennainen asia, nimittdin
IT-addiktiosta toipuminen, on jdtetty vahéalle huomiolle. Tadssd tutkielmassa py-
rittiin tdyttamaan tatd tutkimusaukkoa. Koska IT-addiktio on liian laaja aihe
tarkasteltavaksi yhdessa tutkimuksessa, tdssa tutkielmassa keskityttiin videope-
liaddiktioon. Tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd, mitka tekijdat edesauttavat vi-
deopeliaddiktiosta toipumista, mitd keinoja yksilo voi kédyttdd toipumiseen ja
millainen prosessi peliaddiktiosta toipuminen on. Nditd tutkimuskysymyksia
lahestyttiin kirjallisuuskatsauksen ja laadullisen tutkimusmenetelmén avulla.
Empiirinen tutkimus toteutettiin puolistrukturoiduilla haastatteluilla, joihin
osallistui 11 entistd peliaddiktia. Haastatteluaineistoa analysoitiin sisdllonana-
lyysin ja narratiivisen analyysin menetelmid soveltaen. Analyysin myotd selvisi,
ettd toipumista edistdvid tekijoitd ovat addiktion tiedostaminen, luonnollinen
elamédnkulku, vahentynyt mielenkiinto pelaamiseen, vaihtoehtoinen sisilto ja
peliyhteison asennemuutos. Toipumisen keinoja ovat sen sijaan ajatustyon ja
pddtoksen tekeminen, vaihtoehtoisen sisdllon hankkiminen, kiusauksen viltta-
minen, ldheisiin turvautuminen sekd ammattiavun hakeminen. Toipumispro-
sessia kuvailtiin kahden kertomuksen muodossa, joista ensimmaéinen kuvaili
lievdd ja toinen vakavampaa peliaddiktiota. Suurin eroavaisuus niiden valilld
liittyy toipumisen tapaan. Lievistd addiktioista toivutaan yleensa siten, ettd pe-
laaminen vihenee ajan mittaan kuin itsestddn, kun taas vakavat addiktiot paat-
tyvdt usein pelaamisen tietoiseen keskeyttdmiseen. Addiktion vakavuudesta
riippumatta toipuminen vaikuttaa olevan kohtalaisen helppo ja elaménlaatua
parantava prosessi. Tutkimuksen tulokset tarjoavat arvokasta tietoa siitd, mil-
lainen ilmi6 peliaddiktiosta toipuminen on ja miten sitd voidaan tukea ja edis-
taa.
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The use of information technology (IT) has been increasing rapidly over the
past few decades. At the same time, it has become an important area of study in
information systems science. However, research has mainly focused on the pos-
itive sides of use. Only recently has more attention been paid to the dark sides
of technology use, such as IT addiction. IT addiction has been more widely re-
searched in other fields of study, but at least one important aspect of it has been
somewhat neglected, namely the recovery from IT addiction. This thesis aimed
to fill this research gap. Because IT addiction is too wide a topic to be discussed
in a single study, this thesis was focused on video game addiction. The purpose
of the study was to find out what factors contribute to the recovery from video
game addiction, what kind of methods an individual can use to recover, and
what kind of a process the recovery from game addiction is. These research
questions were approached through a literature review and a qualitative re-
search method. The empirical research was conducted by semi-structured in-
terviews with 11 former game addicts. Interview data were analyzed by apply-
ing the methods of content analysis and narrative analysis. The analysis re-
vealed that the factors contributing to recovery are realization of addiction, nat-
ural course of life, decreased interest in gaming, alternative content, and atti-
tude change of gaming community. The main methods of recovery are brain-
work and decision-making, seeking alternative content, avoiding the tempta-
tion, leaning on friends and family, and seeking professional help. The process
of recovery was described with two narratives. The first of them covered a mild
case of game addiction, while the second one covered a more severe case. The
biggest difference between these two lies in the way of recovery. Usually when
recovering from mild addiction, the amount of gaming gradually decreases by
itself, while severe addictions mostly end by conscious efforts to discontinue
gaming. Regardless of the severity of addiction, recovery seems to be a fairly
easy process that improves one’s quality of life. These findings provide valuable
information on the recovery from game addiction and the ways it can be pro-
moted.

Keywords: addiction recovery, IT addiction, narrative analysis, video game ad-
diction, video games
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1 JOHDANTO

Viime vuosikymmenind informaatioteknologian (IT) kehitys on ollut huimaa ja
erilaisten teknologioiden kdyttd on lisddntynyt huomattavasti. Luonnollisesti
tamd on herdttdnyt myos tutkijoiden mielenkiinnon: IT:n kdytté on tadtd nykyad
yksi suosituimmista tietojdrjestelmaétieteen tutkimusalueista. Tietojdrjestelmdtie-
teen ndkokulma kayttoon on kuitenkin ollut jokseenkin yksipuolinen, silld se on
keskittynyt 1dhinnd kdyton positiivisiin puoliin (Tarafdar, Gupta & Turel, 2013).
Tama on luonnollista, silld tietojdrjestelmékehittdjien ndkokulmasta kdyton li-
sddntyminen on yleensd myonteinen asia (Bhattacherjee, 2001; Clements & Bo-
yle, 2018). Viime vuosina on kuitenkin herdtty siihen, ettd lisdantyneelld IT:n
kaytolld voi olla myos monia negatiivisia vaikutuksia. Nadihin vaikutuksiin on
keskittynyt melko tuore IT:n kdyton pimeiden puolien tutkimusalue, johon si-
sdltyy muun muassa teknostressid ja IT-addiktiota koskevaa tutkimusta (Pirk-
kalainen & Salo, 2016; Tarafdar, Gupta & Turel, 2015). Tama tutkielma keskittyy
nimenomaan IT-addiktioon.

IT-addiktiolla viitataan psykologisesti haitalliseen riippuvuuteen, jossa
teknologian kaytolld on toiminnallisen addiktion piirteitd sekd negatiivisia vai-
kutuksia ihmisen eldmddn (Charlton & Danforth, 2007; Griffiths, 2005; Turel,
Serenko & Giles, 2011). Kun teknologia kehittyy ja levidd yhad laajemmalle, IT-
addiktio yleistyy luultavasti entisestddn. Asiaan olisi syytd puuttua, silld liial-
liseksi ditynyt teknologian kdyttd voi muodostaa vakavan ongelman addikteille
itselleen, heidédn ldheisilleen ja jopa ympaéréiville yhteiskunnalle. Muutamissa
Aasian maissa tilanne onkin jo ditynyt niin vakavaksi, ettd niissd on jouduttu
turvautumaan lainsdddannollisiin keinoihin ja perustamaan hoitolaitoksia eri-
laisten teknologia-addiktioiden taltuttamiseksi (Kirdly ym., 2018; Young, 2017).
Tama voi olla edessd myos Euroopassa, mikali IT-addiktioita ei onnistuta eh-
kdiseméadn hyvissd ajoin.

IT-addiktio on saanut tietojdrjestelmatieteen tutkijoiden keskuudessa suh-
teellisen vdhan huomiota, vaikka trendi onkin lisddntymédan pdin. Muilla tie-
teenaloilla teknologia-addiktioiden tutkimus on jo hieman pidemmalld: esimer-
kiksi Internet-addiktiota on tutkittu jo vuodesta 1995 ldhtien (Griffiths, Kuss,
Billieux & Pontes, 2016). Internet-addiktio lieneekin IT-addiktioista tutkituin,
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vaikka myos peleihin, sosiaaliseen mediaan ja puhelimiin kohdistuvat addiktiot
ovat kiinnittdneet monien tutkijoiden huomion. Tdstd huolimatta tutkimusalue
tuntuu olevan vield lapsenkengissd: IT-addiktiolle ei ole olemassa teorioita tai
malleja, joista tutkijat olisivat tasaisen yksimielisid. Tutkimus onkin kohdistu-
nut ldhinnd IT-addiktioiden syihin, seurauksiin sekd suhteisiin muiden hdirioi-
den kanssa. Jonkin verran tutkimusta on tehty myos IT-addiktioiden hoitome-
netelmista.

Yksi asia kuitenkin loistaa poissaolollaan IT-addiktioita koskevassa kirjal-
lisuudessa: addiktiosta toipuminen. Vaikka IT-addiktioiden hoitoa koskevat
tutkimukset vidkisinkin sivuavat toipumista, ne jattdvat usein huomiotta sen,
ettd huomattava osa IT-addikteista toipuu luonnollisesti, ilman hoitoa (Rodda,
Booth, Vacaru, Knaebe & Hodgins, 2018). IT-addiktien luonnollinen toipuminen
muodostaakin merkittavan tutkimusaukon IT-addiktion tutkimukseen, silld
kattavassa kirjallisuuskatsauksessakaan ei juuri 16ydetty aihetta koskevia artik-
keleita. Luonnollinen toipuminen on huomioitu huomattavasti paremmin esi-
merkiksi pdihderiippuvuuksia koskevissa tutkimuksissa, joita on tyypillisesti
hyodynnetty IT-addiktiotutkimuksissa paljon (Aarseth ym., 2017). Toipumisen
ymmadrtdminen olisi kuitenkin tdrkedd myos IT-addiktioiden tapauksessa, silld
se voisi muun muassa tukea parempien hoitomenetelmien kehittamista.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on siis saada laadullista tietoa siitd,
millainen prosessi IT-addiktiosta toipuminen on ja miten sitd voidaan tukea.
Aiheen rajaamiseksi tutkimus keskittyy ensisijaisesti tietokoneella pelattavien
videopelien pelaamiseen, joka on monille IT-addikteille erityisen mieleistd toi-
mintaa (Ko, Yen, Yen, Lin & Yang, 2007; Tone, Zhao & Yan, 2014) ja johon koh-
distuvaa addiktiota on tutkittu enemman kuin monia muita IT-addiktion alala-
jeja (Miiller ym., 2016). Tutkimuskysymykset ovat siis seuraavat:

e Mitka tekijit edesauttavat videopeliaddiktiosta toipumista?
e Mitd keinoja yksilot voivat kdyttdad videopeliaddiktiosta toipumiseen?
e Millainen prosessi videopeliaddiktiosta toipuminen on?

Ndihin kysymyksiin vastaamalla pyritddn tuottamaan arvokasta tietoa ja ym-
maérrystd monille eri tahoille. Peliaddiktit voivat hyodyntdd 1oydettyjd keinoja
sellaisenaan, peliaddiktien ldheiset voivat tukea addiktia paremmin, peliyrityk-
set voivat kiinnittdd huomiota pelien ominaisuuksiin addiktion ndkokulmasta
ja yhteiskunnalliset toimijat voivat saada ideoita siihen, millaisiin asioihin tek-
nologian kayton sadntelyssd, hoidoissa ja tukipalveluissa pitdisi keskittya.
Tutkimus toteutetaan puolistrukturoiduin haastatteluin, jotka etenevit
kronologisesti. Haastateltaviksi valikoitui 11 nuorta aikuista, jotka olivat toipu-
neet videopeliaddiktiosta. Haastattelu valittiin tutkimusmenetelmaksi, koska
peliaddiktio ja siitd toipuminen ovat vahan tutkittuja ja henkilokohtaisia aiheita,
joista voi saada kattavammin tietoa kahdenkeskisissd haastatteluissa kuin esi-
merkiksi kyselylomakkeilla (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 35). Liséksi toipumispro-
sessin tutkiminen olisi haastavaa maéaérallisilld menetelmilld. Haastatteluaineisto
analysoidaan sisdllonanalyysin ja narratiivisen analyysin menetelmia soveltaen.
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Koska videopeliaddiktiota koskevaa tutkimusta on paljon, joudutaan ai-
hetta edelleen rajaamaan. Aihetta on tarkoitus ldhestyd ensisijaisesti tietojdrjes-
telmétieteen ndkokulmasta, joten esimerkiksi psykologiassa paljon tutkittuja
monihdiridisyyksid ja hoitokeinoja késitellddn melko pintapuolisesti. Neurotie-
teen tutkimukset jatetddn kokonaan tutkielman ulkopuolelle. Tutkimus kohdis-
tuu ensisijaisesti tietokoneella pelattaviin videopeleihin, joten esimerkiksi mo-
biili- ja konsolipelit jadvat rajauksen ulkopuolelle.

Raportti etenee seuraavalla tavalla: Luvut 2, 3 ja 4 sisdltdvat kirjallisuus-
katsauksen. Luvussa 2 keskitytdan IT-addiktioon yleisemmailld tasolla ja tutus-
tutaan keskeisiin kasitteisiin, tutkimuksiin, oireisiin ja alalajeihin. Luvussa 3
paneudutaan tarkemmin peliaddiktioon ja sen erityispiirteisiin. Luku 4 keskit-
tyy IT-addiktiosta toipumiseen sekd ulkopuolisten toimijoiden keinoihin kukis-
taa tdllaisia addiktioita. Luvun lopussa on yhteenveto kirjallisuuskatsauksen
tarkeimmastd annista. Luvussa 5 esitellddn tutkimuksen toteuttamiseen ja ai-
neiston analysointiin kdytettyjda menetelmid. Luvussa 6 esitetddn tutkimustu-
lokset sekd toipumisprosessia kuvailevat kertomukset. Luku 7 sisdltdd yhteen-
vedon sekéd tulosten pohdintaa kdytdnnon ja teorian kannalta. Aivan raportin
loppuun on sijoitettu ldhteet ja liitteet.
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2 IT-ADDIKTIO

Tama luku koskee IT-addiktiota yleisesti. Aluksi tutustutaan IT-addiktioon liit-
tyviin késitteisiin sekd ilmion merkitykseen. Tamidn jdlkeen kuvaillaan IT-
addiktiota koskevan tutkimuksen tilannetta. Sen jdlkeen eritellddan IT-addiktion
luonnetta, oireita, erityispiirteitd sekad suhteita muihin ilmitihin. Lopuksi esitel-
ladn lyhyesti IT-addiktion alalajit, joista videopeliaddiktioon perehdytddn seu-
raavassa pddluvussa.

2.1 IT-addiktio yleisesti

Teknologian parissa vietetddn tdnd pdivand enemmain aikaa kuin koskaan en-
nen. Sen nopea kehitys on tuonut tullessaan paljon hyotyjd ja tehnyt ihmisten
eldamédstd monin verroin kdtevampdd. Perinteisemmén teknologian rinnalle on
tullut dlypuhelimia, dlykelloja ja muita &lylaitteita, jotka kulkevat helposti kayt-
tdjansd mukana joka paikkaan. Organisaatioissa ja oppilaitoksissakin teknologi-
an kdyttoon ldhinnad rohkaistaan. Vaikka uuden teknologian hyddyt ovat ilmei-
set, silld on my06s pimed puolensa. IT:n kiyton pimed puoli toimii sateenvarjoter-
mind useille negatiivisille ilmiéille, jotka liittyvéat IT:n kdyttoon ja voivat tavalla
tai toisella haitata yksiloiden, organisaatioiden ja yhteiskuntien hyvinvointia
(Tarafdar ym., 2015). Néihin ilmitihin kuuluvat muun muassa teknostressi, tie-
don ylikuormitus, IT-ahdistus seké tietenkin IT-addiktio (Pirkkalainen & Salo,
2016), johon tdssd tutkielmassa keskitytdan.

IT-addiktion madrittely edellyttdd, ettd ymmarretddn, mitd addiktiolla tar-
koitetaan. Siitd addiktiotutkijat eivat ole vieldkdan pddsseet yksimielisyyteen
(Griffiths, 2008). Tassd tutkielmassa on kuitenkin p&dtetty nojautua Orfordin
(2001) madritelmé&dn, jonka mukaan addiktio tarkoittaa voimakasta kiintymystd,
johon kuuluu kyvyttomyyttd sddnnelld omaa kayttaytymistd. Addiktioita kési-
teltdessd my0s termi rijppuvuus aiheuttaa usein padanvaivaa. Addiktiota ja riip-
puvuutta pidetddn nimittdin toisinaan toistensa synonyymeind. Toisaalta esi-
merkiksi mediatutkimuksessa riippuvuutta on pidetty normaalina median kay-
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ton seurauksena, johon ei liity mitddn sairaalloista raskaasta kdytostd ja vahvas-
ta kiintymyksestd huolimatta (Kim & Haridakis, 2009). Selkeyden vuoksi tdssa
tutkielmassa nimitetddn sairaalloista kédyttod ja riippuvuutta addiktioksi.

Tarkalleen ottaen IT-addiktio kuuluu toiminnallisiin addiktioihin, joihin
liittyvdd tutkimusta voidaan jossain mddrin soveltaa myods ongelmalliseen tek-
nologian kayttoon (Charlton, 2002). Toiminnalliset addiktiot ovat addiktioita, jot-
ka eivit sisdlld mitdan varsinaista pdihdettd (Griffiths, 2000). Muiden addiktioi-
den lailla niistd karsivat ihmiset kokevat, ettd he eivét pysty kontrolloimaan
aiemmin harmittoman kayttdytymisen tiheyttd tai médrdd. Toiminnallinen ad-
diktio voi kohdistua informaatioteknologian kdyton lisdksi melkein mihin ta-
hansa toimintaan, kuten ty6hon, seksiin, uhkapelaamiseen tai vaikkapa liikun-
taan. (Tao ym., 2010.) Toiminnalliset addiktiot huomioidaan nykyisin my®os vi-
rallisissa tautiluokituksissa. Esimerkiksi vuonna 2013 julkaistu mielenterveyden
ja kdyttdytymisen hdirididen diagnoosijdrjestelmd DSM-5 esittelee ensimmadista
kertaa psykiatrisina diagnooseina addiktiot, jotka eivét sisdlld pdihdettd (Ame-
rican Psychiatric Association [APA], 2013; Petry ym., 2014). Vaikka addiktiot
jaotellaan usein sen mukaan, sisdltyyko niihin pdihdettd vai ei, toiminnallisen
addiktion kriteerit perustuvat usein pdihdeaddiktioiden kriteereihin (Aarseth
ym., 2017). IT-addiktioiden kriteerit taas pohjautuvat yleensd vanhimpaan tun-
nettuun toiminnalliseen addiktioon eli ongelmalliseen uhkapelaamiseen
(Young, 1998).

Teknologia- tai IT-addiktio voidaan maédritelld toiminnalliseksi addiktioksi,
joka sisdltdd ihmisen ja koneen vilistd vuorovaikutusta (Griffiths, 2000). Sita
voidaan kutsua myo6s psykologisesti haitalliseksi riippuvuudeksi teknologian
kaytostd. Sille ovat ominaisia toiminnallisen addiktion tyypilliset oireet eli kes-
keisyys, vieroitusoireet, konfliktit, retkahdukset, toleranssi ja mielialan muunte-
lu. (Griffiths, 2005; Turel ym., 2011.)

IT-addiktio on vield suhteellisen uusi ilmi6 (Turel ym., 2011). Aihe on nos-
tettu esille vasta vuonna 1995, kun ensimmaiiset Internet-addiktiota koskevat
tutkimukset julkaistiin (Griffiths ym., 2016). Késitys téllaisista addiktioista on
kuitenkin muuttunut niistd ajoista paljon. Aikoinaan ”nettiriippuvaisiksi” kut-
suttiin ihmisid, jotka viettivadt pitkid aikoja Internetissd (Simkova & Cincera,
2004). Tand pdivand runsas Internetissd vietetty aika itsessddn viittaa ldhinnd
korkeaan sitoutumiseen eikd vélttamattd addiktioon. Addiktioon ndhddankin
tand pdivand sisdltyvan kadytetyn ajan lisdksi myos kdytostd johtuvat negatiivi-
set seuraukset. (Charlton & Danforth, 2007.) IT-addiktioiden mahdollisia seu-
rauksia ovat esimerkiksi muiden eldménalueiden laiminlydnti, hyvinvoinnin
heikentyminen sekd tuottavuuden aleneminen - ja pahimmillaan jopa tapatur-
mat (Kugler, 2018; Pirkkalainen & Salo, 2016; Young, 2009b). Griffithsin (2005)
sanoin terveet innostukset tuovat eldméaén jotain lisdd, kun taas addiktiot otta-
vat eldmadstd pois. Monet tutkijat korostavatkin sitd, miten tarkedd on, ettd terve
ja sairas kdyttdytyminen osataan varmuudella erottaa toisistaan. Terveiden yk-
siloiden diagnosoiminen addikteiksi olisi nimittdin monella tapaa haitallista
(Van Rooij ym., 2018). Toisaalta useat tutkijat eivdat kannata lainkaan kaksija-
koista luokittelua terveeseen ja sairaalloiseen kadyttoon vaan mieltavat kayton
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mieluummin jatkumoksi normaalin ja ongelmallisen kdyton valilla (Festl,
Scharkow & Quandt, 2013; LaRose, Lin & Eastin, 2003).

Erimielisyyksid on aiheuttanut myos se, onko IT-addiktio itsendinen on-
gelma ja todellinen addiktio vai vain seurausta muista ongelmista. Monien tut-
kijoiden mielestd IT-addiktiot ovat luonteeltaan ja oireiltaan niin samankaltaisia
kuin muut addiktiot (Maroney, Williams, Thomas, Skues & Moulding, 2019;
Turel, 2015a), ettd niitdkin voidaan pitdd todellisina addiktioina. Jotkut tutkijat
kuitenkin kokevat, ettd teknologian kadyton tapauksessa olisi syytd poistua ad-
diktion viitekehyksestd kokonaan (esim. Kardefelt-Winther, 2015). Griffithsin
(2008) ratkaisu ottaa kummankin ddripdadan ndkokulmat huomioon. Han on eh-
dottanut, ettd addiktiot voitaisiin jakaa ensisijaisiin ja toissijaisiin addiktioihin,
joista ensin mainitussa henkil6 on addiktoitunut toimintaan ja jalkimmdisessa
addiktio on vain oire muista ongelmista. (Griffiths, 2008.) Tadtd kaikenkattavaa
ndkemystd tuetaan my0s tdssa tutkielmassa.

2.2 IT-addiktiota koskeva tutkimus

IT:n kayttod on tutkittu tietojdrjestelmitieteen tieteenalalla hyvin paljon. Tut-
kimusten fokus on kuitenkin ollut ldhinnd IT:n omaksumisessa ja jatkuvassa
kaytossd. Ylipdataan tutkimus on kohdistunut ldhinné IT:n kdyton positiivisiin
puoliin (Tarafdar ym., 2013). Tietojadrjestelméan kdyttod on siis pidetty ldhes
kaista taloudellisten hyttyjen maksimoimiseksi (Turel ym., 2011). Vdhemmalle
huomiolle on jaédnyt se tosiasia, ettd kédytto voi joskus dityd hyvinkin haitallisek-
si tai aiheuttaa kayttdjdlle stressid tai ahdistusta. IT:n kdyton pimeisiin puoliin
onkin tartuttu tietojdrjestelmaétieteessd vasta viime vuosina (Chen ym., 2017), ja
nykyisin sitd pidetddnkin tdrkednd ja kasvavana tutkimusaiheena alallamme
(Tarafdar ym., 2015). Samalla siis myos IT-addiktio on saanut entistd enemmaén
huomiota (Gong, Zhang, Cheung, Chen & Lee, 2019).

IT:n kdyton pimedn puolen ja erityisesti IT-addiktion tutkimuksessa on
kuitenkin vield moni asia kesken. Esimerkiksi vakiintuneita teorioita ndilld alu-
eilla ei edelleenkddn ole (Soror, Hammer, Steelman, Davis & Limayem, 2015;
Tarafdar ym., 2013). Siksi esimerkiksi IT-addiktiota pitdisi tutkia vield monissa
teknologioissa, konteksteissa ja mekanismeissa erikseen (Soror ym., 2015). Tama
on muutenkin suotavaa, silld IT-addiktiota ei voida aiheen laajuuden vuoksi
edes tutkia yhdessd tutkimuksessa kokonaisuudessaan (Turel ym., 2011). Lisak-
si perddnkuulutetaan IT:n kdyton pimedn puolen poikkitieteellistd tutkimusta,
silld ne voivat rikastaa tietojdrjestelmaitieteen tutkimustyotd ja auttaa ymmar-
tamddn tdllaisia ilmioitd paremmin (Pirkkalainen & Salo, 2016; Tarafdar ym.,
2013). Muilla tieteenaloilla IT-addiktion tutkimuksessa ollaankin jo hieman pi-
demmalld, mutta lisatutkimukselle olisi silti vield tarvetta.
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2.3 IT-addiktion oireet ja erityispiirteet

Moni tutkija on esittinyt oman versionsa toiminnallisten addiktioiden tai IT-
addiktion oireista tai kriteereistd. Niissd on yleensd paljon yhtildisyyksid mutta
myos joitain eroja. Suosittuja ovat erityisesti Griffithsin (2005) ja Charltonin
(2002) esittamat kriteerit.

Griffithsin (2005) tunnetun mallin mukaan kaikki toiminnalliset addiktiot
koostuvat kuudesta komponentista tai oireesta, jotka ovat keskeisyys, mielialan
muuntelu, toleranssi, vieroitusoireet, konfliktit ja retkahdukset. Mitd tahansa
kayttaytymistd, joka tayttdd ndamd kuusi kriteerid, voidaan Griffithsin mukaan
pitdd addiktiona. Keskeisyydelli tarkoitetaan sitd, ettd toiminta hallitsee henkilon
ajatuksia, tunteita ja kdyttaytymistd. Mielialan muuntelu viittaa toiminnasta saa-
tavaan kokemukseen: toiminnalla voidaan pyrkid vaikkapa rauhoittumaan tai
saamaan nautintoa. Toleranssi tarkoittaa sitd, ettd aiempien vaikutusten saavut-
taminen edellyttdd entistd suurempia maérid toiminnan suorittamista. Vieroitus-
oireilla viitataan epamiellyttaviin tunnetiloihin ja/tai fyysisiin vaikutuksiin, jot-
ka seuraavat toiminnan keskeyttdmisestd tai vahentdmisestd. Konflikteilla tarkoi-
tetaan paitsi addiktin sisdisid ristiriitoja my®0s ristiriitoja ldheisten ihmisten tai
muiden toimintojen kanssa addiktiokdyttdytymisen vuoksi. Retkahdus taas viit-
taa siihen, ettd palataan uudelleen aiempiin haitallisiin toimintamalleihin, vaik-
ka kdyttdaytyminen olisi jo jonkin aikaa ollut hallinnassa tai kokonaan poissa.
(Griffiths, 2005.)

Charltonin (2002) kriteerit addiktiolle ovat pitkalti samanlaiset. Hdn tosin
kayttdad mielialan muuntelusta termié euforia, jolla viitataan toiminnasta saatuun
elamykseen ja nautintoon (Charlton, 2002; Lemmens, Valkenburg & Peter, 2009).
Lisédksi han on jakanut keskeisyyden kiyttiytymisen keskeisyyteen ja kognitiiviseen
keskeisyyteen, joista ensimmadinen viittaa toiminnan hallitsevaan asemaan henki-
16n kdyttdytymisessd ja jalkimmadinen henkilon tunteissa ja ajatuksissa. Erityi-
sen Charltonin mallista tekee se, ettd kriteerit on jaettu ydin- ja darikriteereihin.
Ydinkriteerejd ovat kdyttdytymisen keskeisyys, vieroitusoireet, konfliktit sekd
retkahdukset. Adrikriteerejd taas ovat kognitiivinen keskeisyys, euforia ja tole-
ranssi. Ydinkriteerien tdyttyessd kyseessa on addiktio, kun taas darikriteerit viit-
taavat korkeaan mutta terveeseen sitoutumiseen. (Charlton, 2002.)

Kriteerien lisdksi Charlton (2002) on esittdnyt, ettd addiktioon ajaudutaan
véahitellen korkean sitoutumisen kautta. Korkean sitoutumisen vaiheessa tayt-
tyvat edelld esitetyt ddrikriteerit. Myohemmin addiktiovaiheessa ne saavat seu-
rakseen addiktion ydinkriteerit. (Charlton, 2002.) Tama on linjassa ajattelutavan
kanssa, jossa addiktio ndhdddn jatkumona terveestd sairaalloiseen kayttaytymi-
seen (Festl ym., 2013; LaRose ym., 2003). On siis mahdollista olla vain lievasti
addiktoitunut siten, ettd joitain addiktion oireita esiintyy, mutta muu eldma
jatkuu enimmékseen normaalisti.

Tarkempaa selvitysta IT-addiktioiden etenemisesté ei ole tehty. Koska IT-
addiktioilla on paljon yhtéldisyyksid esimerkiksi pdihdeaddiktioiden ja muiden
vakiintuneempien addiktioiden kanssa, voidaan olettaa, ettd addiktion kulku
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on ainakin péaédpiirteittdin samankaltainen. Marlattin, Baerin, Donovanin ja Kiv-
lahanin (1988) mukaan addiktiot kehittyvat ajan mittaan vaihe vaiheelta. Aina-
kin vakiintuneissa addiktioissa nditd vaiheita ovat syttymisvaihe, siirtyma- ja
yllapitovaihe, muutosprosessin aloittamisen vaihe, aktiivinen muutosprosessi
sekd onnistuneen muutoksen ylldpito. (Marlatt ym., 1988.) Kutakuinkin téllaista
kaavaa noudattavat myos tdmén tutkielman empiirisessd osiossa toteutetut
haastattelut.

Lienee sanomattakin selvéad, ettd teknologian kaytto ja kdyttotavat liittyvat
laheisesti IT-addiktioon. Addiktion muodostuminen edellyttdd jdrjestelman
kayttod, mutta addiktio myos johtaa usein entistd runsaampaan kayttoon, mika
voi kasvattaa addiktiota entisestddn. (Turel, 2015a.) Kyseessa on siis erddnlainen
noidankehd. Tyypillisimpid addiktioon yhdistettyjd verkkotoimintoja ovat
muun muassa pelaaminen (Ko ym., 2007; Tone ym., 2014) sekéd sosiaalisen me-
dian ja muiden vuorovaikutteisten sovellusten kaytto (Kuss, Griffiths & Binder,
2013). Lisdksi IT-addiktion muodostumiseen vaikuttavat esimerkiksi voimakas
kayttotottumus sekd kdytostd saatu mielihyvéa (Turel & Serenko, 2012; Wieder-
hold, 2018).

Teknologia ja pelit on yleensd suunniteltu ihmisen psykologiaa hyodynta-
en niin, ettd kdyttdja saadaan palaamaan takaisin niiden &éarelle (Kugler, 2018;
Tone ym., 2014). Virtuaalieldimd onkin tavallisesti kiehtovampaa ja jannitta-
vampdd kuin jokapdivdinen arkieldmé (Allen & Anderson, 2018). Silti toisinaan
vditetddn, ettd teknologia ei ole luonnostaan addiktoivaa, vaan addiktion taus-
talla vaikuttavat yksiloon itseensd liittyvit tekijat. On jopa esitetty, ettd IT-
addiktioon ei pitdisi lainkaan keskittyd toiminnan ominaisuutena vaan yksilon
kautta. (Wood, 2008.) Tama ndkemys vaikuttaa korostuvan ennen kaikkea psy-
kologisesti suuntautuneissa IT-addiktion tutkimuksissa, kun taas esimerkiksi
tietojdrjestelmaétieteessd ollaan kiinnostuneempia nimenomaan kayttoon ja tek-
nologiaan liittyvistd tekijoista.

Toki tietyt piirteet ovat IT-addikteille tyypillisempid kuin toiset. Erityisesti
nuorilla ja nuorilla aikuisilla IT-addiktiot vaikuttavat olevan yleisid (Vaghefi,
Lapointe & Boudreau-Pinsonneault, 2017; Wittek ym., 2016). Stereotypian mu-
kaan IT-addiktit ovat lisdksi miespuolisia (Griffiths, 2000), mika pitdd paikkansa
ainakin peliaddiktion tapauksessa (Ko, Yen, Chen, Chen & Yen, 2005). Toisaalta
esimerkiksi dlypuhelinaddiktio voi olla tavallisempaa naisilla (Vaghefi ym.,
2017). Ndin ollen vaikuttaa siltd, ettd eri teknologiat vetoavat eri sukupuoliin.

Myo6s monia muita yksilollisia ominaispiirteitd on yhdistetty IT-
addiktioon, kuten hyvdksynndn tarve, neuroottisuus sekd vdhdinen tunnolli-
suus (Monacis, de Palo, Griffiths & Sinatra, 2017; Vaghefi & Qahri-Saremi, 2018).
Lisadksi IT-addikteille on tyypillistd, ettd he eivit itse ymmarra tilannettaan vaan
suhtautuvat siihen jokseenkin vadristyneelld tavalla (Turel ym., 2011). He saat-
tavat pitdd kdyttdytymistddn tdysin terveend eivdtkd tunne siitd syyllisyyttd
(Vaghefi & Qahri-Saremi, 2017). He my®ds usein onnistuvat selittimddn jarkeen-
kayvalla tavalla asiatonta ja epanormaaliakin kadyttaytymistd (Turel ym., 2011).
Tyypillistd on myos addiktio-oireiden ja -kdyttdytymisen salailu (Chen ym.,
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2017). Addiktien ominaispiirteitd kasitelldan tarkemmin luvussa 3.5, jossa tutus-
tutaan peliaddiktien tyypillisiin ominaisuuksiin.

2.4 IT-addiktion alalajit

IT-addiktioita tutkitaan yleensd siten, ettd tarkastellaan kerrallaan vain yhtd
teknologiaa (Sigerson, Li, Cheung & Cheng, 2017). IT-addiktio onkin niin laaja
aihe, ettei sitd voida tutkia yhdessd tutkimuksessa kokonaisuudessaan (Turel
ym., 2011). Vaikka kaytantoon on kohdistunut myos kritiikkid, tdssd tutkiel-
massa keskitytddn ensisijaisesti yhteen IT-addiktion alalajiin eli videopeliaddik-
tioon. Muita IT-addiktion alalajeja ovat esimerkiksi Internet-addiktio, dlypuhe-
linaddiktio ja Facebook-addiktio. (Sigerson ym., 2017.) Addiktio voikin kohdis-
tua melkein minké& tahansa informaatioteknologian kayttoon. Tietyilla laitteilla,
sovelluksilla ja toiminnoilla tosin vaikuttaa olevan enemmsén addiktiopotentiaa-
lia kuin toisilla. Esimerkiksi ohjelmointia ja hakkerointia ei pidetd tyypillisesti
addiktoivina toimintoina (Griffiths, 2000), mutta siitd huolimatta myos niihin
on mahdollista addiktoitua.

Kenties tutkituin IT-addiktio on Internet-addiktio. Niinpa sitd on hyodyn-
netty jonkin verran myos tdssd tutkielmassa. Vaikka Internet-addiktiolla ei ole
yksittdistd vakiintunutta méadritelmdd, se méadritellddn usein impulssikontrollin
héirioksi, joka johtaa negatiivisiin seurauksiin yksilon muilla eldménalueilla
(Spada, 2014; Young, 1998). Tdllaisesta addiktiosta kédrsivé ei siis kykene kont-
rolloimaan Internetin kayttod (Spada, 2014). Internet-addiktio voidaan mééritel-
14 my6s esimerkiksi psykologiseksi riippuvuudeksi Internetistd (Kandell, 1998).
Useimmissa médritelmissd korostetaan joka tapauksessa addiktion negatiivisia
vaikutuksia (esim. Spada, 2014) ja/tai addiktion kriteerejd tai oireita (esim.
Kandell, 1998; Morahan-Martin & Schumacher, 2000).

On epéselvad, mihin Internet-addiktit tarkalleen ottaen ovat addiktoitu-
neita: Internetiin yleisesti vai johonkin toimintoon Internetissa (Kuss ym., 2013;
Yellowlees & Marks, 2007). Tutkimusyhteison sisdlld voidaan jopa ndhda ole-
van kaksi koulukuntaa, jotka perustuvat eridviin nakemyksiin tdstd asiasta. En-
simmdisen koulukunnan mukaan Internet-addiktio pitdisi vakiinnuttaa psyki-
atriseksi hdirioksi itse ansaitusti. Toisen koulukunnan mukaan addiktit ovat
riippuvaisia pikemminkin jostain Internetin kdyton palkitsevasta puolesta tai
sellaisesta Internetin toiminnosta, joka voisi olla olemassa myos reaalimaail-
massa, kuten uhkapelaamisesta tai seksistd. (Yellowlees & Marks, 2007.) Taman
koulukunnan mukaan Internetin sisdllot ja Internetissd tapahtuva toiminta ovat
siis Internet-addiktion kohteita, kun taas Internet itsessddn on pelkkd media,
joka helpottaa tillaisen toiminnan harjoittamista (Fauth-Biihler & Mann, 2017;
Kim & Kim, 2010; King, Delfabbro, Griffiths & Gradisar, 2011; Kuss ym., 2013).

On myds mahdollista ottaa kummankin koulukunnan ndkemykset huo-
mioon. Kenties yhdet addiktit ovat riippuvaisia Internetistd, toiset sielld olevas-
ta sisdllostd ja jotkut molemmista (Kim & Haridakis, 2009). Davis (2001) onkin
jakanut Internet-addiktion kahteen alalajiin eli yleiseen ja tdsmalliseen. Yleinen
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Internet-addiktio viittaa yleisluontoiseen ja moniulotteiseen Internetin liikakayt-
toon, joka ei keskity mihinkddn yksittdiseen toimintoon Internetissa. Téismillinen
Internet-addiktio taas tarkoittaa riippuvuutta yhteen tiettyyn toimintoon Interne-
tissd, kuten vaikkapa pornografiaan tai verkkopeleihin. (Davis, 2001.)

Verkko- ja videopeliaddiktiot, joihin tdssd tutkielmassa keskitytdan, ovat
myds melko paljon tutkittuja IT-addiktion muotoja. Vaikka jotkut tutkijat luo-
kittelevat ainakin verkkopeliaddiktion tdsmallisen Internet-addiktion tyypiksi
(esim. Monacis ym., 2017), tdssd tutkielmassa verkko- ja videopeliaddiktioita
pidetddn ensisijaisesti peliaddiktion alalajeina Griffithsin (2018) ndkemyksen
mukaisesti. Verkkopeliaddiktio ja Internet-addiktio eroavat toisistaan erityisesti
siind, ettd videopelejd kdytetddn vain vapaa-ajan tarkoituksiin toisin kuin Inter-
netid. Lisdksi Internet-addiktiolla saattaa olla jopa myonteisid vaikutuksia toi-
hin ja opintoihin, kun taas peliaddiktion vaikutukset niihin ovat todenndkoi-
semmin negatiivisia. (Lemmens ym., 2009.) Eroista huolimatta on syytd muistaa,
ettd verkkopelit ovat monille Internet-addikteille hyvin keskeistd sisdltod ver-
kossa (Morahan-Martin & Schumacher, 2000). Lisdksi peli- ja Internet-
addiktiolla on paljon yhteisid riski- ja suojatekijoitd sekd taustalla vaikuttavia
ongelmia (Milani ym., 2018; Monacis ym., 2017).

Vaikka huomattava osa IT-addiktioita koskevista tutkimuksista keskittyy
Internet- tai peliaddiktioon, IT-addiktioiden piiriin kuuluu my6s monien mui-
den teknologioiden kayttoon kohdistuvia addiktioita. Viime vuosina suosittuja
tutkimusaiheita ovat olleet esimerkiksi sosiaalisen median (esim. Wegmann,
Stodt & Brand, 2015; Worsley, Mansfield & Corcoran, 2018) ja dlypuhelimen
(esim. Lopez-Fernandez, Mannikko, Kadridinen, Griffiths & Kuss, 2018; Vaghefi
ym., 2017) kdyttoon kohdistuvat addiktiot. Lisdksi tutkimusta on tehty esimer-
kiksi verkkohuutokauppojen (esim. Turel ym., 2011), mobiilisdshkopostin (esim.
Turel & Serenko, 2010) ja mobiilipelien (esim. Balakrishnan & Griffiths, 2019)
kayttoon liittyvistd addiktioista. Toisinaan addiktiotutkimukset kohdistuvat
yksittdisen palvelun, kuten YouTuben (esim. Klobas, McGill, Moghavvemi &
Paramanathan, 2018), kédyttoon.
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3 VIDEOPELIADDIKTIO

Téssd luvussa tarkastellaan videopeliaddiktiota ja sen luonnetta. Alaluvussa 3.1
kuvaillaan peliaddiktiota yleisesti: mddritellddn keskeisimmat késitteet, esitel-
ladn peliaddiktiota koskevaa tutkimusta, kuvaillaan peliaddiktion haittavaiku-
tuksia sekd nostetaan esille erilaisia ristiriitoja, joita peliaddiktion ymmartami-
seen liittyy. Luvussa 3.2 esitellddn peliaddiktion oireet yksi kerrallaan. Luvussa
3.3 taas kuvaillaan peliaddikteille tyypillisen pelaamisen luonnetta ja motiiveja.
Sen jdlkeen luvussa 3.4 tarkastellaan sellaisia videopelien ominaisuuksia, jotka
erityisesti viehattaviat peliaddikteja. Viimeisessd alaluvussa 3.5 kuvaillaan tar-
kemmin, millaisia piirteitd peliaddikteilla tyypillisesti on ja miten peliaddiktio
ndkyy heiddn muussa eldmdssddn, erityisesti hyvinvoinnissa ja ihmissuhteissa.

3.1 Videopeliaddiktio yleisesti

Videopeleistd on tullut tdrked osa nuorten vapaa-ajanviettoa. 10-19-vuotiaista
suomalaisista 36,4 prosenttia pelaa digitaalisia pelejd pdivittdin (Kinnunen, Lilja
& Mayrd, 2018). Digitaalisilla peleilld tai videopeleilli viitataan mihin tahansa
vuorovaikutteisiin peleihin, joita voidaan pelata erilaisilla alustoilla (esim. peli-
konsoli, tietokone tai dlypuhelin), eri pelimuodoissa (esim. yksinpeli tai monin-
peli) ja eri genreissd (esim. toiminta tai strategia) (Adams ym., 2019).

Vaikka pelaamiseen kdytetddn Suomessa paljon aikaa, videopeliaddiktion
yleisyys on vain noin 0,9 prosenttia suomalaisessa otoksessa (Mannikko ym.,
2020). Maailmanlaajuisesti ongelma vaikuttaa olevan huomattavampi: videope-
liaddiktion kansainvilinen yleisyys on arvioiden mukaan 0,3-12 prosenttia.
Selviésti yleisintd se on Aasian maissa. (Vadlin, Aslund, Hellstrom & Nilsson,
2016.) Videopeliaddiktiosta on kyse silloin, kun videopelien pelaaminen on liiallis-
ta tai pakonomaista eikd yksilo kykene kontrolloimaan pelaamistaan huolimat-
ta sen negatiivisista seurauksista (Lemmens ym., 2009; World Health Organiza-
tion [WHO], 2018). Addiktiolle on ominaista my0s se, ettd yksilo asettaa pelaa-
misen muiden toimintojen ja kiinnostuksen kohteiden edelle (WHO, 2018).
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Suuri osa tédssd tutkielmassa hyodynnetystd kirjallisuudesta keskittyy en-
sisijaisesti verkkopeliaddiktioon. Suurin ero verkkopelien ja videopelien valilld
piilee siind, ettd verkkopelit mahdollistavat sosiaalisen vuorovaikutuksen Inter-
netin kautta (Kim & Kim, 2010). Verkkopeliaddiktiolla tarkoitetaan siis haitallista
psykologista riippuvuutta verkkopeleistd (Xu, Turel & Yuan, 2012). Se ilmenee
pakonomaisena, alituisena ja toistuvana verkkopelien pelaamisena, joka tapah-
tuu muiden toimintojen kustannuksella ja johtaa merkittdviin negatiivisiin seu-
rauksiin (APA, 2013; King & Delfabbro, 2018b; Xu ym., 2012). Kussin ja Griffith-
sin (2012a) mukaan verkkopeliaddiktio etenee jatkumolla, jossa siirrytddn taus-
ta- ja riskitekijoistd tdysimittaisen addiktion kehittymiseen ja siitd edelleen ne-
gatiivisiin seurauksiin, mahdolliseen hoitoon ja muihin seurauksiin.

Kiralyn ja Demetrovicsin (2017) mukaan peliaddiktion jakaminen alalajei-
hin sen mukaan, tapahtuuko pelaaminen verkossa vai ei, on kuitenkin tarpee-
tonta. Taman ndkemyksen mukaisesti tdssd tutkielmassa kasitellddan tietokone-
pelien pelaamiseen kohdistuvaa addiktiota siten, ettd huomioidaan sekd verkon
sisdiseen ettd ulkopuoliseen pelaamiseen kohdistuvat addiktiot.

Peliaddiktiota on kirjallisuudessa kasitelty ldhinnd Internet-addiktiolle
alisteisena késitteend. Tutkimus on keskittynyt usein esimerkiksi pelaamiseen
kaytettyyn aikaan sekd peliaddiktion oireisiin (Kim & Kim, 2010), ja se on ollut
yleensd luonteeltaan maédarallistda (Wan & Chiou, 2006). Tutkimuksissa on usein
hyddynnetty vakiintuneita tieteenaloja. Esimerkiksi pdihde- ja uhkapeliriippu-
vuuksia koskevaa kirjallisuutta on kdytetty paljon (Feng, Ramo, Chan & Bour-
geois, 2017) - joidenkin tutkijoiden mukaan liikaakin (Aarseth ym., 2017). Myos
muuta pelitutkimusta on hyodynnetty peliaddiktiota tutkittaessa. Kaiken kaik-
kiaan peliaddiktiotutkimusta on kuvailtu heikkolaatuiseksi (Aarseth ym., 2017),
ja aihetta koskevan kirjallisuuden on todettu siséltdvan monia rajoitteita ja auk-
koja (Billieux ym., 2017). Vakiintuneita teorioita ei juurikaan ole.

Peliaddiktion tutkimusta varjostavat myds monet epdselvyydet ja erimie-
lisyydet. Tutkijoiden vdittelyt ovat liittyneet esimerkiksi mddritelmdan (Feng
ym., 2017), oireisiin (Aarseth ym., 2017) sekéa syihin, diagnostisiin instrument-
teihin ja hoitoihin (Kneer & Glock, 2013). Yksiselitteistd vastausta ei voida antaa
edes sithen, mitd peliaddiktio oikeastaan on. Monien mielestd kyseessa on toi-
minnallinen addiktio (esim. Kuss & Griffiths, 2012a), kun taas toiset ovat pita-
neet sitd esimerkiksi muiden psykologisten ongelmien rinnalla ilmenevéna vai-
vana, haitallisena elaménhallintamekanismina tai riittamattomasta itsesdételys-
td kumpuavana ongelmana (Cheng, Cheung & Wang, 2018; Wood, 2008).

Tutkijoilla on erimielisyyksid my®0s siitd, milld nimelld tdtd ongelmaa pi-
tdisi kutsua. Peliaddiktiotutkimuksen historiassa peliaddiktiosta on kaytetty
lukuisia eri nimityksid, joista muutamia esimerkkejd ovat ongelmallinen verk-
kopelaaminen (problematic online gaming), sairaalloinen videopelien kaytto (pat-
hological video game use), peliaddiktio (game addiction), videopeliriippuvuus (vi-
deo game dependency), ongelmallinen tietokonepelien kaytto (problematic computer
game use), videopeliaddiktio (video game addiction) ja verkkopeliaddiktio (online
game addiction) (Cui, Lee & Bax, 2018; Gentile ym., 2011; Lemmens ym., 2009;
Rehbein, Kleimann & Mofle, 2010; Scharkow, Festl & Quandt, 2014; Wittek ym.,
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2016; Xu ym., 2012). Terminologia on kuitenkin ollut yhtendisempéé sen jdlkeen,
kun peliaddiktio sisdllytettiin DSM-5:n lisdtutkimusta kaipaaviin sairauksiin
nimelld Internet gaming disorder (APA, 2013; Feng ym., 2017). Vaikka tdtd termia
kaytetddnkin uusimmissa tutkimuksissa paljon, tdssd tutkielmassa tédtd hairiotd
nimitetddn peliaddiktioksi tai videopeliaddiktioksi. Sana Internet gaming disorder
ei nimittdin kddnny suomeksi erityisen hyvin. Lisdksi tdssd tutkimuksessa
huomioidaan my®os Internetin ulkopuolella tapahtuva pelaaminen, mika ei sa-
nasta Internet gaming disorder vility riittdvan hyvin.

DSM-5-lisdys ei ole ollut viimeisen vuosikymmenen ainoa mullistus pe-
liaddiktiotutkimuksen kentilld, silld peliaddiktio on hiljattain siséllytetty myos
Maailman terveysjdrjeston ICD-11-tautiluokitusjérjestelméaan (International Clas-
sification of Diseases), joka otetaan ndilld ndkymin vuonna 2022 kdytt6on myos
Suomessa (WHO, 2018). Ndiden lisdysten myotd ollaan ldhempénd sitd, ettd
peliaddiktiota alettaisiin pitdd todellisena, vakavasti otettavana ongelmana. Li-
sdykset ovat silti synnyttaneet paljon keskustelua tutkijoiden keskuudessa (Po-
tenza, 2018). Osa tutkijoista on nimittdin vastustanut peliaddiktion virallista-
mista voimakkaasti (esim. Aarseth ym., 2017; Van Rooij ym., 2018), kun taas
toiset pitdvat virallistamista hyvin tervetulleena (esim. Billieux ym., 2017;
Rumpf ym., 2018).

Tutkijoiden lisdksi my6s monien muiden tahojen suhtautuminen pe-
liaddiktioon on jokseenkin ristiriitaista. Pelaajien keskuudessa liiallista pelaa-
mista pidetddn usein normina (Lukavskd, 2018), kun taas pelaajien vanhemmat
huolestuvat helposti terveestdkin pelaamisesta, mikéli se on runsasta (Wood,
2008). Peliteollisuudessa sen sijaan vahatellddn ongelman laajuutta (Rumpf ym.,
2018), kun taas median vditetddn ldhinnd lietsovan paniikkia (Wood, 2008).

Néiden erimielisyyksien selvittamiseksi olisi ensisijaisen tarkeda ymmdr-
tad, ettd kaikki runsaasti pelaavat eivét ole addikteja, vaikka addiktit tyypilli-
sesti pelaavatkin paljon (Charlton & Danforth, 2007; Lemmens ym., 2009). Moni
tutkija onkin korostanut sitd, ettd jos terveen ja sairaalloisen pelaamisen vilille
ei onnistuta tekemddn selvdd eroa, normaalikin pelikdyttdytyminen saatetaan
leimata sairaalloiseksi. Sill4d taas voi olla vakavia seurauksia. (Aarseth ym., 2017.)
On siis tarkedd tiedostaa, ettd liiallinenkin videopelaaminen voi tdyttdd jonkin
tarkedn tehtdavan yksilon elamdssd, jolloin kyse ei todennékoisesti ole addiktios-
ta (Kardefelt-Winther, 2015; LaRose ym., 2003). Liiallinen pelaaminen voi joskus
kummuta my6s uutuudenviehdtyksestd, jolloin pelaaminen on hetkellisesti
runsasta. Ajan mittaan pelaamiseen kuitenkin totutaan, minkd myota se véhe-
nee. (Beranuy, Carbonell & Griffiths, 2013.) On siis syytd muistaa, ettd suurin
osa videopelaajista pelaa pelejd ilman addiktion muodostumista (Scharkow ym.,
2014).

Pelaamisen aiheuttamat negatiiviset seuraukset ovat yksi tekijd, jolla tyy-
pillisesti erotetaan videopeliaddiktit terveistd pelaajista (Charlton & Danforth,
2007). ICD-11-tautiluokitusjdrjestelmdssékin peliaddiktion diagnoosi edellyttdd,
ettd kdyttdytymismalli johtaa merkittdvaan hadirioon henkilokohtaisella, perhee-
seen liittyvalld, sosiaalisella, akateemisella, ammatillisella tai muulla tarkealld
toiminta-alueella (WHO, 2018). Monissa tapauksissa peliaddiktit ovatkin me-
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nettdneet mielenkiintonsa muihin eldménalueisiin ja aktiviteetteihin (Young,
2009b). Ndin ollen peliaddiktio voi johtaa menetettyihin mahdollisuuksiin sekéa
héiritd yksilon normaaleja rutiineja, toimintoja ja velvollisuuksia (King & Del-
tabbro, 2018b). Peliaddikti saattaa laiminly6da esimerkiksi t6itéd ja opintoja, mi-
kd ndkyy tuottavuuden ja koulumenestyksen heikentymisend (Gentile ym.,
2011; Potenza, 2018; Skoric, Teo & Neo, 2009). Peliaddiktio heikentdd usein
myds yksilon hyvinvointia (Cui ym., 2018; Przybylski, Rigby & Ryan, 2010).
Peliaddiktion negatiivisista seurauksista on oltu huolestuneita erityisesti Aasi-
assa (Cui ym., 2018), mutta ldhivuosina aiheesta on herdannyt enemman keskus-
telua myos Euroopassa (Potenza, 2018). Vaikka pelaamisen vaikutuksiin koh-
distuvat huolet ovat varmasti suurilta osin aiheellisia, on syytd muistaa, ettd
sairaalloisenkin pelaamisen vaikutukset ovat yleensd melko lievid verrattuna
esimerkiksi pdihteiden vadrinkdyton vaikutuksiin (King & Delfabbro, 2018b).
Lisdksi on hyva tiedostaa, ettd useimmissa tapauksissa ei ole selvdd, ovatko tie-
tyt ongelmat addiktion syitd, seurauksia vai addiktiosta tdysin riippumattomia.

Terveille pelaajille ei siis koidu haittavaikutuksia pelaamisen seurauksena.
He voivat itse asiassa jopa hyottyd pelatessa opituista taidoista ja pelien tarjoa-
mista sosiaalisista mahdollisuuksista (Charlton & Danforth, 2007; Lemmens ym.,
2009; Przybylski ym., 2010; Skoric ym., 2009; Van Rooij, Schoenmakers, Ver-
mulst, Van den Eijnden & Van de Mheen, 2011). Pelaaminen voi nimittdin aina-
kin hetkellisesti tyydyttdd erilaisia tarpeita, helpottaa yksindisyyttd, lievittad
sosiaalista ahdistusta, kehittdd sosiaalisia taitoja ja parantaa padtoksentekoa
riskitilanteissa (Lo, Wang & Fang, 2005; Metcalf & Pammer, 2014; Przybylski
ym., 2010; Smyth, 2007; Snodgrass ym., 2018).

Yksi tapa, jolla tutkijat ovat pyrkineet selkeyttimédn eroa terveen ja sai-
raalloisen pelaamisen vililld, on peliaddiktion déri- ja ydinkriteerien méédritta-
minen - samaan tapaan kuin muidenkin IT-addiktioiden tapauksessa. Ydinkri-
teerejd ovat vieroitusoireet, retkahdus, konflikti ja ongelmat, kun taas &déarikri-
teerejd ovat keskeisyys, toleranssi ja mielialan muuntelu. Ydinkriteerien tdyt-
tyminen osoittaa peliaddiktiota, kun taas pelkkien &édrikriteerien tayttyminen
osoittaa korkeaa mutta tervettd sitoutumista videopeleihin. (Brunborg ym., 2013;
Charlton & Danforth, 2007). Peliaddiktion kriteereihin ja oireisiin paneudutaan
tarkemmin seuraavassa alaluvussa. Joissain tutkimuksissa on huomioitu myos
addiktion ja sitoutuneen pelaamisen vilimaastoon sijoittuva ongelmallinen pe-
laaminen (esim. Brunborg ym., 2013; Festl ym., 2013; Wittek ym., 2016), jossa
kaksi tai kolme ydinkriteerid tayttyy (Brunborg ym., 2013). Osa tutkijoista taas
madrittelee peliaddiktion vakavuuden jatkumolla ongelmattomasta pelaamises-
ta liialliseen ja sairaalloiseen pelaamiseen (esim. Mannikko, Billieux & Kaaridi-
nen, 2015).

3.2 Videopeliaddiktion oireet

Mielenterveyden diagnoosijdrjestelmd DSM-5:ssd on esitetty peliaddiktion yh-
deksdn kriteerid tai oiretta. Ne kattavat ongelmallisen pelaamisen sekd Interne-
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tissd ettd sen ulkopuolella. Peliaddiktion diagnoosi edellyttdd, ettd ndistd oireis-
ta viittd esiintyy henkilolld yhden vuoden aikana. (APA, 2013.) Vaikka lukuisat
tutkimukset nojautuvat DSM-5:n kriteereihin, ne ovat saaneet osakseen myos
kritiikkid (esim. Kiraly ym., 2017; Rehbein, Kliem, Baier, Mofile & Petry, 2015).
Kriteerien arviointi onkin tarpeen, silld todenndkoisesti joillain kriteereilld tulisi
olla erilainen painotus kuin toisilla (Schivinski, Brzozowska-Wo$, Buchanan,
Griffiths & Pontes, 2018). Kritiikistd ja erimielisyyksistd huolimatta peliaddikti-
on kriteereilld on selkedmpi ja yhtendisempi perusta kuin monien muiden IT-
addiktioiden kriteereilld. Seuraavaksi esitellidn DSM-5:n yhdeksan peliaddikti-
on kriteerid (APA, 2013) sekd kaksi muuta oiretta (retkahdus ja himot), jotka
ovat peliaddiktion tutkimuksissa toisinaan esiintyneet. Oireet esitetddn tiiviisti
myds taulukossa 1, jossa on lyhyt kuvaus kustakin oireesta sekd esimerkit kir-
jallisuusldhteistd, joissa kyseistd oiretta on pidetty tdarkednd peliaddiktion kri-

teerini.

TAULUKKO 1 Videopeliaddiktion oireet

Oire Kuvaus Kirjallisuus

Padhanpinttymd Toiminta dominoi yksilon ajattelua, APA, 2013; Chappell ym.,

tai keskeisyys tunteita ja kdyttaytymista. 2006; Lee ym., 2015

Vieroitusoireet Yksilo tuntee surua, ahdistuneisuutta, APA, 2013; Chappell ym.,
artymystd tai levottomuutta, kun hian 2006; King ym., 2013; Kiraly
joutuu lopettamaan pelaamisen. ym., 2017; Lee ym., 2015

Toleranssi Yksilon taytyy viettdd enemman aikaa APA, 2013; Chappell ym.,

pelien parissa, jotta hdnen tarpeensa ja
mielihalunsa tyydyttyvét.

2006; Kirdly ym., 2017; Lee
ym., 2015

Kontrollin mene-

tys

Yksilo ei kykene vdhentdamdan pelaa-
mista ja epdonnistuu yrityksissddn
irrottautua siité.

APA, 2013; Beranuy ym., 2013;
King ym., 2013; Kirdly ym.,
2017; Lee ym., 2015

Muista  toimin-
noista luopumi-
nen tai mielen-
kiinnon menetys

Yksilo hylkdd muut mielenkiinnon
kohteet, toiminnot, harrastukset tai
viihteen muodot, joista hdan on ennen
nauttinut.

APA, 2013; Kiraly ym., 2017

Jatkaminen Yksilo sivuuttaa pelaamisen seurauk- APA, 2013; Kiraly ym., 2017
set ja jatkaa pelaamista niistd huoli-
matta.

Valehtelu Yksilo valehtelee pelimddristda per- APA, 2013; Kiraly ym., 2017

heenjdsenilleen ja muille ihmisille.

Pakeneminen tai
mielialan muun-
telu

Yksilo kayttdd peleja mielialan s&éte-
lemiseen ja negatiivisten tunteiden
helpottamiseen.

APA, 2013; Beranuy ym., 2013;
Chappell ym., 2006; Lee ym.,
2015

Muiden eldmain-
alueiden vaaran-
taminen

Yksilo vaarantaa esim. tyon tai tarkedn
ihmissuhteen pelaamisen takia. Pe-
laaminen aiheuttaa konflikteja.

APA, 2013; Chappell ym.,,
2006; King ym., 2013; Kirély
ym., 2017; Lee ym., 2015

Retkahdukset

Yksilo palaa haitallisiin toimintamal-
leihin pidattdytymisen tai hallitun
pelaamisen jalkeen.

Chappell ym., 2006; Lee ym.,
2015

Himot

Yksilo himoitsee ja kaipaa pelaamista
silloin, kun hén ei ole pelaamassa.

Beranuy ym., 2013; Chappell
ym., 2006
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Ensimmdinen oire on pidhinpinttymd, jolla tarkoitetaan ldhinnd sitd, ettd ihmi-
nen ajattelee toimintaa paljon (Petry ym., 2014). Keskeisyys on samankaltainen
mutta laajempi késite: se viittaa siihen, ettd toiminta dominoi yksilon ajattelua,
tunteita ja kayttaytymistd (Griffiths, 2005). Téta kriteerid on kuitenkin moitittu
siitd, ettd runsasta toiminnan ajattelua esiintyy usein myos terveilld pelaajilla ja
lievemmissd addiktiotapauksissa (Kiraly ym., 2017; Rehbein ym., 2015).

Vieroitusoireet ovat esimerkiksi surun, ahdistuneisuuden, drtyneisyyden tai
levottomuuden tunteita, joita ilmenee, kun pelaaminen joudutaan syystd tai
toisesta lopettamaan (APA, 2013). Monet pitdvat vieroitusoireita hyvin keskei-
send peliaddiktion kriteerind, jota ilmenee vain vakavissa peliaddiktion muo-
doissa (King, Haagsma, Delfabbro, Gradisar & Griffiths, 2013; Kiraly ym., 2017;
Rehbein ym., 2015). Tastd huolimatta vieroitusoireisiinkin on kohdistunut voi-
makasta kritiikkid, kun peliaddiktion kriteerejd ja oireita on arvioitu (esim.
Tejeiro Salguero & Bersabé Moran, 2002). Suurin ongelma vaikuttaa olevan se,
ettd kyseessd on varsin heterogeeninen oire, jota erilaiset pelaajat voivat ilmais-
ta eri tavoin (Colder Carras ym., 2018).

Toleranssilla viitataan siihen, ettd henkilon tulee viettid entisti enemmaén
aikaa pelien parissa, jotta hdnen tarpeensa ja mielihalunsa tyydyttyvit (APA,
2013). Toleranssi on siitd tarked tekijd, ettd se erottaa peliaddiktion uuteen peliin
kohdistuvasta alkuinnostuksesta. Kun pelaaja tutustuu uuteen peliin, hin sitou-
tuu siihen ensin vahvasti. Sitoutuminen ja uutuudenviehdtys kuitenkin laantu-
vat dkkid, silld tdllaisesta alun sitoutumisesta puuttuu tdmad tarked peliaddikti-
on elementti eli toleranssi. (Tejeiro Salguero & Bersabé Moran, 2002). Toki my&s
toleranssin kriteeriin on kohdistunut kritiikkid (esim. Lehenbauer-Baum & Foh-
ringer, 2015). Sitd on jopa pidetty pelkkdnd jadnteend paihderiippuvuuden kri-
teeristd. (Kardefelt-Winther, 2015.)

Kontrollin menetykselld viitataan kyvyttomyyteen vdhentdd pelaamista,
epdonnistuneisiin yrityksiin lopettaa tai kontrolloida pelaamista sekd muihin
kontrollin menettdmisen muotoihin, jotka tavalla tai toisella liittyvat pelikdyt-
taytymiseen (APA, 2013; Beranuy ym., 2013; Colder Carras ym., 2018). Kontrol-
lin menetys vaikuttaa liittyvan erityisesti vakavampiin addiktiotapauksiin
(Kiraly ym., 2017), ja se loytyykin useimmista peliaddiktion instrumenteista
(King ym., 2013). Aiemmin esiteltyihin oireisiin verrattuna kontrollin menetys
on saanut huomattavan vihdn negatiivista palautetta osakseen.

Monet peliaddiktit luopuvat muista toiminnoista sekd menettivit mielenkiin-
tonsa sellaisiin toimintoihin, viihteen muotoihin tai harrastuksiin, joista he ovat
aiemmin nauttineet (APA, 2013; Colder Carras ym., 2018). My0s tdhdn oiree-
seen on kohdistunut hyvin vdhan kritiikkia. Sitd voidaan pitdd tarkednd kritee-
rind peliaddiktion tunnistamisessa (Rehbein ym., 2015), ja sen on esitetty liitty-
védn erityisesti vakavampiin addiktiotapauksiin (Kirdly ym., 2017).

Peliaddiktit usein jatkavat pelaamista huolimatta pelaamisen aiheuttamista
tai pahentamista ongelmista (APA, 2013; Ko ym., 2005). Pelaamisen negatiivisia
seurauksia katsotaan siis ldpi sormien (Young, 1998). Taméan oireen ilmenemi-
nen merkitsee suurella todenndkoisyydelld peliaddiktiota (Colder Carras ym.,
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2018), joskin tdllainen kédyttdytyminen on liitetty ennen kaikkea vahemmin va-
kaviin peliaddiktion muotoihin (Kiraly ym., 2017).

Yksi peliaddiktion oireista on perheenjdsenille tai muille ihmisille valehtelu
pelaamiseen kadytetyn ajan maddrastda (APA, 2013). Sitd on todettu esiintyvén eri-
tyisesti vakavissa peliaddiktiotapauksissa (Kirdly ym., 2017). Tutkimusyhtei-
sossd on silti esitetty soraddnid myos tdimdn oireen suuntaan (esim. Tejeiro Sal-
guero & Bersabé Morén, 2002). Joidenkin tutkijoiden mukaan valehtelu ei sovi
peliaddiktion oireeksi kaikkien pelaajien keskuudessa. Se on nimittdin sosiaali-
sesti riippuvainen oire: ei voida olettaa, ettd kaikilla pelaajilla olisi ympaérilldan
perheenjdsenid, terapeutteja tai ystévid, joille valehdella. (Schivinski ym., 2018.)

Toisinaan peliaddiktit kdyttavat pelaamista pakenemisen tai mielialan muun-
telun keinona. Tamd peliaddiktion kriteeri tarkoittaa pelien kdyttamistd mie-
lialan sddtelemiseen tai negatiivisten tunteiden, kuten syyllisyyden, epdtoivon
tai masennuksen, helpottamiseen. (APA, 2013; Beranuy ym., 2013). Tahdnkin
kriteeriin liittyy joitain ongelmia. Ensinndkin negatiivisten tunteiden pakene-
mista esiintyy paljon myos terveiden pelaajien keskuudessa (Rehbein ym., 2015).
Lisédksi on esitetty, ettd pakeneminen olisi ehkd pikemminkin pelaamisen moti-
vaatiotekijd eikd varsinainen peliaddiktion oire (Schivinski ym., 2018).

Muiden eldminalueiden vaarantaminen on jokseenkin samankaltainen kritee-
ri kuin aiemmin esitelty muista toiminnoista luopuminen: kumpaankin liittyy
ongelmia pelaamisen ulkopuolisilla alueilla. DSM-5:ssd namé on kuitenkin ero-
tettu toisistaan. Muiden eldménalueiden vaarantamisella tarkoitetaan esimer-
kiksi tyon tai tdarkedn ihmissuhteen vaarantamista tai menettdmistd pelaamisen
takia (APA, 2013). Tdhdn oireeseen voidaan niputtaa myos sisdiset, ihmisten
viliset tai velvollisuuksiin liittyvat konfliktit sekd muut pelaamisesta johtuvat
haitat ja toiminnalliset héiriot (Colder Carras ym., 2018; King ym., 2013). Suurin
osa peliaddiktion instrumenteista sisdltdd timéan kriteerin (King ym., 2013).

Retkahdus ja himot eivdt kuulu DSM-5:n peliaddiktion oireisiin, joskin
retkahdusten voidaan ndhda sisdltyvan esimerkiksi kontrollin menetykseen ja
himojen vaikkapa vieroitusoireisiin. Monissa peliaddiktiotutkimuksissa ret-
kahdus ja himot kuitenkin mainitaan néistd erillddn (esim. Beranuy ym., 2013;
Lee, Cheung & Chan, 2015). Retkahduksilla tarkoitetaan taipumusta palata aiem-
piin vahingollisiin toimintamalleihin pidattaytymisen tai hallitun pelaamisen
jalkeen (Griffiths, 2005). Himoilla taas viitataan pelaamisen himoon ja kaipuu-
seen silloin, kun ei olla pelaamassa (Beranuy ym., 2013). Vaikka osa tutkijoista
pitdd himoja keskeisend peliaddiktion oireena (esim. Beranuy ym., 2013; Chap-
pell, Eatough, Davies & Giriffiths, 2006), toiset pitdvat myos tadtd kriteerid jaan-
teend menneisyydestd (esim. Van Rooij, Schoenmakers & Van de Mheen, 2017).

3.3 Videopelaamisen luonne ja motiivit

Pelaamiseen kaytetty aika on peliaddikteilla tyypillisesti korkea (Gentile, 2009).
Se onkin tdrked peliaddiktiota ennustava tekija (Hsu, Wen & Wu, 2009; Kneer &
Glock, 2013). Eri arvioiden mukaan peliaddiktit pelaavat 24-55 tuntia viikossa
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(Brunborg ym., 2013; Lehenbauer-Baum & Fohringer, 2015; Lehenbauer-Baum
ym., 2015; Van Rooij ym., 2011). Taytyy kuitenkin muistaa, ettd runsas pelaami-
nen ei aina liity addiktioon tai johda negatiivisiin seurauksiin, joten yksindan se
ei viittaa peliaddiktioon (Charlton & Danforth, 2007).

Myo6s muun pelaamiseen liittyvan kayttdaytymisen, kuten eri peligenrejen
pelaamisen ja pelaamisen ajankohdan, suhdetta addiktioon on tutkittu (esim.
Festl ym., 2013; Triberti ym., 2018). Genreistda MMORPG:t eli massiiviset monen
pelaajan verkkoroolipelit on yhdistetty useimmin peliaddiktioon (Hussain, Wil-
liams & Griffiths, 2015; Rehbein ym., 2010; Triberti ym., 2018). Lisdksi pelaami-
nen yolld tai viikonloppuaamuisin voi viitata peliaddiktioon (Cui ym., 2018;
Triberti ym., 2018). On my0s tyypillistd, ettd addiktion edetessd pelaajat kaytta-
vdt yhd enemmin aikaa pelaamisen valmisteluun ja suunnitteluun varsinaisen
pelaamisen lisdksi (Kuss & Griffiths, 2012b).

Monien tutkijoiden mukaan pelaamisen viehitys piilee erilaisten tarpei-
den ja motiivien tyydyttdmisessd (Przybylski ym., 2010; Wan & Chiou, 2006).
Pelaamisen motiiveista onkin tehty varsin paljon tutkimusta. Przybylskin ym.
(2010) mukaan pelaaminen tyydyttdd ennen kaikkea autonomian, patevyyden
ja yhteenkuuluvuuden tarpeita, minkd vuoksi ihmiset innostuvat pelaamaan.
Wanin ja Chioun (2006) mukaan pelien puoleen kddnnytdan viihteen ja vapaa-
ajanvieton, emotionaalisen selviytymisen, todellisuuden pakenemisen tai janni-
tyksen ja haasteen takia. Yee (2006) taas jakaa pelaamisen motiivit saavuttami-
seen, sosiaalisiin motiiveihin ja immersioon. Ndiden erilaisten mallien perus-
teella vaikuttaa siis siltd, ettd pelejd pelataan ensisijaisesti viihteen, haasteen,
eskapismin ja sosiaalisten syiden takia.

Edelld esitellyt motiivit eivit suinkaan ole mitenkddn perusteettomia, silld
erityisesti maltillisella pelaamisella on todettu olevan paljon myotnteisidkin vai-
kutuksia esimerkiksi padtoksentekoon ja sosiaalisiin taitoihin (Metcalf & Pam-
mer, 2014; Smyth, 2007). Lisdksi moni kokee pelaamisen hyodylliseksi itsensa
kehittdmisessd, kielten ja nopean reagoinnin oppimisessa sekd tunteiden kasit-
telyssd (Calado, Alexandre & Griffiths, 2014; Hussain ym., 2015).

Peliaddikteja motivoivat peleissd hyvin samankaltaiset asiat kuin muita-
kin pelaajia eli muun muassa sosiaalinen vuorovaikutus, immersio, saavutta-
minen, valta ja kilpailu (Kneer & Glock, 2013; Lehenbauer-Baum ym., 2015).
Lisaksi peliaddiktit kdyttavit pelejd usein erilaisten tarpeiden tdyttamiseen, hy-
vinvoinnin parantamiseen ja ongelmien pakenemiseen (Cheng ym., 2018; Wood,
2008). Jos tarpeet tdyttyvit reaalielimassd heikosti mutta peleissd paremmin,
riski peliaddiktiolle on suurempi (Allen & Anderson, 2018).

Eskapismin motiivi ennustaa peliaddiktiota erityisen vahvasti (Mannikko,
Billieux, Nordstrom, Koivisto & Kéaaridginen, 2017; Xu ym., 2012). Toisin sanoen
etenkin peliaddiktit kdyttdvit pelaamista usein psykologisen pakenemisen kei-
nona, tunteiden sddtelyn strategiana sekd keinona selvitd eldmén ongelmista ja
vaikeuksista (Hussain & Griffiths, 2009; Kuss & Griffiths, 2012b; Milani ym.,
2018; Tejeiro Salguero & Bersabé Moran, 2002; Young, 2009b). Peliaddiktien
eldmdnhallinta onkin usein héiriintynyttd ja esimerkiksi vélttelyyn perustuvaa
(Milani ym., 2018). Pelaamisen kadyttaminen pakokeinona ei ole alkuunkaan
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hyvd asia (Kuss & Griffiths, 2012b): vaikka pelaamista kdytetddn usein nimen-
omaan stressin tai yksindisyyden lievittdimiseen (Quandt, 2017; Snodgrass ym.,
2018), pitkalld tahtdimelld se saattaa vain voimistaa stressin ja yksindisyyden
kokemuksia (Rehbein ym., 2010; Snodgrass ym., 2018).

Myos sosiaaliset motiivit ovat usein peliaddiktion taustalla (Kneer &
Glock, 2013). Monet pitdvit peleja hyvind tyokaluina sosiaalisiin tarkoituksiin ja
muodostavat ldheisid ihmissuhteita muiden pelaajien kanssa (Calado ym., 2014;
Cole & Giriffiths, 2007). Verkkopeleissd vuorovaikutus voi tuntua jopa miellyt-
tavammaltd kuin kasvotusten (Hussain & Griffiths, 2009). Mahdollinen kilta tai
liittouma voi my0s painostaa pelaajaa pysymaan pelissd (Beranuy ym., 2013).

Pelaamisen motiiveja tarkasteltaessa on silti aina tdrkedd muistaa, ettd eri
ihmiset voivat pelata samaakin pelid erilaisista syistd. Samoin pelaamisen mer-
kitys ja vaikutukset voivat olla erilaisia eri pelaajilla. (Yee, 2006.)

3.4 Videopelien addiktoivat ominaisuudet

On vaikea madrittdd, mistd peliaddiktit oikeastaan ovat riippuvaisia, kun erilai-
sia pelejd on nykyddn niin paljon (Quandt, 2017). Yleisid ovat myo6s ndkemykset,
joiden mukaan pelaaminen ei ole itsessddn addiktoivaa, vaan addiktio on pelaa-
jan yksilollisistd ominaisuuksista kiinni (Wood, 2008). Niinpa tutkijat ovat eri-
mielisid my0s siitd, onko peligenre merkittdva asia peliaddiktion kannalta (EI-
liott, Ream, McGinsky & Dunlap, 2012; Seok & DaCosta, 2012). Lukuisten tut-
kimusten valossa nédyttda kuitenkin siltd, ettd MMORPG-genreen kuuluvat pelit
yhdistetddn peliaddiktioon huomattavasti muita genrejd useammin ja voimak-
kaammin (Hussain ym., 2015; Rehbein ym., 2010; Triberti ym., 2018), vaikka
joissain yksittdisissad tutkimuksissa on havaittu yhteyksid myos muihin genrei-
hin (esim. Festl ym., 2013; Lee & Kim, 2017; Triberti ym., 2018). MMORPG:t eli
massiiviset monen pelaajan verkkoroolipelit ovat suuren suosion saaneita pelimaa-
ilmoja, joissa voi olla tuhansia pelaajia samanaikaisesti (Griffiths, Davies &
Chappell, 2003). Monet tassdkin tutkielmassa hyodynnetyt pelitutkimukset ovat
keskittyneet nimenomaan MMORPG-genren peleihin.

MMORPG-peleissd viehdttavét erityisesti niiden vuorovaikutteiset omi-
naisuudet, kuten ystdvystyminen, sosialisointi, yhteisty, ryhman vuorovaiku-
tus, roolipelaaminen ja kilpailulliset elementit (Chappell ym., 2006; Griffiths
ym., 2003; Hsu ym., 2009; Hussain ym., 2015; Maroney ym., 2019; Smyth, 2007).
Intensiivinen sitoutuminen tdllaiseen peliin vaatii myos huomattavan paljon
aikaa (Ng & Wiemer-Hastings, 2005). MMORPG-pelejd kadytetddn usein myos
pakokeinona ja tapana purkaa negatiivisia tunteita (Hussain ym., 2015; Ma-
roney ym., 2019). Lisédksi etenkin uteliaisuuden, roolipelaamisen, yhteenkuulu-
vuuden, velvollisuuden ja palkkion kokemukset pelissd voivat liittyd niin kut-
sutun MMORPG-addiktion muodostumiseen (Hsu ym., 2009).

King, Delfabbro ja Griffiths (2010) ovat kehittdneet viiden ominaisuuden
mallin videopelien rakenteellisista ominaispiirteistd. Nama viisi ominaisuutta
eli sosiaaliset ominaisuudet, manipulaatio- ja kontrolliominaisuudet, kerronta-
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ja identiteettiominaisuudet, palkkio- ja rangaistusominaisuudet seka esitysomi-
naisuudet voivat tavalla tai toisella vaikuttaa peliaddiktion muodostumiseen.
(King ym., 2010.) Sosiaalisiin ominaisuuksiin kuuluvat luonnollisesti
MMORPG-peleissdkin keskeiset sosiaaliset elementit (King ym., 2010; Quandt,
2017). Peleilld onkin erityinen voima yhdistdd pelaajia, joita maantiede, kulttuu-
ri ja muut ominaisuudet erottavat (Snodgrass ym., 2018). Manipulaatio- ja kont-
rolliominaisuuksiin kuuluvat erilaiset pelin ohjaamiseen liittyvat ominaisuudet,
kuten pikandppdimet ja tallennusmahdollisuudet (King ym., 2010). Kerronta- ja
identiteettiominaisuuksista roolipelaaminen, kerronta ja muut immersoivat
ominaisuudet yhdistetddn yleisimmin peliaddiktioon. My®&s palkkio- ja rangais-
tusominaisuudet, kuten hahmon kehittyminen, saavutukset, vaikeustason kas-
vu ja eldmien menettdminen, voivat myotdvaikuttaa addiktioon. (King ym.,
2010; Mannikko ym., 2017; Quandt, 2017.) Esitysominaisuuksia ovat sen sijaan
esimerkiksi grafiikka, ddnet, sopimaton sisdlto sekd pelin sisdiset mainontaomi-
naisuudet, joilla on potentiaalia edistdd addiktion kehittymistd (King ym., 2010;
Nyamadi & Boateng, 2018; Quandt, 2017).

Videopeleihin rakennetaan usein erilaisia houkuttimia, jotka pitdvét pe-
laajan otteessaan (Kugler, 2018). Houkuttimet ovat usein edelld mainittuja
palkkio- ja rangaistusominaisuuksia, kuten pisteitd, elamid tai vaikkapa uusia
aseita (Skoric ym., 2009). Toki myos kyseenalaisempia keinoja 16ytyy. Nditd
ovat esimerkiksi niin kutsutut loot boxit. Ne ovat erddnlaisia ylldtyslaatikoita,
joista voi saada peliin satunnaisen virtuaalihyodykkeen pientd maksua eli mik-
rotransaktiota vastaan. Todenndkoisyys sille, ettd laatikosta tulee haluttu esine,
on kuitenkin niin pieni, ettd monet paatyvat ostamaan useamman laatikon. Kun
loot boxeja on ostettu paljon, pelaaja alkaa helposti ajatella, ettd han on sijoitta-
nut peliin liikaa rahaa lopettaakseen pelaamisen. (King & Delfabbro, 2018a.)

Internet tarjoaa videopelaamiselle paljon uusia mahdollisuuksia ja on
mahdollisesti kasvattanut pelaamisesta johtuvien ongelmien kokoa ja laajuutta
(Kuss, Griffiths & Pontes, 2017; Van Rooij ym., 2011). Monissa peliaddiktiotut-
kimuksissa keskitytdankin vain verkkopeleihin. Tédstd huolimatta Internet-
yhteys ei ole edellytys pelaamiseen kohdistuvalle addiktiokdyttdytymiselle
(Kuss ym., 2017), vaan peliaddiktiota ilmenee myo6s verkon ulkopuolella (Van
Rooij ym., 2017). Niinpd tdssdkddn tutkielmassa ei haluttu sulkea verkon ulko-
puolista pelaamista késittelyn ulkopuolelle.

Nyky&dan myos dlypuhelimilla ja muilla kannettavilla dlylaitteilla pelataan
paljon. Monissa dlypuhelinpeleissd onkin addiktoivia piirteitd, kuten haastetta,
viihdettd ja sosiaalista toimintaa (Balakrishnan & Giriffiths, 2019). Ne on silti
jdtetty tdssd tutkielmassa pintapuolisen maininnan tasolle. Tdméd johtuu muun
muassa siitd, ettd dlypuhelinpelien kdyttoon kohdistuvaa addiktiotaipumusta
pidetddan melko matalana tietokonepeleihin verrattuna. Matala addiktiotaipu-
mus johtuu muun muassa siitd, ettd dlypuhelinpelaaminen on vihemmaén im-
mersoivaa kuin PC-pelaaminen eivitkd addiktoivimpina pidetyt peligenret,
kuten MMORPG:t, sovellu hyvin &dlypuhelimen pienelle ndytolle. (Lopez-
Fernandez ym., 2018.)
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3.5 Videopeliaddiktien ominaispiirteet, hyvinvointi ja ihmissuh-
teet

Monien tutkijoiden mukaan pelit eivit ole luonnostaan addiktoivia, vaan pe-
liaddiktion muodostuminen riippuu paljolti pelaajan henkilokohtaisista omi-
naisuuksista (Wood, 2008). Niinpd on olemassa paljon tutkimuksia, joissa on
syvennytty esimerkiksi peliaddiktien demografisiin ominaisuuksiin, persoonal-
lisuuspiirteisiin ja henkiseen hyvinvointiin. N&itd ominaisuuksia sekd pe-
liaddiktien sosiaalista eldaméé kéasitellddn seuraavaksi.

Tutkimusten mukaan videopelaajat ovat useimmiten miespuolisia (Ko
ym., 2005). 2000-luvun alkupuolella tehdyn arvion mukaan noin 85 prosenttia
videopelaajista on miehid ja 15 prosenttia naisia (Griffiths ym., 2003). Miesten
on myds todettu kdyttdvan eniten aikaa pelaamiseen ja olevan alttiimpia pe-
liaddiktiolle (Ko ym., 2005; Paulus, Sinzig, Mayer, Weber & Von Gontard, 2018;
Wittek ym., 2016). Ikdryhmistd lapset ja nuoret vaikuttavat olevan peliaddiktion
riskiryhmid (Hawi, Samaha & Giriffiths, 2018; Wittek ym., 2016). Toisaalta on
olemassa myos tutkimuksia, joiden mukaan idlld tai sukupuolella ei ole juuri-
kaan merkitystd addiktion kannalta (esim. Gentile, 2009; Lehenbauer-Baum &
Fohringer, 2015). Nama kuuluvat kuitenkin selvésti vahemmistoon.

Se, ettd peliaddiktio vaikuttaa olevan yleisempdd nuorilla ikdryhmilld
(Hawi ym., 2018; Wittek ym., 2016), tekee ongelmasta entistd huolestuttavam-
man. Peliaddiktio onkin siind mielessad poikkeuksellinen addiktio, ettd se alkaa
usein jo varhain lapsuudessa: monet 15-vuotiaat peliaddiktit ovat ilmaisseet
lukuisia riskitekijoitd jo 10-vuotiaina (Rehbein & Baier, 2013). Erddn artikkelin
mukaan peliaddiktio voidaan huomata jo esikouluidssd (Paulus ym., 2018).
Vaikka peliaddiktio yhdistetddn erityisesti lapsiin ja nuoriin, aikuisia ei pitdisi
sivuuttaa peliaddiktion tutkimuksissa, silld addiktion riski on olemassa myos
heilld. Sitd paitsi aikuisilla peliaddiktion negatiiviset seuraukset ovat usein laa-
jamittaisempia ja vakavampia kuin lapsilla ja nuorilla. (Zhan & Chan, 2012.)

Myo0s tiettyjen persoonallisuuspiirteiden ja muiden psykologisten ominai-
suuksien on esitetty liittyvan peliaddiktioon. Niin sanotuista Big Five -piirteistd
peliaddiktioon on yhdistetty erityisesti korkea neuroottisuus sekd matala tun-
nollisuus ja sovinnollisuus (Lehenbauer-Baum ym., 2015; Torres-Rodriguez,
Griffiths, Carbonell & Oberst, 2018; Wittek ym., 2016). Lisdksi peliaddiktien on
havaittu olevan muun muassa tavallista sulkeutuneempia, estyneempid, alistu-
vampia (Torres-Rodriguez ym., 2018) sekd impulsiivisempia (Gentile ym., 2011).
Heilld on usein my6s puutteita sosiaalisissa taidoissa, tunneélyssd sekd empa-
tiakyvyssd (Gentile ym., 2011; Torres-Rodriguez ym., 2018). My®s itsehillintd on
monilla heikko (Kim, Namkoong, Ku & Kim, 2008). Lisdksi heiddn eldménhal-
lintatyylinsd ovat tyypillisesti kyseenalaisia ja esimerkiksi vélttelyyn perustuvia
(Milani ym., 2018), minkd voi huomata my®os siitd, ettd pelejd kdytetdan pako-
paikkana.

Peliaddiktien suhtautuminen omaan pelaamiseen noudattaa myos usein
tiettyd kaavaa. Peliaddiktit nimittdin harvoin tiedostavat olevansa addiktoitu-
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neita (Mannikké ym., 2017). He voivat uskoa, etteivét pelien addiktoivat omi-
naisuudet vaikuta heihin samalla tavalla kuin muihin (Gentile, 2009). Monet
myos sivuuttavat tdysin peliaddiktion negatiiviset seuraukset (Fauth-Biihler &
Mann, 2017). Suhtautuminen peleihin on myds varsin positiivista (Gentile,
2009), ja elama ilman pelejd olisi peliaddiktien mielestd tylsdd ja ikdvad (Wan &
Chiou, 2006). On kuitenkin vdiitetty, ettd vahvasti sitoutuneet pelaajat suhtautu-
vat pelaamiseen vield positiivisemmin (Seok & DaCosta, 2012). Tama4 ei ole ih-
me, silld heille ei koidu pelaamisesta merkittdvid negatiivisia seurauksia.

Vaikka pelaamisella voi olla joitain lyhyen aikavélin etuja yksilon psyyk-
kisen hyvinvoinnin kannalta, peliaddiktio yhdistetddn useimmiten heikompaan
hyvinvointiin etenkin pitkalld tdhtdimelld (Méannikko ym., 2015; Przybylski ym.,
2010; Wittek ym., 2016). Henkisen hyvinvoinnin lisdksi peliaddiktion vaikutuk-
set voivat olla my6s fyysisid, silld addiktio voi johtaa esimerkiksi nukkumisen,
syomisen tai henkilokohtaisen hygienian laiminlyontiin (King & Delfabbro,
2018Db). Ndistd erityisesti nukkuminen jdd peliaddikteilla yleensd véhalle (Hawi
ym., 2018; Rehbein ym., 2010). Niinpa heilld esiintyy muita pelaajia todenndkoi-
semmin uupumusta ja unihdirioitd (Brunborg ym., 2013; Méannikkoé ym., 2015).

Useimmissa tutkimuksissa peliaddiktion on havaittu liittyvan ldheisesti
muihin mielenterveyden hdiridihin. Monet peliaddiktit kdyttdviatkin pelaamista
pahan olon pakenemiseen (Hussain & Griffiths, 2009; Young, 2009b). Mielen-
terveyden hiiridistd erityisesti masennusta ja ahdistuneisuushdiriotd vaikuttaa
esiintyvan monilla peliaddikteilla (Gentile ym., 2011; Torres-Rodriguez ym.,
2018). Samoin aktiivisuuden ja tarkkaavuuden héirio ADHD on usein yhdistet-
ty peliaddiktioon (Paulus ym., 2018; Vadlin ym., 2016). Syy-seuraussuhde néi-
den héirididen ja peliaddiktion vililld on kuitenkin jadnyt epéselviaksi: ei voida
varmuudella sanoa, johtaako peliaddiktio vaikkapa masennukseen vai johtaako
masennus sittenkin peliaddiktioon (Liau ym., 2015). Lisdksi on huomioitava,
ettd ndiden hdirididen taustalla voi olla my6s jokin yhteinen vaikuttaja.

Myo6s monet muut psyykkiset ongelmat sekd negatiiviset tunteet ja koke-
mukset on yhdistetty peliaddiktioon. Peliaddikteilla esiintyy usein muun mu-
assa stressin, aggression ja yksindisyyden kokemuksia (Festl ym., 2013; Kim &
Kim, 2010; Przybylski ym., 2010; Rehbein ym., 2010; Snodgrass ym., 2018).
Vaikka pelejd kdytetddn usein nimenomaan stressin tai yksindisyyden lievitta-
miseen (Quandt, 2017; Snodgrass ym., 2018), pitkélld tdhtdimelld ne saattavat
vain voimistua liiallisen pelaamisen vuoksi (Rehbein ym., 2010; Snodgrass ym.,
2018). Lisdksi peliaddiktit tuntevat muita pelaajia todenndkéisemmin sellaisia
tunteita kuin viha, syyllisyys, kateus, drtyisyys, pahantuulisuus, pelko ja her-
mostuneisuus (Brunborg ym., 2013; Lehenbauer-Baum ym., 2015). Peliaddiktit
ovat my0s tyypillisesti melko tyytymittomid eldméddnsd (Kim & Kim, 2010;
Miannikko ym., 2015; Scharkow ym., 2014).

Heikentyneen hyvinvoinnin lisdksi my6s ihmissuhteisiin ja sosiaaliseen
toimintaan liittyvit ongelmat ovat peliaddikteilla tavallisia (Cui ym., 2018; King
& Delfabbro, 2018b; Milani ym., 2018). Pelaamisen vuoksi addiktit saattavat
valehdella perheelleen ja ystdvilleen, tavata heitd harvemmin ja tdimadn myota
etddantyd heistd (King & Delfabbro, 2018b; Young, 2009b). Aikuiset peliaddiktit
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eivat valttamatta pysty tarjoamaan lapsilleen tai lemmikeilleen riittdvéasti hoi-
vaa, koska pelaaminen on asetettu niiden edelle (King & Delfabbro, 2018b).

Perheelld on tdrked rooli peliaddiktion kannalta erityisesti nuorempien pe-
liaddiktien tapauksessa (Schneider, King & Delfabbro, 2017). Mikdli perheen
dynamiikka ei ole toimiva, konflikteja on paljon, vuorovaikutus vanhempien
kanssa on heikkoa tai suhde vanhemman ja lapsen vililld ei ole kunnossa, lap-
sen tai nuoren peliaddiktio on usein voimakkaampi (Schneider ym., 2017; Tur-
ner ym., 2012; Young, 2009b). Siitd ei kuitenkaan ole varmuutta, saavatko heikot
perhesuhteet lapsen kddntymddn pelien puoleen vai johtaako peliaddiktio hei-
kompaan vanhemman ja lapsen viéliseen suhteeseen (Turner ym., 2012). On ni-
mittdin todettu, ettd kun pelaaminen muuttuu sairaalloiseksi, suhde vanhem-
piin voi heikentyd (Gentile ym., 2011) ja peliaddikti saattaa vetdytyd perheensa
luota (Young, 2009b).

Vaikka ongelmallinen pelaaminen voi aiheuttaa ongelmia reaalieldmé&n
ihmissuhteisiin, pelaaminen ei ole yleensd epdsosiaalista toimintaa (Cole &
Griffiths, 2007) - varsinkaan silloin, kun kyse on verkkopelaamisesta. Peliyhtei-
sOstd ja pelin sisdisestd sosiaalisesta toiminnasta voi olla paljon hydtyédkin, mut-
ta niilld on valitettavasti myos taipumus kasvattaa addiktion riskid ja pelaami-
sen mddrdd (Cole & Griffiths, 2007; Hull, Williams & Griffiths, 2013; Mannikko
ym., 2017). Peleissd muodostetut ihmissuhteet voivat muodostua joillekin jopa
niin tidrkeiksi, ettd ne asetetaan reaalimaailman ihmissuhteiden edelle, miki voi
lisatd ihmissuhdeongelmia entisestdan (Lo ym., 2005; Smyth, 2007).

Kun pohditaan peliaddiktin ihmissuhteita peleissd ja niiden ulkopuolella,
on syytd ottaa huomioon se, ettd raja pelin sisdisten ja ulkopuolisten tuttavien
vdlilld ei ole aina kovin selked. 81 prosenttia pelaajista nimittdin pelaa myos
reaalimaailman ystdvien ja perheen kanssa (Cole & Giriffiths, 2007). Toisaalta
pelitovereiden ja reaalieldimén ystdvien vilistd rajaa hamarryttdd myos se, ettd
pelitovereiden kanssa voidaan olla tekemisissd myos pelien ulkopuolella, jopa
kasvokkain. Pelitovereista saattaa siis ajan myotd tulla reaalieldman ystavia.

Vaikka peliaddiktioon liittyy kohonnut riski monille psyykkisille ja sosiaa-
lisille ongelmille, tdytyy muistaa, ettd useimmille ihmisille - jopa vahvasti sitou-
tuneille pelaajille - videopelaaminen on tdysin harmitonta toimintaa (Brunborg
ym., 2013; Seay & Kraut, 2007).
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4 IT-ADDIKTION EHKAISY JA VAHENTAMINEN

Tama luku koskee IT-addiktiosta toipumista sekd ulkopuolisten tahojen keinoja
ehkdistd ja vahentdd IT-addiktioita. Luvun loppuun on sijoitettu yhteenveto
koko kirjallisuuskatsauksen keskeisimmistd asioista. Tdassd luvussa keskitytdadn
peliaddiktion lisdksi my6s muihin IT-addiktioihin, koska peliaddiktiota koske-
vaa tutkimusta on tehty ndistd ndkokulmista melko vdhdn. Toipumista on kui-
tenkin tutkittu varsin vihdn myos muiden IT-addiktioiden tapauksessa (Chen,
Zhang, Gong, Lee & Wang, 2020; Ko ym., 2007). Siitd syystd toipumista koske-
vassa luvussa hyodynnetddn hieman myos vakiintuneempien addiktioiden tut-
kimuksia etenkin toipumista maédriteltdessd. Tdtd voidaan pitdd perusteltuna,
silld pdihderiippuvuutta ja sairaalloista uhkapelaamista koskevaa kirjallisuutta
on hyodynnetty IT-addiktioiden tutkimuksissa paljon my6s menneisyydessa
(Feng ym., 2017).

4.1 IT-addiktiosta toipuminen

Jotta voidaan paneutua siihen, millaista IT-addiktiosta toipuminen on, taytyy
ymmartdd, mitd toipumisella ylipddtdaan tarkoitetaan. Toipuminen on paljon
kédytetty ja laajalti tunnettu késite, mutta siitd huolimatta sille ei ole onnistuttu
loytamaddan yhtd selkedd maédritelmédd edes vakiintuneempien addiktioiden ta-
pauksessa, vaan erilaisia ehdotuksia on ollut paljon (The Betty Ford Institute
Consensus Panel, 2007; White, 2007). Yksinkertaisimmillaan toipumista voidaan
pitdd paluuna terveyteen trauman tai sairauden jalkeen (White, 2007). Tamd on
varsin yleisluontoinen maéritelmd, joten se soveltuu melkein sellaisenaan myos
IT-addiktiosta toipumiseen. Toki my0s tdsmaéllisempid toipumisen médritelmia
on esitetty vakiintuneempien addiktioiden, kuten pdihderiippuvuuksien, ta-
pauksessa (esim. The Betty Ford Consensus Panel, 2007, White, 2007, Witkie-
witz ym., 2019). Niistd ei kuitenkaan voida suoraan johtaa maédritelmaa IT-
addiktiosta toipumiselle, silld monet niistd korostavat liikaa pidattaytymistd
(esim. Witkiewitz ym., 2019), joka ei ole kaikkien IT-addiktioiden tapauksessa



31

mahdollista. Madritelmisséd toistuu kuitenkin IT-addiktiosta toipumisen kannal-
ta kayttokelpoisia yksityiskohtia, kuten se, ettd toipumisen tulee olla vapaaeh-
toisesti ylldpidettyd, ja se, ettd toipumisen kautta yksilo kokee parannuksia
eldmdn eri osa-alueilla (The Betty Ford Consensus Panel, 2007; White, 2007;
Witkiewitz ym., 2019). Ehka IT-addiktiosta toipumista voitaisiin siis pitdd vapaa-
ehtoisena paluuna terveeseen elamddn IT-addiktion jdlkeen, mikd tuo muka-
naan parannuksia mielenterveyteen, sosiaaliseen toimintaan ja muuhun eld-
maan.

Toinen keskeinen kasite tdssd tutkielmassa on luonnollinen toipuminen, jolla
tarkoitetaan toipumista ilman hoitoa. Tutkielman empiirinen osio keskittyy en-
sisijaisesti tdhdn toipumisen muotoon. Vaikka luonnollisen toipumisen tutki-
mus on ollut runsaampaa pdihderiippuvuuksia koskevissa tutkimuksissa, sen
on todettu olevan hyvin tavallinen polku my6s toiminnallisista addiktioista toi-
pumiseen (Konkoly Thege, Woodin, Hodgins & Williams, 2015; Lau, Wu, Gross,
Cheng & Lau, 2017; Petry, Rehbein, Ko & O’Brien, 2015; Rodda ym., 2018). II-
meisesti ne, joiden addiktio on ollut suhteellisen lievdd, toipuvat todenndkoi-
semmin ilman hoitoa (Hodgins & El-Guebaly, 2000; White, 2007).

Seuraavissa alaluvuissa tarkastellaan toipumista erilaisista IT-addiktioista.
Ensin kuvaillaan IT-addiktioista toipumista yleisesti. Tamadn jdlkeen tutustutaan
toipumiskeinoihin ja muutosstrategioihin, joita addiktit voivat itse kayttaa
pddstdkseen IT-addiktiosta eroon. Kahdessa viimeisessd alaluvussa késitelldan
kayton vdahentamistd ja keskeyttamistd, jotka liittyvét toipumiseen oleellisesti ja
ovat saaneet tietojarjestelmétieteen tutkimuksissa enemmén huomiota kuin toi-
puminen.

4.1.1 IT-addiktiosta toipuminen yleisesti

IT-addiktiosta toipuminen on varsin vdhdn tutkittu aihe, eikd esimerkiksi erilai-
sista toipumisstrategioista tai toipumisen suoja- ja riskitekijoistd tiedetd paljoa-
kaan (Chen ym., 2020; Ko ym., 2007; Lau ym., 2017; Rodda ym. 2018). Syy tut-
kimuksen vahdiseen maddrdan voi olla yksinkertaisesti se, ettd kyse on melko
tuoreesta ilmiostd (Rodda ym., 2018). Lisdad kirjallisuutta kuitenkin tarvitaan,
jotta saadaan minimoitua ongelmallisen kédyttdytymisen aiheuttamat haitat seka
kehitettyd tehokkaita hoito- ja tukiohjelmia (Chen ym., 2020; Ko ym., 2007;
Rodda ym., 2018).

Vaikka IT-addiktiosta toipumista on tutkittu vain vdhan, kyseessd on var-
sin yleinen ilmid jopa hoitojen puuttuessa (Lau ym., 2017). Yleisyydesta on mo-
nia arvioita, joiden perusteella vaikuttaa siltd, ettd 14-51 prosenttia IT-
addiktiosta karsineistd yksiloistd toipuu 1-2 vuoden aikana (Ko ym., 2007; Lau
ym., 2017; Petry ym., 2015). Vastaavia tuloksia on saatu myos tutkimuksissa,
joissa on selvitetty eri IT-addiktioiden etenemistd ja vakautta. Scharkowin ym.
(2014) tutkimuksessa ldhes 75 prosenttia tutkimushenkiloistd lakkasi ilmaise-
masta peliaddiktion oireita kahden vuoden aikana. My6s Internet-addiktion
oireet vaikuttavat vihenevidn kahden vuoden ajanjaksolla (Stavropoulos ym.,
2018). T4ta vahenevad trendid on selitetty muun muassa nuorten luonnollisella
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kypsymiselld sekd ongelmallisen kdyton ailahtelevalla luonteella (Scharkow
ym., 2014; Stavropoulos ym., 2018). Sama trendi vaikuttaa esiintyvan myos suh-
teellisen ongelmattomilla videopelaajilla, silld myds heiddn kohdallaan pelaa-
minen menettdd merkitystddn, pelaamiseen kaytetty aika lyhenee ja mahdolliset
addiktio-oireet vdhenevit kolmen vuoden aikana (Lukavska, 2018).

Konkoly Thege ym. (2015) ovat tutkineet viiden vuoden pitkittdistutki-
muksessaan erilaisten toiminnallisten addiktioiden (ongelmallinen videope-
laaminen, chattaaminen, liikunta, seksuaalinen kdyttdytyminen, ostelu ja syo-
minen) pysyvyyttd. Tulosten mukaan kaikki ndma toiminnalliset addiktiot ovat
luonteeltaan hyvin hetkellisi, ja oireiden vakavuus vdhenee huomattavasti ajan
mittaan. Tutkijat ovat silti kehottaneet suhtautumaan néihin tuloksiin varauk-
sella, silld toipuminen ei ole valttdimattd pysyvdd, vaan addiktio saattaa vain
vaihtaa kohdetta. Tdta mahdollisuutta ei ole kuitenkaan viela riittavasti tutkittu.
(Konkoly Thege ym., 2015.)

Aivan kaikki tutkijat eivat ole yksimielisid siitd, ettd IT-addiktiot ovat ai-
lahtelevia ja epédvakaita ilmioitd, joista toipuminen on yleistd ja todenndkoista.
Gentilen ym. (2011) tutkimuksessa 16,4 prosentilla nuorista peliaddikteista oi-
reet olivat vdhenneet merkittavasti kahden vuoden aikana, mutta 84 prosenttia
addikteista oli kdrsinyt addiktiosta vield kahden vuoden jdlkeenkin. Tulos
poikkeaa huomattavasti Scharkowin ym. (2014) havainnosta, jonka mukaan
vain 26,5 prosenttia ongelmapelaajista pelaa liiallisesti vield kaksi vuotta myo-
hemmin. Siind missd Gentile ym. (2011) vdittavat, ettd sairaalloinen pelaaminen
on jotain pysyvampdd kuin vain vaihe lapsen tai nuoren eldméassd, Scharkow
ym. (2014) esittdvat, ettd peliaddiktio on luonteeltaan ailahtelevaa ja yhtdjaksoi-
sesti ongelmalliset pelaajat ovat harvinaisia. Ehkéa totuus 16ytyy jostain ndiden
vdlimaastosta. Todenndkoisesti addiktion pysyvyys on paljolti tapauskohtaista.

Monet tekijdt vaikuttavat sithen, milld todenndkoisyydelld IT-addikti toi-
puu. Esimerkiksi vakava masennus tai sosiaalinen ahdistus IT-addiktion rinnal-
la hankaloittavat toipumista (Lau ym., 2017). Myos vahva kéyttotottumus ja
erityisen voimakas IT-addiktio liittyvdt matalampaan toipumisen todenn&koi-
syyteen (Chen ym., 2020; Lau ym., 2017). Jos yksilo lisdksi kokee, ettd hanelld on
vakava addiktio, hdn on erityisen altis IT-addiktiolle ja kdyton vdhentdmiselle
on olemassa esteitd, toipuminen on epatodenndkoéisempdd (Lau ym., 2017).

Toipumista sen sijaan edistdvat esimerkiksi korkea itsetunto, hyva itsehil-
lintd, sosiaaliset taidot, korkea kdyton vahentamisen mindpystyvyys, perheen
tuki ja matala vihamielisyys (Chen ym., 2020; Ko ym., 2007; Lau ym., 2017; Liau
ym., 2015; Seay & Kraut, 2007; Wegmann ym., 2015). Yksi mahdollinen toipu-
mista tukeva tekijd on myos kasvanut vapaa-aika, jota todenndkoisesti riittdd
kdyton muuttumisen jilkeen myo6s perheenjdsenille ja ystdville. Runsaampi
kasvokkaisvuorovaikutus voi esimerkiksi parantaa joillekin addikteille omi-
naista sosiaalista ahdistusta. (Ko ym., 2014.)

IT-addiktiosta toipuminen liittyy selvésti parempaan psyykkiseen tervey-
teen eli esimerkiksi matalampaan yksindisyyteen, masennukseen, ahdistukseen,
impulsiivisuuteen ja vihamielisyyteen (Gentile ym., 2011; Ko ym., 2007; Ko ym.,
2014; Lau ym., 2017). Erityisesti lyhyelld aikavililld tapahtuva toipuminen voi
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kohentaa mielenterveyttd ja kumota addiktion negatiivisia seurauksia (Ko ym.,
2014). On kuitenkin huomioitava myds se mahdollisuus, ettd mielenterveyden
kohentuminen saattaa joissain tapauksissa johtaa IT-addiktiosta toipumiseen
eikd toisin pdin (Lau ym., 2017). Edelld mainittujen seikkojen lisdksi toipuneilla
on todettu olevan vihemman aggressiivista kdyttdytymistd, aggressiivisia fan-
tasioita sekd véakivaltaisilla peleille altistumista kuin ei-toipuneilla (Gentile ym.,
2011). Toipuneet ovat my0s itsevarmempia ja empatiakykyisempid (Gentile ym.,
2011; Lau ym., 2017). Kaiken kaikkiaan toipumiseen vaikuttaa siis liittyvan 14-
hinnd positiivisia muutoksia.

4.1.2 IT-addiktiosta toipumisen keinot

Kaikista toipumisen hyddyistd huolimatta monilla IT-addikteilla on vaikeuksia
toipua tai lopettaa teknologian kayttod (Chen, Zhang, Gong & Lee, 2019; Turel
& Serenko, 2010). Silti useimmat ihmiset hoitavat teknologiaan liittyvid addikti-
oitaan itse eivdtkd turvaudu ammattiapuun. Toipumisen tukena kdytetddn
usein erilaisia apukeinoja tai muutosstrategioita. Kadytetyt muutosstrategiat
ovat samankaltaisia eri IT-addiktioissa, mutta strategioiden yleisyydessd ja si-
sdllossd on jonkin verran eroavaisuuksia esimerkiksi peliaddiktion ja yleisen
Internet-addiktion vililld. (Rodda ym., 2018.)

Teknologiaa olisi tietenkin hyvéa kdyttdd harkiten, sddnnellen sekd yllapi-
tden tietoisuutta omasta kaytosta (Kugler, 2018, Wegmann ym., 2015), jotta ad-
diktiota ei pdédsisi edes muodostumaan. Tdméan tdsmaéllisempid toipumisstrate-
gioita on nostettu hyvin vihan esille IT-addiktion kontekstissa. Siksi tdssa tut-
kielmassa késitellddn nditd strategioita paljolti Roddan ym. (2018) tekeman tut-
kimuksen pohjalta. He ovat kerdnneet eri verkkosivuilta ja keskustelupalstoilta
toipumiseen tdahtadvid muutosstrategioita, joista Internet-, peli- ja pornoaddiktit
ovat keskustelleet ja joita he ovat suositelleet. Namad strategiat on ryhmitelty sen
mukaan, missd vaiheessa toipumisprosessia niitd tyypillisesti kdytetddn. Naitd
vaiheita ovat pdatostd edeltdvd, padtoksen jdlkeinen, toiminnallinen sekd toi-
minnan jalkeinen vaihe. Viidennen kategorian muodostavat monivaiheiset stra-
tegiat. (Rodda ym., 2018.) Toki muutkin tutkijat ovat kasitelleet toipumisen kei-
noja artikkeleissaan, mutta yleensd vain maininnan tasolla. Lau ym. (2017) ovat
esimerkiksi korostaneet, miten tdrkedd on poistaa koetut kdyton vahentamisen
esteet sekd taustalla vaikuttavat psykologiset ongelmat, jotta Internet-
addiktiosta voidaan toipua. Ko ym. (2014) taas korostavat, ettd Internet-
addiktiosta pitdisi toipua hyvin lyhyen ajanjakson sisélld, jotta addiktion nega-
tiiviset seuraukset voitaisiin minimoida tai peruuttaa. Chen ym. (2020) ovat sen
sijaan nimenneet joitain kdyton vidhentamisen keinoja, joita késitellddn tarkem-
min vahentdmistd koskevassa luvussa 4.1.3. Nyt esitellddn kuitenkin vaihe ker-
rallaan Roddan ym. (2018) tutkimuksessa esitetyt muutosstrategiat. Nama stra-
tegiat on listattu myos taulukkoon 2.
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TAULUKKO 2 Muutosstrategiat IT-addiktioiden kukistamiseen (Rodda ym., 2018)

Vaihe Strategia

Paatostd edeltava vaihe Paatoksen tasapaino
Muutoksen esteiden tunnistaminen
Oivaltaminen
Tiedon hakeminen
Palautteen hakeminen ja vastaanottaminen

Padtoksen jalkeinen vaihe Toiminnan suunnittelu
Sitoutuminen

Toiminnallinen vaihe Vaihtoehdot
Vilttely
Kulutuksen hallinta
Impulssikontrolli
Valmiuden ylldpitdiminen
Vahvistus
Itsensi tarkkailu

Toiminnan jélkeinen vaihe Arviointi

Monivaiheiset strategiat Ulkoinen tuki
Sosiaalinen tuki
Henkisyys
Hyvinvointi

Ensimmadiseen eli paatostd edeltdvadan vaiheeseen sisdltyy viisi erilaista strategi-
aa: padatoksen tasapaino, muutoksen esteiden tunnistaminen, oivaltaminen, tie-
don hakeminen sekéd palautteen hakeminen ja vastaanottaminen. Pditdksen tasa-
painolla tarkoitetaan erddnlaista kustannus-hyotyanalyysia, jossa pohditaan seka
kayttdaytymisen seurauksia ettd kdyton lopettamisen tai vahentdmisen hyotyja.
Muutoksen esteiden tunnistamisella tarkoitetaan lihinnid sitd, ettd tunnistetaan
toipumisen koetut esteet, kasitellddan taustalla olevia ongelmia ja yritetdidn ym-
mértdd teknologian rooli omassa eldmdssd. (Rodda ym., 2018.) Taustalla olevia
ongelmia voivat olla esimerkiksi psykologiset ongelmat, kuten masennus, ah-
distus ja yksindisyys, joiden hoitaminen on toipumisen kannalta tdrkeda (Lau
ym., 2017). Koetut esteet ovat vield moninaisempia: muutoksen esteitd voivat
olla esimerkiksi perfektionismi (Rodda ym., 2018) tai vahva tottumus (Chen
ym., 2020) mutta myos esimerkiksi pelko siitd, ettd kdyton vahentdminen johtai-
si tylsistymiseen tai vdhdisempédan viestintddn ystdvien kanssa (Lau ym., 2017).
Oivaltaminen on peli- ja Internet-addiktion tapauksessa yleisin tdimén vaiheen
strategioista. Tdhdn strategiaan sisdltyy tietoisuuden, hyvéaksymisen ja ymmar-
ryksen saavuttaminen siitd, ettd ongelma on olemassa tai muodostumassa. Tie-
don hakemisen strategiaan kuuluu erilaisten addiktioon liittyvien tietojen hake-
minen eri ldhteistd. Tietoa voidaan hakea vaikkapa addiktion oireista, syistd,
haitan minimoinnista tai toipumiskeinoista. Palautteen hakemiseen ja vastaanotta-
miseen sisdltyy muilta saadun palautteen hakemisen ja huomioimisen liséksi
my0s itsearviointia siitd, onko oma IT:n kdytto ongelmallista vai ei. (Rodda ym.,
2018.)

Padtoksen jdlkeiseen vaiheeseen kuuluu vain kaksi strategiaa. Toiminnan
suunnitteluun sisdltyy erilaisten suunnitelmien, sddntojen ja aikataulujen kehit-
tamistd. Ndiden suunnitelmien on kuitenkin havaittu olevan pédasiassa hyvin
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yksinkertaisia, lyhytvaikutteisia ja yhteen strategiaan keskittyneitd, miké ei ole
valttamattd hyvd asia strategioiden onnistumisen kannalta. Sitoutuminen taas
viittaa siihen, ettd julistetaan aikomus pitdytyd padmadrassd tai pidetddn muut
ihmiset ajan tasalla omasta edistymisestd. Tahdn voi sisdltyd myos ulkoista seu-
rantaa tai tilivelvollisuutta muille ihmisille. (Rodda ym., 2018.)

Suurin osa strategioista sisédltyy toiminnalliseen vaiheeseen. Tdhdn vaihee-
seen kuuluvia strategioita ovat vaihtoehdot, vilttely, kulutuksen hallinta, im-
pulssikontrolli, valmiuden ylldpitdminen, vahvistus ja itsensd tarkkailu. Vaihto-
ehdot osoittautuivat koko tutkimuksen yleisimmdksi muutosstrategiaksi. Se on
yleisin strategia myos Internet- ja peliaddiktioille. (Rodda ym., 2018.) Vaihtoeh-
toisen toiminnan tdrkeys toipumisen kannalta on huomioitu my6s muissa tut-
kimuksissa (esim. Worsley ym., 2018). Tama4 strategia tarkoittaa yksinkertaisesti
sitd, ettd tehd&ddn jotain muuta kuin vietetddn aikaa addiktion kohteena olevien
toimintojen parissa. Ndin saadaan siirrettyd huomio pois ndistd toiminnoista,
helpotettua tylsyyttd ja kulutettua aikaa, joka aiemmin vietettiin teknologian
parissa. Esimerkiksi videopelit voitaisiin korvata lautapeleilld tai verkkoviestin-
td kasvokkaisvuorovaikutuksella ystdvien kanssa. My®os wvilttely kuuluu ylei-
simpiin muutosstrategioihin. Téhédn voi siséltyd esimerkiksi Internetiin paasyn
rajoittamista, laitteiden, ohjelmien ja tiedostojen poistamista tai tiettyjen paikko-
jen, sivustojen ja kdyttoon rohkaisevien ihmisten valttelya. Kulutuksen hallinta
sisdltdd toiminnan rajoittamista, suunnittelua, seurantaa ja aikatauluttamista
sekd sdadannollisten taukojen pitdmistd. (Rodda ym., 2018.) Tamd saa tukea myos
muilta tutkijoilta: Chen ym. (2020) mainitsevat sdadannolliset teknologiatauot yh-
tend toipumiskeinona, ja Kugler (2018) ehdottaa, ettd teknologian kaytolle voi-
taisiin varata oma ajankohtansa. Kulutuksen hallinta on yleinen strategia erityi-
sesti Internet-addiktiossa, koska siind toipumisen pddmddrdnd ei ole yleensa
taydellinen pidattdaytyminen vaan nimenomaan kayton hallinta - onhan Inter-
netistd nykyddan ldhes mahdotonta pysyd kokonaan erossa. Impulssikontrolli on
strategia, jossa kehitetddn taitoja vastustaa verkkoon menemisen impulssia, vil-
tetddn laukaisevia tekijoitd, houkutuksia ja riskialttiita tilanteita sekd kehitetdan
strategioita, joiden avulla voidaan pysya kiireisend ja lykata kayttod. Valmiuden
yllipitiminen kuuluu kaikista yleisimpiin muutosstrategioihin vaihtoehtojen ja
viélttelyn ohella. Siihen siséltyy positiivisen asenteen, joustavuuden, periksian-
tamattomuuden, itsehillinndn, tahdonvoiman, itseluottamuksen ja kérsivalli-
syyden ylldpitamistd ja kehittamista. Vahvistukseen sisdltyy vaihtoehtoisten toi-
mintojen kdyttamistd sekd Internetin kdyttamistd palkkiona - tosin joidenkin
suositusten mukaan jalkimmadistd pitdisi nimenomaan valttaa. Itsensd tarkkailu
sisdltdd itsensd ja oman kehityksen seuraamista, kdyttaytymismallien tunnista-
mista sekd itsetietoisuuden lisddmistd. (Rodda ym., 2018.)

Toiminnan jdlkeiseen vaiheeseen sisdltyy vain yksi strategia eli arviointi. Se
on strategioista harvinaisin. Siihen sisiltyy toimintasuunnitelmien ja strategioi-
den arviointia ja hiomista siten, ettd huomioidaan omat vahvuudet, resurssit ja
kyvyt sekd mahdollisesti tapahtuneet retkahdukset. Ei ole ihme, ettei arviointia
ole juuri kasitelty verkkosivustoilla: arvioinnin tulisi perustua péatoksen jalkei-
siin suunnitelmiin, jotka osoittautuivat myos harvinaisiksi. (Rodda ym., 2018.)
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Loput muutosstrategioista ovat monivaiheisia. Niitd voi siis esiintyd kai-
kissa neljdssd vaiheessa. Monivaiheisia strategioita ovat ulkoinen tuki, sosiaali-
nen tuki, henkisyys ja hyvinvointi. Ulkoinen tuki on Internet-addiktion tapauk-
sessa yleisin monivaiheinen strategia, johon kuuluu ammattiavun, psykoterapi-
an, tukiryhmien, ladkityksen tai muunlaisen avun hakemista ja hyodyntamista.
Peli- ja pornoaddiktion tapauksessa sekd kokonaisuudessaan yleisin monivai-
heinen strategia on sosiaalinen tuki. Se voi tarkoittaa esimerkiksi keskustelua,
avun pyytdmistd ja vastaanottamista, muiden kokemuksista oppimista sekéd
paljon muuta. (Rodda ym., 2018.) Sosiaalinen tuki vaikuttaakin olevan toipumi-
sen kannalta keskeisessd roolissa, silld esimerkiksi Chen ym. (2020) ovat erotta-
neet sosiaalisen toipumisstrategian omaksi toipumisen tasokseen, joka keskittyy
nimenomaan sosiaaliseen tukeen perheeltd ja ystdviltd. Roddan ym. (2018) kol-
mas monivaiheinen strategia on henkisyys, joka tarkoittaa uskontoon tai henki-
syyteen turvautumista ja esimerkiksi rukoilua. Hyvinvoinnin strategia tarkoittaa
ldhinnd terveellisen eldaméntyylin kehittdmistad: syoddan terveellisesti, litkkutaan
enemman, nukutaan riittdvésti ja niin edelleen. (Rodda ym., 2018.)

Ndin ollen Roddan ym. (2018) tutkimuksen perusteella vaihtoehtojen ha-
keminen, muutosvalmiuden ylldpitiminen sekd kdyton laukaisijoiden vilttely
ovat suositelluimpia ja keskustelluimpia toipumisstrategioita eri IT-addiktioista
toipumiseen. Itse asiassa hyvin samanlaiset strategiat on todettu yleisiksi myos
Hodginsin ja El-Guebalyn (2000) sairaalloista uhkapelaamista koskevassa tut-
kimuksessa. Hodginsin ja El-Guebalyn (2000) muutosstrategioista uusiin toi-
mintoihin sitoutuminen vastaa Roddan ym. (2018) tunnistamista strategioista
vaihtoehtojen hakemista, drsykkeiden hallinta vastaa kdyton laukaisijoiden
valttelyd ja tahdonvoima kuulunee osaksi muutosvalmiuden ylldpitamista.
Koska ndma keinot on todettu toimiviksi ainakin videopeli-, Internet-, porno- ja
uhkapeliaddiktion tapauksessa, voidaan olettaa, ettd niistd voi olla hyotyd myos
muiden toiminnallisten addiktioiden kanssa kamppaileville.

Muutosstrategioiden tunteminen on hyvin tarkedd, silld niiden pohjalta
voidaan kehittda toipumista edistavia tuki- ja hoito-ohjelmia. Hoito onkin ldhei-
sessd suhteessa toipumiseen: toisaalta toipumisstrategioita voi sisdltyd hoito-
ohjelmiin, toisaalta ulkoista tukea voidaan pitdd yhtend toipumisstrategiana.
(Rodda ym., 2018.) Tosiasia on kuitenkin se, ettd monikaan IT-addikti ei hae
ammattiapua (Konkoly Thege ym., 2015; Rodda ym., 2018). Vaikka suuri osa IT-
addikteista toipuu ilman hoitoakin (Konkoly Thege ym., 2015; Lau ym., 2017;
Petry ym., 2015; Rodda ym., 2018), moni jad kamppailemaan addiktionsa kanssa.
Pitdisi kehitelld sellaisia hoito- ja tukiohjelmia, jotka tavoittaisivat sen IT-
addiktien ryhman, joka ei pyri aktiivisesti hakemaan apua mutta ei myoskaan
pysty toipumaan omillaan. Luvussa 4.2 kisitelldadn tarkemmin keinoja, joilla
ulkopuoliset toimijat voivat tehdd osansa taistelussa IT-addiktioita vastaan.

4.1.3 Teknologian kidyton vihentiminen

Toipumisstrategioita voidaan tarkastella myo6s yleisemmalld tasolla keskittyen
kdyton vahentdmiseen ja keskeyttdmiseen toipumisen ldhestymistapoina. IT-
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addiktion kontekstissa kdyton vihentimiselld tarkoitetaan suojakdyttdytymistd,
joka voi auttaa kadyttdjad torjumaan kidyton negatiiviset seuraukset. Vahentami-
nen onkin varsin relevantti ldhestymistapa IT-addiktioista toipumiseen. IT:n
kaytto tuo nimittdin mukanaan yleensd myos positiivisia asioita, joten keskeyt-
taminen on usein liilan ddrimmadinen ratkaisu toipumiseen - eikd se ole aina
edes mahdollista. (Chen ym., 2020.)

Kuten toipumistakin myos teknologian kdyton vahentdmistd on tutkittu
tietojdrjestelmaétieteessd vain vahan (Chen ym. 2020). Nykyinen tietojdrjestelma-
tieteen tutkimus keskittyy pikemminkin teknologian omaksumiseen, kdyton
jatkamiseen tai addiktiokdyttdytymisen muodostumiseen (Chen ym., 2019;
Chen ym., 2020). Vahentdminen on kuitenkin niin erilaista kdyttaytymistd nii-
hin verrattuna, ettei ole jarkevdd soveltaa teorioita tai malleja suoraan niiltd
alueilta. Siksi vdahentdmistd tdytyisi tutkia lisdd. Siten voitaisiin edistdd tehok-
kaiden toipumisstrategioiden kehittamistd sekd vahentdd addiktioon liittyvid
haittoja. (Chen ym., 2020.)

Hyvin vdhan tiedetddn siitd, mikd saa IT-addiktit vihentdmé&dn ongelmal-
lista kayttod (Chen ym. 2020). Oletettavasti halu vdhentdd kayttod saa alkunsa
siitd, ettd ihminen itse havaitsee, ettd kdytto on sairaalloista ja aiheuttaa ongel-
mia. Yksi tarked taustavaikuttaja on myos kdyton vahentdmisen minédpystyvyys.
(Chen ym. 2019; Chen ym., 2020.). Mindpystyvyydelli tarkoitetaan tdssd tapauk-
sessa kdyttdjan ndkemystd omasta kyvystddn vahentdd kayttod (Chen ym., 2020).
Mikéli mindpystyvyys ei ole riittdvan korkea, kdyton vahentdmisessad yleensd
epdonnistutaan. Vahentdminen onnistuu siis vasta sitten, kun addikti itse uskoo
olevansa riittdvan kyvykds muuttamaan kédyttaytymistdan. Mindpystyvyyden
lisdksi vahentdmisen koettu vaikeus pienentdd vahentdmisen todenndkoisyytta.
Koettu vaikeus on myos ldheisessd ja vastavuoroisessa suhteessa mindpysty-
vyyteen. Se madaltaa yksilon mindpystyvyyttd ja pienentdd siten kdayton vahen-
tamisen todenndkoisyyttd. (Chen ym., 2019.) Toisaalta jos yksilolld on suurempi
luottamus kykyynsad vahentdd kayttod, han todenndkoisesti kokee, ettd kayton
vdhentdminen ei ole kovin vaikeaa (Chen ym., 2020).

My®ds pelon tunteella on todettu olevan vaikutus aikomukseen vdhentad
ongelmallista kadyttod ainakin dlypuhelinpelien tapauksessa. Toisin sanoen sil-
loin, kun dlypuhelinpeliaddiktit pelkddvit pelaamisensa aiheuttamaa uhkaa ja
negatiivisia seurauksia, he suuremmalla todenndkoisyydelld aikovat vahentaa
kayttoddan. Erityisesti pelon tunteen vallitessa vihentdmisaikeita voivat aktivoi-
da my0s sellaiset tekijdt kuin koettu alttius addiktion negatiivisille seurauksille,
seurausten mielletty vakavuus, mindpystyvyys, vahentdmisen mielletty tehok-
kuus addiktion seurauksilta suojelemisessa sekd subjektiiviset normit eli néke-
mys ldheisten suhtautumisesta kidyton vahentamiseen. Vahentamismotivaatiota
taas madaltavat vahentdmisen kustannukset eli haitat, joita kdyton vahentdami-
selld voi olla. Nditd ovat esimerkiksi mahdolliset ahdistuksen ja tyytymétto-
myyden tunteet. Kdyttotottumus on myos yksi tekijd, joka voi pienentdd aiko-
musta vahentdd kayttod. (Chen ym., 2020.)

Vaikka kayttod vahentdmdlld voidaan torjua addiktion haittavaikutuksia
(Chen ym., 2020), vdhentdminen ei ole aina helppoa, ja monet addiktit epdon-
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nistuvat siind (Chen ym., 2019). Epdonnistumisen syitd voivat olla esimerkiksi
vdhdinen mindpystyvyys, koettu vdhentdmisen vaikeus tai vieroitusoireet
(Chen ym., 2019; Chen ym., 2020). Vihentdmistd voidaan kuitenkin yrittdd hel-
pottaa eri keinoin. Chen ym. (2019) ovat ehdottaneet esimerkiksi pddsyn rajoit-
tamista sekd mindfulness-harjoituksia. Oli valittu keino mikad hyvénsa, kdyton
vahentamistd edistdessd on oleellista osata vastustaa oikealla tavalla addiktioon
liittyvia padllekdyvid ajatuksia, aktivoida kdyton vahentamisen motivaatiota
sekd vahentdd kayttotottumusta (Chen ym., 2019; Chen ym., 2020).

4.1.4 Teknologian kdyton keskeyttiminen

Teknologian kadyton keskeyttdminen on vahentdmisen lailla yksi IT-addiktiosta
toipumisen ldhestymistapa. Keskeyttaminen on ddrimmaéaisempédd ja monien IT-
addiktioiden tapauksessa harvinaisempaa kuin vdhentdminen, silld addiktion
aiheuttama haitta saadaan usein minimoitua jo kdyttod vahentamalld. Keskeyt-
taminen on siis keskeisempi osa toipumista esimerkiksi padihderiippuvuuksien
tapauksessa. (Chen ym., 2020.) Toisaalta esimerkiksi videopelien tai pornografi-
an kdyton tapauksessa keskeyttdminen voi olla varteenotettava toipumisen la-
hestymistapa, silld niiden kdytto on harvoin véalttamétontd. Keskeyttamistd on-
kin tutkittu jonkin verran tietojdrjestelmdtieteen tieteenalalla - joskin useimmi-
ten muissa kuin addiktion kontekstissa.

Tutkijat eivét ole saavuttaneet yksimielisyyttd siitd, mitd tietojdrjestelméan
kayton keskeyttamiselld tarkoitetaan (Soliman & Rinta-Kahila, 2020). Turelin
(2015b) mukaan keskeyttimisessid on kyse padtoksestd, jonka kayttdjd tekee lopet-
taakseen jdrjestelmdn kdyton palaamatta siihen. Solimanin ja Rinta-Kahilan
(2020) mukaan kdyton keskeyttdmistd ei voida kuitenkaan mddritelld pelkés-
tadan kayton lopettamisena, vaikka keskeyttdimisen madritelmadan taytyykin si-
sdltyd se, ettd tavoiteltu kayttdja ei kaytd jarjestelmdd. Heiddn mukaansa kes-
keyttdiminen on moniulotteista omaksumisen jdlkeistd kdyttdytymistd, jota tar-
kasteltaessa tdytyy ottaa huomioon sen prosessi, sisdlto ja konteksti. Téssd pro-
sessi viittaa keskeyttdmisen ajalliseen elementtiin, sisdlto keskeyttdmisen muo-
toihin ja konteksti ilmion tilannekohtaisuuteen. (Soliman & Rinta-Kahila, 2020.)

Solimanin ja Rinta-Kahilan (2020) mukaan tietojdrjestelmédn kayton kes-
keyttaminen voi toteutua ainakin viidessd eri muodossa. Torjumisessa jarjestel-
md hyldtdan heti sille altistumisen jalkeen. Taantuva keskeyttiminen tarkoittaa,
ettd tietojdrjestelman kaytto keskeytetddn pian omaksumisen jdlkeen. Lopettami-
nen viittaa jatketun kayton keskeyttamiseen. Viliaikainen keskeyttiminen tarkoit-
taa, ettd kayttdja keskeyttdd pitkdaikaisen tietojdrjestelmdn kayton tilapdisesti ja
palaa myohemmin takaisin jatketun kdyton vaiheeseen. Toisinaan kayttdjd voi
kiertdd ndiden kahden vaiheen vililld pidempé&ankin. Korvaamisessa nykyinen,
pitkddn kaytetty tietojdrjestelmd korvataan uudella, eli yhden jadrjestelmén elin-
kaari pddttyy ja toisen alkaa. (Soliman & Rinta-Kahila, 2020.)

Keskeyttaminen ndhdddn tietojdrjestelmdtieteen tutkimuksissa yleenss ei-
toivottuna kayttaytymisend. Useimmissa tapauksissa tietojdrjestelmén tarkoitus
on nimittdin tulla kdytetyksi mahdollisimman pitkddn ja tdten viivyttdd kes-
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keyttamistd mahdollisimman paljon, silld suuret keskeyttamismadrat voisivat
muodostaa merkittdvan uhan tietojdrjestelmdstd vastaavalle yritykselle. Yleensa
tosin sekd tietojdrjestelmdn kehittdjd ettd kayttdja pyrkivat valttamaan keskeyt-
tamistd, silldi kumpikin taho on jollain tapaa panostanut tietojdrjestelmdan -
joko kehittamalld sitd tai kdyttamadlld sithen aikaa ja rahaa. Vaikka tdméd kes-
keyttdmisen vastainen ndkokulma on tietojdrjestelmitieteessd suositumpi, ei
sovi sivuuttaa tapauksia, joissa keskeyttaminen on kayttdjan nakokulmasta toi-
vottua. Tdmd on mahdollista esimerkiksi silloin, kun teknologia hankaloittaa tai
héiritsee kayttdjansd elamdd. (Soliman & Rinta-Kahila, 2020.) Juuri tadstd on ky-
symys IT-addiktion tapauksessa. Erityisesti viliaikaista keskeyttamistd kdyte-
tddn toisinaan erddnlaisena eldmédnhallintastrategiana, kun tietojdrjestelman
kaytto on alkanut tuntua hdiritsevéltd (Soliman & Rinta-Kabhila, 2020).

Kayton keskeyttdmistd on tutkittu paljon vahemman kuin tietojarjestel-
mé&n omaksumista tai jatkettua kayttod (Soliman & Rinta-Kahila, 2020; Turel,
2015b, 2016). Jatkamisen ja keskeyttdmisen valilld on kuitenkin niin paljon eroja,
ettd keskeyttaminen ansaitsisi oman teoriansa (Turel, 2015b, 2016). Keskeytta-
mis- ja jatkamisaikeet voivat siis olla itsendisesti olemassa, mutta ne saattavat
myos korreloida jossain méddrin. Ne ovat ikddn kuin kaksi vastavoimaa, jotka
yhdessd maédrittavat keskeyttamisaikeiden lopullisen voimakkuuden. Yksilolld
voi siis olla samanaikaisesti keskeyttamis- ja jatkamisaikeita teknologian kayton
suhteen. Téllaiset ristiriitaiset aikomukset ovat tavallisia etenkin ongelmallisen
kayttaytymisen, kuten IT-addiktion, tapauksessa. (Turel, 2015b.)

Monet erilaiset tekijdt voivat voimistaa kayttdjan aikomusta keskeyttda tie-
tojarjestelman kaytto. Tallaisia tekijoitd ovat muun muassa tyytymédttomyys
jarjestelmddn, kayttdjan myonteinen asenne keskeyttamistd kohtaan, syyllisyy-
den tunteet, subjektiiviset normit sekd vahva kdyton keskeyttdmisen mina-
pystyvyys. Syyllisyyden tunteet voivat juontaa juurensa esimerkiksi addiktiosta,
siihen liittyvistd haittavaikutuksista sekad liiallisesta ja hallitsemattomasta ajan-
kaytostd jarjestelmdn parissa. (Turel, 2015b, 2016.) Subjektiivisilla normeilla vii-
tataan siihen, ettd kayttdja uskoo muiden ihmisten hyviksyvan keskeyttamisen
(Turel, 2016). Vahva mindpystyvyys taas tarkoittaa yksilon uskoa omaan ky-
kyynsa keskeyttdd kdaytto (Turel, 2015b). Toki myds monet muut tekijdt, kuten
kustannukset, hdped, kdyttdjan tietotekniset taidot, kdyttdjan tai kdyttoymparis-
ton muutokset tai kdytostd saadut hedoniset palkkiot, voivat vaikuttaa kayton
keskeyttdmisen taustalla (Soliman & Rinta-Kahila, 2020; Turel, 2016). Keskeyt-
tamisen taustavaikuttajat riippuvat jossain mddrin myos keskeyttimisen muo-
dosta (Soliman & Rinta-Kahila, 2020).

Vaikka keskeyttdaminen on melko yleistd eikd se itsessddn vaadi juuri tie-
toa tai resursseja, monilta se ei kuitenkaan onnistu helposti (Soliman & Rinta-
Kahila, 2020; Turel, 2016; Turel & Serenko, 2010). Turel (2015b) on havainnut,
ettd ainakin tottumus ja tyytyvdisyys jdrjestelman kayttoon vahentavit keskeyt-
tamisaikeita. Kun kayttdjien odotukset tdyttyvét, heilld on hyvin vidhdn moti-
vaatiota keskeyttdd palkitsevaa kdyttdytymistd. Tottumus taas vahentdsd jarjes-
telmén sekd sen kdyton seurausten ja lopettamisen ajattelua, minkd myo6ta myos
keskeyttamisaikeet heikkenevit. (Turel, 2015b.)
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4.2 Eritahojen keinot IT-addiktion nujertamiseen

Vaikka monet IT-addiktit toipuvat ilman hoitoja tai ulkoista tukea (Lau ym.,
2017), kaikki eivat pdrjad omin avuin. Niinpa IT-addiktiot olisi hyva huomioida
esimerkiksi terveydenhuollossa ja politiikassa (Kuss, 2018). Vaikka joitain sdan-
noksid sekd hoito- ja tukimenetelmid IT-addiktioiden kukistamiseksi on kehitet-
ty erityisesti Aasiassa, ndma keinot eivit ole tehonneet jarin hyvin eika niillé ole
ollut tarpeeksi empiiristd tukea (Kirdly ym., 2018; Kuss, 2018, Wegmann &
Brand, 2018; Zhan & Chan, 2012). Tehokkaiden toimenpiteiden kayttoonotto
edellyttdisi IT-addiktion ehkdisyd, vihentdmistd ja hoitoa koskevaa tutkimusta,
jota ei ole riittavéasti tehty (Griffiths & Meredith, 2009; Vondrackova &
Gabrhelik, 2016; Winkler, Dorsing, Rief, Shen & Glombiewski, 2013). Internet-
addiktion tutkimus on hieman pidemmalld kuin muiden IT-addiktioiden tut-
kimukset, silld sen ehkdisemisen ja nujertamisen keinoja on kehitetty ja tutkittu
enemmadn (Vondrackova & Gabrhelik, 2016; Winkler ym., 2013). Niitd ovat ol-
leet esimerkiksi lddkehoidot ja erilaiset psykologiset ldhestymistavat. Taméakaan
tutkimus ei ole silti ollut jarin laadukasta, joten myos Internet-addiktion hoitoa
koskevissa tutkimuksissa on parantamisen varaa. (King ym., 2011.)

Useat tutkijat ovat kuitenkin suositelleet IT-addiktion nujertamisen keino-
ja muun muassa tutkimustensa johtopaatoksissd. Niistdi monet ovat hyvin
yleispdtevid ja erilaisten tahojen kdytettdvissd. Monenlaiset toimijat voivat esi-
merkiksi rajoittaa teknologian saatavuutta, vdhentdd teknologian kdyton haitta-
vaikutuksia ja niiden riskid, rohkaista addiktia taukoihin, siirtdd addiktin huo-
miota muihin toimintoihin sekd antaa varoituksia (Evans, King & Delfabbro,
2018; Hsu ym., 2009; Kiraly ym., 2018; Wegmann & Brand, 2018; Xu ym., 2012).
Erityisen paljon on suositeltu seurantaa, seulontoja ja tiedon lisddmista (Kuss,
2018; Kuss ym., 2013; Malak, Khalifeh & Shuhaiber, 2017; Takao, Takahashi &
Kitamura, 2009; Turel & Serenko, 2010; Xu ym., 2012). Ne ovat monipuolisia
keinoja, joita voidaan kayttdd eri tavoin ja kohdistaa erilaisiin ryhmiin (Calado
ym., 2014; Evans ym., 2018; Kim ym., 2008; Kuss ym., 2013; Malak ym., 2017;
Takao ym., 2009; Wegmann & Brand, 2018; Xu ym., 2012). Jaettava tietokin voi
liittyd moniin eri asioihin ja auttaa silti IT-addiktioiden torjumisessa: tieto voi
liittyd suoraan IT-addiktioihin, teknologian kayttoon tai kdyton riskeihin ja hait-
tavaikutuksiin (Evans ym., 2018; Hsu ym., 2009; Lau ym., 2018; Van Rooij,
Meerkerk, Schoenmakers, Griffiths & Van de Mheen, 2010; Wisniewski ym.,
2015; Wu, Ko, Tung & Li, 2016) mutta my06s esimerkiksi stressinhallinnan ja
eldmdnhallinnan menetelmiin (Kuss & Griffiths, 2012b; Wu ym., 2016).

Monet tasmallisemmaét IT-addiktion torjumisen keinot ovat kuitenkin sel-
laisia, ettd ne soveltuvat vain tietynlaisten toimijoiden kaytettdviksi. Seuraavis-
sa alaluvuissa kdydadankin lapi eri tahojen kdyttdmid ja niille suositeltuja keinoja
ehkdistd ja nujertaa IT-addiktioita.
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4.2.1 Liheisten keinot

Vaikka varsinkin nuoren IT-addiktin perheelld ja muilla ldheisilld on tdrked roo-
li addiktion torjumisessa ja addiktin tukemisessa, ldheisten keinot eivéat valtta-
méttd tehoa toivotulla tavalla. Erityisesti monet vanhempien yleisesti kdyttamat
keinot on tutkimuksissa todettu heikoiksi. Esimerkiksi Koning, Peeters, Fin-
kenauer ja Van den Eijnden (2018) ovat todenneet, ettd vanhemman ei kannata
puuttua addiktoituneen lapsensa pelaamiseen pelin aikana. Vaikka timd on
yleistd, se voi jopa edesauttaa peliaddiktion etenemistd. (Koning ym., 2018.)
My0s lasten liialliseen Internetin kadyttoon liittyvéstd vihjailusta voi olla enem-
mdn haittaa kuin hyotyd (Lau ym., 2017). Jotkut tutkijat ovat olleet jopa sita
mieltd, ettd Internet-addiktion ehkdisy- ja vahentdmiskeinojen ei pitdisi kohdis-
tua vanhempiin lainkaan (esim. Wisniewski ym., 2015). Tdhdn useimmat tutki-
jat eivét kuitenkaan vaikuta yhtyvén, silld addiktin vanhemmille ja ldheisille on
kirjallisuudessa ehdotettu lukuisia keinoja, joilla addiktioon voitaisiin puuttua.

Laheiset voivat suojella, auttaa ja tukea addiktia monissa teknologian
kayttoon liittyvissd asioissa. Vanhemmat voivat esimerkiksi aktiivisesti keskus-
tella teknologian kaytostd lastensa kanssa sekd pyrkid lisddmé&dn heidan tietoi-
suuttaan kdyttoon liittyvistd ongelmista (Gentile, 2018; Liu ym., 2017). Koska
vaihtoehtoisten aktiviteettien 16ytdminen on toipumisen kannalta niin tiarkedd
(Rodda ym., 2018), vanhemmat voisivat auttaa addiktia myos sellaisten etsimi-
sessd (Xu ym., 2012). He voisivat myos itse viettdd addiktin kanssa enemman
aikaa sellaisten harrasteiden ja toimintojen parissa, jotka eivét liity teknologiaan
(Gunuc & Dogan, 2013). Gentilen (2018) mukaan tosin apua voi olla jo siitdkin,
ettd vanhempi osallistuisi teknologian kayttoon esimerkiksi pelaamalla video-
pelejd lapsensa kanssa. Ylipddtdan addiktin hyvéat suhteet perheeseen ja reaa-
lielamén ystdviin voivat olla suureksi avuksi (Cui ym., 2018; Liau ym., 2015).

Kirjallisuudessa on nostettu esille myds suorempia keinoja, joita vanhem-
mat voivat kdyttdd puuttuakseen lapsensa teknologian kayttoon. Esimerkiksi
rajojen ja sddntdjen asettamista on jonkin verran puollettu (esim. Gentile, 2018;
Hur, 2006; Koning ym., 2018), joskin erityisesti rajoittamiseen on kohdistunut
my0s kritiikkid (Wisniewski ym., 2015; Xu ym., 2012). Mikali sd&dntdihin ja rajoi-
tuksiin kuitenkin turvaudutaan, ne olisi hyvé ottaa kdyttoon jo ennen addiktion
nadkyvid merkkejd (Koning ym., 2018), ja ne voisivat kohdistua esimerkiksi kay-
ton maadradn tai sisdltoon (Gentile, 2018). Luonnollisesti vanhempia on kehotet-
tu myos seuraamaan lastensa IT:n kédyttod (Gentile, 2018; Xu ym., 2012) - eihédn
sddntojen noudattamista voitaisi muuten valvoa.

4.2.2 Oppilaitosten ja tyopaikkojen keinot

Yleisesti IT-addiktion riskid ei ole otettu kovin hyvin huomioon kouluissa ja
tyopaikoilla, vaikka joissain oppilaitoksissa onkin perustettu tukiryhmid Inter-
netiin addiktoituneiden opiskelijoiden auttamiseksi (Kandell, 1998). Oppilaitok-
silla ja erityisesti opettajilla olisi kuitenkin kadytettdvissdan hyvid tyokaluja IT-
addiktioiden estamiseksi, hoitamiseksi ja ennen kaikkea tietoisuuden lisda-
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miseksi (Liu ym., 2017). Opetukseen olisi hyva sisdllyttdd esimerkiksi elaméan-
hallintataitoja, median kadyton itsetarkkailua sekd IT-addiktioihin liittyvid riske-
jd ja haittavaikutuksia (Evans ym., 2018; Kuss, 2018; Kuss ym., 2013; Wu ym.,
2016). IT-addiktioon voitaisiin vaikuttaa oppilaitoksissa myos erilaisilla sdadn-
noilld ja rajoitteilla. Sekd opetusta ettd sddntoja voitaisiin mahdollisuuksien mu-
kaan kohdistaa erityisesti sellaisille oppilaille ja opiskelijoille, joilla on tiettyjd
addiktion riskitekijoitd. (Kuss ym., 2013.) Ylipdatddan opettajien tulisi aina pyr-
kid auttamaan lapsia ja nuoria IT-addiktioiden vdhentdmisessd sekd huomioi-
maan liikakdyton riskit myos silloin, kun nuoria tutustutetaan uusiin teknolo-
gioihin ja niiden mahdollisuuksiin (Klobas ym., 2018; Liu ym., 2017).

My6s tyopaikoilla teknologian kadyttoon ja riskeihin liittyvilld koulutuksil-
la ja sdadnnoilld voitaisiin puuttua IT-addiktioihin. Lisdksi ainakin mobiilisdh-
kopostiaddiktioon voitaisiin tyopaikoilla puuttua esimerkiksi seuraamalla tyon-
tekijoiden kdyttotunteja ja rajoittamalla niitd tarpeen vaatiessa. (Turel & Seren-
ko, 2010.) Kaiken kaikkiaan tydnantajien keinoja IT-addiktioiden kukistamiseksi
on kuitenkin kasitelty kirjallisuudessa varsin vahan.

4.2.3 Yhteiskunnalliset keinot

IT:n kdyttod ja erityisesti pelaamista on pyritty rajoittamaan ja sddnteleméddn eri
tavoilla. Pelituotteita on esimerkiksi luokiteltu sen mukaan, minka ikéisille pe-
lien ndhd&dan soveltuvan niiden sisédllon perusteella (Zhan & Chan, 2012). Eu-
roopassa ja titen Suomessakin kaytetty ikdluokitusjdrjestelma on nimeltddn Pan
European Game Information eli tutummin PEGI (Pan European Game Informati-
on, 2020). Ulkomailla on lisdksi rajoitettu peleihin pddsyd muun muassa tarkas-
tamalla pelaajan henkil6llisyystodistus rekisterditymisen yhteydessd (Zhan &
Chan, 2012). Nykyiset ja entiset pelaamista rajoittavat linjaukset ja lait ovat siis
keskittyneet pddasiassa pelin sisdltoon ja rakenteellisiin ominaisuuksiin (Elliott
ym., 2012; Kiraly ym., 2018). Jotkut niistd ovat pyrkineet myos vahentdamaan
peliaikaa sekd vaikuttamaan pelaajiin ja heiddn ympéristoonsd. Joka tapaukses-
sa saddokset ovat keskittyneet pddasiassa vain ongelman yhteen puoleen, vaik-
ka integroiva ldhestymistapa voisi olla tehokkaampi. (Kiraly ym., 2018.)

Suurin osa laeista, sdddoksistd ja hoidoista, jotka ovat pyrkineet vahenta-
mé&dn peli- tai Internet-addiktiota, ovat olleet kdytossd Aasian maissa (Kiraly
ym., 2018; Young, 2017). Tam& ei ole ylldtys, silld tdssd maanosassa IT-
addiktioihin on liittynyt kenties eniten huolta (King ym., 2011). Suurin osa sda-
doksistda on kohdistunut alaikdisiin, ja kédytettyjd keinoja ovat olleet muun mu-
assa peliajan rajoitukset, pelin elementtien muuntelu ja nettikahviloiden poik-
keavat aukioloajat pienille lapsille. Nayttavimmin IT-addiktioihin on puututtu
Eteld-Koreassa ja Kiinassa, mutta myos esimerkiksi Thaimaassa on jouduttu
tarttumaan toimiin. (Kiraly ym., 2018.)

Eteld-Koreassa on muun muassa jdrjestetty leirejd ja koulutettu terapeutte-
ja Internet- ja peliaddiktion hoitamiseksi (Block, 2008; Koo, Wati, Lee & Oh,
2011). Sielld on myds perustettu sairaaloita, hoitokeskuksia sekd erddnlainen
tietokeskus (Cyber Addiction Information Center) IT-addiktioiden kukistamiseksi
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(Block, 2008; Hur, 2006). Lisdksi nettikahviloihin padsemiselle on asetettu erityi-
sid aikarajoja pienemmille lapsille (Kirdly ym., 2018). Tunnetuin Eteld-Koreassa
kaytetyistd menetelmistd lienee kuitenkin vuonna 2011 kayttoon otettu ”sulku-
laki”. Se estdd alle 16-vuotiaita nuoria pddsemdstd verkkopeleihin aikavalilld
0:00-6:00. (Lee & Kim, 2017.)

Kiinassa kulttuuriministeri6 oli vuonna 2007 p&attanyt puuttua liialliseen
pelaamiseen jarjestelmailld, joka oli kohdistanut alaikdiseen pelaajaan pelin si-
sdisid rangaistuksia, jos hdn oli pelannut yli kolme tuntia pdivassd (Kirdly ym.,
2018; Wang, 2007). Alaikdinen pelaaja oli siis menettdnyt pisteitd, kun kolmen
tunnin pdivittdinen peliaika oli ylittynyt. Viiden tunnin pelaamisen jdlkeen pe-
lissd oli alettu esittdd varoituksia terveellisen peliajan ylittymisestd. Jarjestel-
maédn oli sisdltynyt myos henkildllisyyden tarkastaminen rekisterditymisen yh-
teydessd, jotta pelaajan ikd oli voitu varmistaa. (Wang, 2007).

Suomessa IT-addiktioihin ei ole kovin aktiivisesti puututtu. IT-addiktien
tukemisessa tehtiin kuitenkin vuonna 2017 yksi edistysaskel, kun Sosiaalipeda-
gogiikan sddtion toteuttama ja Sosiaali- ja terveysministerion rahoittama Di-
gipelirajat’on-hanke laitettiin alulle. Se pyrkii levittdmdadn digipelaamiseen liit-
tyvdd tietoa sekd kouluttamaan ja neuvomaan ammattilaisia, jotka kohtaavat
pelaamiseen liittyvid ongelmia tyossddn. Tatd toteutetaan muun muassa julkai-
semalla aihetta koskevaa tutkimustietoa, tukimateriaaleja ja pelaajien tarinoita
sekd jdrjestamalld yleisotilaisuuksia, koulutuksia ja luentoja. Tiedon levittami-
sen lisdksi Digipelirajat’on tarjoaa vertaistukea keskusteluryhmin ja hyvinvoin-
tivalmennuksen muodossa. Tukea tarjotaan myos verkossa: hankkeen puitteis-
sa on perustettu Facebookiin vertaistukiryhmaé digipelaajien ldheisille sekd Dis-
cordiin serveri, jossa digipelaajat voivat keskustella ja jakaa kokemuksiaan. (Di-
gipelirajat’'on, 2020.) Vuonna 2020 laitettiin alulle vastaavanlainen Somerajaton-
hanke, joka pyrkii lisddmé&an tietoa ongelmallisesta sosiaalisen median kaytosta
sekd tukemaan tadllaisen addiktion kanssa kamppailevia (Somerajaton, 2020).

Paljon kuitenkin riittdd vield tekemistd. Useimmat valtiot ja organisaatiot
eivat nimittdin ole edes tunnustaneet, ettd IT-addiktio on vakava ja hoitoa vaa-
tiva ongelma. Vaikka eri hallitukset ovat jossain mddrin yrittdneet puuttua IT-
addiktioon ja erityisesti peliaddiktioon, ndimé pyrkimykset eivét ole olleet kovin
menestyksekkditd. Erityisesti lakeja ja sddannoksid on helppo kiertdd. Niinpd
esimerkiksi ikdluokitusjdrjestelmét ja henkilollisyyden tarkastaminen eivit ole
osoittautuneet jarin tehokkaiksi peliaddiktion torjumisen keinoiksi. (Zhan &
Chan, 2012.) Lisaksi hallitusten keinot tuottavat usein ongelmia teknologiayri-
tyksille ja pelijulkaisijoille (Van Rooij ym., 2010). Kaikesta huolimatta monet
tutkijat toivovat, ettd hallitukset tarttuisivat IT-addiktioihin hanakammin (esim.
Zhan & Chan, 2012). Niiden vain tdytyisi osata laatia sellaisia sadnnoksid, jotka
olisivat yhtendisid ja kattavia, ottaisivat huomioon teknologian, kayttdjan ja
kontekstin eivdtkd vahentdisi pelaamisesta saatavaa nautintoa (Kirdly ym., 2018;
Kuss, 2018; Wegmann & Brand, 2018).

Kuten aiemmin k&vi ilmi, monet nykyisin kdytetyt ja suositellut siannok-
set pyrkivéat rajoittamaan teknologian sisdltdd ja saatavuutta - erityisesti alt-
tiimmilta populaatioilta (Kirdly ym., 2018; Kuss ym., 2013; Wegmann & Brand,
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2018). Hallituksilla olisi kuitenkin kdytettdvissddn myds muita keinoja tarttua
IT-addiktioihin ja niiden aiheuttamiin ongelmiin. My6s hallitusten kohdalla
tutkijat korostavat tietoisuuden lisddmisen tdrkeyttd (Kuss, 2018). Wegmann ja
Brand (2018) ovat esimerkiksi ehdottaneet, ettd IT-addiktioita koskevia koulu-
tuksia voitaisiin suunnata erityisesti opettajille ja muille ammattilaisille, jotka
tormadvat addikteihin ja teknologian kdyton aiheuttamiin ongelmiin tyossddn.
Lisdksi hallitukset voisivat korottaa teknologian kadyton kustannuksia (esim.
verotuksella), tarjota parempia tukipalveluja tai pyrkid vihentdmddn riskid ja
haittaa (esim. varoituksilla) (Kirdly ym., 2018; Xu ym., 2012).

4.2.4 Teknologiayritysten keinot

Télla hetkelld teknologiayritykset eivit juurikaan huomioi IT-addiktioiden tor-
juntaa toiminnassaan, vaikka joissain peleissd onkin esitetty esimerkiksi liika-
kayton riskeistd varoittavia viestejd (Van Rooij ym., 2010). Useimmiten yritysten
kayttamat keinot on otettu kadyttoon ylemmin tahon mddrdyksestd (ks. luku
4.2.3). Videopeliaddiktion tapauksessa on kuitenkin huomattu, ettd hallitusten
puuttuminen ongelmaan on tuottanut ldhinnd ongelmia teknologiayrityksille.
Siksi yritysten olisi kenties syytd ottaa vastuu ongelmasta omiin késiinsa. (Van
Rooij ym., 2010.) Niinp4 kirjallisuudessa on esitetty erilaisia keinoja, joilla tek-
nologiayritykset voisivat oma-aloitteisesti puuttua IT-addiktioihin. N4itd keino-
ja on nostettu esille erityisesti peliaddiktiota koskevissa tutkimuksissa.

Monet peliyrityksille suositellut keinot edellyttavit sitd, ettd peliin sisal-
tyisi jonkinlainen ajanseurantajdrjestelmd, joka laskee, kuinka paljon pelaami-
seen on kdytetty aikaa (Hsu ym., 2009; Hull ym., 2013; Hussain, Griffiths & Ba-
guley, 2012). Kun peliaika ylittdd kohtuullisen pelaamisen rajan, peli voi rea-
goida eri tavoin (Hsu ym., 2009). Lievimmilldan peli voisi antaa pelaajalle ilmoi-
tuksen pelaamiseen kaytetystd ajasta (Hull ym., 2013). Liiallisen pelaamisen
jdlkeen pelihahmo voisi my9s tuntea uupumusta, menettdd pisteitd, lakata paa-
semadstd uusille pelialueille, hidastua tai muutoin heikentyd (Hsu ym., 2009;
Hussain ym., 2012). Vastaavanlaista ratkaisua onkin jo kadytetty Kiinassa kult-
tuuriministerion padtoksestd (Wang, 2007). Aarimmaisin vaihtoehto olisi yksin-
kertaisesti pakottaa kayttdjd lopettamaan liiallisen pelaamisen jalkeen (Hsu ym.,
2009; Hussain ym., 2012). Téllaiset keinot on kuitenkin helppo ohittaa, silld mo-
nilla pelaajilla on useampia tunnuksia (Hsu ym., 2009).

Liiallista pelaamista koskevien ilmoitusten (Hull ym., 2013) lisdksi varoi-
tusviestejd voitaisiin tarjota myos muissa konteksteissa. Sellaisia voitaisiin sisal-
lyttad esimerkiksi pelituotteisiin vanhempien tiedottamiseksi (Hsu ym., 2009).
Vield vastuullisempi tapa, jolla teknologiayritykset voisivat puuttua addiktioi-
hin, olisi tarjota kayttdjille erilaisia tukipalveluja (Van Rooij ym., 2010). Tama
vastaa jossain maéadrin sitd, ettd Veikkaus rahoittaa ja mainostaa rahapeliriippu-
vuudessa auttavaa Peluuri-palvelua (Veikkaus, 2020), ja Veikkauksen rahapeli-
automaattien luona on saatavilla erilaisia esitteitd, joista voi saada tietoa peli-
riippuvaisille kohdennetuista tukipalveluista. Tietenkin voitaisiin my6s suunni-
tella jarjestelmat ja laitteet niin, ettd liikakdyton mahdollisuus yritettdisiin mi-
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nimoida alusta asti (Hsu ym., 2009; Takao ym., 2009). Tama ei kuitenkaan ole
kovin suosittu ratkaisu, silld se on yleensa ristiriidassa IT-yritysten markkinoin-
titavoitteiden kanssa (Takao ym., 2009).

4.2.,5 Terveydenhuollon keinot

Tehokkaita ja erikoistuneita hoitoja IT-addiktioihin on saatavilla melko vahdn
niin Suomessa kuin ulkomaillakin, vaikka maailmalla onkin joitain peli- ja In-
ternet-addiktioihin erikoistuneita addiktioklinikoita (Griffiths & Meredith,
2009). Tilanteen kohentamiseksi tutkijat kuitenkin kehittdvét jatkuvasti uusia
hoito- ja tukimuotoja tdllaisiin addiktioihin. Valitettavasti ndméa ohjelmat kui-
tenkin perustuvat melko heikolle tutkimuspohjalle. (King ym., 2011.)

Nykyiset peliaddiktion hoito-ohjelmat perustuvat yleensd joko tdydelli-
seen piddttdytymiseen tai ajatukseen siitd, ettd pelikdyttdytyminen voidaan op-
pia uudelleen. Lahes kaikissa peliaddiktion hoito-ohjelmissa on kuitenkin tiet-
tyjd yhteisid elementtejd riippumatta siitd, kumpaanko ryhmdan ne kuuluvat.
Ensinndkin hoito-ohjelmat pyrkivédt parantamaan addiktin sosiaalisia taitoja.
Tama toteutetaan yleensd sosiaalisten toimintojen kautta sekd korvaamalla pe-
laamiseen kaytetty aika muilla toiminnoilla. Toiseksi hoito-ohjelmat tarjoavat
terapiaa, jolla pyritddn tarttumaan addiktin yksilollisiin ongelmiin, kuten mah-
dollisiin mielenterveysongelmiin. Kolmanneksi hoito-ohjelmat yrittdvit auttaa
addiktia kontrolloimaan omaa kayttdytymistdaan. (Griffiths & Meredith, 2009.)

Merkittavimpid toimia IT-addiktion kukistamisen eteen on tehty Aasiassa,
jossa IT-addiktiot ovatkin suhteellisen paljon esilld (Zhan & Chan, 2012). Esi-
merkiksi Eteld-Koreassa on perustettu IT-addiktioiden hoitoon erikoistuneita
sairaaloita ja hoitokeskuksia (Block, 2008; Hur, 2006). Vaikka addiktiokeskusten
ammatilliset ja kliiniset taustat ovat olleet monin paikoin puutteellisia (Hur,
2006), niiden tarjoama hoito ei varmasti ole IT-addikteille haitaksikaan.

Suomessa IT-addiktioihin on puututtu paljon vidhemman. Ilmitstd on taal-
14 ainakin toistaiseksi hyvin vdhdn tutkimusta ja osaamista, eikd esimerkiksi
peliaddikteille suunnattuja tuki- ja hoitopalveluja ole juurikaan saatavilla. Sen
sijaan tdllaisia addiktioita hoidetaan ldhinnd paihde-, mielenterveys- ja nuori-
sopalveluissa (Ehkdiseva paihdetyo EHYT [EHYT], 2020). Esimerkiksi Ehkdiise-
van pdihdetyon EHYT-yhdistyksen Pdihdeneuvontapuhelimesta sekd A-
klinikkas&&tion hoito- ja kuntoutuspalveluista voi olla apua myos IT-addikteille.
(EHYT, 2020; Piirainen, 2018.) Rahapeliriippuvuuteen keskittyvid palveluja ovat
esimerkiksi Peliklinikka, Internet- ja puhelinpalvelu Peluuri seka tieto- ja tuki-
piste Tiltti, jotka voivat auttaa myo6s videopeliaddikteja. Lisdksi nuoret addiktit
voivat saada apua esimerkiksi A-klinikkas&d&dtion nuorisoasemilta sekd oppilas-
ja opiskelijahuollon piiristd. (EHYT, 2020.) Myos aiemmin esitellyt hankkeet
Digipelirajat’on ja Somerajaton tarjoavat tukea IT-addiktioiden kanssa painivil-
le ja heiddn ldheisilleen (Digipelirajat’on, 2020; Somerajaton, 2020). Naistd mah-
dollisuuksista huolimatta Suomessa olisi vield paljon kysyntdd matalan kyn-
nyksen avulle, joka olisi kohdistettu erityisesti teknologian kayttoon liittyvien
ongelmien kanssa kamppaileville (Piirainen, 2018).
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Olemassa oleviin hoito- ja tukikdytdnteisiin liittyy myos tiettyjd ongelmia.
Ensinndkin terveydenhuollon ammattilaisilta puuttuu usein riittdévd ammatti-
taito IT-addiktioiden hoitamiseen (Moon ym., 2018). Liséksi Wegmann ja Brand
(2018) ovat kritisoineet sitd, miten huonosti ehkdisy- ja hoito-ohjelmat ottavat
ihmisten yksil6llisid ominaispiirteitd huomioon. Yhden ongelman muodostaa se,
ettd ainakaan Internet-addiktit eivit useinkaan hakeudu hoitoon, vaikka sellais-
ta olisi saatavilla. Tama johtunee siitd, ettd Internet-addiktio on suhteellisen uu-
si ilmid, jota usein vahdatellddan. Niinpd ihmiset saattavat pelitd, ettei heitd oteta
vakavasti, ja jattavét sen vuoksi avun hakematta. (Young, 2009a.)

IT-addiktion hoito- ja tukimenetelmid olisi siis tarkedd kehittdd lisdd. Kir-
jallisuudessa onkin ehdotettu paljon erilaisia hoitomuotoja, joilla IT-
addiktioihin voitaisiin tarttua. Jotkut tutkijat ovat esimerkiksi ehdottaneet IT-
addiktioihin lddkehoitoa (esim. Spada, 2014). Tama on perusteltua, silld se on
tehokkaaksi todettu hoitotapa ainakin peli- ja Internet-addiktion tapauksissa
(King ym., 2011; Winkler ym., 2013). Vdhintddn yhtd tehokas ja suositeltu hoi-
tomuoto on kuitenkin terapia, jota on ehdotettu IT-addiktioiden hoitokeinoksi
varsin usein (King ym., 2011; Malak ym., 2017; Winkler ym., 2013). Suositellut
terapian muodot ja kokoonpanot kuitenkin vaihtelevat. Yleisid ehdotuksia ovat
muun muassa perheterapia ja ennen kaikkea kognitiivis-behavioraalinen tera-
pia (Adams ym., 2019; Spada, 2014), jonka pddmé&drdnd on tunnistaa, haastaa ja
muuttaa erilaisia kognitiivisia vddristymid sekd auttaa addiktia oppimaan ren-
toutumistaitoja ja vaihtoehtoista kdyttdytymistd teknologian kdyton sijaan (Da-
vis, 2001; Wiederhold, 2018). Ryhmadterapia on ollut tehokasta perinteisten ad-
diktioiden tapauksessa, mutta ainakin Internet-addiktioon yksil6terapian on
todettu tehoavan paremmin (Winkler ym., 2013).

Varsinaisen IT-addiktion hoitamisen lisdksi olisi tarkedd hoitaa myds sen
taustalla vaikuttavia ongelmia (Ko ym., 2007; Worsley ym., 2018). Niinpa IT-
addiktioiden hoidoissa pitdisi huomioida myds muut mahdolliset hdiriot, kuten
masennus, ahdistuneisuushdirio ja ADHD. Vastaavasti tdllaisten hdirididen
hoidossa tulisi ottaa mahdolliset IT-addiktiot huomioon. (Lau ym., 2018; Vadlin
ym., 2016.) Lisédksi tuki- ja hoito-ohjelmiin olisi hyva sisdllyttda tunteiden sdéte-
lyn, elaménhallinnan ja stressinhallinnan taitojen juurruttamista (Kim ym., 2008;
Kuss & Griffiths, 2012b; Malak ym., 2017; Mo, Chan, Chan & Lau, 2018). N&in
voitaisiin auttaa addikteja hallitsemaan negatiivisia tunteita paremmalla tavalla
kuin pakenemalla niitd teknologian pariin (Wu ym., 2016).

IT-addiktio voi etenkin nuorilla kummuta my6s perheen sisdisistd ongel-
mista, joten myds perheympaéristo tulisi ottaa hoidoissa huomioon (Schneider
ym., 2017). Tama voisi tapahtua vaikkapa tekemalld yhteisty6td perheen kanssa
(Koo ym., 2011) tai muutoin ratkaisemalla perheongelmia (Torres-Rodriguez
ym., 2018).
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4.3 Yhteenveto kirjallisuuskatsauksesta

Lukuihin 2-4 sisdltyvéd kirjallisuuskatsaus on pyrkinyt antamaan kokonaisval-
taisen kasityksen IT-addiktiosta ja erityisesti videopeliaddiktiosta perustuen
olemassa olevaan tutkimustietoon. Lisdksi katsauksessa on tutustuttu IT-
addiktioiden kukistamiseen sekd addiktin ettd ulkopuolisten toimijoiden nako-
kulmista. Tdssd luvussa kerrataan lyhyesti kunkin padluvun tarkein anti.

IT-addiktiossa on kyse psykologisesti haitallisesta riippuvuudesta, joka
kohdistuu teknologian kadyttoon (Griffiths, 2005; Turel ym., 2011). Sitd pidetddn
yhtend toiminnallisista addiktioista (Griffiths, 2000), joiden kanssa silld on sa-
manlaisia oireita ja kriteerejd (Griffiths, 2005; Turel ym., 2011). IT-addiktio ei ole
sama asia kuin teknologian runsas kaytto. Keskeinen ero piilee siind, ettd IT-
addiktiossa kaytolld on merkittdvid negatiivisia seurauksia. (Charlton & Dan-
forth, 2007.) IT-addiktion etenemisestd ei ole juuri tehty tutkimusta, mutta voi-
daan olettaa, ettd Marlattin ym. (1988) tunnistamat addiktion vaiheet (syttymis-
vaihe, siirtymd- ja ylldpitovaihe, muutosprosessin aloittaminen, aktiivinen
muutosprosessi sekd onnistuneen muutoksen ylldpito) ovat ainakin jossain
madrin sovellettavissa myos IT-addiktioon.

Videopeliaddiktiolla viitataan liialliseen ja pakonomaiseen videopelien pe-
laamiseen, johon sisdltyy muun muassa kyvyttomyytta kontrolloida pelaamista
negatiivisista seurauksista huolimatta (Lemmens ym., 2009; WHO, 2018). Pe-
liaddiktiolle on esitetty kirjallisuudessa lukuisia oireita ja kriteerejd, mutta vii-
me vuosina erityisesti DSM-5-diagnoosijadrjestelmédssa (APA, 2013) esitetyt yh-
deksdn peliaddiktion kriteerid ovat saaneet paljon huomiota osakseen. Pe-
liaddiktit vaikuttavat pelaavan pitkilti samoista syistd kuin muutkin pelaajat.
Erityisesti eskapismi, immersio ja sosiaalinen vuorovaikutus ovat osoittautu-
neet tarkeiksi pelaamisen motiiveiksi niin terveille kuin addiktoituneillekin pe-
laajille (Cheng ym., 2018; Kneer & Glock, 2013; Lehenbauer-Baum ym., 2015;
Minnikko ym., 2017; Wan & Chiou, 2006; Wood, 2008; Xu ym., 2012; Yee, 2006).

IT-addiktiosta toipuminen on tdssd tutkielmassa mdédritelty vapaaeh-
toiseksi paluuksi terveeseen elamédan IT-addiktion jdlkeen, mikéd tuo mukanaan
parannuksia mielenterveyteen, sosiaaliseen toimintaan ja muuhun eldmdan.
Tdmd maédritelmd perustuu The Betty Ford Consensus Panelin (2007), Whiten
(2007) ja Witkiewitzin ym. (2019) toipumisen mddritelmiin. Rodda ym. (2018)
ovat eritelleet keinoja, joilla erilaisista IT-addiktioista toipumista voidaan edis-
tdad ja tukea. Suosittuja keinoja ovat erityisesti vaihtoehtojen hakeminen, muu-
tosvalmiuden ylldpitdiminen ja kdyton laukaisijoiden vélttely. (Rodda ym., 2018.)
Nditd ja monia muita Roddan ym. (2018) esittelemid toipumisen keinoja hyo-
dynnetddn paljon myo6s tdiman tutkielman empiirisessa osuudessa. Ulkopuoliset
toimijat taas voivat tarttua IT-addiktioihin esimerkiksi seurantamenetelmin tai
tietoa lisddmalla (Malak ym., 2017; Turel & Serenko, 2010; Xu ym., 2012).

Kirjallisuuskatsauksen myo6td saadun teoriatiedon pohjalta voidaan siirtya
kohti tutkimusaiheen empiiristd kasittelyd. Ensin kuitenkin tarkastellaan, miten
tama kasittely on kdytannossa toteutettu.
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5 AINEISTON HANKINTA JA ANALYYSI

Téassd tutkimuksessa on pyritty laadullisen menetelmédn avulla selvittdmaéén,
millainen ilmi6 peliaddiktiosta toipuminen on. Tutkimuskysymykset, joihin on
pyritty vastaamaan, ovat seuraavanlaiset:

e Mitka tekijit edesauttavat videopeliaddiktiosta toipumista?
e Mitd keinoja yksilot voivat kdyttdad videopeliaddiktiosta toipumiseen?
e Millainen prosessi videopeliaddiktiosta toipuminen on?

Tutkimus on rajattu koskemaan nimenomaan peliaddiktiota eika IT-addiktioita
yleisesti, silld IT-addiktiota on kokonaisuudessaan ldhes mahdotonta tutkia yh-
dessd tutkimuksessa (Turel ym., 2011). Tédllaiset addiktiot kohdistuvatkin yleen-
sd johonkin tdsmalliseen toimintaan, kuten pelaamiseen (Davis, 2001). Vaikka
tutkimuksessa on huomioitu myos peliaddiktiota edeltdvé ja sen aikainen eld-
md, tutkimus on keskittynyt selvittdm&dn ensisijaisesti toipumiseen liittyvid
tekijoitd sekd yksilon omia keinoja addiktion nujertamiseen. Otos on rajattu
suomalaisiin nuoriin aikuisiin, jotka kokevat olleensa aiemmin peliaddikteja
mutta toipuneensa siitd.

Seuraavaksi esitelldadn valittuja tutkimusmenetelmid tarkemmin. Sen jal-
keen kuvaillaan, millaisilta henkil6iltd aineistoa kerédttiin ja miten aineiston
hankinta toteutettiin kdytdannossa. Taman jdlkeen tutustutaan aineiston analy-
soinnin toteutukseen. Luvun lopussa pohditaan tutkimuksen luotettavuuteen
liittyvia seikkoja.

5.1 Tutkimusmenetelmai

Tutkimus on toteutettu laadullista tutkimusmenetelmda kayttden. Toisin kuin
madréllisessd tutkimuksessa, jossa tyypillisesti tdhd&tddn tilastollisiin yleistyk-
siin, laadullinen tutkimus pyrkii ennen kaikkea kuvailemaan, ymmartamaan ja
tulkitsemaan ilmioitd, tapahtumia ja kdyttaytymismalleja (Tuomi & Sarajdrvi,



49

2018, 74). Hypoteesien testaamisen sijaan tutkimuksella pyritddn 16ytaméaan
uusia, odottamattomia seikkoja (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara, 2016, 164). Koska
tavoitteena on aiheen perusteellinen ja syvillinen tutkiminen, tutkittavia ta-
pauksia on laadullisissa tutkimuksissa melko vdhin, ja ne on valittu harkiten
(Eskola & Suoranta, 1998, 15; Hirsjdrvi ym., 2016, 164). Laadullisissa menetel-
missd ihmiset ovatkin tutkimuksen keskipiste, ja heiddn ndkemyksiddn ja ko-
kemuksiaan pyritddan tuomaan vahvasti esille (Hirsjarvi ym., 2016, 164). Tutki-
mus on luonteeltaan myo6s hyvin joustavaa, ja se tarjoaa tutkijalle paljon va-
pauksia esimerkiksi tutkimuksen toteutuksen ja aineiston analysoinnin suhteen.
Laadullisen tutkimuksen otsikon alle voidaankin sisdllyttdd hyvin monenlaisia
tutkimuksia ja metodeja. (Eskola & Suoranta, 1998, 14-16; Hirsjarvi ym., 2016,
162-165.)

Laadullinen tutkimusmenetelmd soveltuu peliaddiktiosta toipumisen tut-
kimiseen ainakin kahdesta syystd. Ensinnédkin laadullinen menetelmd sopii vé-
hén tunnettujen ilmididen kuvailuun, johon tama tutkimus on tdahdannyt (Hirs-
jarvi ym., 2016, 138-139). Toipuminen on myds hyvin henkil6kohtainen ja mo-
nitahoinen kokemus, jonka ymmartdaminen vaatii syvallistd tarkastelua ja ih-
miskeskeistd ldhestymistapaa (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 28; Hirsjdrvi ym., 2016,
164).

Lukuisista laadullisista menetelmistd tdssd tutkimuksessa on paadytty
kayttamdan haastatteluja. Haastattelu on tiedonkeruutapa, jossa henkilsiltd ky-
sytddn heiddn omia ndkemyksiddn tutkimuksen kohteesta. Kyseessd on siis
vuorovaikutustilanne, joka muistuttaa monella tapaa keskustelua, mutta silld
on tietty paamaard, se tdhtdd tiedon kerddmiseen ja sen kulkua ohjaa ensisijai-
sesti haastattelija. (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 41-43.) Haastattelua voidaan pitdd
laadullisen tutkimuksen pdamenetelménd, jonka suosio perustuu pitkalti sen
joustavaan luonteeseen: kysymyksid voidaan toistaa ja selventdd, niiden jirjes-
tystd voidaan muutella ja niitd voidaan tulkita monin eri tavoin (Hirsjarvi ym.,
2016, 205; Tuomi & Sarajarvi, 2018, 63-64).

Haastattelun valitseminen tdman tutkimuksen tiedonkeruumenetelméksi
tuntui varsin luontevalta ratkaisulta. Haastattelemalla voidaan selvittid men-
neitdkin tapahtumia toisin kuin havainnoimalla, ja haastatteluilla voidaan saa-
da aiheesta syvallisempi késitys kuin kyselylomakkeilla. Ihmisten subjektiivisia
kokemuksia voidaankin parhaiten selvittdd kysymadlld niistd heiltd suoraan. Li-
sdksi haastattelu on sopiva tiedonkeruumenetelmd, kun tutkitaan téllaista ai-
hetta, jota ei ole aiemmin paljoakaan tutkittu tai kartoitettu. Valmiita vastaus-
vaihtoehtoja, joita esimerkiksi kyselylomakkeeseen tarvittaisiin, ei siis voitaisi
laatia tdllaisesta aiheesta jarin luotettavasti. (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 35-41.)

Haastattelut voidaan karkeasti jakaa kolmeen tyyppiin eli strukturoituihin,
puolistrukturoituihin ja avoimiin haastatteluihin (Metsamuuronen, 2011, 244).
Ndiden haastattelutyyppien vilinen ero perustuu ldhinna strukturoinnin astee-
seen eli sithen, miten kiintedsti haastattelurunko on muotoiltu ja miten paljon
haastattelija voi siitd joustaa (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 43). Tdysin strukturoitu
haastattelu edustaa siis yhtd ddripddtd, jossa ennalta laaditut kysymykset esite-
tddn tietyssd jdrjestyksessd ja haastateltava joutuu valitsemaan vastauksensa
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valmiista vastausvaihtoehdoista (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 11; Hirsjarvi ym.,
2016, 208). Toisessa ddripddssd on avoin haastattelu, jossa haastattelulle on valit-
tu etukdteen vain aihepiiri, jonka sisdlld keskustelu ronsyilee hyvinkin vapaasti
(Hirsjarvi ym., 2016, 208).

Tdssd tutkimuksessa kdytettiin puolistrukturoituja haastatteluja, jotka si-
joittuvat strukturoidun ja avoimen haastattelun vilimaastoon. Puolistruktu-
roidut haastattelut voivat olla hyvin monenlaisia, mutta tyypillistd on, ettd tie-
tyt haastatteluun liittyvat asiat on lydty lukkoon, kun taas joidenkin asioiden
kohdalla joustoa on enemmain. Kaikille haastateltaville voidaan esimerkiksi
esittdd suunnilleen samat kysymykset, mutta kysymysten jdrjestys ja sanamuo-
to voi vaihdella. (Hirsjdrvi & Hurme, 2015, 47-48). Yleinen puolistrukturoidun
haastattelun muoto on teemahaastattelu, jonka piirteitd tassdkin tutkimuksessa
esiintyi. Teemahaastattelu muodostuu tyypillisesti tiettyjen teemojen varaan
(Hirsjarvi & Hurme, 2015, 47-48). Tassd tutkimuksessa ei voida ehkd puhua
varsinaisista teemoista, silld haastattelurunkoon siséltyviat kysymykset jaettiin
kategorioihin addiktion eri vaiheiden perusteella (esim. “ennen addiktiota”
tai “addiktion alussa”). Lisdksi joissain haastatteluissa jouduttiin kasittelem&an
useampia teemoja, silld joidenkin haastateltavien addiktio- ja toipumisprosessit
olivat sisdltaneet useampia vaiheita kuin toisten. Teemahaastatteluille tyypilli-
seen tapaan kaikki teemat tai vaiheet kdytiin kuitenkin ldpi. Kuhunkin teemaan
sisdltyneet kysymykset olivat silti ldhinnd suuntaa antavia seka jarjestykseltaan
ja sanamuodoltaan joustavia (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 48).

Puolistrukturoitu haastattelu sopii hyvin peliaddiktiosta toipumisen tut-
kimiseen siitd syystd, ettd sen avulla saadaan ihmisten omat nidkemykset kuu-
luviin mutta kuitenkin niin, ettd keskeiset aihepiirit saadaan késiteltyad kussakin
haastattelussa (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 48). Lisdksi puolistrukturoitu haastat-
telu sopii hyvin subjektiivisten ndkemysten ja arkojen aiheiden kaisittelyyn
(Metsamuuronen, 2011, 247). Peliaddiktio voikin olla varsin arkaluontoinen asia,
silld siihen liittyy usein monenlaisia henkilokohtaisia ongelmia. Puolistruktu-
roitu haastattelu sopii tdhdn tutkimukseen myos siitd syystd, ettd tutkimusky-
symykset ovat keskendédn hieman erilaisia. Strukturoitu haastattelu ei siis olisi
erityisen hyvin sopinut toipumisprosessin kuvailemiseen, kun taas avoimilla
haastatteluilla ei olisi vélttamattd saatu riittdvan hyvin kartoitettua yksilon kei-
noja edesauttaa toipumista.

5.2 Haastattelujen toteutus

Tutkimukseen valittiin haastateltavia, jotka kokivat olleensa aiemmin addiktoi-
tuneita tietokonepelien pelaamiseen mutta olivat sittemmin toipuneet addik-
tiostaan. Pidettiin riittdvini, ettd haastateltavat itse kokivat kirsineensd addik-
tiosta, silld oletettavasti Suomessa ei ole vield juurikaan annettu peliaddiktion
diagnooseja. Haastateltavilta edellytettiin Suomessa asumista ja 18-35 vuoden
ikda. Valittua ikdhaarukkaa voidaan perustella silld, ettd peliaddiktio on taval-
lisinta nuorilla (Hawi ym., 2018), joten nuorilla aikuisilla tédllainen kokemus on
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todenndkoisesti tuoreessa muistissa. Harkinnanvaraiseen otantaan liittyy aina
harhan riski, mutta tdssd tapauksessa kyseisen otantamenetelmén kaytto lienee
perusteltua, silld tarkoitus oli tutkia nimenomaan henkil6itd, joilla on omakoh-
taista kokemusta peliaddiktiosta ja siitd toipumisesta (Hirsjdrvi & Hurme, 59-60;
Tuomi & Sarajdrvi, 2018, 74).

Kolme ensimmadistd haastateltavaa 10ysin omasta tuttavapiiristani. Heiddn
kauttaan 16ysin niin kutsutulla lumipallo-otannalla (Hirsjarvi & Hurme, 2015,
59-60) nelja muuta haastateltavaa. Toisin sanoen jo haastatellut henkil6t ehdot-
tivat uusia haastateltavia tutkimukseen. Loppujen haastateltavien 16ytyminen
osoittautui varsin hankalaksi. Avoimia haastattelukutsuja julkaistiin keskuste-
lupalstoilla ja jaettiin sihkopostitse peliaddiktion parissa tyoskenteleville henki-
16ille, mutta tamd ei tuottanut tulosta. Lopulta viimeiset neljd haastateltavaa
16ytyi erilaisissa Facebook-ryhmissa julkaistujen haastattelukutsujen avulla.

Haastattelut etenivét kronologisesti valmista haastattelurunkoa (ks. liite 1)
mukaillen: heti taustatietojen jdlkeen kisiteltiin peliaddiktiota edeltdvdd aikaa,
mink3 jdlkeen tarkasteltiin addiktion alkamista, eldmé&ad addiktion aikana, toi-
pumisen alkamista, toipumista ja lopulta nykyhetked. Tama jaottelu pohjautui
véljasti Marlattin ym. (1988) kuvaamiin addiktion vaiheisiin eli syttymiseen,
siirtyméddn ja yllapitoon, muutosprosessin aloittamiseen, aktiiviseen muutos-
prosessiin sekd onnistuneen muutoksen ylldpitoon. Myos haastattelukysymyk-
sid laadittaessa hyodynnettiin kirjallisuuden pohjalta saatua tietimysta aihepii-
ristd. Haastattelurungon kysymykset koskivat hyvin kokonaisvaltaisesti haasta-
teltavan suhdetta pelaamiseen sekd eldméntilanteita addiktion eri vaiheissa.
Osa kysymyksistd koski ihmissuhteiden roolia peliaddiktiossa. Aivan lopuksi
esitettiin yleisluontoisempia kysymyksid peliaddiktiosta ja sen kukistamisesta.

Kaikki haastattelut eividt noudattaneet samaa runkoa, vaan haastattelu-
rungosta oli olemassa neljd erilaista versiota. Ensimmadinen eli perusrunko so-
veltui tilanteisiin, joissa addiktio oli yhtendinen ajanjakso ja kohdistui yhden
pelin pelaamiseen. Toinen versio sopi tilanteisiin, joissa addiktio oli katkonaista
mutta kohdistui aina vain yhden pelin pelaamiseen. Kolmas soveltui tapauksiin,
joissa addiktio oli yhtendinen ajanjakso mutta kohdistui useamman kuin yhden
pelin pelaamiseen. Neljds runko taas sopi tapauksiin, joissa addiktio oli moni-
vaiheista ja kohdistui useiden eri pelien pelaamiseen. Haastattelurungon eri
versiot sisédlsivat kutakuinkin samat kysymykset, mutta monimutkaisemmissa
tapauksissa toistoa ilmeni enemman, silld kysymykset koskivat useampaa kuin
yhtéd pelid ja/tai ajanjaksoa.

Kolme ensimmdistd haastattelua oli esihaastatteluja. Esihaastattelujen en-
sisijainen tarkoitus on testata alustavaa haastattelurunkoa, aihepiirien jirjestys-
td ja kysymysten muotoilua (Hirsjdrvi & Hurme, 2015, 72). Ne toteutettiin en-
nestddn tuttujen haastateltavien kanssa, ja ne toimivat hyvéanad harjoituksena
myohempid haastatteluja varten. Kaikki esihaastattelut siséllytettiin lopulliseen
aineistoon, eikd niiden pohjalta tehty kovinkaan suuria muutoksia haastattelu-
runkoon. Lihinnd haastattelurungosta karsittiin pois tarpeettomiksi koettuja
kysymyksid. Ainoastaan kysymys, jossa tiedusteltiin muun pelaamiseen liitty-
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vdn toiminnan mddrdd addiktion aikana, lisdttiin runkoon esihaastattelujen
myGta.

Lopullinen aineisto muodostui siis kaikkiaan 11 haastattelun pohjalta.
Haastattelut olivat sisdlloltdadan sen verran rikkaita, ettd haastattelujen maaraa
voidaan pitdd riittdvdnd - onhan laatu tarkedmpédd kuin méaard, kun on laadulli-
sesta tutkimuksesta kysymys (Eskola & Suoranta, 1998, 15). Lyhyin haastattelu
oli pituudeltaan 36 minuuttia ja pisin 105 minuuttia. Haastattelujen keskimaa-
rdinen kesto oli 58 minuuttia. Kymmenen haastattelua toteutettiin kasvotusten
ja yksi Skype-puheluna haastateltavan toivomuksesta. Kasvokkain toteutetut
haastattelut nauhoitettiin kannettavan tietokoneen Audacity-ohjelmalla seka
puhelimen ddninauhurisovelluksella. My6s Skype-puhelu nauhoitettiin. Haas-
tattelut toteutettiin aikavalilld 16.2.2019-7.6.2019. Aikahaarukka on melko suuri
sen vuoksi, ettd haastateltavien 16ytdminen osoittautui haasteelliseksi. Kasvok-
kain toteutetut haastattelut pidettiin viidessd kaupungissa eri puolilla Suomea.
Haastattelut toteutettiin p&ddasiassa haastateltavien kotona, mutta joitain haas-
tatteluja pidettiin myo6s esimerkiksi yhteisten tuttavien luona ja yliopiston ti-
loissa. Haastattelupaikat pyrittiin valitsemaan niin, ettd ne olisivat mahdolli-
simman rauhallisia, turvallisia, neutraaleja ja haastateltavalle mieluisia (Eskola
& Suoranta, 1998, 68; Hirsjarvi & Hurme, 2015, 74).

Haastateltaville pyrittiin tekemddn selvéksi jo etukdteen, mihin he olivat
ryhtymadssa. Tarkoituksena oli varmistaa, ettd haastateltavan suostumus perus-
tuisi riittdvadan ja asianmukaiseen informaatioon (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 20).
Haastattelukutsussa kerrottiin yleiselld tasolla, kuka tutkii, mitd tutkitaan ja
millaiset henkil6t sopivat haastateltaviksi. Juuri ennen haastattelua annetussa
suostumuslomakkeessa kerrottiin haastateltavalle lisdksi yksityiskohtia tutki-
muksen luottamuksellisuudesta, yksityisyydestd sekd haastateltavan oikeuksis-
ta. Samalla pyydettiin lupa haastattelun nauhoittamiseen ja haastatteluaineiston
hyodyntdmiseen.

Kunkin haastattelun alussa esittdydyttiin, pyydettiin kirjallinen suostu-
mus tutkimukseen sekd esitettiin toivomus avoimista ja rehellisistd vastauksista.
Lisdksi selvitettiin, mikd haastattelurungon versioista soveltuu kyseiseen ta-
paukseen parhaiten. Tdmaén jdlkeen alettiin kdyda tapaukseen sopivaa haastat-
telurunkoa ldapi kohta kohdalta - taustatiedoista addiktion ja toipumisen eri
vaiheiden kautta yleisiin kysymyksiin. Puolistrukturoiduille haastatteluille
tyypilliseen tapaan kysymysten jdrjestys ja sanamuoto vaihtelivat haastattelujen
vdlilld jonkin verran, eikd kaikkia teemoja tai addiktion vaiheita valttamatta
késitelty joka haastattelussa yhtd laajasti. Myos tdsmentdvid lisakysymyksia
saatettiin esittdd, mikéli se ndhtiin tarpeelliseksi. (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 47-
48, 109-110.) Haastattelun lopuksi haastateltavaa kiitettiin ja tiedusteltiin, voisi-
ko hén suositella jotakuta mukaan tutkimukseen. Lopuksi haastateltavat palkit-
tiin kymmenen euron lahjakortilla K-ryhmédn kauppoihin, ellei toisin ollut
sovittu.

Haastattelijana pyrin olemaan haastattelujen aikana mahdollisimman
neutraali ja objektiivinen mutta my6s inhimillinen ja myo6nteinen. Yritin par-
haani mukaan pitdd ilmapiirin rentona siitd huolimatta, ettd haastatteluissa ka-
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siteltiin valilld synkkidkin aiheita. Toisinaan haastattelu saattoi ajautua kevy-
emmadksi jutusteluksi varsinaisen aiheen vierestd, mutta pyrin palauttamaan
keskustelun nopeasti takaisin raiteilleen ja haastattelurungon mukaiseksi.

Kokonaisuudessaan haastattelut sujuivat pitkélti odotusten mukaisesti.
Kaikki tarkeimmat kysymykset saatiin esitettyd kullekin haastateltavalle, ja vas-
taukset olivat enimmdkseen asianmukaisia ja kattavia. Haasteita aiheuttivat
ldhinnd haastateltavien loytaminen sekd Skypessd toteutetun haastattelun nau-
hoittamiseen liittyneet tekniset ongelmat. Lisdksi ilmapiirid oli ajoittain vaikeaa
pitdd rentona, silld haastattelun eri osapuolet saattoivat jannittdd tilannetta, ja
haastattelut kasittelivat valilld vakavia ja arkaluontoisiakin aiheita. On myos
mahdollista, etteivdt haastateltavien kuvailemat kokemukset vastaa tdysin to-
dellisuutta. Téhdan voivat olla syynd esimerkiksi sosiaalisesti suotavan kuvan
antaminen, vddrin muistaminen, aiheen arkaluontoisuus ja erilaiset kontekstiin
liittyvat tekijat (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 101-102, 126; Hirsjdrvi ym., 2016, 206-
207).

5.3 Aineiston analysointi

Yksi laadullisen tutkimuksen eduista on se, ettd analyysimenetelmét ovat var-
sin joustavia (Hirsjarvi ym., 2016, 224). Vaikka menetelmdkirjallisuudessa tarjo-
taan myos valmiita ratkaisuja laadullisen analyysin toteuttamiseen, niitd voi-
daan soveltaa suhteellisen vapaasti (Eskola & Suoranta, 1998, 136). Niinpa tut-
kimusta toteutettaessa ei turvauduttu valmiiseen pakettiratkaisuun vaan tutus-
tuttiin menetelmakirjallisuuteen, poimittiin sieltd ideoita ja sovellettiin niitd
juuri tahdn tutkimukseen sopivalla tavalla.

Analyysilla pyrittiin etsimddn vastauksia tutkimuskysymyksiin eli selvit-
tamddn, mitka tekijat edesauttavat peliaddiktiosta toipumista, millaisia keinoja
yksilo voi kdyttdd toipumiseen ja millainen prosessi peliaddiktiosta toipuminen
ylipddtdaan on. Kahteen ensimmadiseen tutkimuskysymykseen sovellettiin muun
muassa sisdllonanalyysista tuttuja menetelmid, kun taas viimeistd kysymystd
lahestyttiin narratiivisen analyysin keinoja soveltaen. Valinta tuntui luonnolli-
selta, silld sisdllonanalyysin menetelmit sopivat hyvin tutkimukseen, jossa
haastatteluaineiston pohjalta on tarkoitus saada aikaan systemaattinen ja tiivis-
tetty kuvaus tutkittavansa ilmiostd (Tuomi & Sarajdarvi, 2018, 87) eli tdssd ta-
pauksessa peliaddiktiosta toipumisen edistédjistd ja keinoista. Narratiivinen 14-
hestymistapa sen sijaan sopii erinomaisesti ihmisten ja heiddn toimintansa ym-
maértdmiseen (Heikkinen, 2018, 145) sekd muutoksen analysointiin (Loytonen,
2007) - ja nimenomaan muutoksesta on kyse silloin, kun toivutaan peliaddikti-
osta.

Vaikka aineistosta pyrittiin hakemaan enimmékseen samanlaisuutta, esille
nostettiin myds monia muusta aineistosta poikkeavia tapauksia, mikali ne oli-
vat erityisen mielenkiintoisia tai rédikedsti erilaisia muuhun aineistoon verrattu-
na. Mitd tulee analyysin ja aiemman kirjallisuuden suhteeseen, analyysi ei ollut
luonteeltaan puhtaasti aineisto- eikd teorialdhtdistd vaan sijoittui niiden vali-



54

maastoon. T&td valimuotoa Tuomi ja Sarajdrvi (2018, 81-82) nimittadvit teoriaoh-
jaavaksi analyysiksi, kun taas Eskola (2018, 183) kayttdd termid teoriasidonnai-
nen analyysi. Analyysi eteni siis pddasiassa aineistoldhtoisesti eli ilman merkit-
tdvdd taustalla vaikuttavaa teoriaa, mutta havaintojen ja tulkintojen tukena
hyddynnettiin silti lukuisia aiempia tutkimuksia (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 81-
82). Esimerkiksi analyysin yhteydessd havaittuja pelaamisen motiiveja rinnas-
tettiin jossain mddrin Yeen (2006) pelimotiiveihin, peliaddiktion oireita muun
muassa DSM-5:n vakiintuneisiin peliaddiktion kriteereihin (APA, 2013) ja toi-
pumisen keinoja Roddan ym. (2018) tunnistamiin muutosstrategioihin. Narra-
tiivisessa analyysissa teorian rooli oli pienempi, silld tarkoitus oli koostaa kaksi
tarinaa nimenomaan tdmaén tutkimuksen osallistujien kokemusten pohjalta. To-
ki haastateltavien kertomuksia tulkitessa ja tarinoita kirjoittaessa tuli vdistamat-
td hyodynnettyd myos aiempaa teoriaa ja tietdmystd aiheesta.

5.3.1 Analyysi kdytinnossa

Haastatteluaineiston purkaminen aloitettiin nauhoitteiden kuuntelulla ja koko
aineiston litteroinnilla. Litteroinnilla tarkoitetaan laadullisen aineiston puhtaak-
sikirjoittamista sanasta sanaan (Hirsjdrvi ym., 2016, 222). Sithen ryhdyttiin hy-
vin pian kunkin haastattelun jdlkeen, kun aineisto oli vield tuoreessa muistissa.
Aineiston litterointiin kaytettiin ELAN-ohjelmaa. Litterointi tehtiin melko tar-
kasti niin, ettd siihen sisdllytettiin esimerkiksi naurahdukset, murteet ja taytesa-
nat. Haastatteluaineistoa syntyi lopulta 366 sivun verran. Tdhdn tosin sisaltyi
kokonaisia rivejd, joissa oli reagoitu toisen osapuolen vastaukseen esimerkiksi
sanoilla “joo” tai “okei”. Téallaiset rivit kasvattivat haastatteluaineiston sivu-
madrdd merkittavasti.

Litteroinnin jdlkeen aineisto tulostettiin ja luettiin huolellisesti ldpi useaan
kertaan muistiinpanoja tehden. Samalla aineistosta karsittiin pois tutkimuksen
kannalta epdolennaiset osiot, kuten pitkit kuvaukset haastateltavien saavutuk-
sista peleissa.

Sen jdlkeen aineisto jdrjesteltiin. Sitd varten kullekin peliaddiktion vaiheel-
le luotiin oma Word-tiedosto haastattelurunkoa mukaillen, mika helpotti aineis-
ton jasentamistd (Eskola & Suoranta, 1998, 110). Kuhunkin Word-tiedostoon
luotiin taulukot kyseisen vaiheen keskeisimmille aihepiireille, jotka liittyivét
véljasti haastattelukysymyksiin. Padsdantoisesti yksi rivi kussakin taulukossa
oli varattu yhdelle haastateltavalle. Kaikki haastateltavien oleellisiksi katsotut
sitaatit kopioitiin ja liitettiin niille sopiviin tiedostoihin, taulukoihin ja soluihin.
Joissain tapauksissa sitaatteja sijoitettiin useampiin paikkoihin, mikéali ne koski-
vat useampaa addiktiovaihetta tai aihepiirid. Lopuksi taulukoidut sitaatit kirjoi-
tettiin pelkistetympddan muotoon selkeyden ja toiston vdhentdmisen vuoksi.
Sitaattien ydinajatus pyrittiin silti sdilyttamdan mahdollisimman tarkasti.

Taulukoiden pohjalta alettiin kirjoittaa auki alustavaa analyysia vaihe ja
aihepiiri kerrallaan. Luokittelun, teemoittelun ja yhdistelyn (Eskola & Suoranta,
1998, 121-130; Hirsjarvi & Hurme, 2015, 147-150; Tuomi & Sarajérvi, 2018, 79-
93) kautta pyrittiin etsimddn aineistosta usein toistuvia teemoja ja toisaalta
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myo6s mielenkiintoisia poikkeustapauksia. Samalla tehtiin omia tulkintoja ai-
neistosta. Koska tutkimuksen fokuksena on ensisijaisesti toipuminen, muita
addiktion vaiheita koskevat analyysit toteutettiin melko pintapuolisesti. Nama
vaiheet haluttiin kuitenkin sisdllyttdd analyysiin, silld niiden késittely tdssd vai-
heessa helpotti myohempéa narratiivien kirjoittamista. Toki ndma vaiheet liit-
tyvét olennaisesti myos toipumiseen, silld mikddn addiktion vaihe ei el tyhjios-
sd vaan voi vaikuttaa merkittavasti muihin vaiheisiin.

Toipumiseen liittyvid tekijoitd koskevat luokittelut ja teemoittelut tehtiin
perusteellisemmin. Toipumisen keinojen ja edistdjien analysoinnin tueksi laa-
dittiin aputaulukot, joihin kirjattiin haastateltavien lausumia. Kaikille aiheen
kannalta oleellisille lausumille merkittiin sopiva kategoria. Samaan kategoriaan
kuuluvat lausumat sijoitettiin samalle laskentataulukon sarakkeelle, jolloin saa-
tiin hyva kasitys keskeisimmistd kategorioista. Lopuksi kategorioita yhdisteltiin
mahdollisimman loogisiksi ja itsendisiksi kokonaisuuksiksi (Hirsjarvi & Hurme,
2015, 149; Tuomi & Sarajdrvi, 2018, 93), minka jdlkeen niiden pohjalta kirjoitet-
tiin alustava analyysi tulkintoineen.

Lopuksi alustava analyysi kirjoitettiin puhtaaksi, minkd tuloksena muo-
dostui suurin osa tdimdn raportin luvusta 6 ja samalla vastaukset kahteen en-
simmadiseen tutkimuskysymykseen. Puhtaaksikirjoituksen yhteydessd havainto-
jen ja tulkintojen tueksi lisdttiin myos aiempaa tutkimustietoa (Eskola, 2018,
194), jonka avulla syntyi vield lisdd synteesid ja omaa tulkintaa. Synteesilld py-
rittiin kokoamaan analyysin péddseikat yhteen, vastaamaan tutkimuskysymyk-
siin (Hirsjarvi ym., 2016, 230), luomaan kokonaiskuvaa ilmiostd sekd hahmot-
tamaan ilmiotd uudesta ndkokulmasta (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 143-144). Tul-
kinnan tarkoitus oli sen sijaan yhdistda analyysin tuloksiin tutkijan omaa ajatte-
lua (Eskola, 2018, 191), rikastuttaa tutkimuskohteesta saatavaa kuvaa (Hirsjarvi
& Hurme, 2015, 152), tehdd johtopadtoksid sekd selkiyttdd analyysissa esiin tul-
leita merkityksia (Hirsjarvi ym., 2016, 229). Jonkinlaista tulkintaa sisdltyi itse
asiassa analyysin jokaiseen vaiheeseen.

Puhtaaksikirjoituksen yhteydessd tekstin lomaan lisdttiin myos sitaatteja
alkuperdisistd haastatteluista. Niilld pyrittiin antamaan esimerkkejd, eldvoitta-
madn tekstid sekd tarjoamaan lukijalle keino arvioida, miten tulkinnoissa on
onnistuttu (Eskola, 2018, 197). Jotta analyysi ei nojaisi sitaatteihin liikaa, niiden
ohella pyrittiin esittimdan myds omaa tulkintaa seka kirjallisuuslédhteitd (Eskola
& Suoranta, 1998, 130). Sitaatit on esitetty sisennettyind kappaleina, joiden lop-
puun on merkitty sulkeiden sisddn haastateltavan tunniste. Selkeyden vuoksi
sitaateista on poistettu toistoja ja tdytesanoja.

5.3.2 Narratiivinen analyysi

Kolmanteen tutkimuskysymykseen haettiin vastausta narratiivisen analyysin
keinoja soveltaen. Narratiivinen tutkimus viittaa mihin tahansa tutkimukseen,
jonka huomion keskipisteend ovat kertomukset ja kertominen (Heikkinen, 2018,
146). Narratiivisen tutkimuksen perusperiaate on, ettd kertomukset ja tarinat
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ovat ihmisille luonnollinen tapa hahmottaa todellisuutta (Eskola & Suoranta,
1998, 18; Heikkinen, 2018, 150).

Narratiivisessa tutkimuksessa tdrkeitd késitteitd ovat narratiivi tai kerto-
mus, tarina sekd juoni. Arkikielessd narratiivia, kertomusta ja tarinaa voidaan
pitdd synonyymeina (Heikkinen, 2018, 147), mutta tutkijat erottavat nama
yleensd toisistaan. Kertomukselle tai narratiiville on esitetty vaihtelevia madritel-
mid: silld voidaan viitata oikeastaan mihin tahansa proosalliseen esitykseen eli
tekstiin, joka koostuu toisiinsa liittyvistd kokonaisista virkkeistd. Narratiivisen
tutkimuksen kontekstissa narratiivilla viitataan yleensd esitysmuotoon, jossa
tapahtumat jarjestellddn ja muotoillaan ajalliseksi kokonaisuudeksi juonen avul-
la. (Polkinghorne, 1995). Tarinalla taas viitataan kertomuksen tapahtumaraken-
teeseen. Se siis kertoo, mitd on tapahtunut. Niinpd sama tarina voidaan kertoa
monen eri kertomuksen tai muun esitystavan kautta. (Heikkinen, 2018, 147.)
Tarinan tapahtumat etenevit ajassa, ja silld on tyypillisesti alku, keskikohta ja
loppu, joita yhdistdd juoni. (Hanninen, 2018, 162-163.) Juoni liittdd aiemmat va-
linnat ja tapahtumat sekd myohemmait vaikutukset kausaalisesti toisiinsa (Pol-
kinghorne, 1995). Perinteiset juonityypit, kuten komedia ja tragedia, perustuvat
hyvan ja pahan suhteeseen, mutta esimerkiksi tdssd tutkimuksessa muodostetut
tarinat kertovat ensisijaisesti padhenkilon muuttumisesta. Taméa juonityyppi
onkin yleinen juuri tdllaisissa tapauksissa, joissa padhenkil6 nujertaa addiktion.
(Hénninen, 2018, 172-173.)

Narratiivisen tutkimuksen piiriin kuuluvat analyysitavat voidaan jakaa
karkeasti narratiivien analyysiin ja narratiiviseen analyysiin, joista ensin mainitussa
kdytetddn tarinoita datana ja siirrytddn niistd yleisiin elementteihin, kun taas
jalkimmadisessd data koostuu toiminnoista ja tapahtumista, joiden pohjalta
muodostetaan analyysin kautta juonellisia tarinoita (Polkinghorne, 1995). Téssa
tutkielmassa hyodynnettiin nimenomaan narratiivisen analyysin keinoja, silld
aineisto koostui puolistrukturoiduista haastatteluista, joiden pohjalta luotiin
kaksi kertomusta. Kertomukset pyrkivit kuvaamaan, millaisia vaiheita sisdltyy
lievastd ja vakavasta peliaddiktiosta kédrsineiden eldamddn addiktiota edeltavasta
ajasta haastatteluajankohtaan saakka. Tarinat pyrkivit nostamaan esille aineis-
ton keskeisimpid teemoja (Heikkinen, 2018, 154) sekd havainnollistamaan, miksi
ja miten addiktio ja siitd toipuminen tapahtuivat (Polkinghorne, 1995) lievissd ja
vaikeissa addiktioissa. Tarinoilla pyrittiin my6s ymmartamaan peliaddikteja
sekd heiddn motiivejaan ja ratkaisujaan (Polkinghorne, 1995). Muiden laadullis-
ten analyysimenetelmien lailla myoskddn narratiiviseen analyysiin ei ole ole-
massa yhtd oikeaa menetelmdd, vaan tutkija saa kdyttdd omaa luovuuttaan
melko vapaasti (Heikkinen, 2018, 155-156). Niin tehtiin myos tdssa tutkielmassa.
Olennaista on se, ettd analyysissa yhdistetddn tapahtumat, toiminnot, syyt ja
seuraukset toisiinsa juonen avulla (Polkinghorne, 1995).

Tassd tutkielmassa narratiivisen analyysin tarkoituksena oli siis kuvailla
peliaddiktiosta toipumisen prosessia. Tama tapahtui muodostamalla haastatte-
luaineiston pohjalta kaksi kertomusta, jotka kertovat lievdstd ja vakavasta pe-
liaddiktiosta kérsineiden tarinat addiktiota edeltdvistd ajoista nykyhetkeen
saakka. Vaikka haastateltavilta ei varsinaisia tarinoita pyydettykddn, haastatte-
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lut etenivit pddasiassa kronologisesti ja kasittelivit keskenddn samoja aihepiire-
jd, mika teki tarinoiden muodostamisesta helpompaa (Hanninen, 2018, 166).

Koska lievien ja vakavien addiktiotapausten vililtd 16ydettiin merkittavia
eroja, aineisto péaatettiin ryhmitelld sen mukaan, miten vakavasta peliaddiktios-
ta kukin haastateltava oli kdrsinyt. Ryhmittelyn pohjalta aineistosta muodostet-
tiin kaksi yleistd tyyppid. Nama tyypit olivat lievd peliaddiktio sekd vakava
peliaddiktio. Niihin sisdllytettiin ensisijaisesti sellaisia asioita, jotka esiintyivét
suuressa osassa kyseisen ryhmén vastauksia (Eskola & Suoranta, 1998, 132).
Taman tyypittelyn pohjalta muodostettiin kaksi tyyppikertomusta.

Aiemmin tehdyn taustatyon pohjalta tyyppikertomusten luominen olikin
helppoa: alustava analyysi oli kutakuinkin kronologisessa jarjestyksessd, ja ku-
kin lause sisélsi niiden haastateltavien tunnisteet, jotka olivat ottaneet kyseisen
asian haastattelussaan esille. Addiktiotapausten ryhmittely vakavuuden perus-
teella oli yksinkertaista, kun ndma tunnisteet vdrikoodattiin addiktion arvioi-
dun vakavuuden perusteella. Varikoodauksen avulla oli helppo huomata, mit-
kd lauseet liittyivdt vakavampiin ja mitkd lievempiin tapauksiin. Lopulta lie-
vimpiin ja vakavimpiin addiktioihin liittyneet lauseet keréttiin kahteen aputau-
lukkoon. Sitten dataelementit sijoitettiin Polkinghornen (1995) neuvoja mukail-
len kronologiseen jdrjestykseen ja valittiin niiden joukosta ennen kaikkea sellai-
sia elementtejd, jotka olivat kussakin tapauksessa myotdvaikuttaneet lopputu-
lokseen eli peliaddiktiosta toipumiseen. Lisdksi haettiin elementtejd, jotka ku-
vailivat addiktiota ja toipumista sekd niiden syitd. Ndiden elementtien pohjalta
kirjoitettiin lopulliset kertomukset.

5.4 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Kun arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta, puhutaan usein validiteetista ja
reliabiliteetista. Mddréllisen tutkimuksen kontekstissa validiteetti tarkoittaa, ettd
mittari mittaa harhattomasti sitd, mitd halutaan mitata, kun taas reliabiliteetti
viittaa siihen, ettd satunnaiset tekijdt eivit vaikuta mittaustuloksiin. Nama ka-
sitteet eivat kuitenkaan sovellu laadullisen tutkimuksen arviointiin kovin hyvin,
silld tutkija itse on hyvin olennaisessa roolissa sekd aineiston kerddmisessa etta
tulkinnassa. (Heikkinen, 2018, 157.) Laadullinen tutkimus ei siis voi tavoittaa
sellaisia objektiivisuuden tasoja kuin méaarallinen tutkimus, mikd tekee validi-
teetin ja reliabiliteetin kasitteistd tdssa kontekstissa lahestulkoon kayttokelvot-
tomia. Laadullista tutkimusta onkin kritisoitu siiti, ettd sen luotettavuuden kri-
teerit ovat melko epdselvid (Eskola & Suoranta, 1998, 151). Eskolan ja Suoran-
nan mukaan arvioinnissa olennaista on tutkimuksen sisdltdmien vditteiden pe-
rusteltavuus ja totuudenmukaisuus. Yksinkertaistettuna voitaisiin sanoa, etta
laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointi perustuu ennen kaikkea tut-
kijaan ja tutkimusraporttiin. (Eskola & Suoranta, 1998, 151-154.)
Luotettavuuden nimissd on tdrkedd tunnustaa, ettd tutkimuksen tekija on
subjektiivinen toimija (Eskola & Suoranta, 1998, 152-153). Toisin sanoen vaiku-
tin tutkijana huomattavan paljon tutkimuksen eri vaiheisiin tietoineni, oletuksi-
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neni ja ndkemyksineni. Esimerkiksi kaikki haastattelut olivat haastattelijan ja
haastateltavan yhteistoiminnan tulosta (Hirsjdrvi & Hurme, 2015, 189). Samoin
aineiston analysointi sisdlsi paljon omiin nikemyksiini pohjautuvaa tulkintaa
(Kiviniemi, 2018, 72). Joku toinen tutkija olisi siis voinut padatyad hyvin erilaisiin
tulkintoihin (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 189). Tassd tutkielmassa pyrin esimer-
kiksi sanavalinnoilla selventamé&dn, missd kohdissa kyse oli omasta tulkinnas-
tani: omia tulkintoja ei esitetty kiistattomina faktoina, vaan kdytin paljon sellai-
sia sanoja kuin “ehkd”, “luultavasti” ja “todenndkoisesti”. My0s narratiiveissa
olin tutkijana vahvasti ldsnd, silld toimin niissd erddnlaisena tarinankertojana
(Polkinghorne, 1995), luokittelin tapaukset arvioimani vakavuuden perusteella
sekd pddtin, mitd narratiiveihin sisdllytetddn ja mitd jatetddn pois.

Haastattelujen luotettavuus pyrittiin takaamaan monella eri tavalla. Var-
sinaisesta haastattelurungosta tehtiin perusrungon rinnalle kolme mukautettua
versiota, jotta haastattelut sujuisivat jouhevasti myos niissd tapauksissa, joissa
addiktion kohteena oli useampia pelejd tai addiktiokausien vélissa oli pidempid
taukoja. Rungot sisdlsivdt sekd pakollisia ettd tilannekohtaisia kysymyksid.
My6s mahdollisia tdydentdvid kysymyksid oli valmisteltu jo etukédteen. Haastat-
teluissa pidettiin huolta siitd, ettd kaikki addiktion vaiheet tuli kdytyad lapi.
Haastattelut nauhoitettiin seké tietokoneen ettd puhelimen ddninauhureilla (lu-
kuun ottamatta verkon vilitykselld toteutettua haastattelua), minka avulla pys-
tyttiin varmistamaan sen, ettd haastatteluista olisi olemassa vahintdan yksi hy-
vdlaatuinen nauhoite. Litterointi suoritettiin mahdollisimman pian haastattelu-
jen jalkeen, ja jokainen haastattelu kirjoitettiin puhtaaksi samoja sddntdja nou-
dattaen. Kaikilla ndilld ratkaisuilla pyrittiin parantamaan aineistonkeruun luo-
tettavuutta. (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 184-185.)

Toisaalta tiedostetaan my0s se, ettd laadullisiin haastatteluihin liittyy aina
tiettyjd luotettavuutta heikentdvid tekijoitd. Ensinndkin on mahdollista, ettd
haastateltavat eivdt muistaneet tiettyjd asioita, muistivat asioita vddrin tai tayt-
tivat muistin aukkoja valheellisilla asioilla (Hirsjarvi ym., 2016, 218-219).
Toiseksi asioiden merkitys haastateltaville oli saattanut muuttua vuosien var-
rella (Polkinghorne, 1995), mika kavikin joistain haastatteluista ilmi. Kolman-
neksi haastateltavat eivat valttaméttd osanneet muotoilla ajatuksiaan sanoiksi
oikealla tavalla (Eskola & Suoranta, 1998, 142). Neljanneksi he saattoivat vais-
tomaisesti pyrkid antamaan itsestddn sosiaalisesti suotuisan kuvan (Hirsjarvi
ym., 2016, 206-207). Koska peliaddiktio on jo itsessddn melko negatiivinen ja
arkaluontoinen asia, haastateltavat saattoivat muunnella totuutta, kaunistella
asioita tai jattdd kertomatta arveluttavimpia seikkoja, jotta he antaisivat itses-
tdan hyvan kuvan (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 101). Viidenneksi haastateltavat
toivat haastatteluissa esille vain yhden nidkokulman - eli entisen addiktin sub-
jektiivisen ndkokulman. Se ei siis valttaméittd vastannut tdysin todellisuutta
(Hirsjarvi & Hurme, 2015, 102). Kuudenneksi haastateltavien ldhipiirilld, sta-
tuksella, ammatilla ja muilla vastaavilla tekijoilld saattoi olla vaikutusta siihen,
mitd haastatteluissa kerrottiin ja mitd ei (Gubrium & Holstein, 2009, 99, 109).
Moni haastateltava puhui esimerkiksi perhetaustastaan melko niukasti, mika
voi johtua siitd, ettd tdllaiset asiat voivat olla arkaluontoisia ja koskevat myos
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muita ihmisid kuin haastateltavaa itseddn. Seitsemds haastatteluihin liittyva on-
gelma on se, miten paljon konteksti ja haastattelija niihin vaikuttavat - synty-
vdthdn haastattelut aina haastattelijan ja haastateltavan vilisessd yhteistydssé ja
molemminpuolisessa vuorovaikutuksessa (Eskola & Suoranta, 1998, 63-64;
Heikkinen, 2018, 157; Hirsjarvi & Hurme, 2015, 189; Hirsjarvi ym., 2016, 207).
Onkin hyvin mahdollista, ettd tein haastattelijana joitain virheitd, silld en ollut
saanut varsinaista koulutusta tutkimushaastattelijan tehtdvadn (Hirsjarvi &
Hurme, 2015, 35). Viimeisend on syytd huomata, ettd koska haastattelut olivat
puolistrukturoituja, ne eivdt noudattaneet keskenddn samaa kaavaa. Niinpd
tietyissd haastatteluissa saatettiin kasitelld joitain aihepiirejd laajemmin tai niu-
kemmin kuin muissa haastatteluissa.

Tietylld tapaa tutkimuksen luotettavuutta lisddkin se, ettd edelld mainitun
kaltaiset puutteet ja rajoitteet on huomioitu. Lisdksi on tdarkedd myontdd, ettd
laadullisen tutkimuksen tulokset eivit ole yleistettdavissd otoksen ulkopuolelle
(Hirsjarvi & Hurme, 2015, 188). Tutkimuksen rajoitteisiin palataan vield myo-
hemmin luvussa 7.4.

Tutkimuksen luotettavuutta ja ldpindkyvyyttd parantaa myos se, ettd tut-
kimuksen kulku ja menetelmdt pyrittiin raportoimaan mahdollisimman tarkasti,
kattavasti ja perustelujen kera (Eskola & Suoranta, 1998, 154; Kiviniemi, 2018,
71). Ndin tutkielma lienee helpommin arvioitavissa ja toistettavissa (Eskola &
Suoranta, 1998, 120). Parempaan arvioitavuuteen ja toistettavuuteen tihdittiin
myds tuloksia raportoitaessa. Tutkijan omat tulkinnat pyrittiin esittdmé&an niin,
ettd lukijalla on mahdollisuus arvioida, miten onnistuneita ja uskottavia ne ovat
(Kiviniemi, 2018, 72-73). Tulkintojen tueksi tarjottiin mahdollisuuksien mukaan
perusteluja (Eskola, 2018, 199), aiempaa tutkimustietoa (Eskola & Suoranta,
1998, 153) sekd haastatteluaineistosta poimittuja sitaatteja (Eskola & Suoranta,
1998, 142).

Tutkimusten luotettavuutta lisid myos se, ettd se tuottaa hyodyllistd, mer-
kityksellistd ja kdyttokelpoista tietoa ja synnyttdd mahdollisesti jopa uusia oi-
valluksia (Heikkinen, 2018, 158-159). Taman tutkimuksen tuloksilla on erityi-
sesti kdytannollistd arvoa, silld niiden pohjalta voidaan pienelldkin padnvaivalla
kehitelld esimerkiksi hoito- ja tukikeinoja peliaddikteille. Narratiivit taas ovat
onnistuneita silloin, kun ne tuovat selvyytta tutkimuskysymykseen liittyvaan
epdtietoisuuteen ja auttavat ymmartamaan ilmiota (Polkinghorne, 1995). Myos
ndihin asioihin on tdhdétty tdssa tutkielmassa.

Kaiken kaikkiaan tutkimuksessa tdhdattiin mahdollisimman johdonmu-
kaiseen, oikein kohdistettuun ja tutkimuskohdetta tarkasti kuvaavaan tarkaste-
luun (Eskola & Suoranta, 1998, 154, 161; Hirsjdrvi & Hurme, 2015, 187). Sekd
aineistoa kerdttdessd ettd analysoitaessa kiinnitettiin huomiota siihen, ettd tar-
kastelun kohteena ovat varmasti juuri ne asiat, joita tutkimuskysymykset kos-
kevat. Lisdksi pyrittiin siihen, ettd tutkimus kuvaisi haastateltavien kéasityksid ja
kokemuksia mahdollisimman totuudenmukaisesti (Hirsjarvi & Hurme, 2015,
189).
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6 TULOKSET

Tassd luvussa esitellddn tutkimustulokset, jotka perustuvat haastatteluaineiston
analyysiin. Koska otos oli melko yksipuolinen ja kyseessd on laadullinen tutki-
mus, tdman tutkimuksen tulokset eivit ole yleistettdvissd tdimdn otoksen ulko-
puolelle. Kun aineistossa siis kdytetddn erilaisia yleisyyttd kuvaavia ilmaisuja,
kuten “useimmat” tai “kaikki”, viitataan yleisyyteen haastatteluaineiston sisalld,
eikd siis yritetd yleistdd havaintoja aineiston ulkopuolelle.

Koska tutkielman painopiste on nimenomaan peliaddiktiosta toipumises-
sa, toipumista kasitellddn muita addiktion vaiheita kattavammin. Toki myos
muut addiktion vaiheet kdyd&an lyhyesti ldpi, silld toipumisprosessin hahmot-
taminen edellyttdd myo6s toipumista edeltdvien ja seuraavien tapahtumien ym-
martamista.

Alaluvussa 6.1 esitellddan haastateltavia ja heiddn taustatietojaan. Luvussa
6.2 kerrotaan lyhyesti haastateltavien eldmaistd ennen peliaddiktion muodos-
tumista. Luvussa 6.3 tarkastellaan addiktion muodostumista ja sen syitd. Luku
6.4 taas pureutuu haastateltavien eldméén ja ongelmiin addiktion aikana. Luku
6.5 kertoo toipumisen luonteesta ja haasteista. Luvussa 6.6 tarkastellaan yksi-
tyiskohtaisesti toipumisen syitd ja toipumista edesauttavia tekijoitd. Luvussa 6.7
taas esitellddn toipumisen keinoja. Luku 6.8 esittelee lyhyesti addiktion ja toi-
pumisen pitkdn tdhtdimen vaikutuksia sekd haastateltavien eldmaéntilannetta
haastattelujen aikaan. Luku 6.9 taas siséltdd kaksi kertomusta, jotka kuvailevat
addiktio- ja toipumisprosessia sekd lievemmissad ettd vakavammissa peliaddik-
tiotapauksissa.

6.1 Haastateltavien taustatiedot

Haastateltavat olivat haastatteluajankohtana 24-30-vuotiaita. Addiktion aikana
he olivat olleet 11-29-vuotiaita. Useimmilla addiktio oli alkanut varhaisessa
teini-idssd ja pddttynyt pian tdysi-ikdisyyden saavuttamisen jalkeen. Muutamil-
la addiktio oli tosin ajoittunut ldhinnd nuoreen aikuisuuteen. Tutkimuksen yh-
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destdtoista osallistujasta kymmenen oli miehid ja vain yksi oli nainen. Téllainen
ikd- ja sukupuolijakauma ei ole ylldttavé, silld lukuisten tutkimusten mukaan
peliaddiktit ovat tyypillisesti nuoria tai nuoria aikuisia miehid (Wittek ym.,
2016). Tasapainoisempi sukupuolijakauma olisi ollut paikallaan, mutta sellaisen
saavuttaminen olisi ollut hankalaa, silld miespuolistenkin osallistujien 16ytami-
nen osoittautui kovin haastavaksi.

Haastateltavat asuivat eri puolilla Suomea. Heistd nelja opiskeli, nelja kavi
toissd, kaksi opiskeli ja teki toitd rinnakkain ja yksi oli tyoton haastatteluhetkel-
14. Nelja haastateltavaa oli teknologiateollisuuden alalla ja neljd haastateltavaa
muulla teollisella alalla. Alavalinnoistakin voi siis huomata kiinnostuksen tek-
nologiaa kohtaan. Yksi haastateltavista myonsikin hakeutuneensa IT-alalle sen
vuoksi, ettd hdan oli ajatellut pelien tekemisen olevan yhtd kiinnostavaa kuin
pelaaminen. Toisaalta teknologiateollisuuden ja muiden teollisten alojen suosio
haastateltavien keskuudessa voi selittyd silldkin, ettd ne ovat suhteellisen mies-
valtaisia aloja - ja miesvaltainen oli timdn tutkimuksen otoskin.

Kun haastateltavia pyydettiin arvioimaan tietoteknisen osaamisensa tasoa,
huomattava enemmistd kertoi olevansa keskitasoa taitavampia. Vain kolme
haastateltavaa sanoi osaamisensa olevan keskitasoa. Kohtalaisen korkea taitota-
so ei varsinaisesti ylldtd, kun kyse on ihmisistd, joista useimmat olivat viettaneet
suuren osan eldmaéstddn tietokoneen ddrelld. Toisaalta myds muutamien haasta-
teltavien opinnot tai tyot teknologian parissa voivat selittdd heiddn osaamistaan.

Monella oli vaikeuksia arvioida, miten paljon he kayttdvit teknologiaa
pdivén tai viikon aikana, silld teknologia on niin vahvasti mukana joka paikassa.
Lisdksi moni kertoi, ettd teknologiaa tulee kdytettyd ikddn kuin huomaamattaan.
Teknologian kayttomadarat riippuivat paljon my6s eldaméntilanteesta ja muista
olosuhteista. Kaikesta huolimatta jopa neljd haastateltavaa kertoi kdyttdavansa
jonkinlaista teknologiaa (ldhinnd dlypuhelinta tai tietokonetta) joka pédivéa ldhes
koko hereilldoloaikansa, vaikka peliaddiktio olikin jo taakse jddnyttd elamada.
Joillain haastateltavilla korkea kayttoaste johtui siitd, ettd heiddn tyonkuvaansa
sisédltyi paljon teknologian kayttod. Vaikka ndissd tapauksissa teknologian kéayt-
to vaikutti olevan enimmaékseen harmitonta, ei ole valttamattd IT-addiktioiden
torjunnan nakokulmasta hyvéksi, ettd organisaatio pyrkii edistimdan tyonteki-
jan jatkuvaa teknologian kayttod (Turel & Serenko, 2010).

Addiktion kohteena olevista peleistd on vaikea tehdd tdimdn otoksen poh-
jalta kovin luotettavia padtelmis, silld osittain hyodynnetyn lumipallo-otannan
vuoksi tietyt pelit olivat vahvemmin edustettuina. FPS-pelit (ensimmadisen per-
soonan ammuntapelit) ja MMORPG-pelit sekd muut roolipelit olivat silti yleisia
addiktion kohteita sellaisillakin haastateltavilla, jotka eivit tunteneet toisiaan.
Yksittdisid toistuvasti mainittuja pelejd olivat Counter-Strike-pelisarjan pelit
sekd World of Warcraft. World of Warcraftin ja muiden MMORPG-pelien suo-
sio tdssd aineistossa ei juuri ylldtd, silld tutkimuksissakin nimenomaan tama
peligenre yhdistetddn addiktioon muita genrejd useammin (Hussain ym., 2015;
Rehbein ym., 2010; Triberti ym., 2018). Tamé&n on esitetty johtuvan siitd, ettd ne
ovat hyvin immersoivia, vaativat paljon aikaa seka sisdltdvat paljon vuorovai-
kutusta, kilpailua ja yhteistyotd (Chappell ym., 2006; Hsu ym., 2009; Maroney
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ym., 2019; Ng & Wiemer-Hastings, 2005). Usein juuri pelien sosiaaliset ominai-
suudet edesauttavat addiktion muodostumista, kuten kay ilmi sek& néistd haas-
tatteluista ettd addiktiokirjallisuudesta (Hussain ym., 2015; Kneer & Glock,
2013). Ehké juuri siksi ldhes kaikkien haastateltavien pelaamiseen oli liittynyt
vahva sosiaalinen aspekti. Vain yksi haastateltavista (H6) oli ollut addiktoitu-
nut ldhinnd yksinpeleihin.

Taulukossa 3 esitetddn haastateltavien taustatiedot. Taulukkoon siséltyy
haastateltavien tunnisteet, joilla eri haastateltaviin viitataan, idt, sukupuolet,
tietoteknisen osaamisen taso ja ensisijaisten addiktion kohteena olleiden pelien
genret. Aiheen arkaluontoisuuden vuoksi tarkempia yksil6ivid tietoja ei esitetd.
Joidenkin haastateltavien suosimat pelit olivat niin marginaalisia, ettd jo niiden
mainitseminen voisi vaarantaa haastateltavien yksityisyyden.

TAULUKKO 3 Haastateltavien taustatiedot

Tunniste Ika Sukupuoli  Tietotekninen osaaminen Ensisijaiset pelit

H1 24 Mies Keskitasoa Urheilupeli

H2 24 Mies Keskitasoa MMORPG

H3 24 Mies Keskitasoa parempi FPS, MMORPG, MOBA

H4 25 Mies Keskitasoa parempi FPS, MMORPG

H5 25 Mies Keskitasoa parempi FPS, MMO

He6 25 Mies Keskitasoa Roolipeli, toimintapeli

H7 29 Mies Keskitasoa parempi Urheilupeli

H8 25 Mies Erinomainen Ajopeli, urheilupeli

H9 27 Nainen Keskitasoa parempi MMORPG

H10 29 Mies Keskitasoa parempi Roolipeli, toimintapeli,
MOBA

H11 30 Mies Keskitasoa parempi FPS, MMORPG, selviy-
tymispeli

6.2 Elimai ennen videopeliaddiktiota

Haastateltavat kuvailivat addiktiota edeltdvid vuosia lahinnd hyviksi tai tavalli-
siksi. Useimmilla oli ollut myos ystdvid. Muutaman haastateltavan lapsuutta ja
nuoruutta oli tosin varjostanut koulukiusaaminen ja/tai ulkopuolisuuden tun-
ne, jotka olivat saattaneet vaikuttaa myohemmin kehittyneeseen peliaddiktioon.

Kun peliaddiktio ei ollut vield alkanut, vapaa-aika oli yleensd kaytetty
muihin asioihin, kuten sosiaaliseen toimintaan, liikuntaan ja muihin harrastuk-
siin. Videopelitkin olivat olleet monille tarkeitd jo lapsuudessa, vaikka pelimaa-
rdt olivat useimmilla pysyneet maltillisina. Useampi haastateltava kuitenkin
kertoi, ettd peliaddiktion merkkeja oli ollut havaittavissa jo alakouluidssa: pelit
olivat vallanneet ajatuksia, vieneet paljon aikaa ja viivdstyttdneet nukkumaan-
menoa. Kirjallisuudessa onkin néyttoa siitd, ettd peliaddiktion merkkejd ja riski-
tekijoitd voidaan havaita jo varhain lapsuudessa (Rehbein & Baier, 2013), jopa
esikouluidssd (Paulus ym., 2018).
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Vain harva kuitenkaan koki, ettd olisi vield lapsuudessa kédrsinyt pe-
liaddiktiosta, vaikka pelit olivat kiinnostaneet. Tdhdn voi olla monia syitd. Saat-
taa olla, ettd koululta ja harrastuksilta ei ollut jadnyt pelaamiselle aikaa. Toisaal-
ta lapsuudessa pelatut pelit olivat olleet pddasiassa melko yksinkertaisia ja gra-
titkoiltaan vaatimattomia konsoli-, PC- tai selainpelejd eivatkad esimerkiksi im-
mersoivia 3D-pelejd, jotka olisivat kenties olleet addiktoivampia. Tdahdn vaikutti
varmasti sekin, ettdi monien haastateltavien lapsuus oli ajoittunut pddasiassa
1990-luvun lopulle tai 2000-luvun alkupuolelle, jolloin pelit olivat hyvin erilai-
sia kuin nykyddn. Peliaddiktion muodostumista olivat ehkdisseet tietenkin
myo6s vanhempien asettamat rajoitukset. Ainakin kolmen haastateltavan per-
heessd oli ollut kdytossa tarkasti maddratyt ruutuajat, eli lapsella oli ollut vain
madrdtyn verran aikaa kayttdd tietokonetta vuorokauden aikana. Joissain ta-
pauksissa lapsuudenkodissa ei ollut ylipddtdan ollut pelejd tai pelivalineita.
Niinpéd videopelien hienous oli saatettu huomata esimerkiksi ystdvien luona
vierailtaessa. Ndin oli tapahtunut ainakin kahdelle haastateltavalle.

6.3 Videopeliaddiktion alkaminen ja taustavaikuttajat

Suurin osa haastateltavista oli 16ytdnyt ainakin jonkin addiktion kohteena ol-
leista peleistd tuttavansa suosituksesta tai tormdttyddan siihen Internetissd. Li-
sdksi pelaamisen aloittaminen oli vaatinut sopivia olosuhteita, eli henkilolla oli
taytynyt olla riittdvasti vapaa-aikaa pelaamiseen. Toisaalta myos vaikea eld-
mantilanne oli saattanut synnyttdd halun k&antdd ajatukset muihin asioihin,
kuten pelaamiseen. Eskapismi onkin yleinen pelaamisen motiivi (Wan & Chiou,
2006; Yee, 2006). Peliin liittyvistd ominaisuuksista taas erityisesti uutuus, haaste,
hauskuus, monipuolisuus, saavuttaminen, edullinen hinta ja erityisesti sosiaali-
set ominaisuudet olivat viehdttineet haastateltavia ja saaneet heidit kiinnostu-
maan pelistd. Ndin ollen aineistossa esiintyi pelaamisen motiiveja kaikista Yeen
(2006) pelimotiivien kategorioista (saavuttamisen motiivi, sosiaalinen motiivi ja
immersion motiivi). Muita aineistossa esiintyneitd syitd pelaamisen aloittami-
selle olivat muun muassa edellisen suosikkipelin keskeyttdminen sekd peli-
mahdollisuuksien paraneminen esimerkiksi uuden tietokoneen tai paremman
Internet-yhteyden myota.

Pelaamisen jatkamisen kannalta pelin pdivittdiminen on selvésti tarkedd,
silld ainakin kaksi haastateltavaa oli pelannut pelid nuorempana, jdttanyt sen
vuosiksi pois ja palannut myshemmin takaisin uuden pdivityksen vuoksi. Toki
myos edelld mainitut pelaamisen motiivit olivat olleet tdarkedssd roolissa pelaa-
misen jatkamisen kannalta. Niiden lisdksi sellaiset motiivit kuin vapaus, teke-
misen paljous sekd oppiminen ja tutkiminen olivat olleet jatkamisen kannalta
tarkeitd tekijoitd. Moni haastateltava oli jatkanut pelaamista myos siksi, ettd he
olivat kokeneet, ettd he ovat hyvid pelissa tai ettd peli sopii heille erityisen hy-
vin. Kenties tdrkein jatkamisen motiivi oli kuitenkin peliyhteiso, joka oli saanut
useimmat haastateltavat palaamaan peliin kerta toisensa jalkeen.
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Addiktio oli alkanut haastateltavilla hyvin eri tavoilla: osalla addiktio oli
muodostunut vihitellen ja huomaamatta, osalla addiktio oli iskenyt jo muuta-
massa viikossa. Addiktion muodostumiselle esitettiin lukuisia syitd. Luonnolli-
sesti silloin, kun pelaaminen oli tuntunut mielenkiintoiselta ja viihdyttavalts,
pelin parissa oli haluttu viettdd enemmaén aikaa. Myo6s aiemmin mainitut pe-
laamisen motiivit olivat vaikuttaneet addiktion muodostumisen taustalla. Eri-
tyisesti tavoitteiden saavuttaminen vaikutti olleen monille tarkedd, eikd pelaa-
mista ollut haluttu keskeyttdd, jos tietyt tavoitteet olivat olleet vield saavutta-
matta. Lisdksi saavuttamisesta oli seurannut onnistumisen kokemuksia, jotka
olivat tehneet pelaamisesta entistd miellyttivimman kokemuksen.

Sekéd haastatteluista ettd aiemmista tutkimuksista on kdynyt ilmi, ettd en-
nen kaikkea sosiaaliset ominaisuudet ja peliyhteiso tekevét peleistd addiktoivia
(Cole & Giriffiths, 2007; Hull ym., 2013; Mannikko ym., 2017). Koska pelitoverit
olivat olleet kiinnostuneita samasta pelistd ja kenties itsekin addiktoituneita
pelaamiseen, he olivat lietsoneet samalla my6s haastateltavien addiktiota. Tasta
oli kokemusta ainakin haastateltavilla H4 ja H5:

Siin oli se, et siel oli paljon kavereita, jotka oli myos addiktoituneita. Sit siin oli sem-
monen vertaistuki, tai et kaikilla oli semmonen samanlainen mielenkiinnon kohde.
Sitte kaikki tuhlattiin eldmaaé sielld yhessd. Vahin siltd se tuntuu téllee jalkikédteen aa-
teltuna, mut olihan se hauskaa siihen aikaan. (H4)

Peli koukuttaa aina siihen tiettyyn pisteeseen asti, mut jos siin oli samantyyppisest
pelist kiinnostunu moni ja se ryhmad on siind suht. kiintee, vdha alta kymmenen po-
rukka, ni se luo sen, ettd siithen haluaa palata aina takasi. Se on semmonen mukava
ympdristo. (H5)

Miellyttdvan sosiaalisen ympdériston lisdksi ryhméssa pelaaminen oli tuonut
mukanaan vastuita ja velvollisuuksia, joiden hoitamiseksi addiktien oli pitanyt
olla pelissd paikalla. My®6s kirjallisuudessa on huomioitu se, ettd kilta, liittouma
tai vastaava ryhmaé pelin sisdlld voi tiedostamattaankin painostaa pelaajaa py-
symaddn pelissd jatkuvasti tai tiettyind ajankohtina (Beranuy ym., 2013).

Monissa tapauksissa addiktio oli saanut alkunsa eldmin taitekohdassa,
kuten muuton yhteydessd: omaan asuntoon tai uudelle paikkakunnalle muut-
taminen oli saattanut olla vapauttavaa mutta myos vaatia totuttelua ja tuoda
mukanaan uusia ongelmia. Néitd ongelmia kuvaili kaksi haastateltavaa:

Sit me muutettiin toiselle paikkakunnalle. Sit siin tavallaan muuttu kaikki kaveripii-
rit ja muuta, nii koki vdha ulkopuoliseks ittensd. Ehk se oli semmonen helppo sitte
sinne [peleihin] mennd tai kdyttdd aikaa sielld. (H4)

Ku muutti monta kertaa paikast toiseen, niin kyl seki rassas tietysti. Ympéristot
muuttuu kolmen vuoden sisdlld kolme kertaa - ja just siind kohtaa, ku pitds rakentaa
sitd omaa identiteettid, mitd mé& haluaisin tehd. (H5)

My0s runsas vapaa-aika oli saanut monet kiinnittymé&an liiallisesti peleihin.
Samoin terveydellisilld ongelmilla, kuten masennuksella, oli joidenkin haasta-
teltavien tapauksissa ollut merkittava rooli addiktion muodostumisen kannalta.
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Kirjallisuudenkin valossa on selvdd, ettd masennuksen ja peliaddiktion valilld
on jonkinlainen suhde (esim. Gentile ym., 2011; Méannikk6 ym., 2015), vaikka
syy-seuraussuhteen suunnasta ei ole pddsty yksimielisyyteen (Liau ym., 2015).
Terveydellisten ongelmien lisdksi eldméntilannetta olivat saattaneet hankaloit-
taa my0s ulkoiset olosuhteet, kuten perheen sisdiset ongelmat tai vahdiset ysta-
vyyssuhteet pelien ulkopuolella. Oli vaikean eldmdntilanteen syyna ollut mika
tahansa, pahaa oloa oli ollut helppo turruttaa ja paeta pelaamalla. Tama taas oli
edesauttanut peliaddiktion muodostumista. Peliaddiktion ja eskapismin ldhei-
nen suhde on noteerattu kirjallisuudessa (Mannikké ym., 2017; Xu ym., 2012),
mutta se nousi vahvasti esille my6s haastatteluissa:

Ehka tdssd pelaamisessa, mitd ma oon harrastanut tuona aikana, niin se tarkein juttu,
mik3 itelle on tullu, niin se, ettd innostuu jostaki avoimesta pelimaailmasta, tai sitte
se, ettd pddsee tavallaan harrastamaan jotain sellasta, mika vie kaikki ajatukset sithen
itte tekemiseen. Ettd ehki se on ollu semmonen tavallaan pakokeino. - - Mul ei oo l&-
heisid ihmisid niin kun alkoholismista kirsivid, mutta tavallaan tieddn, millasta se on
niilld ihimisilld, jokka oikeesti karsii sellasesta addiktiosta. Hyvin samaan tapaan jos
ajattelee, ettd rankan tydpédivan jdlkeen tai stressaavan koulupdivan jélkeen tulee ko-
tiin ja avaa pullon kaljaa, niin ehkd siind on jotain samaa sen kanssa, ettd avais sen
tietokoneen ja sen pelin, mikd upottaa tavallaan ne kaikki murheet. Kylld ma jotaki
samaa niissd kahessa ndan. (H6)

Mdéd vaan pelasin, mut jos ei sitd pelaamista olis ollu, nii en tid, mitd olis voinu olla
sitten tilalla, koska ne ajat oli sillon niin hiton vaikeet. Se oli sit taas itelle ihan &a-
rimmdisen helppo pakokeino. Aivan liian helppo. Sit kun tuli siind pelissd aivan ka-
sittaiméattoman hyvéks, ni se oli niin ku loppupiste, et stressi on poies. Se oli helppoo.
(H11)

Edelld mainittujen tekijoiden lisdksi muutamat haastateltavat perustelivat ad-
diktion muodostumista silld, ettd he kokivat olevansa yleisestikin taipuvaisia
addiktoitumaan erilaisiin asioihin. Liséksi yksi haastateltava uskoi olleensa
nuoren ikénsa vuoksi altis addiktiolle. Siind han olikin oikeilla jaljilld, silld nuo-
ruus yhdistetddn usein peliaddiktioon (Hawi ym., 2018; Wittek ym., 2016).

6.4 Elimai videopeliaddiktion aikana

Monella haastateltavalla peliaddiktio oli ollut hyvin kausittaista. Lyhimmilldan
addiktiokaudet olivat olleet muutaman kuukauden mittaisia. Toisaalta jopa
viisi haastateltavaa oli viettanyt pelien parissa ldhes vuosikymmenen verran,
jotkut enemmankin. Toki heilld oli ollut satunnaisia taukoja pelaamisessa, mut-
ta lahtokohtaisesti aina, kun vapaa-aikaa oli ollut, se oli kédytetty pelaamiseen.
Miti tulee peliaddiktion vakavuuteen, haastateltavat sijoittuivat monipuo-
lisesti jatkumon eri kohtiin. Vaikka kaikki haastateltavat kokivat olleensa pe-
liaddikteja, haastatteluissa kavi ilmi, ettd ainakin muutamat heistd olivat sijoit-
tuneet addiktiojatkumon lievemp&ddn pddhdan. Addiktion oireet ja seuraukset
olivat esimerkiksi haastateltavilla H1, H2, H6 ja H7 olleet melko vé&hdisid. Silti
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suurin osa haastateltavista vaikutti kdrsineen todellisista ongelmista pelaami-
sensa takia. Kenties vakavimmalta tilanne vaikutti haastateltavilla H3, H4, H10
ja H11. Toki monilla oli ollut addiktion vakavuudessa vaihteluakin. Yleisin
kaava oli, ettd vakavuus oli aluksi kasvanut mutta myohemmin ldhtenyt laske-
maan vdhitellen. Vaihtelua olivat aiheuttaneet myos muista tarkeistd velvoit-
teista, kuten varusmiespalveluksesta tai toistd, johtuvat tauot tai vihdisemman
pelaamisen kaudet. Ne olivat kuitenkin yleensd jadneet kohtalaisen lyhyiksi.

Haastateltavat raportoivat pelanneensa addiktioaikoinaan keskimd&rin 9
tuntia vuorokaudessa. Vihdisintd pelaaminen oli ollut H7:1la, joka arvioi pelan-
neensa 3-4 tuntia pdivassé, ja runsainta H8:1la, jonka arvio oli 10-18 péivittdista
pelituntia. Tarkkoja arvioita pelimédéristd oli kuitenkin monien haastateltavien
mukaan vaikea tehdd jalkikdteen. Lisdksi médrissd oli saattanut olla vaihtelua
pdivien tai viikkojen vililld. Haastateltavien keskuudessa oli kuitenkin melko
yleistd, ettd pelaamisen madrd oli pysynyt suunnilleen samana, vaikka pelatut
pelitkin olivat saattaneet vaihtua. Tama tukee tutkielman oletusta siitd, ettd pe-
liaddiktio kohdistuu ensisijaisesti pelaamiseen toimintana eikd niink&an pelei-
hin itsessdan.

Vain harvat haastateltavat olivat tiedostaneet peliaddiktionsa sen aikana.
Tama on peliaddikteille tyypillistda (Mannikko ym., 2017; Turel ym., 2011). Tie-
dostamista pidettiinkin varsin vaikeana. Muutamalla haastateltavalla oli toki
ollut jonkinlainen késitys pelaamisen haitallisuudesta jo addiktion alkuvaiheilla,
mutta se ei ollut johtanut toimenpiteisiin. Suurin osa haastateltavista kertoi,
ettei ollut juurikaan halunnut lopettaa tai vihentdd pelaamista addiktion aikana.

Vaikka haastatteluissa ei tiedusteltu suoraan yksittdisten oireiden esiinty-
mistd, kévi ilmi, ettd monet DSM-5:stakin (APA, 2013) tutut peliaddiktion kri-
teerit olivat useimmissa tapauksissa tdyttyneet. DSM-5:n ensimmdinen oire,
pddhanpinttymd, oli ollut yleinen oire ldhes kaikilla haastateltavilla. Se oli il-
mennyt siten, ettd pelaaminen oli ollut hallitsevaa ja jatkuvasti lasnd my0s aja-
tuksissa. Yli puolet haastateltavista myonsi kdrsineensd myos vieroitusoireista
eli ahdistuksesta, levottomuudesta tai muutoin epamukavasta olosta, kun pe-
laaminen ei ollut ollut mahdollista. Toleranssin kriteerin tayttymista oli vaike-
ampi havaita haastattelujen perusteella, mutta ainakin pelaamisen madrad oli
monilla lisddntynyt vahitellen. Sen sijaan kontrollin menetys oli ilmeisempi oire.
Se oli ilmennyt muun muassa pelaamisen pakonomaisuutena ja hallitsematto-
muutena sekd sokeutena oman toiminnan haitallisuudelle. Myos muista toi-
minnoista luopuminen oli ollut yleistd, silld harvalla oli jaanyt pelaamiselta ai-
kaa muille vapaa-ajan aktiviteeteille. DSM-5-kriteerin mukaisesti kaikki haasta-
teltavat olivat myos jatkaneet pelaamista sen negatiivisista seurauksista huoli-
matta. Myos ldheisille valehtelemista ja pelaamisen salailua tuli esille. Tunne-
tusti monet olivat my0s kdyttdneet pelaamista pakopaikkana. Valtaosa haasta-
teltavista oli tayttdnyt myos viimeisen peliaddiktion kriteerin eli muiden elé-
ménalueiden vaarantamisen, silld he kertoivat laiminlyéneensa esimerkiksi yo-
unia, ruokailua, litkuntaa, sosiaalisia suhteita, taloutta ja erityisesti opintoja.

Toki peliaddiktio oli ndkynyt haastateltavien elamé&ssd my6s muilla tavoil-
la. He kertoivat esimerkiksi juuttuneensa kotiin tietokoneen &direlle ja pelan-
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neensa paljon my0s Oisin. Yollinen pelaaminen onkin yhdistetty usein pe-
liaddiktioon (Cui ym., 2018). Addiktion aikana monet haastateltavat kertoivat
olleensa myos ahdistuneita, drtyneitd, vdsyneitd, innottomia ja valinpitimatto-
mid. Peleissd addiktio oli sen sijaan ndkynyt voimakkaana maaratietoisuutena
sekd haluna olla entistd parempi pelaaja. Pelaamista oli my0s ajateltu ja suunni-
teltu paljon. Suunnittelun tueksi oli saatettu hakea tietoa, laatia muistiinpanoja
ja piirroksia, lukea keskustelupalstoja ja artikkeleita tai keskustella muiden pe-
laajien kanssa. Kaikenlainen oheistoiminta oli muutenkin ollut addikteilla taval-
lista, silld osa haastateltavista oli osallistunut sddnnollisesti esimerkiksi “laneil-
le” eli ldhiverkkotapahtumiin, pyrkinyt pelissd vastuulliseen asemaan (esim.
moderaattoriksi) tai striimannut pelaamistaan.

Haastateltavat kuvailivat tyypillistd pdivadansa peliaddiktion aikana melko
samanlaisen kaavan mukaan: younet olivat olleet lyhyet, koulussa oli vietetty
mahdollisimman vdhén aikaa ja illat olivat kuluneet tietokoneen &arelld pelaten.
Vidhdisten younien ja huonon unirytmin vuoksi moni olikin ollut addiktioaikoi-
naan jatkuvasti vasynyt. Myos aiemmissa tutkimuksissa on osoitettu, ettd pe-
liaddiktit tyypillisesti nukkuvat védhédn ja kdrsivit sekd uupumuksesta ettd uni-
héirioistd (Hawi ym., 2018; Mannikko ym., 2015; Rehbein ym., 2010). Haastatel-
tavat olivat kiinnittdneet addiktion aikana vahemmaan huomiota my®6s liikun-
taan ja syomiseen, minkd vuoksi heiddn painonsa oli noussut ja yleiskuntonsa
heikentynyt. Ylipddtdan muut vapaa-ajan aktiviteetit, mielenkiinnon kohteet ja
harrastukset oli sysdtty syrjddan pelaamisen tieltd, mikd on peliaddikteille hyvin
tyypillistda (WHO, 2018). T4ta peliaddiktion haittapuolta korosti erityisesti H3:

Se minkd on huomannu ja mikd harmittaa, et kaikki lukeminen ja urheilut on vahen-
tyny ja muutenki kaikki sellanen kiinnostus muita asioita kohtaan yleisesti ottaen
laskenu. Et se keskittyy sitte hirveen paljon sinne pelaamiseen. Juurikin se, et se pyo-
rii mielessa sitte koko ajan. (H3)

Monella haastateltavalla my6s henkinen hyvinvointi oli kédrsinyt pelaamisen
seurauksena, vaikka lyhyelld tdhtdimelld pelaamisesta olikin voitu saada mieli-
hyvad. Pelaamisesta saatu mielihyva ei siis ole pelkdstdan positiivinen asia, silld
se voi lietsoa peliaddiktiota entisestidn (Wiederhold, 2018). Haastateltavista
kolme oli kérsinyt my6s mielenterveysongelmista addiktion aikana. Yksi heista
piti masennusta jopa suurimpana syynd addiktioonsa. Heille oli tyypillistd
myods se, ettd he eivit olleet tienneet, mitd elamaltda halusivat, joten he olivat
pddtyneet tuhlaamaan aikaansa pelien parissa.

Kaikki haastateltavat olivat suorittaneet jonkinlaisia opintoja jossain pe-
liaddiktionsa vaiheessa, mutta vain neljd heistd oli kdynyt toissd. Monessa haas-
tattelussa kavikin ilmi, ettd haastateltavien motivaatio opiskeluun oli ollut ad-
diktion aikana heikko. Vdhdinen mielenkiinto ja panostus opintoihin oli néaky-
nyt myos koulumenestyksessd. Kaksi haastateltavaa oli jattanyt opintonsa ko-
konaan kesken. Opintojen laiminlyonti ja heikko koulumenestys eivét ole tut-
kimustenkaan valossa mitenk&dn tavattomia peliaddikteilla (Block, 2008; Genti-
le ym., 2011; Skoric ym., 2009). T¢ihin liittyvid ongelmia raportoitiin vahemman,
vaikka voidaankin olettaa, ettd addiktioon liittyvan padhanpinttymadn ja vahais-
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ten unien vuoksi keskittymiskyvyssa tai jaksamisessa oli saattanut olla puuttei-
ta. Aineiston perusteella peliaddiktio oli siis hdirinnyt opintoja enemmaén kuin
tyontekoa. Yksi syy tdhdn voi olla se, ettd vain harvat olivat ylipddtdaan tehneet
toitd addiktion aikana. Toisaalta kdvi my0s ilmi, ettd toitd oli monien mielesta
vaikeampi yhdistdd runsaaseen pelaamiseen kuin opintoja: tyossdkdyvalld koet-
tiin olevan vidhemmadn vapaa-aikaa ja energiaa sekd enemmdn vastuuta kuin
opiskelijalla. Moni haastateltava korostikin sitd, ettd nimenomaan véhaiset vas-
tuut muilla eldmé&nalueilla olivat tehneet liiallisesta pelaamisesta helppoa, kun
taas vastuiden lisddntyminen oli edesauttanut peliaddiktiosta toipumista.

Kaksi haastateltavaa piti perheen sisdisid ongelmia peliaddiktion syind,
mutta vain H10 koki perheongelmien johtuneen liiasta pelaamisesta. Hanell4 oli
ollut jo addiktion aikana omia lapsia, joille liiallinen pelaaminen oli valittynyt:

M3 en sillon lasten kans tehny oikeestaan yhtdan mitdén. Itse asias mé sain isdinpéi-
vékortteja, niin niiski aina luki, et isi istuu aina koneella. Se kyl kolahti aika pahasti
sitte. (H10)

Lisdksi kahdelle haastateltavalle oli aiheutunut liiallisen pelaamisen vuoksi pa-
risuhdeongelmia. Haastateltavat eivdat myodskddn olleet innostuneet ystiaviensd
tapaamisesta entiseen malliin tai olleet henkisesti tdysin ldsna sosiaalisissa tilan-
teissa. Muutamat haastateltavat olivat sortuneet myos valehteluun, salailuun ja
muunlaiseen ldheisten epakunnioittavaan kohteluun:

Mun tyttoystdva asu vield sillon tdssd, niin méa suurin piirtein esitin, ettd mé nousen
sdngystd ylos, muka kaivan jotain kouluhommii tohon esille, ja samalla sekunnilla,
ku se ldhtee pihalle tosta ovesta, nii meikd hyppdd serverille. Se oli aika lailla sem-
mosta. (H3)

Tietenki se nyt oli vdha asiatonta, miten méa kohtelin mun mutsii sillon teini-ikdsend.
Et ku mun mutsi tiesi mun raidiaikataulut, et sillon mulle ei saanu tulla puhuu. Ai-
noo vaan, ku mul oli raidi kuus kertaa viikossa. Semmonen viis tuntii joka pdiva. (H9)

Useimmilla peliaddiktion vaikutukset ihmissuhteisiin olivat kuitenkin olleet
melko lievid, vaikka tutkimuksissa peliaddiktio onkin vahvasti yhdistetty ih-
missuhdeongelmiin (Cui ym., 2018; King & Delfabbro, 2018b; Milani ym., 2018).
Yleisimpid tapoja, joilla ldheiset - ennen kaikkea didit - olivat yrittdneet
puuttua pelaamiseen, olivat komentelu, seuranta ja ruutuaikojen méaarittdiminen.
Lisdksi pelaamisesta oli huomauteltu ja vihjailtu ohimennen. Nama keinot eivét
kuitenkaan olleet osoittautuneet tehokkaiksi: moni haastateltava tunnusti, ettei-
vit he juurikaan olleet vilittaneet vanhempiensa kéaskyistd tai huomautuksista.
Edelld mainituista keinoista ainoastaan tarkkaan mddritetyt ruutuajat olivat
kolmen haastateltavan lapsuudessa tehonneet peliaddiktion torjumisessa. Tal-
laisten rajoitteiden poistuminen oli kuitenkin muuttanut tilanteen dkkia. Kaikil-
le nidille haastateltaville oli nimittdin muodostunut peliaddiktio suhteellisen
pian ruutuaikajdrjestelyn poistumisen jdlkeen, esimerkiksi omilleen muuttami-
sen myotd. Taméan perusteella vaikuttaa siis siltd, ettd ruutuaikajarjestely lahin-
nd siirtdd peliaddiktiota myShemméksi. Se taas voi olla kohtalokasta, silld ai-
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kuisilla peliaddiktion negatiiviset seuraukset ovat usein vakavampia ja laaja-
mittaisempia kuin lapsilla ja nuorilla (Zhan & Chan, 2012).

Monissa tapauksissa ldheiset eivit olleet ottaneet kantaa addiktin pelaa-
miseen. Tamd oli ollut tavallista erityisesti lievissd addiktiotapauksissa, kun
taas vakaviin addiktioihin oli tartuttu herkemmin. Lievemmin addiktoituneet
haastateltavat arvelivat vdhdisen puuttumisen syyn olleen ennen kaikkea siing,
ettd runsas pelaaminen ei ollut vilittynyt ldheisille. Erddssd tapauksissa pelaa-
misen mddrdd ja luonnetta oli jopa tietoisesti salattu ldheisilta hdpedn vuoksi.
Useimmissa tapauksissa ldheisten epdtietoisuuden syy oli kuitenkin ollut siing,
ettd addikti oli asunut omillaan eikd kukaan ollut p&dadssyt seuraamaan hdnen
pelaamistaan. On myds mahdollista, ettd haastateltavat eivit olleet edes tiedos-
taneet kaikkia ldheisten kannanottoja, koska ne oli ollut helppo vain sivuuttaa.

Haastateltavista kuusi kertoi olleensa parisuhteessa ainakin jossain vai-
heessa addiktion aikana. Seurustelukumppanien suhtautuminen pelaamiseen
oli ollut vaihtelevaa: kahden haastateltavan tapauksessa kumppanit olivat liet-
soneet addiktiota, kahdessa tapauksessa he olivat suhtautuneet pelaamiseen
neutraalisti ja kahdessa tapauksessa he olivat pitdneet pelaamista ongelmana.
Ensin mainituissa tapauksissa kumppani oli itsekin pelannut innokkaasti, joten
peliseuraa oli ollut aina saatavilla ja runsas pelaaminen oli ollut normaali osa
parisuhteen arkea. Keskimmaisissd tapauksissa kumppani ei ollut pitanyt pe-
laamista ongelmallisena mutta ei myoskaan kannustanut siihen. Jalkimmaisissa
tapauksissa sairaalloinen pelaaminen oli johtanut parisuhdeongelmiin ja myo-
hemmin eroon - tosin oletettavasti ongelmien taustalla oli ollut my6s muita
asioita. Haastateltavien parisuhdekuvausten perusteella voisi péddtelld, ettd
kumppanin suhtautuminen addiktioon riippuu paljolti siitd, mikd on kumppa-
nin oma suhde videopeleihin. Yksinkertaistetusti voitaisiin ehk& sanoa, ettd mi-
td enemman ihminen pelaa, sitd enemmaén hén sietdd pelaamista myts kump-
paniltaan. Tatd ajatusta vaikutti tukevan myos H7, jonka tyttoystava oli suhtau-
tunut kumppaninsa pelaamiseen varsin neutraalisti:

Mun tyttoystdvd ei oo muistaakseni juuri koskaan pitdny sitd [pelaamista] minddn
erityisend ongelmana. Ehkéd tavallaan vdhdn semmonen sukupolvikysymyskin, ettd
meidan ikdisille ihmisille se ei tunnu niin omituiselta se paljo pelaaminen. Ja ku hin
on jonkin verran pelannu itekki, niin silleen ehkd ymmartdd paremmin. Ettd se ei
tunnu niin omituiselta tai ongelmalliselta, jos vaikka siihen muutama tunti pdivéssa
meniski. (H7)

Yhtd lukuun ottamatta kaikille haastateltaville oli muodostunut ystavyyssuhtei-
ta videopelien sisdlld. Pelitovereista oli tullut erittdin tdrkeitd ihmisid monille
haastateltaville, ja useimmat haastateltavat olivat tavanneet heitd myos kasvo-
tusten. Yksi haastateltavista oli pddssyt jopa osallistumaan edesmenneen peli-
toverinsa hautajaisiin videopuhelun kautta. Peliaddiktion kannalta ldheiset suh-
teet peliyhteisossd voivat kuitenkin olla my6s negatiivinen asia, silld monille
tiivis ja mukava peliyhteiso oli ollut ensisijainen syy palata peliin kerta toisensa
jalkeen. Peliyhteist olikin tehnyt pelaamisesta monin verroin mielekkdampad ja
innostavampaa, silld pelitovereiden ldsndolo oli lisénnyt pelaamiseen paljon
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yhteisty6td, kilpailua, keskustelua ja ylipdatdan hyvad seuraa. Lisdksi addikteil-
la oli saattanut esimerkiksi killan tai klaanin jésenind olla tiettyjd vastuualueita,
joiden hoitaminen oli edellyttanyt runsasta pelaamista. Osa oli pitanyt pelissad
muodostuneita ystdvyyssuhteita jopa niin tdrkeind, ettd ne oli asetettu reaa-
lielamédn ystdvyyssuhteiden edelle. Monissa tapauksissa pelitovereita ja reaa-
lielamén ystavia oli ylipaatdan ollut vaikea erottaa toisistaan: toisaalta pelitove-
reista oli tullut monelle reaalieldman ystédvid, toisaalta moni oli pelannut video-
peleja myos esimerkiksi koulutovereidensa kanssa. Tamaé ei ole mitenkddn har-
vinaista, silld Colen ja Griffithsin (2007) tutkimuksen mukaan jopa 81 prosenttia
pelaajista pelaa reaalimaailmasta tuttujen ihmisten kanssa.

Kokonaisuudessaan haastateltavat kuvailivat addiktioaikojaan rauhatto-
miksi, vaikeiksi, passiivisiksi ja ennen kaikkea synkiksi. Synkkyydelld viitattiin
niin eldméntilanteeseen, mielialaan kuin asunnon pimeyteenkin. Addiktioaikoja
olivat varjostaneet myds jatkuva uupumus ja alavireisyys. Pelaamista kuvailtiin
myds kokonaisvaltaiseksi ja pakonomaiseksi. Lisdksi peliaddiktiota pidettiin
petollisena, silld sitd oli ollut niin vaikea tiedostaa:

On ollu mielenkiintosta, miten sillon ei oo pystyny objektiivisesti katsomaan sitd ti-
lannetta eikd oo ndhny sitd koko kuvaa. On vaan ollu kiinnittyny siihen yhteen asi-
aan. (H2)

Tossa ei pitds olla mitdd ongelmaa. Md en pelaa mistdd rahoista tai mistdd, mut sa-
maan aikaan se oli jotenki niin lamauttavaa, kun sa panostit sithen niin paljon, kaytit
kaiken aikas. Ja sitd ei vield huomannu edes ite yhtddn, koska ei ollu mitdan sellasia,
ei tuu mitddn perintidkirjeitd himaan. Ei tuu perintédkirjeitd menetetyistd minuuteista,
mutta perintékirjeitd tulee kylld menetetyistd rahoista. Et siitd varmaan paljo hel-
pompi huomata. Ettd petollisuus tossa on se, mika itted hdirittee kaikista eniten. (H3)

Toisaalta erityisesti lievemmastd peliaddiktiosta kdrsineet osasivat 1oytda ad-
diktiostaan myos positiivisia puolia. Peleistd oli jadnyt monelle kidteen hyvia
muistoja, ldheisid ystdvid sekd hyodyllisid taitoja. Itse asiassa neljdlle haastatel-
tavalle oli jaanyt addiktioajoista jopa enimmikseen myonteinen kokonaiskuva,
silld peleissad aika oli kulunut kuin siivilld, niihin oli pddssyt pakenemaan reaa-
lielamé&n murheita ja niisséd oli saanut viettdd aikaa hyvéssa seurassa.

6.5 Videopeliaddiktiosta toipuminen yleisesti

Koska haastateltavat olivat nimenomaan entisid peliaddikteja, ennemmin tai
myShemmin heidédn peliaddiktionsa oli pddttynyt eli he olivat toipuneet addik-
tiostaan. Kaksi toipumisen tapaa osoittautui muita yleisemmiksi. Ensinndkin
monilla pelaaminen oli vahentynyt hiljalleen ajan mittaan. Tama oli ollut tyypil-
listd erityisesti lievissd addiktiotapauksissa. Toinen usein toistunut kaava oli se,
ettd pelaaminen oli loppunut kerralla kokonaan. Tédssd tapauksessa pelaaja oli
palannut peliin my6hemmin, yleensd 1-12 kuukauden jidlkeen, mutta onnistu-
nut siind vaiheessa pitaméaan pelimddrat kohtuullisina ja pelaamisen muutenkin
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hallittuna. Tama oli ollut tavallisempaa vakavissa peliaddiktioissa. Yleisimpien
toipumisen tapojen ulkopuolelle jdi haastateltavista H6, joka oli vidhentdnyt pe-
laamistaan kerralla huomattavasti mutta ei ollut lopettanut heti kokonaan.

Haastateltavien viimeisimmastd toipumisesta oli 1-8 vuotta aikaa haastat-
telujen toteuttamisen hetkelld. Erityisesti muita addiktioita koskevissa tutki-
muksissa on jonkin verran kiistelty siitd, milloin addiktia voidaan pitdd toipu-
neena. Esimerkiksi Whiten (2007) mukaan addikti on toipunut vasta silloin, kun
toipumisen alkamisesta on aikaa yli viisi vuotta eikd addiktion oireita ole esiin-
tynyt endd tdnd aikana. Vaikka téllaisten aikarajojen huomiointi olisi varmasti
lisdnnyt tdman tutkimuksen luotettavuutta, haastateltavilta ei edellytetty, etta
toipumisesta pitdisi olla aikaa useita vuosia. Tamd pddtos johtui ldhinnd siitd,
ettd sopivien haastateltavien 16ytdminen oli haastavaa vidljemmilldkin valinta-
kriteereilla. Silld, ettd toipumisen alkamisesta oli monilla aikaa vain 1-3 vuotta,
oli myos se etu, ettd tédllaiset haastateltavat todennékdisesti muistivat paremmin
addiktioon ja toipumiseen liittyneitd asioita.

Suurimmalla osalla haastateltavista toipuminen oli tapahtunut kuin itses-
tddan, ilman tietoista pd&tostd tai omia edesottamuksia. Vaikka toipuminen olisi
tapahtunut kutakuinkin luontevasti, siihen oli silti usein liittynyt joitain tietoisia
elementtejd. Muutamalla haastateltavalla toipuminen oli ollut tdysin tietoista.
IIman omaa panosta toipuneilla peliaddiktio oli yleensd ollut lievad, ja heiddn
toipumisensa oli tapahtunut vahitellen pidemmalld aikavalilld. Useimmat tie-
toisesti toipuneet taas olivat kdrsineet vakavammasta peliaddiktiosta ja lopetta-
neet pelaamisen &killisesti ja joksikin aikaa kokonaan. Tastd voisi paatelld, ettd
lievempi peliaddiktio pddttyy usein kuin itsestddn ilman suurempia ponnistelu-
ja, kun taas vakavampi addiktio vaatii runsaampaa ajatustyotd ja jareampia
keinoja. Vastaavanlaisen havainnon ovat tehneet my6s Hodgins ja El-Guebaly
(2000), joiden mukaan lievdstd uhkapeliriippuvuudesta karsivdt toipuvat to-
denndkodisemmin luonnollisesti kuin vakavasta riippuvuudesta kdrsivét.

Useimpien haastateltavien mielestd addiktiosta toipuminen oli ollut help-
poa. Tamé johtunee siitd, ettd suurimmalla osalla toipuminen oli tapahtunut
luontevasti, ilman erityistd vaivanndkod. Toipumista helpottavia ja edistdvia
tekijoitd esitellddn tarkemmin luvussa 6.6. Vaikka toipumista piti vaikeana vain
kolme vakavasta addiktiosta kérsinyttd haastateltavaa, ldhes kaikki haastatelta-
vat olivat kohdanneet viahintddn pienid haasteita toipumisprosessin aikana.

Yksi keskeisimmistd toipumisen alkamiseen liittyneistd haasteista oli se,
ettd peliaddiktion tiedostaminen oli ollut monille niin vaikeaa. My®os tutkimuk-
sissa on havaittu, ettd peliaddiktit eivit useinkaan tiedosta omaa addiktiotaan
(Méannikko ym., 2017). Useat haastateltavat olivatkin oivaltaneet addiktionsa
vasta hyvin myohdisessd vaiheessa - jotkut itsestddn toipuneet jopa vuosia pe-
liaddiktion paattymisen jalkeen. Haastateltavat olivat kuitenkin melko yksimie-
lisid siitd, ettd tietoinen toipuminen edellyttdd ongelman tiedostamista. Tiedos-
tamisen vaikeutta ja tarkeyttd avasi muun muassa H4:

Ei sitd ennen miettiny niin vakavana. - - Ku ei siitd oikeen oo puhuttu missdén, nii ei
sitd osaa sit ite aatella. Se kuitenki vaatii aika paljo semmost perspektiivid, et pystyy
ndkemddn ensinndkin, ettd on ite addiktoitunu johonki. Koska eihédn kai kaikki, jotka
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on addiktoitunu, nii eihdn ne ite sitéd &dlya. Tai sit jos ne dlydéis, nii ei ne varmaa olis
addiktoituneita. (H4)

Eldmantilanne toipumisen aikana vaikutti suuresti siihen, miten helppoa tai
vaikeaa toipuminen oli ollut: jos vapaa-aikaa oli ollut liikaa ja tekemistd liian
vdhdn, houkutus kuluttaa aikaa pelaamalla oli saattanut olla suuri. Tdssa tilan-
teessa addikti oli saattanut myos osoittaa runsasta kiintymysta johonkin toiseen
yksittdiseen aktiviteettiin. Jos tédllainen kiintymys &ityy liialliseksi, addiktiota ei
voida ehka pitdd padattyneend vaan pikemminkin uuteen kohteeseen siirtyneena.
Tama riski oli olemassa muun muassa haastateltavilla H2 ja H4:

Salikdynti oli silleen, et ma kédytdnnossad vapaa-ajalla just mietin ja etsin tietoa erilai-
sista salijutuista, ja se oli se pdivan kohokohta, ku padstiin taas salille. Se oli se mie-
lenkiinnon kohde, ja sithen meni aika lailla vapaa-aikaa ja kaikkea muuta. (H2)

Ainaki sillon alussa jotenki tuntu, et oli hirveen paljo aikaa, ku niihin [peleihin] on
kayttany niin paljo aikaa kuitenki sielld arjessa, ja sit sitd aikaa yhtdkkid on niin paljo.
Sit sitd helposti saatto ruveta kattoo maratoonina jotai sarjoja tai jotain tollasta, jos oli
koneella vaikka. Tai johonki semmoseen samankaltaseen turhanpdivésyyteen kayttaa
aikaa. (H4)

Toiminnallisia addiktioita tutkineet Konkoly Thege ym. (2015) ovatkin ottaneet
esille mahdollisuuden, ettd toipumisen sijaan addiktio saattaa joissain tapauk-
sissa vain vaihtaa kohdetta. Vield vakavampi tilanne on tosin silloin, kun kor-
vaava tai rinnalla oleva addiktio onkin pdihderiippuvuus. My®s siitd oli kahdel-
la haastateltavalla kokemusta. Samoin kaksi haastateltavaa oli kérsinyt masen-
nuksesta, jota he pitivdt suurimpana yksittdisend toipumista vaikeuttaneena
tekijand. Aiemmissa tutkimuksissa onkin todettu, ettd masennus liittyy IT-
addiktiosta toipumiseen negatiivisesti (Lau ym., 2017). Oli vaikean eldmaéntilan-
teen syy ollut mikd tahansa, pahan olon vallitessa pelit olivat vetdneet usein
voimakkaasti puoleensa, varsinkin jos niitd oli aiemmin totuttu kdyttaméaan pa-
kopaikkana vastaavissa tilanteissa. Ilman totuttua selviytymiskeinoa ongelmien
kasittely oli saattanut tuntua ylitsepddsemattoman vaikealta.

Toipumista oli monilla vaikeuttanut myos se, ettd pelaamisesta oli ehtinyt
jo tulla hyvin keskeinen asia heiddn eldmdssddan. Rutinoitunutta pelaamista ja
vahvaa tottumusta oli ollut vaikea katkaista hetkessd. Tamé& on myo6s aiemmissa
tutkimuksissa tiedostettu ongelma: kdyton vahentdminen edellyttdd kayttotot-
tumuksen vdhentdmistd, mutta vahva kayttotottumus on yhdistetty matalam-
paan toipumisen tai kdyton keskeyttamisen todenndkdisyyteen (Chen ym., 2020;
Turel, 2015b). Pelien keskeinen rooli toipumisprosessin aikana oli ndkynyt siten,
ettd pelit olivat vetdneet edelleen puoleensa ja vallanneet ajatuksia:

Noin rankkaa pelaamista ei voi lopettaa aivan yhtakkia. Tai sanotaan, ettd méa lopetin
sen kylld yhtakkid, mutta kylld se nyt oli mielessd se peli ajoittain vield sen jdlkeen
pitkdankin, mutta ehka sitte, ku tuli sitd muuta siséltoad pikkuhiljaa, ni se niin ku au-
tomaattisesti jdi syrjdan se peli. (H1)
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Kyl ma sitd mietin ja funtsin pitkdan. Mul oli kauheen vahva sillee. Md suunnittelin
vieldki kaikkee samal taval ku ennenki, et mitd méa teen ja niin edelleen. Et mul on
pieni hinku koko aika sinne, mut mé olin suurimman osan ajasta niin véasyny, etten
maé ois jaksanu sitd. M4 tein tosi pitkada pdivaa toissd koko aika. (H10)

Kiinnostus pelejd kohtaan oli siis sdilynyt monilla. Toisaalta joillain haastatelta-
villa kiinnostus oli hidlvennyt, mutta he olivat silti tunteneet pakonomaista tar-
vetta pddstd pelaamaan. Kaksi haastateltavaa jopa totesi, ettd heilld on aina pie-
ni houkutus pelata. Tam& muistuttaa alkoholiongelmien hoidoista tuttua ajatte-
lutapaa, jonka mukaan addikti on yha addikti, vaikka hédn olisi ollut raittiina jo
vuosia. Toipumista olivat saattaneet vaikeuttaa myo6s addikteille tyypilliset
myrkylliset ajatusmallit, kuten pelaamisen perustelu erilaisin tekosyin seka pe-
laamiseen liittyvien ongelmien véahéttely. Myos Turel ym. (2011) ovat huoman-
neet, ettd addikteilla on tapana selittdd epanormaaliakin kdyttaytymistd jar-
keenkdyvilld tavalla. Lisdksi toipumista oli saattanut vaikeuttaa se, ettd moni
haastateltava vaikutti muistelevan addiktioaikojaan lammolld, suhtautuvan
niihin myonteisesti ja tuntevan ylpeyttd saavutuksistaan peleissd. Tdllaiset aja-
tukset olivat saattaneet altistaa toipuvan addiktin retkahduksille.

Monissa tapauksissa myos peliyhteiso oli vaikeuttanut toipumista. Pelei-
hin oli ollut helppo palata, jos tutut pelitoverit olivat kaipailleet peliseuraa.
Koska peliyhteis6 oli jo aiemmin ollut monille pelaamisen suurin motiivi,
pyynnoistd oli ollut vaikea kieltdytyad. Tamén oli huomannut esimerkiksi H4:

Ikind ma en yksin ldhe pelaamaan. Et sielt ldhtee joku viesti. Sit sielt tulee semmoset
myyntiargumentin kaltaset jutut, “tuu ny tdn kerran”, ja muutama sellanen psykolo-
ginen, mihin vedotaan. "No, kai sitd vois.” Ja sit ku sd meet yhen kerran pelaamaan,
nii ne kysyy sua seuraavana pdivana. Ja sitte se on seuraava pédiva taas. Sit ma huo-
maan, et md oon pelannu niitten kaa joka pdivd aina muutaman tunnin, ja helposti
jdd péélle. Sit jossain vaihees siihen kylldstyy. Onneks endé se ei jdd sillee addiktioks,
koska se on pelkastddan se seura, mika siind kiehtoo. (H4)

Pelaamisen paddttymisen jdlkeen jatkunut yhteydenpito pelitovereihin oli muu-
tenkin saattanut aiheuttaa toipumiselle haasteita. Tama korostui erityisesti niis-
sd tapauksissa, joissa pelitoverit olivat olleet yha innokkaita pelaamaan ja altis-
taneet toipuvan addiktin jatkuvasti peleihin liittyville keskusteluille, kuville,
videoille ja uutisille. Toisaalta jatkettu yhteydenpito oli tavallaan voinut myds
helpottaa toipumista, silld toipuvan addiktin ei ollut tarvinnut pelata ollakseen
pelitovereiden kanssa tekemisissd. Lisdksi toipumista olivat saattaneet vaikeut-
taa peliyhteison rutiinit ja perinteet, jotka eivit yleensa olleet katkenneet siihen,
ettd yksi pelaaja oli vdahentdnyt pelaamista tai lopettanut sen kokonaan. Esimer-
kiksi peliyhteison saannollisistd “laneista” tai muista yhteisista tilaisuuksista oli
ollut vaikea jattaytya pois, vaikka niihin osallistuminen olisi saattanut altistaa
toipuvan addiktin retkahdukselle.

Moni haastateltava oli toipumisprosessinsa aikana pelannut vield jonkin
verran tai jopa retkahtanut eli palannut aiempiin haitallisiin toimintamal-
leihinsa, vaikka pelaaminen oli ollut jo jonkin aikaa hallinnassa tai kokonaan
poissa (Griffiths, 2005). Useimmilla toipumisen aikaiset pelisessiot olivat olleet



74

lyhyitd ja harmittomia. Ne olivat johtuneet paddasiassa uutuudenviehatyksestd,
pdivityksistd, pelin sisdisistd tapahtumista, sosiaalisesta paineesta tai tekemisen
puutteesta. Kaikki haastateltavat kokivat, ettd toipumisen myo6td he pystyivit
hallitsemaan pelaamistaan paremmin. Varsinaisia retkahduksia olikin ollut (ai-
nakin haastatteluajankohtaan mennessd) vain kolmella haastateltavalla, joilla
myos peliaddiktio oli ollut vakavampaa laatua kuin monilla muilla. Vaikka ret-
kahduksiin oli sisdltynyt addiktiosta tuttuja piirteitd, ne olivat olleet varsin sa-
tunnaisia ja kestdneet vain muutamia viikkoja kerrallaan, eivitkd peliméddrat-
kddn olleet olleet aivan yhtd suuria kuin aiemmin. Retkahdusten syind pidettiin
yleensd pakopaikan tarvetta, pelitovereiden ldhettamid pelipyyntojd seka liial-
lista vapaa-aikaa. Retkahdukset olivatkin tyypillisesti ajoittuneet loma- ja tyot-
tomyysjaksoihin:

Se on ollu nyt viimeset pari vuotta, mitd oon huomannu, nii semmost kausittaista. Et
se on tavallaan paha, jos on se pimee vuodenaika, marras-joulukuu, ja sit jos tulee
pieni tauko, mikd katkasee sen arkirytmin. M4 kerran tavallaan viha jdin [pelaamaan]
syysloman kohilta, ja sitte nyt joululoman aikoihin, ennen ja jdldkeen. (H5)

Jonkun aikaa olin ty6ttoméné tos kolme vuotta sitte, nii sillon kyl saatto olla sillee, et
jos joku pyys pelaamaan, nii pelas aamusta iltaan ja illasta aamuun joku varmaan
kolme kuukautta putkeen. Ei siin kyl ollu mitdan muutakaan tekemistd, mutta se oli
kylld aika p&dtontd se meininki. (H4)

Kaikesta huolimatta retkahdusten vaikutukset toipumiseen olivat yleensa olleet
vdhdisid. Ainut haastatteluissa mainittu ongelma oli se, ettd normaaliin uniryt-
miin ja opiskeluun oli ollut ensin vaikea paddstd kiinni retkahduksen jalkeen.

Kaikista ndistd haasteista huolimatta toipumista kuvailtiin enimmékseen
helpoksi ja luonnolliseksi prosessiksi. Lisdksi toipumiseen yhdistettiin usein
aikuistuminen: toipumisen myota videopelit olivat jddneet lapsuuteen ja oli ol-
lut aika siirtyd aikuisuuden velvollisuuksien pariin. Lisédksi kaksi haastateltavaa
havainnollisti toipumista siirtymdnd pimeydestd valoon. Kuten aiemmin kavi
ilmi, addiktiota pidettiin usein monella tapaa synkkédnd. Kun addiktiosta oli
myochemmin toivuttu, eldma oli kirkastunut monella tapaa, kuten H3 ja H11
kuvailivat:

Valaistuminen. Se, ja sit ihan taas molemmin puolin, et oikeesti saatto ndhdé jopa au-
ringonvaloa, ja sit taas toisaalta mieli kirkastu ihan hirveesti. Pysty keskittyy asioihin
ihan eri tavalla. (H3)

Mustasta valakoseen. Jos oikeen rehellisest sanotaan, ni se nuoruus on ollu tdysin
pimennossa. Nyt ko sd oot noussu sieltd kaikesta isdks, nii se on vaan valkeeta enda.
Elikka pimedstd pédsee sitd valoo kohti - toiset lyhyemmaéssa aikaa, toiset padsee pi-
temmassa aikaa. (H11)

Kahdessa seuraavassa luvussa kuvaillaan toipumiseen liittyvid tekijoitd perus-
teellisemmin. Tarkalleen ottaen keskitytddn tekijoihin, jotka olivat edesautta-
neet haastateltavien toipumista peliaddiktiosta - joko luonnollisesti tai addiktin
omasta aloitteesta.
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6.6 Videopeliaddiktiosta toipumisen syyt ja edistdjit

Téassd luvussa tarkastellaan haastateltavien keskuudessa yleisimpid tekijoitd,
jotka olivat olleet peliaddiktion paddttymisen taustalla. Tarkeimpid tekijoitd eri-
teltdessd on huomioitu toipumisen syitd sekd muita toipumista edisténeitd ja
helpottaneita tekijoitd. Nama tekijdt esitetddn myos taulukossa 4.

TAULUKKO 4 Videopeliaddiktiosta toipumisen syyt ja myotavaikuttajat

Toipumisen Kuvaus

myotivaikuttaja

Addiktion Oman peliaddiktion tai sen seurausten tiedostaminen on vaikeaa mutta
tiedostaminen tietoisen toipumisen kannalta tirkedd. Tiedostaminen voi johtaa oman

toiminnan kyseenalaistamiseen tai pelkoon siitd, mitd voi tapahtua, jos
toimintaa jatketaan entiseen malliin. T&llaiset ajatukset voivat edesaut-
taa toipumista.

Luonnollinen Pelaaminen voi jaddd menneisyyteen, kun peliaddikti aikuistuu tai ha-

elamankulku nen eldmédssddn tapahtuu merkittdvida muutoksia. Téllaisia ovat esim.
muutto tai uusi tyopaikka.

Viahentynyt Pelaaminen voi vdhentyd, jos mielenkiinto pelaamiseen katoaa. Kyllds-

mielenkiinto tymisen syyna voi olla addiktiin ja hdnen ymparistoonsa liittyviad asioita

mutta myos peliin liittyvid tekijoitd, kuten pelin hiljeneminen tai toisaal-
ta lilan suuret tai runsaat pdivitykset.

Vaihtoehtoinen =~ Muu sisdltd eldmaéssa jattdd vahemmaén aikaa ja ajatuksia pelaamiselle.

sisdlto Korvaavan tekemisen avulla addikti voi saada pdivarytminsd ja rutii-
ninsa uuteen uskoon. Pelaamisen voivat korvata esim. opinnot, ihmis-
suhteet, harrastukset, varusmiespalvelus ja ennen kaikkea tyot.

Peliyhteison Koska pelaamisen sosiaaliset puolet ovat monille peliaddikteille tarkei-
asennemuutos td, pelaaminen jdd helposti vahemmiille, jos pelitoverit alkavat suhtau-
tua pelaamiseen negatiivisesti tai lopettavat pelaamisen kokonaan.

6.6.1 Addiktion tiedostaminen

Oman peliaddiktion tiedostaminen osoittautui tdrkedksi toipumista edesautta-
vaksi tekijdksi. Erityisesti H3 korosti sitd, miten tdrkedd on ymmartdd olevansa
peliaddikti, jotta toipuminen vaikeasta addiktiosta on ylipddtdan mahdollista.
Ongelman oivaltaminen on myds Roddan ym. (2018) mukaan yksi peliaddik-
tien tarkeimmistd muutosstrategioista. Toisin kuin heiddn tutkimuksessaan,
tassd tutkielmassa tiedostamista tai oivaltamista ei pidetd tietoisena toipumisen
keinona, silld haastatteluaineiston valossa vaikutti siltd, ettd oivallus tapahtui
lahes poikkeuksetta itsestddn, ilman addiktin omaa panosta. Oli miten oli, tie-
dostaminen ei ollut ollut useimmille helppoa, ja monissa tapauksissa se oli ta-
pahtunut varsin myohédan. Tiedostamista olivat vaikeuttaneet esimerkiksi pe-
liaddiktion heikko ndkyvyys julkisuudessa sekd muihin addiktioihin verrattuna
lievadt seuraukset. Yhtend tiedostamista vaikeuttaneena tekijand pidettiin myos
peliaddiktion salakavalaa etenemista:
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Nuo, jokka oikeesti pelaa paljo, ni nehdn pitdad ihan arkipdivéasend sitd tuntikausien
pelaamista per pdiva. Ettd jos semmonenki, joka ei normaalisti oo paljo tietokoneella,
rupee pelaamaan jotai pelid, ni se niin ku asteittain uppoutuu siihen peliin. Et se ei
edes ehkd huomaa, ettd se on koukuttunu. Ettd se niin ku ldhtee lapasesta. (H1)

Tiedostaminen olisi kuitenkin toipumisen kannalta tdrkedd, ja monien haasta-
teltavien toipumisprosessi olikin kdynnistynyt nimenomaan addiktion oivalta-
misella: H1 oli tajunnut olevansa “pahasti hurahtanut” peleihin, H3 oli huo-
mannut pelien dominoivan roolin eldméssddn ja H5 oli ymmartanyt, ettei pe-
laaminen ollut kovin jarkevdd ajanvietettd. Jopa kymmenen yhdestédtoista haas-
tateltavasta koki, ettd peliaddiktion tai sen seurausten tiedostaminen edesauttaa
toipumista.

Usein ongelma oli tiedostettu vasta siind vaiheessa, kun addiktion negatii-
viset vaikutukset olivat todella alkaneet ndkya. Téllaisia helposti havaittavia
seurauksia olivat olleet muun muassa parisuhteen padttyminen ja muut ihmis-
suhdeongelmat, uniongelmat, painonnousu, passivoituminen sekd henkisen
hyvinvoinnin heikentyminen. Moni oli havahtunut my6s ongelmiin opinnoissa:
kun opintopisteet olivat jadneet nollille kokonaiselta lukukaudelta tai koulu oli
jaanyt kokonaan kesken, addikti oli saattanut havahtua pohtimaan omia priori-
teettejaan. Toisaalta haitalliset seurauksetkaan eivit aina johda oivallukseen,
silld on tavallista, ettd peliaddiktion negatiiviset seuraukset vain sivuutetaan
(Fauth-Btihler & Mann, 2017).

Toki myds muunlaiset asiat olivat saattaneet johtaa addiktion tiedostami-
seen. Muutamat haastateltavat olivat alkaneet huolestua erityisesti runsaista
pelitunneistaan sekd pelaamisen keskeisestd roolista heiddn elaméssdan. Myos
ldheisten huomautukset olivat voineet herdttdd ajatuksia. H10:n tapauksessa
sen sijaan varusmiespalvelus oli saanut hédnet laittamaan tarkeysjdrjestyksensa
viliaikaisesti uuteen uskoon, kun taas H11 oli havahtunut tilanteeseensa, kun
hénelle tarkein peli oli suljettu.

Kun ongelma oli tiedostettu, omaa toimintaa oli helposti alettu kyseen-
alaistaa. Ainakin seitsemdn haastateltavaa oli jossain vaiheessa addiktiotaan
kyseenalaistanut pelaamistaan. Muutamat haastateltavat olivat harkinneet esi-
merkiksi eldimdn suunnan muuttamista, pelaamisen vdhentdmistd, vapaa-ajan
viettdmistd muilla tavoilla tai tuottavuuden parantamista. Kenties juuri téllaiset
ajatukset olivat myotavaikuttaneet toipumisen alkamiseen.

Toinen mahdollinen polku tiedostamisesta toipumiseen voi olla pelko siitd,
mitd voi tapahtua, jos pelaaminen jatkuu samanlaisena. Vaikka pelaaminen tun-
tuisi mukavalta, harva tahtoo istua loppueldmainsa tietokoneen &dadrelld yhden
asian parissa. Haastateltavat olivat saattaneet peldtd esimerkiksi opintoihin liit-
tyvid tai taloudellisia ongelmia, joita olisi voinut aiheutua, mikéli pelaamista
olisi jatkettu entiseen malliin. Jos toiminnan negatiivisten seurausten uhkaa pi-
detddn suurena, se voi aktivoida pelon tunteen ja saada siten aikaan aikomuk-
sen viahentdd toimintaa (Chen ym., 2020). H10 oli sen sijaan peldnnyt addiktion-
sa uusiutumista, minkd vuoksi hdn ei ollut uskaltanut pelata toipumisproses-
sinsa aikana juuri lainkaan:
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Kylhédn sinne tavallaan halus aina palata takasin sillon alkuun, mut sit sité ajatteli, et
jos md nyt kdyn pelaa tos hetken, nii sit m4 jadn sinne uudestaan. Ma en viittiny teha
sitd. (H10)

H7 taas oli siitd poikkeuksellinen tapaus, ettd hdn oli tiedostanut addiktionsa
hyvin varhaisessa vaiheessa, mutta hianen nikemyksensd ongelman vakavuu-
desta oli muuttunut ajan myo6td. Han ei pitdanyt addiktiotaan endé jdlkeenpdin
niin vakavana ongelmana kuin takavuosina:

Oma nikemys siitd [peliaddiktiosta] on kylld aika paljon muuttunut tassa. Kyl ma
sen sillon alkujaan koin semmosena aika vakavanakin ongelmana, mutta ehkd ndin
jdlkeenpdin arvioiden vois sanoa, ettd ehka sitd pikkusen liiotteli sen ongelman suu-
ruutta. Kun en mé ny tiedd, oisko mulla valttamattd siithen aikaan ollu muutakaan
jarkevad tekemistd. Ja se oli kumminki semmosta mielekéstd toimintaa, niin tavallaan
ehka ajattelee, ettd oli hyviakin, ettd oli jotain tekemistd ja jotain, mihin kanavoida se
sen aikanen energia ja kunnianhimo. (H7)

6.6.2 Luonnollinen eliminkulku

Toisinaan pelaaminen jdd historiaan kuin itsestddn, kun ihminen kypsyy ja kdy
lapi erilaisia eldamdnmuutoksia. Tamaé lienee tavallista erityisesti nuoruudesta
aikuisuuteen siirryttdessd. Kahdeksan haastateltavaa piti jonkinlaista eldméan-
muutosta yhtend toipumisensa syynd tai taustavaikuttajana. Myo6s Solimanin ja
Rinta-Kahilan (2020) tutkimuksesta kdy ilmi, ettd kdyton lopettamisen taustalla
on usein muutoksia kdyttdjassd tai hdanen ympdristossdan. Elamanmuutos oli
saattanut tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd elim&an oli tullut uutta sisialtod, kuten
toitd, opintoja tai uusia ihmissuhteita. Téllaista korvaavaa sisdltod kasitelldan
tarkemmin luvussa 6.6.4.

Elamdnmuutos ei kuitenkaan aina tarkoita vaihtoehtoista tekemistd tai
muuta pelaamisen korvaavaa sisdltod. Erityisesti kahden haastateltavan ta-
pauksessa muutto oli ollut merkittava peliaddiktiosta toipumisen myotavaikut-
taja. Nama tarinat olivatkin mielenkiintoisia. H4:n olosuhteet lapsuudenkodissa
olivat olleet varsin epdvakaat, joten pelaaminen oli toiminut hdnelle hyvana
pakokeinona. Kun hén oli lopulta muuttanut omilleen, olosuhteet olivat paran-
tuneet ja pelaamisen tarve vahentynyt. H4 kertoi muuttamisen vaikutuksista
muun muassa seuraavasti:

Ne pelit oli aika lailla ainoa, mill4 sit selvis. Ettd sit varmaan, ku muutti omilleen ja
muuta, ni ne olosuhteet parani. Sielld pysty ite vaikuttaa niihin asioihin, et ne ei jat-
kuvasti stressaa ymparilld, ni sit ehka niitd pelejd ei tarvinnu niin paljoo endd. Noin
maé sen oon ehkd aatellu. (H4)

Vaikka myos H10:11d muutto oli ollut keskeinen syy ensimmadisestd peliaddikti-
osta toipumiseen, hdnen tarinansa oli erilainen. Han oli joutunut muuttamaan
isdnsd luo, koska hdnen &itinsd oli hddtanyt hdnet kotoa pelaamisen vuoksi.
Muuton jédlkeen isd oli vaatinut héntd valitsemaan toiden tai opiskelun valilta.
Niinpd hénelld ei ollut endd mahdollisuutta jaddad neljan seindn sisdlle pelaa-
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maan, silld muutoin hédntd olisi uhannut pahimmillaan kodittomuus. Han ku-
vaili ensimmadisen toipumisprosessinsa alkua muun muassa seuraavasti:

M4 olin lopettanu amiksen kesken, ja mutsi sit pditti, ettd “nyt loppu sun makoilu
kotona”, ja se potki mut pihalle. Mun isd otti sitte mut hidnen luo ja sano, et joko ma
ldhen kouluun takas tai téihin. Sit ma ldhin toihin, ja se pelaaminen jdi sinne. Ei mul-
la ollu endd aikaa. (H10)

Toisaalta voidaan kyseenalaistaa, oliko H10:n tapauksessa ollut edes kyse var-
sinaisesta toipumisprosessista, silld muutos ei ollut ainakaan aluksi vapaaehtoi-
sesti yllapidettyd, mitd toipumiselta tyypillisesti edellytetddan (The Betty Ford
Consensus Panel, 2007; White, 2007). Tadtd ndkemystd tukee myos se, ettd myo-
hemmassd elamédnvaiheessa H10 oli alkanut pelata uudelleen entiseen malliin.

Aina ei tarvitse tapahtua mitddn suurta ja radikaalia, jotta peliaddiktiosta
voi pddstd eroon. Muutamat haastateltavat kertoivat aikuistuneensa tai tulleen-
sa jarkiinsd ajan mittaan, minkd myotd runsas pelaaminen oli jadnyt historiaan.
Myos tutkijat ovat arvelleet, ettd nuorten luonnollinen kypsyminen voi selittda
IT-addiktioiden lievenemistd (Scharkow ym., 2014; Stavropoulos ym., 2018).
Aikuisuus tuo mukanaan muun muassa velvollisuuksia, joiden lisdantymistd
moni haastateltava piti toipumisensa taustavaikuttajana. Lisdksi jotkut haasta-
teltavat kokivat, ettd aikuisena kiinnostus oli alkanut kohdistua erilaisiin asioi-
hin kuin nuorena eikd vanhempana jaksanut endd valvoa pelien parissa niin
kuin ennen.

Aikuistuminen voi olla myds melko kollektiivinen ilmid, jos peliyhteiso
koostuu saman ikdluokan ihmisistd. Taméan olivat huomanneet ainakin H7 ja
H9:

Pikkuhiljaa siind viimesen parin vuoden aikana se yhteiso siind ympaérilla alko hiljeta.
Se porukka ei endd muuttunu siind viimesind vuosina kovin paljoo tai sinne ei tullu
ketddn uusia. Ja ainahan tossa menny véhai silleen, ettd useimpien pelaaminen vihe-
nee idn myotd, kun muuttaa omilleen ja joutuu ruveta opiskelemaan tai kdyméadn
toissa. (H7)

Me kaikki kasvettiin aikuisiks. Aikuisuuden velvollisuudet rupes kutsuu kaikkii. Me
oltiin kaikki samaa ikédluokkaa, semmost teini-ikdstd ja parikymppistd. Oli sielld ny
muutama vanhempi, mut suurimmaks osaks oli siin 16-22. Ja siin ku menndan pari
vuot eteenpdin, nii siin rupee tuleen vaimoja ja lapsia ja toitd ja vdahd vakavampaa
opiskelua, nii sit se koko kiltaporukka kasvo aikuiseks valitettavasti. (H9)

Nadissd tapauksissa olivat siis yhdistyneet aikuistuminen ja peliyhteison hilje-
neminen, joista kumpikin on osoittautunut tiarkedksi toipumista edistdvaksi
tekijaksi.

6.6.3 Vihentynyt mielenkiinto

On selvéd, ettd pelaaminen jdd helposti vdhemmaille, jos mielenkiinto pelid koh-
taan katoaa tai vihenee merkittdvasti. Turhautumista, mielenkiinnon katoamis-
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ta ja haluttomuutta pelata raportoi yhteensd kymmenen haastateltavaa. Tallai-
set kokemukset olivat vaikuttaneet toipumiseen ratkaisevasti.

Monet peliin ja pelaamisen liittyvit tekijdt olivat saattaneet johtaa mielen-
kiinnon katoamiseen. Jos pelissd ei tapahtunut mitddn uutta, pelaaminen ei
tuottanut endd mielihyvad, peliyhteiso oli hiljentynyt, uutuudenviehétys oli
hélvennyt tai peli oli muutoin tulossa tiensd pddhdn, pelaaminen oli helposti
alkanut kyllastyttdd. Toisaalta haastateltavien joukossa oli myo6s tapauksia, jois-
sa kylldastyminen oli saanut alkunsa siitd, ettd peli muuttui liikaa tai sellaisella
tavalla, joka ei ollut addiktia miellyttanyt. Peliyritysten tehtdva ei siis ole help-
po: pelipdivityksid pitdisi julkaista sddnnollisesti, mutta niiden kanssa tdytyy
olla tarkkana, jotta pelaajia ei vahingossa karkoteta. Haastattelujen perusteella
vaikuttaa nimittdin siltd, ettd sitoutuneimmatkin pelaajat saattavat jattda pelin
taakseen, mikali pdivityksid ei tehdd tai tehdyt muutokset eivit miellyta.

Myo6s monet muut asiat olivat saattaneet johtaa siihen, ettd pelaaminen oli
lakannut kiinnostamasta ja lopettaminen oli alkanut tuntua hyviltd vaihtoeh-
dolta. H4:n tapauksessa pelaaminen ei ollut tuntunut endd tarpeelliselta tai
kiinnostavalta, kun hén oli pdédssyt parempaan ymparistoon. H5 oli alkanut ko-
kea pelaamisen ajanhukaksi ja halunnut tehdd sen sijaan jotain jarkevampada.
H8:lla taas oli ollut erimielisyyksid pelitovereidensa kanssa, mika oli johtanut
turhautumiseen ja pelaamisen keskeyttdmiseen.

Lienee my0s syytd mainita, ettd neljan haastateltavan tapauksessa ainakin
yksi addiktion kohteena olleista peleistd oli lopulta suljettu kokonaan, mika
viimeistddn oli pakottanut kiinnostuksen hdlvenemddn. Sulkeminen oli kuiten-
kin useimmissa tapauksissa tapahtunut vasta addiktion pddttymisen jdlkeen.
Juuri néissd tapauksissa olikin tavallista, ettd toipumisen taustalla oli ollut pe-
liyhteison hiljeneminen tai se, ettd pelid ei ollut enda péivitetty.

Joidenkin haastateltavien puheista kdvi ilmi, ettd kiinnostus peleihin oli
yleisestikin hdlvennyt. Ainakin kaksi haastateltavaa koki, etteivit viime vuosi-
na julkaistut pelit olleet heille mieluisia. H3 perusteli mielipidettddn tarkemmin:

Nyky&dan tehdddn vaan niin huonoi pelei yksinkertasesti. Niin koyhid sisalloltaan.
Syvyys puuttuu niistd. Yksinkertastettuja versioita, ja sitten ku ei osata tehd jotain
asiaa hienosti, nii laitetaan sinne vihda RNG:td. Hyva tulee. (H3)

6.6.4 Vaihtoehtoinen sisilto

Selvésti useimmin mainittu toipumisen taustavaikuttaja ja helpottaja oli pelaa-
misen korvaava sisdlto ja ajankulu. Sen tarkeys tuotiin esille jokaisessa haastat-
telussa. Muu sisdlto oli jattanyt pelaamiselle vihemman aikaa, asettunut téar-
keysjdrjestyksessd pelaamisen edelle ja vienyt ajatukset pois pelista.

Usein perdankuulutettiin nimenomaan uusia velvollisuuksia ja vastuita,
joiden laiminlyomisen kynnys on tyypillisesti korkea. Aineiston perusteella
opiskelua ja varsinkin toitd pidetddn yleensd niin tarkeind velvollisuuksina, etta
ne osataan asettaa melko helposti pelaamisen edelle tidrkeysjdrjestyksessa.
Usein tdllaiset vastuualueet olivat vaatineet haastateltavilta myos niin paljon
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aikaa ja keskittymistd, ettd niistd ei olisi selviydytty kunnialla, miké&li pelaami-
nen olisi jatkunut entisen kaltaisena.

Jokainen haastateltava oli jossain vaiheessa huomannut, ettd erityisesti
tyossdkdynti helpottaa peliaddiktiosta toipumista. Tamad johtuu erityisesti siitd,
ettd tyossdkdynti vie tyypillisesti paljon aikaa. Pelaaminen oli vakisinkin jaanyt
vdahemmialle, mikali toihin oli haluttu panostaa kunnolla:

Toissd on lisdd vastuuta ja tyotehtavit sellasia, ettd se ei endd salli tavallaan sitd pe-
laamista, muuta ku ehka viikonlopusta voi joitain tunteja riittdad sithen pelaamiseen.
(Ho)

Toilld on tunnetusti taipumusta myds uuvuttaa. Niinpd toiden jédlkeen ei ollut
jaksettu ajatella pelejd, saati sitten valvoa niiden parissa aamuyon pikkutunneil-
le asti, kuten aiemmin:

Ma olin just saanu suht. vakituisen tyopaikan siind ja télleen. Sitte ei jaksanu ajatella
toitten jalkeen mitda pelid. (HS8)

Ei paljo kiinnosta endd valvoo siel yolld, ku sdd oot tekemds noit raskait hommii tosa
noin ja koitat johtaa sitd sun omaa porukkaa tekemédn niitd toitd. Se pdiva on ddret-
toman raskas, eikd sitd hyvad oloo tuu enda siittd pelaamisesta. (H11)

HO9:lle taas oli jdrjestetty vaihtoehtoiseksi tekemiseksi toitd toisen vanhemman
yrityksestd. Toiden avulla hdn oli saanut enemman vastuuta, rytmid ja merki-
tystd pelaamisen tdyttdiméddn eldmédansd. Kirjallisuudessakin on suositeltu, etta
laheiset voisivat auttaa peliaddiktia 16ytdimdan muuta sisdltod eldmddnsa (Xu
ym., 2012).

Opiskelu oli toinen keskeinen velvollisuus, joka oli rajoittanut joidenkin
haastateltavien pelaamista ja pelimddrid. Vaikka suurin osa oli suhtautunut
opintoihinsa melko vilinpitdiméattomasti, opintoihin liittyvidt ongelmat tai ko-
konaan uusi opiskelupaikka olivat saaneet jotkut heista ryhdistaytymaan:

Koulus ei ollu musta johtuvii ongelmii. Muuten vaan oli ongelmia. Se koulu meinas
mennd vihd penkin alle sen takii. Mun oli pakko sielldki ryhdistdytyy, et mé sain pa-
perit. Kyl se siin kohtaa pistdd oikeesti miettiin, ku kahes kuukaudessa ma tein viis
ndyttoo vissiin. (H10)

Suunnilleen ehki siin kohtaa [ldhti toipuminen kéyntiin], ku vaihto sitd alaa. Mentiin
uuestaan padsykokeisiin, ja sitte padsin tohon ammattikorkeen puolelle sisdan. Sit
siin tuli se, ettei halunnu sitd toista paikkaa mokata samalla tavalla. (H5)

Kuten aiemmin k&vi ilmi, haastatteluaineiston perusteella tyot vaikuttivat ol-
leen silti suurempi este pelaamiselle kuin opinnot. Haastatteluissa tuli esille
ainakin kaksi syytd tédlle. Ensinndkin opiskelua pidettiin rennompana sekd va-
hemmain aikaa, keskittymisté ja lasndoloa vaativana kuin tyossakayntia. Toisek-
si toissd oli ollut enemmain vastuuta, joten tyodssakdyntiin oli sitouduttu pa-
remmin. Toiden laiminlyonnin seuraukset olisivat siis olleet mittavammat ja
vaikuttaneet useampiin ihmisiin ja asioihin kuin opintojen laiminlyonnin seu-
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raukset. Muun muassa H5 oli huomannut ottavansa tyonteon vakavammin
kuin opinnot:

Eihén sillon [kesdtoiden aikana] pystyny tavallaan samanlaisii tuntei [pelata], ku sii-
hen pysty sitoutuun jotenki eri tavalla siihen toiselle tehtdvaan tyohon ku opiskeluun.
En tid, mikéd siind on, mut jos itelleen tekee niin ku opiskelemalla, nii ei valttamatta
ota sitd samalla vakavuudella ku se, et sd oot toisen firman alla tekemd&ssa toitd, mis-
sd sd oot vastuussa siit tuotteesta. (H5)

Koska haastateltavat olivat enimmdkseen miehid ja kédrsineet peliaddiktiosta
ldhinnd nuorina tai nuorina aikuisina, ei ole ihme, ettd my06s varusmiespalvelus
nousi puheenaiheeksi useissa haastatteluissa. Varusmiespalvelus olikin yksi
tekijd, joka oli keskeyttinyt pelaamisen joko lopullisesti tai ainakin useaksi
kuukaudeksi. Sielld olosuhteet ja pdivdohjelma olivat olleet sellaiset, ettd pe-
laamista ei olisi voitu sisdllyttdd niihin mitenkddn. Toisaalta varusmiespalve-
luksen aikana myds vapaa-aikaa oli ollut niin vdhén, ettd sitd oli ehkd osattu
arvostaa enemmadn. Niinpd vapaa-aikaa oli pyritty kdyttimaan mielekkdampiin
asioihin kuin pelaamiseen:

Jos mulla oli jotain oikeesti jarkevdd sisdltod elamadssd, esimerkiks armeija-aikana.
Siella kerrottiin sulle joka pdivd, mitd sd teet. Koskaan ei sanottu, et mee pelaan CS:44.
Niin sielld esimerkiks ei tullu pelattua eikd intin aikana muutenkaan, esim. lomilla,
koska sitte taas ndki kavereita ja tollee. Niin sillon siitd oikeestaan aika helpostikki
pdasi irti. (H3)

Sillonki tuli se intti siihen viliin. Se helpotti sitd [toipumista]. - - Ehka just se, ett4 ta-
jus sen, et ldhtee inttiin, ettei sit end&d oo kotona eikd nda lapsia. Sit jotenki jéi se tieto-
koneel istuminen automaattisesti pois. (H10)

My®6s ihmissuhteet ja sosiaalinen kanssakdyminen olivat vieneet videopelien
paikan prioriteeteissa joillain haastateltavilla. Kahdella heistd oli kokemusta
siitd, ettd kun eldamd&an tulee uusi kumppani ja lapsia, arki voi muuttua siinad
madrin, ettd pelit jadvat menneisyyteen. Parisuhde ja lapset ovat monelle sellai-
sia asioita, joita ei haluta laiminlytdd, joten on ymmarrettavad, ettd pelaamisen
sijaan heille halutaan antaa aikaa ja huomiota. H6 kuvailee parisuhteen merki-
tystd toipumisensa kannalta seuraavasti:

Siind vuoden lopussa tapasin nykyisen avopuolison, niin kylld se [pelaaminen] oi-
keestaan jdi aika vihille sen jdlkeen. Sitte onnistu jdrjestimé&an niin paljo aikaa sen
toisen ihmisen kanssa, ettd se pelaaminen jdi tosi paljo vahemmialle. (H6)

Uusien ihmissuhteiden ei tarvitse tarkoittaa uutta kumppania tai perheenlisdys-
ta. Esimerkiksi H8:1le oli riittanyt, ettd han oli 16ytanyt uusia ystédvid reaalimaa-
ilmasta. Kun hédn oli viettdnyt aikaa heiddn kanssaan, hdn oli onnistunut unoh-
tamaan pelit ldhes kokonaan.

Korvaava sisdlté voi hyvin olla jotain muutakin kuin t6itd, opiskelua, va-
rusmiespalvelusta tai uusia ihmissuhteita, silld my6s esimerkiksi matkustelu ja
uudet harrastukset olivat helpottaneet joidenkin toipumista ja vieneet aikaa
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pelaamiselta. Toipumisen kannalta tdrkeintd oli joka tapauksessa ollut se, etta
eldmddn oli saatu uutta, aikaa vievéaa sisdltod. Sen avulla pdivarytmid ja rutiine-
ja oli saatu muutettua parempaan suuntaan. Kiireisessd arjessa peleille ei ollut
jadnyt aikaa, joten peliaddiktiosta toipuminen oli ollut helpompaa:

Sanotaan, et jos ei ois ndin kiireist eldmé&d ku nytte, nii ehka sitd saattas pelaa vaha
enemmadn. Mutta se, et on semmosii tdrkeempid asioita, mitkd on korkeella siind
omassa arvojdrjestyksessd, nii auttaa aika paljon. (H4)

6.6.5 Peliyhteison asennemuutos

Erityisesti tapauksissa, joissa peleissa oli ollut vahva sosiaalinen aspekti, peliyh-
teison vaikutus yksilon omaan pelaamiseen oli ollut ilmeisen suuri. Kuten
aiemmin on kdynyt ilmi, kymmenelld haastateltavalla sosiaalinen toiminta oli
ollut olennainen osa heiddn pelaamistaan. Vaikka pelitoverit olivat vetdneet
monia tiukemmin pelien maailmaan, jopa kahdeksan haastateltavaa oli kokenut,
ettd peliyhteiso oli myotdvaikuttanut toipumiseen ikddn kuin vahingossa omal-
la asenteellaan ja kdyttaytymiselldan.

Pelitovereiden asenne pelid tai pelaamista kohtaan oli siis vaikuttanut ad-
diktien omaan ndkemykseen pelistd tai pelaamisesta. Useimmissa tapauksissa
tamd tarkoitti sitd, ettd pelitoverit olivat olleet tyytymattomia tai kylldstyneitd
peliin tai suhtautuneet siihen muutoin negatiivisesti:

Se peli muuttu ja sitten rupes huomaamaan, ettd kaveritkaan ei enddn oo tyytyvaisid
sithen peliin ja pelin tilanteeseen. Ja sitte he rupee olemaan vdhemmain sielld ja sitte
itekki rupee olemaan vihemman sielld. (H2)

Kaikilla on ollu semmonen tietynlainen kyyninen asenne tés. Varsinki, jos ollaan t&l-
lee aikusena pelattu pitkéstd aikaa, nii kyl siel valilld tulee kommentti, ettd “Miks me
ees pelataan néitd peleja?” ja muuta tollasta. Nii kyllad se pistdd miettimddn aina, ettd
“Nii, sanoppa muuta.” Nuorena kaikki oli innoissaan. Nykyé&an kaikki on nii kyyni-
sid. (H4)

H8:n tapaus oli hieman erilainen. Hdn oli saanut tarpeekseen siitd, ettd pelitove-
rit olivat suhtautuneet véahittelevasti hdanen hyvantahtoisiin pyrkimyksiinsa
peliyhteisossa:

Ma vilitin siit pelistd niin paljon, ettd mé& halusin kaikenlaisia valtapositioita, niin ku
moderaattoriks, ettd pddsee parantamaan sitd scened ja muuta. Mutta sitten, kun
muut ei vélittanytkddn siitd asiasta niin paljoo, niin ma turhauduin. Ku siind se risti-
riita, et haluan tehdd vain hyvadd, mutta ndma eivat usko sitd. Ja sitte se turhautumi-
nen johti siihen, ettd lopetin koko pelin tyyliin vuodeks ihan kokonaan ja en ollu mis-
sddn tekemisissd niitten kavereitten kanssa. Siitd se toipuminenkin sitten ldhti. (HS8)

Vaikuttaa siis siltd, ettd pelitovereiden nihked suhtautuminen peliin voi edistdd
peliaddiktiosta toipumista kahdella tavalla: toisaalta se voi saada addiktinkin
suhtautumaan peliin eri tavalla, mutta toisaalta se voi saada addiktin narkés-
tymaén siitd, ettd muut eivit suhtaudu peliin yhtéd vakavasti kuin hén itse.
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Monissa tapauksissa pelitoverit (tai ainakin tarkeimmit heistd) olivat lo-
pettaneet pelaamisen kokonaan tai siirtyneet toiseen, addiktin ndkokulmasta
vdahemman kiinnostavaan peliin. Tédllaisten pelitovereiden tekemien ratkaisujen
taustalla olivat saattaneet olla esimerkiksi aikuisuuden tuomat velvollisuudet
tai tyytymaéttomyys pelin tilanteeseen. Ei ole ihme, ettd pelitovereiden lopetus-
pddtos oli saanut monet addiktit ottamaan heistd mallia ja lopettamaan itsekin,
sillda monille tarkeimpid pelaamisen motiiveja olivat olleet nimenomaan pelien
sosiaaliset puolet sekd peliyhteiso. Ilman pelitovereita pelaaminen ei tuntunut
mielekkaalta:

Kyllda m& nyt oon huomannu, et koska myos ne tietyt kaverit on lopettanu pelaami-
sen, niin en mékddn pelaa endd sitd. Ku ei siel oo ketdd, kenen kans pelata tai kenen
kanssa haluaa pelata, nii sitte sielld ei oo sitd, miks sinne haluais menna. (H2)

Jos pelitoverit olivat siis lopettaneet pelaamisen eikd yhteisoon ollut saatu endd
aikoihin uutta verta, pelaaminen oli helposti kdynyt tylséksi. Toisin sanoen pe-
liyhteison hiljeneminen oli johtanut monella siihen, ettd mielenkiinto pelaamis-
ta kohtaan menetettiin, kuten jo luvussa 6.6.3 todettiin.

6.7 Videopeliaddiktiosta toipumisen keinot

Vaikka monilla haastateltavilla toipuminen oli tapahtunut kuin itsestdén, toi-
pumista voidaan edistdd my0s tietoisesti erilaisin keinoin. Toipumiskeinojen
loytdminen aineistosta vaati paljon rivien vilistd lukemista, silld suurin osa
haastateltavista vditti, ettei ollut kdyttanyt mink&ddnlaisia keinoja toipumisen
aloittamiseen tai muutoksen ylldpitamiseen. Useimmissa tapauksissa jonkinlai-
sia keinoja tuli kuitenkin esille, vaikka haastateltavat eivit niitd ilmeisesti itse
pitdneetkddn kovin konkreettisina keinoina. Lisdksi analyysia helpotti se, etta
moni haastateltava kertoi, millaisia keinoja he suosittelisivat peliaddiktion ku-
kistamiseen.

IImiselvin ldhestymistapa toipumiseen lienee pelaamisen vahentdminen
tai keskeyttdiminen. Nditd ei kuitenkaan pidetty tdssd tutkielmassa toipumisen
keinoina vaan pikemminkin pdamaddrind. Voi toki olla mahdollista toipua ad-
diktiosta ilman pelaamisen vidhentdmistd tai lopettamista ja onnistua muulla
tavalla poistamaan pelaamisen haittavaikutukset. Téllaisia tapauksia ei kuiten-
kaan tdssd tutkimuksessa esiintynyt, joten ne jatettiin kasittelyn ulkopuolelle.

Seuraavissa alaluvuissa esitellddn neljd kaytetyimmaéksi ja suositelluim-
maksi osoittautunutta peliaddiktiosta toipumisen keinoa: ajatustyon ja toipu-
mispddtoksen tekeminen, vaihtoehtoisen sisdllon hankkiminen, kiusauksen
vilttdiminen, ldheisiin turvautuminen sekd ammattiavun hakeminen. Namai
keinot on tiivistetty taulukkoon 5.
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TAULUKKO 5 Videopeliaddiktiosta toipumisen keinot

Toipumisen Kuvaus

keino

Ajatustyo Tietoinen toipuminen voi vaatia paljon ajatustyotd ja pohdiskelua. Aja-
ja pddtos tuksia voi herdtd vaikkapa elamanmuutoksen tai ammattiavun myota.

Ajatustyohon sisdltyy monella my6s esim. pddtos pelaamisen vahentdmi-
sestd, lopettamisesta tai korvaamisesta mielekkddmmalld tekemiselld.

Vaihtoehtoisen Toipuakseen peliaddiktin kannattaa hankkia kehittdvadd ja mielekasta

sisallon tekemistd, joka vie aikaa ja ajatuksia. Taméd voi tarkoittaa esim. toitd,

hankkiminen opiskelua, sosiaalista toimintaa tai harrastuksia. Korvaavan siséllon avul-
la voidaan laittaa rutiinit ja prioriteetit uuteen uskoon.

Kiusauksen Toipumisessa voi auttaa houkutusten torjuminen ja pelaamisen rajoitta-

vélttdiminen minen esim. luopumalla pelaamiseen liittyvistd laitteista tai ohjelmista.

Koska pelitoverit usein houkuttelevat pelaamaan, addikti voi my®ds pois-
tua sosiaalisilta pelikanavilta tai opetella kieltdytymaan pelikutsuista.

Laheisiin Ajan viettiminen perheen ja ystdvien kanssa voi tukea toipumista. Pe-

turvautuminen liaddiktin kannattaa myos puhua ldheisilleen ongelmasta, jotta he osaavat
puuttua siihen oikealla tavalla. Laheisid tdytyy myos kuunnella. Myos
pelitovereilta voi saada apua ja tukea toipumiseen.

Ammattiavun ~ Ammattiavun, kuten keskusteluavun ja vertaistuen, hakeminen on pe-

hakeminen liaddiktien keskuudessa harvinaista mutta suositeltua. Ammattiapuun
liittyy monia ongelmia, eikd erikoistunutta apua peliaddiktioon ole juuri
saatavilla. Toki mahdollisten mielenterveysongelmien hoito voi tehota
my0s peliaddiktioon, silld se voi herattdd ajatuksia ja kohentaa mielialaa.

6.7.1 Ajatustyo ja pditos

Monissa lievemmissd addiktiotapauksissa toipumiseen ei ollut sisédltynyt ajatus-
tyotd tai tietoista paatostd. Niilld haastateltavilla, joiden toipuminen ei ollut ta-
pahtunut itsestddn, toipuminen oli kuitenkin vaatinut yleensd paljon pohdiske-
lua.

Ajatustyon tekeminen edellyttdd ongelman tiedostamista, joka oli tunne-
tusti ollut monille haastavaa. Usein ajatukset olivat herdnneet vasta jonkin mul-
listavan elamanmuutoksen, kuten uuden tydpaikan, eron, muuton tai pelin sul-
keutumisen jdlkeen. Téllaiset elamdnmuutokset olivat saattaneet tuoda uutta
ndkokulmaa asioihin ja siten helpottaa ajatustyon tekemistd. Toisaalta myos
terapia tai tukiryhmadt olivat voineet synnyttdd ajatuksia ja uusia nakokulmia
kasilld olevaan ongelmaan.

Erityisesti H4 vaikutti pohtineen addiktiotaan paljon, silld hdn osasi ku-
vailla hyvin tarkasti, millaista ajatustyon pitdisi hdnen mielestddan olla. Han ke-
hotti ennen kaikkea suhteuttamaan pelaamista omiin tavoitteisiin muussa ela-
massa:

Ehka sellasii justiinsa, ettd miettii niit omii arvoi. Ku kylhdn on varmasti paljo sem-
mosia aikuisiaki, jotka viettdd paljon koneella aikaa, ja se ei valttamaittd oo sillee hai-
tallinen niitten elamalle. Mutta jos on jotain tiettyi tavotteita tai joku suunta, mihin
eldamdssd haluaa mennd, nii sitte miettii, ettd estddko se peli sitd tai et pystyyks sitd
samaan aikaan toteuttaan ja onks se sen arvosta. Ehka sieltd sitte voi joku semmonen
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ajatuksen tynkd kummuta ja sitte alkaa ite tyostdd, et mitkd ne on ne omat tyokalut
sithen ongelman ratkasemiseksi. (H4)

Ajatustyd voi olla myds hyvin toisenlaista. Moni vaikutti turvautuneen erdan-
laiseen jarkiajatteluun niind hetkind, kun pelaamisen himo oli iskenyt. Esimer-
kiksi H10 oli muistuttanut tillaisina hetkinid itseddn siitd, mitd kaikkea voisi
seurata, jos hdn unohtuisi taas pelaamaan. Samoin H3 ja H6 olivat pyrkineet
ajattelemaan asiaa jdrjelld. He olivat ajatelleet, ettd olisi turha pelata lainkaan,
kun aikaa ei olisi ollut riittdvasti. Heille eivat nimittdin vahdiset pelitunnit olisi
riittdneet:

Siind méddrin, mitd aikasemmin on pelannu, et jos semmost haluais harrastaa, nii ei
sitte ois oikeen mitddn muuta eldmad. Ettd esim. jos haluaa t6issd tai koulussa kayda
tai tehd mitda koulujuttui tai tollasii, nii ei se nyt vaan oo yksinkertasesti endd mahol-
lista panostaa siihen sellasella tasolla. Ja itel on vield semmonen aivovamma - tai en
mad tiedd, kai se on hyvi asia tdssd vaihees - mut sellanen, et mua ei kiinnosta pelata,
jos en md pelaa paljoo tai suhteessa paljo, koska sitte ma en oo tarpeeks hyva. Sitte
mua rupee drsyttddn se. Sillda mad pystyn itelle perustella, ettd nyt mun ei tarvi pelata,
koska jos mé pelaan tdndédn kaks tuntia, niin mé otan téndan kaks tuntia turpaan. Ja
sit, jos md tuun kahen viikon p&dstd uudestaan pelaamaan, nii md oon ihan yhtd
huono. (H3)

Kyll4 sitd on tehny mieli pelata, mutta on vaan katsonu paremmaksi, ettd eipd tdssd
oikeestaan ehdi, ettd turha avata sitd pelid. Kuitenkin pelaamisessa ehké vield sekin,
ettd se vie tuntimddrasesti niin paljon ainaki henkilokohtaisesti aikaa, ettd sithen paa-
see sisélle. Ettei tavallaan sitte tyydy siihen vdhddn, ettd pelais vaikka tunnin péivés-
sd. Se ei oikeen riitd. (H6)

Jossain vaiheessa ajatustyotd on syytd tehdd pddtos pelaamisen viahentamisestd
tai lopettamisesta. Moni oli sitd mieltd, ettd ilman omaa pddtostd tietoinen toi-
puminen tuskin onnistuu. Addiktin oli pdatettava tehdd muutoksia ja seistava
pddtoksensd takana:

Sillon ma3 sitte totesin, ettd pitdd tehdd muutoksia. Sen jdlkeen méa oon vihentdny. Sil-
lon ma ajattelin tdtd asiaa paljo. Sillon mé paljo ymmarsin ndistd jutuista, ettd tadhan
on oikeesti hallinnu eldméé aika paljo, ja kuinka paljon se oikeesti vaikuttanu. Sillon
md lopetin ihan kokonaan piitkdks. Puoltoist kuukautta, et ma en kdyny kertaakaa,
ees kirjautunu sisddn mihinké&a noihin palveluihin. (H3)

Se vaatii sen oman péaatoksen. - - Et jos sitd kierrettd vaan jatkaa ja jatkaa, niin ei siita
pddse pois, ellei ite paitd tulla pois sielt, alkaa parantumaan. (H5)

Padtoksen ei toki tarvitse valttamatta liittyd suoraan pelaamiseen. Addikti voi
esimerkiksi pddttdd etsid toitd, hakea opiskelupaikkaa tai hankkiutua ammat-
tiavun piiriin. Tallaisetkin paatokset voivat edistdd toipumista, joskin valillisesti.



86

6.7.2 Vaihtoehtoisen sisillon hankkiminen

Jopa kymmenen haastateltavaa oli sitd mieltd, ettd paras keino edistdd itse toi-
pumista on hankkia eldimddn muuta sisdltod ja ajankulua. Tamd ei ole ihme,
onhan muu sisalto jo todettu toipumista edistdvéksi ja sisdllon puute toipumista
vaikeuttavaksi tekijaksi. Myos tutkimuksissa vaihtoehtoisen tekemisen hank-
kiminen on osoittautunut suosituksi muutosstrategiaksi erilaisten IT-
addiktioiden kukistamisessa (Rodda ym., 2018; Worsley ym., 2018).

Muun sisédllon hankkiminen voi vaatia ajatustyotd, silld yleensd uuden
mielekkddn tekemisen keksiminen ei ole helppoa. H3 oli toipumisensa alkuvai-
heilla suunnitellut tekemisensd jopa niin pitkdlle, ettd han oli kehittdnyt itsel-
leen pédivdohjelman, jota hén oli alkanut toteuttaa ja jonka avulla hdn oli saanut
rakennettua rutiinejaan uudelleen. H3 kuvaili pdivdohjelmaansa seuraavalla
tavalla:

Kylldhdn se oli ihan sellasta normaalieldmén rutiinien rakentamista. Et oli vaha oh-
jelmaa, ettd ma aamulla herisin ja tein jo aamupalat ja sitte ldhin kdymaéén salilla ja
sitte katoin jotai kouluhommii ja tommost. Ettd oli vdhd niinku ohjelma itelld, mita
mé tein. Ja sielld ei lukenu sielld ohjelmassa “kdy pelaamassa DM:dd kaks tuntia”.
(H3)

H3:n lisdksi myos monet muut haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd toipumisen
edistamiseksi pdivittdisid rutiineja pitdisi muuttaa niin, ettd pelaamiselle ei jdisi
lilkaa aikaa ja mahdollisuuksia. Yksi heistd oli H6:

Jotenki ainaki itelld liittyy se pelaaminen niin vahvasti niihin arkirutiineihin, etta tay-
tyy tapahtua jotaki semmosta muutosta, ettd siel ei olisi litkaa aikaa pelaamiselle. Jo-
tenki mé aattelisin sen sill4 lailla. (H6)

Toipuminen oli monilla vaatinut my®os sitd, ettd prioriteetit laitettaisiin uuteen
uskoon: pelaamisen ei kuulu olla eldmén tiarkein asia. Kun H9 oli oppinut aset-
tamaan asiat tarkeysjdrjestykseen, hin oli saanut kontrollin pelaamisestaan:

Mai pelaan nykyddn sen, mitd ma pystyn pelaa, et paljo mun velvollisuuksilta jdd ai-
kaa, eikd niinkddn enddn, et pelaaminen ois se ykkosprioriteetti. Se on se mun en-
simmdinen vapaa-ajan harrastus, mihin laitan aikaa, mut velvollisuudet pitdad hoitaa
eka, niin ku tyossdkédynti ja ruuanlaitto ja laskujen maksu ja kdmpén siivous ja sella-
set. (H9)

Jotta korvaava sisdlto tai uudet prioriteetit onnistuisivat helpottamaan toipu-
mista, niiden pitdisi viedd paljon aikaa ja saada ajatukset muualle peleista. Li-
sdksi haastateltavat perdankuuluttivat kehittdvan, jarkevan, tuottavan, mielek-
kddn ja hyodyllisen tekemisen hankkimista. Useimmiten tdlld tarkoitettiin 1&-
hinné vastuita ja velvollisuuksia eli kdytdnnossa toitd tai opiskelua. Moni haas-
tateltava kokikin, ettd nimenomaan tyossdkdynti oli helpottanut heiddn toipu-
mistaan merkittdvéasti. Toiden parissa oli kulunut aikaa, ja monissa tapauksissa
tyot oli osattu asettaa tarkeysjdrjestyksen karkipaahan helpommin kuin vaikka-
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pa opinnot. Toki kaksi haastateltavaa oli saanut my6s opinnoista mieleké&sta
sisdltod pelaamisen tilalle. Uusi opiskelupaikka tai ongelmat opinnoissa olivat
saaneet heiddt ryhdistaytymaéan.

Pelaamiseen kaytetty aika oli saatettu korvata myos sosiaalisella toimin-
nalla, harrastuksilla tai muilla vapaa-ajan aktiviteeteilla riippuen siitd, mika
kustakin oli tuntunut omalta. Aikaa oli voitu pyhittda esimerkiksi kumppanille,
lapsille tai ystdville tai erilaisille aktiviteeteille, kuten valokuvaamiselle, tv-
sarjoille, lukemiselle tai urheiluharrastukselle. H10 oli keksinyt erityisen aktiivi-
sesti tekemistd pelaamisen tilalle:

Mun keinot tais olla se, et md oon yrittany olla mahollisimman paljo kavereitten
kanssa, kdydéa ulkona ja sit lasten kans tehd. Ne on ollu niin pienii viel sillon, nii niit-
ten kans pysty ldhtee sillon pihallekki. - - M4 istuin tos pihal tuntitolkul. Luin kirjaa,
ku muksut leikkii. (H10)

6.7.3 Kiusauksen vilttiminen

Joillekin haastateltaville houkutus pelata oli vield toipumisen alettuakin ollut
niin voimakas, ettd heiddn oli pitdanyt kdyttdd tietoisia keinoja houkutuksen tor-
jumiseksi. Yleensd tdma oli tapahtunut rajoittamalla pelaamiseen liittyvaa toi-
mintaa ja hankaloittamalla peleihin palaamista. Ennen kaikkea pelitovereilla oli
ollut taipumus houkutella peliaddikteja takaisin pelien maailmaan ja siten han-
kaloittaa toipumista, mikali he itse olivat edelleen pelanneet aktiivisesti. Téllai-
sen houkutuksen vilttdimiseksi kolme haastateltavaa oli poistunut sosiaalisilta
pelikanavilta, kuten peliyhteison omalta Discord-serveriltd. Ndin he olivat valt-
tyneet pelikutsuilta eivitka olleet altistuneet pelid koskevalle sisdllolle entiseen
tapaan. Tama keino oli osoittautunut ainakin kolmen haastateltavan toipumisen
kannalta hyvéksi ratkaisuksi. H3 oli yksi heista:

Mitd piti tehdd, oli se, ettd kirjautuu oikeesti ulos kaikista noista, missa jengi voi ottaa
suhun yhteyttd. Ja sitte taisin poistaakki koneelta, ettd ne ei auennu siihen ja sieltd jo-
ku huuda, ettd “tuu pelaamaan”. (H3)

H5 ja H8 sen sijaan olivat toipumista helpottaakseen irrottautuneet peliyhtei-
sostd kokonaan: H5 puoleksi vuodeksi ja H8 jopa vuodeksi. Ténd aikana yhtey-
denpitoa pelitovereihin ei siis ollut ilmeisesti ollut lainkaan. H4 ei sen sijaan
ollut ldhtenyt aivan ndin ddrimmaiselle linjalle, vaan hén oli pikemminkin yrit-
tanyt kehittdd mielenlujuutta houkuttelevien pelikutsujen edessa:

Pitdd olla kovana, ku pyydetddn pelaamaan, ettd “enpds tuukkaan”. Vaha silleen pi-
tdd omia puolia. (H4)

Mielenlujuuden kehittdminen kuulunee Roddan ym. (2018) muutosstrategioista
valmiuden ylldpitdmiseen, joka on yksi yleisimmistd muutosstrategioista eri IT-
addiktioiden tapauksessa.

Kaikki kiusauksen vilttamiseksi kadytetyt keinot eivit suinkaan liittyneet
peliyhteisostd irrottautumiseen. H3 esimerkiksi kertoi naulanneensa pelihiiren-
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sd seinddn kiinni ja totesi, ettd silld oli ollut hénelle “symbolinen merkitys”. Tal-
lainen toimenpide oli todenndkdisesti tehnyt peleihin palaamisen mutkik-
kaammaksi ja samalla muistuttanut vireilld olleesta muutoksesta.

Muutamassa haastattelussa keskusteltiin myos kayttdjatilin poistamisesta.
Tama potentiaalinen keino ei kuitenkaan saanut haastateltavien kannatusta. H1
oli sitd kertaalleen kokeillut mutta rekisterditynyt pian uudelleen. H7 ja H10
taas olivat hyldnneet ajatuksen kayttdjatunnuksen poistamisesta kokonaan. He
eivat olleet halunneet saavutustensa pyyhkiytyvan pois:

Mad en ite tehny sitd, et oisin poistanu koko tunnuksen, koska mun mielest se ois ollu
ikdavad, jos ois kaikki ne saavutukset, mitd sithen mennessd oli saanu, ettd ne ois
pyyhkiytyny pois siind sen myo6ta. Méa en sithen halunnu ryhtyd, mutta monethan on
niinkin tehny, ettd poistanu koko kayttgjatilin. (H7)

Siihen aikaan ois tuntunu varmaan aika hullult heittdad elamanty6 hukkaan. (H10)

Vaikka kiusauksen vilttdminen kuuluu Roddan ym. (2018) tutkimuksessa
osaksi impulssikontrollin strategiaa, kdytinnossd edelld esitetyt kiusauksen
védlttdimisen keinot ovat ldhempand muutosstrategiaa nimeltd vilttely. Kysei-
seen strategiaan sisdltyy nimenomaan kéyttoon rohkaisevien ihmisten valttelyd,
ohjelmien ja kayttgjdtilien poistamista, kdyton kannalta oleellisista laitteista
luopumista ja monia muita toimenpiteitd, joilla pyritddan vilttamaan teknologi-
an kayton kiusausta. (Rodda ym., 2018.)

6.7.4 Liheisiin turvautuminen

Kun luvussa 6.7.2 eriteltiin muun sisallon hankkimista toipumisen keinona, yh-
tend vaihtoehtona esitettiin ajan kadyttaminen ihmissuhteisiin. Sosiaalisten kon-
taktien luominen sekd runsaampi ajan viettiminen ystdvien, perheen ja kump-
panin kanssa voivatkin olla jo sellaisenaan tehokas keino addiktion kukistami-
seen (esim. Ko ym., 2014), mutta tarkedd on myos késitelld peliaddiktiota ldheis-
ten kanssa oikeanlaisella tavalla. Tahdn voi sisdltyd muun muassa keskustelua,
kuuntelemista, muiden kokemuksista oppimista sekd ylipddtdan avun pyyta-
mistd ja vastaanottamista, jotka ovat tutkitusti toipumisen kannalta tarkeitd asi-
oita (Rodda ym., 2018). Namd kaikki sosiaalisen tuen muodot tulivat esille
my0Os haastatteluissa.

Jotta peliaddiktiota voidaan késitelld ldheisten kanssa, heidédn tulisi ensin-
nikin tietdd asiasta. Aineistosta kidvi ilmi, ettd se ei ole mitenk&in itsestdadn sel-
védd, sillda monissa tapauksissa pelaamisen mééard ja luonne olivat jadneet ldhei-
siltd pimentoon. Erityisesti niissd tapauksissa, joissa addikti oli asunut omillaan,
peliaddiktio ei ollut useinkaan vélittynyt laheisille. Toisaalta pelaamisen luonne
ei ollut valttamatta valittynyt ldheisille niissdkddn tapauksissa, joissa addikti oli
asunut perheensd tai kumppaninsa kanssa. Moni haastateltava nimittdin totesi
addiktien olevan taitavia peittelemddn ongelmiaan, vaikka kaikki eivét sitd itse
myontdneetkddn tehneensd. Haastateltavista H5 kuitenkin tunnusti, ettd tilan-
teen tunnustaminen ja avun pyytdaminen ldheisiltd oli ollut vaikeaa:
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Seki oli alkuun se, ettei uskaltanu pyytaa sitd apua. Se on iso kynnys ja sithen meni
tavallaan se puol vuotta justiin, ettd uskals ees pyytdd apua ja myontéd, ettd nyt on
taas mokattu. Aina sitd apuu ois ollu saatavilla. Ois paljo aikasemminki paéssy, mut
sit sitd aikaa vaan hukkas siihen, ku ei uskaltanu pyytaa. (HS5)

Kun hén oli lopulta saanut kakistettua asian ulos, hdn oli saanut varsin hyvin
tukea erityisesti didiltddn. Saamansa tuen avulla hdan myo6s koki saaneensa toi-
pumisen alulle. Hinen kokemuksestaan voidaan oppia se, ettd addiktin pitdisi
keritd rohkeutensa ja uskaltaa tunnustaa ongelmansa, vaikka se olisi vaikeaa.

Oman addiktion tai toipumispddtoksen tunnustaminen voidaan tehda
myds varsin ndyttavasti. Kaksi haastateltavaa oli julistanut peliyhteisolle lopet-
tavansa pelaamisen - H7 addiktioaikojensa aikana ja H8 niiden pé&dtteeksi. Ju-
listuksen tarkoitus lienee tehdd kaikille selviksi, ettd lopettamispadtokseen on
todella sitouduttu (Rodda ym., 2018). Julistus oli ollut kummallakin haastatel-
tavalla melko samantyylinen:

Mul on vihan tyyliin semmonen muistikuva, ettd md oisin varmaan laittanu jonnek-
ki omalle sivulle jonku ilmoituksen, ettd “nyt ldahden helvettihin tdaltd”, tai joku
semmonen selked statement, ettd tavallaan ilmoittaa sielld yhteisossa lahtevansd, mi-
ka sitte ehkd nostaa sitd kynnystd palata. Ja se varmaan kyll4 jollain lailla saatto hel-
pottaakin sitd kdytannon toteutusta. (H7)

Se oli semmonen palkintogaala, missd ma olin esittdimassd, ja sitte sen lopuksi ilmo-
tin, ettd nyt ma lahen helvettiin tdalta. Sit loppu kuin seindén siind niin. (H8)

Vaikka he olivat myohemmin palanneet takaisin peliensd pariin, kumpikin koki,
ettd julistus oli tehnyt palaamisesta vaikeampaa. Kun oli aiemmin nayttavasti
julistanut ldhtevéansad pelistd, paluu olisi aiheuttanut hdpedn tunteita. Téllainen
kasvojensa menettdmisen pelko oli siis ilmeisesti vaikeuttanut paluuta ja tehnyt
siind mielessd toipumisesta helpompaa.

Peliaddiktiosta on tietenkin hyvd myos keskustella ihmisten kanssa. Mo-
nien haastateltavien mielestd parasta keskusteluapua saa ihmisiltd, jotka tietd-
vdt, mistd puhutaan - eli muilta pelaajilta. Vaikka joillekin pdinvastoin peliyh-
teisostd irrottautuminen oli tehnyt hyvad, toiset olivat saaneet kanssapelaajilta
parasta mahdollista tukea. Ensinndkin muita pelaajia kuunneltiin yleensa pa-
remmin kuin esimerkiksi vanhempia, jotka eivit valttamattd ymmartaneet pe-
laamista samalla tavalla. Pelaajilla oli saattanut olla my6s kokemusta samanlai-
sista ongelmista. Muita pelaajia oli ollut my6s helppo tavoittaa, silld useimmat
haastateltavat olivat pelanneet verkkopelejd ja muodostaneet niissd ystdvyys-
suhteita. Virallisiin vertaistukiryhmiin ei siis ollut tarvinnut hakeutua, jos apua
oli saatu ennestddn tutusta peliyhteisostd. Monilla pelitovereista olikin muodos-
tunut tiivis ja laheinen ryhmd, johon oli ollut helppo tukeutua. Esimerkiksi H11
kertoi, ettd hdnen peliryhméssdan jaetaan murheita ja huolehditaan toinen toi-
sesta edelleen, vaikka pelaaminen oli jadnyt monilla heistd kauas historiaan.
Tdssd tapauksessa ei voida ehkd edes puhua endd pelitovereista vaan aidoista
ystdvistd. Myos H3 puhui kiitolliseen savyyn pelitovereistaan ja heiltd saamas-
taan tuesta:
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Ite ainaki sain sillon hyvdd vertaistukea, et ma juttelin paljon mun kavereille tosta
asiasta, jotka oli monet kovii pelaamaan. Sit ne ymmiarsi sitd ja pysty jakaa kokemuk-
sii ja tuki mun ratkasuja niin sanotusti. Niin kylld mé& sanon, ettd vaikka ma en olluk-
kaa missdd ryhmissd, nii sain hyvaa vertaistukea sillon, ku paljon tunsi noit pelureita
kuitenkin. (H3)

Keskustelun lisdksi myds kuunteleminen on tarkedd. H10 koki tehneensd suu-
ren virheen siind, ettd hian oli sivuuttanut ldheisten huomautukset eikad ollut
ottanut niitd vakavasti, vaikka syytd olisi ollut. Laheisten kuunteleminen ja va-
kava suhtautuminen heiddn kannanottoihinsa voivat edesauttaa ongelman tie-
dostamista, joka on tunnetusti tietoisen toipumisen kannalta tarkedd. Palautteen
hakeminen ja vastaanottaminen on my6s yksi Roddan ym. (2018) muutosstra-
tegioista.

6.7.5 Ammattiavun hakeminen

Moni haastateltava oli sitd mieltd, ettd peliaddiktioon olisi hyva hakea ammat-
tiapua. Silti vain muutamat haastateltavat olivat siihen itse turvautuneet. Myos
tutkimuksissa on todettu, ettd IT-addiktit eivit yleensd hae ammattiapua (Kon-
koly Thege ym., 2015; Rodda ym., 2018). Toisaalta peliaddiktioon ja muihin IT-
addiktioihin on ylip&&tdan tarjolla suhteellisen heikosti apua, silla téllaiset ilmi-
ot ovat vield melko uusia (Turel ym., 2011), joten niisté ei ehka tiedetd tarpeeksi
(Moon ym., 2018) eikéd niihin vilttamattd suhtauduta tarvittavalla vakavuudella
(Young, 2009a).

Haastateltavista kaksi oli kdynyt psykologin vastaanotolla pddosin pe-
liaddiktionsa vuoksi: toinen vapaaehtoisesti toipumisensa alussa, toinen miltei
pakotettuna addiktion aikana. Yksi haastateltava taas oli osallistunut digipelaa-
jilen valmennusryhmddn. Lisdksi kolme haastateltavaa oli kdrsinyt peliaddikti-
onsa aikana ja/tai sen jdlkeen mielenterveyden hiirivistd, joihin he olivat saa-
neet hoitoa. Heistd ainakin kaksi oli ottanut terapiassa esille my6s peliaddikti-
onsa. Toisaalta mielenterveysongelmien hoitaminen voi jo itsessddn edistdd pe-
liaddiktiosta toipumista. Ainakin yksi haastateltava koki, ettd ladkkeet ja terapia
olivat kohentaneet hdnen mielialaansa, joten tarve paeta pahaa oloa peleihin oli
vahentynyt. Myos tutkimusten mukaan taustalla vaikuttavat psykologiset on-
gelmat on poistettava, jotta IT-addiktiosta voidaan toipua (Lau ym., 2017).

Vidhdisestd kokemuksesta huolimatta moni haastateltava piti suositeltava-
na vertaistukiryhmaéén tai terapiaan hakeutumista. Haastateltavien késityksen
mukaan terapia voi herdttdd ajatuksia ja helpottaa oloa, kun taas vertaistuki-
ryhméstd voidaan 1oytdd ymmarrystd ja uusia tuttavia. H5:1ld olikin omakoh-
taista kokemusta valmennusryhmén hyoddyistda. Miellyttdvan sosiaalisen ympa-
riston lisdksi han oli saanut sieltd paljon oleellista tietoa ja ajattelemisen aihetta:

Se [valmennusryhmad] oli ihan semmone tosi hyvé, et se pisti ajattelemaan taas ihan
eri tavalla jotain teemoja, ku se kaytiin teema kerrallaan ldpi. Et jossaki vaihees oli
ergonomiaa, jossaki vaiheessa oli unesta ynnd muuta, et se oli helekutin hyva. (H5)
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Vaikka haastateltavien ndkemykset ammattiavusta ja tukiryhmistd olivat siis
enimmdkseen myonteisid, useimmat eivit olleet sellaisiin turvautuneet. Aina-
kin kaksi haastateltavaa koki, ettei heidian addiktionsa ollut ollut niin vakavaa,
ettd heiddn olisi kannattanut hakea apua. Vaikka heidédn tapauksensa olivatkin
otoksen lievimmastd paddstd, kumpikin heistd oli pitdnyt pelaamistaan ongel-
mallisena jo addiktion aikana. Ongelma oli siis ollut tiedossa, mutta sitd oli jos-
sain madrin vahatelty. Toisaalta he olivat saattaneet my6s uskoa, ettd he pystyi-
sivdt toipumaan ilman apuakin, mikd onkin IT-addiktien keskuudessa yleista
(Lau ym., 2017; Petry ym., 2015; Rodda ym., 2018). Voi my®0s olla, ettd avun ha-
kemisen kynnys tédllaisiin ongelmiin on yleisesti melko korkea. Kenties addiktit
pelkdsivit, ettei heitd otettaisi vakavasti (Young, 2009a). Lisdksi ainakin yksi
haastateltavista koki olevansa luonteeltaan niin itseohjautuva, ettei hdn siitd
syystd ollut halunnut ulkopuolista apua.

Monista muista poiketen H5 oli pdatynyt hakemaan apua ongelmiinsa.
Hénen tapauksestaan kdy kuitenkin erityisen hyvin ilmi, miten korkea avun
hakemisen kynnys voi pahimmillaan olla:

Alkuun se ongelman myontdminen ja se avun hakeminen oli se kaikist isoin ongelma.
Et ei uskaltanu vaan pyytdd apua, vaan halus pistdd koko jutun matalalle ja koittaa
seleviytyéd yksin. Ei siitd sit loppupeleis tullu yhtdan mitédén, et kyl siin sit taas am-
mattiapua ja perhettd tarvittiin, et siit paastiin pois. (H5)

Edelld esitettyjen tapausten perusteella vaikuttaa siltd, ettd leimautumisen pel-
ko on edelleen yleinen huoli, kun on kyse tdllaisista arkaluontoisista ja mielen-
terveyteen liittyvistd asioista - siitd huolimatta, ettd nditd aiheita on tuotu viime
vuosina aiempaa enemmadn julkisuuteen.

Avun hakemisen korkea kynnys on kuitenkin vain yksi peliaddiktion hoi-
toihin ja tukikeinoihin liittyvistd ongelmista. Kuten luvun alussa k&vi ilmi,
haastateltavista neljd oli jossain vaiheessa keskustellut peliaddiktiostaan tera-
peutin kanssa. Silti heistd vain H5:114 terapia oli selvisti edesauttanut toipumis-
ta. Esimerkiksi H7 ei ollut huomannut pelaamisensa luonteessa tai méaarassa
mitddn muutoksia, vaikka hédn oli addiktionsa alkuvaiheilla puhunut pelaami-
sesta psykiatrin kanssa ja pitdnyt hdnen aloitteestaan kuukauden verran kirjaa
pelitunneistaan. H8:n kohdalla hoito oli onnistunut vield huonommin. Héan oli
saanut terveydenhoitajaltaan ldhetteen psykologin vastaanotolle huonon uni-
rytmin ja oisen pelaamisen vuoksi. Unirytmissd tai pelaamisessa ei ollut kui-
tenkaan tapahtunut muutosta kdyntien myotd. Taméa varmasti selittyy ainakin
osittain silld, ettd hdn vaikutti kdyneen psykologin pakeilla ldhes vastentahtoi-
sesti. Kuten monet haastateltavat totesivat, toipumisen on ldhdettdva itsestd ja
omasta tahdosta. Hoito ei siis tehoa, jos potilas ei ole vastaanottavainen ja halu-
kas muutokseen. Pakotettu hoito voi myos aiheuttaa kapinamielialaa, kuten
H8:n tapauksessa vaikuttaa tapahtuneen.

Kahden haastateltavan tapauksessa myos hoitojen ajoitus oli ollut vaara.
Toinen heistd oli H3. Hédn oli toipumisensa alussa hakenut ammattiapua pe-
liaddiktionsa vuoksi, mutta koska hédntd ei ollut ilmeisesti pidetty riittdvan
akuuttina tapauksena, hin oli saanut ajan terapiaan vasta paljon myshemmin:
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Mai soitin tonne YTHS:1le, ettd mé& koen olevani peliaddikti. Sitten mé& sain kolmen
kuukauden pé&dhén siitd ajankohdasta ajan. Ja sit md kavin sielld hopottelemaéssa. Ja
en kdyny endédn toiste. Et se oli vahén sellanen. - - Jotenki oli niin huonosti saatavilla
sitd sillon, ku siitd ois ehkd voinu olla enemmaén hyotya. (H3)

Olisi siis tarkedd myos ajoittaa peliaddiktion hoidot ja tuki oikein. Se voi kui-
tenkin olla haasteellista. Kuten H3:n tapauksesta kdy ilmi, mielenterveyspalve-
luihin on pitkét jonot, joissa peliaddiktit tuskin ovat ykkosprioriteetteina. Lisak-
si peliaddikteja voi olla vaikea tavoittaa oikeaan aikaan, silld he harvoin itse-
kaan tiedostavat addiktiotaan.

6.8 Eldmad videopeliaddiktion jilkeen

Vaikka videopeliaddiktio on ldhtokohtaisesti negatiivinen ilmid, asioilla on aina
kadantopuolensa: kaikki haastateltavat kertoivat oppineensa kokemuksesta jo-
tain tai muuttuneensa jollain tavalla parempaan suuntaan. Lihes jokainen osasi
nimetd useita runsaasta pelaamisesta ja addiktiokokemuksesta saamiaan hyoty-
ja. Muutaman haastateltavan kokonaiskuva addiktioajoista oli ylipddtaan yllat-
tavan myonteinen, eivdtkd useimmat olisi halunneet vaihtaa kokemustaan pois.
Tarkeimpénd pelaamisesta oli jadnyt kéteen tdrkeitd ystdvid ja hyvid muistoja.
Padllimmaisiksi mieleen jadneet muistot liittyivit usein poikkeuksellisiin tilan-
teisiin, merkittdviin saavutuksiin ja ennen kaikkea mukaviin hetkiin pelitove-
reiden kanssa. Lisdksi muutamat haastateltavat kokivat, ettd esimerkiksi heiddn
yleissivistyksensd, ryhmétyo- ja johtamistaitonsa seké kielitaitonsa olivat kehit-
tyneet pelatessa. Pelaaminen koetaankin usein hyviksi tavaksi oppia kielid (Ca-
lado ym., 2014) ja muita tarpeellisia taitoja.

Monien haastateltavien suhtautuminen pelaamiseen ja peliaddiktioon oli
muuttunut oman peliaddiktiokokemuksen myotd. Useimmat eivét olleet aiem-
min pitdneet pelaamista ongelmana vaan olivat vasta myohemmin ymmarta-
neet, miten vakavia haittoja siitd voi aiheutua. Kahden haastateltavan nike-
mykset olivat sen sijaan muuttuneet aivan toiseen suuntaan: H9 oli oppinut
ymmartamaan paremmin peliaddiktien motiiveja, kun taas H7 oli alkanut suh-
tautua pelaamiseen pikemminkin harrastuksena kuin ongelmallisena toiminta-
na. He kuvailivat asennemuutostaan seuraavasti:

Ehkd ymmartad paremmin niit ihmisii, jotka vaan pelaa. Et se ei vélttdimét oo vaan
vastuun pakoilua, mut ehka niil ei oo mitddn. Ja paljo pelaaminen ei vilttamit oo
huono asia, jos se ei mee velvollisuuksien edelle. (H9)

Nykyddn sitd [pelaamista] osaa ajatella vdhd semmosena harrastuksena siind missd
mikd tahansa muukin. Alussa sitd ajatteli ehkd enemmén semmosena niin ku se ois
joku pédihde tai sellanen, ettd se oikeesti on tavallaan ongelmallista, jos siihen kayttaa
lilkaa aikaa. Kylla mai siis tavallaan ymmarranki, ettd se jossain méérin on ehka ver-
rattavissakin joihinki pdihdeaddiktioihin tai ettd se voi olla yhtd lailla ongelmallista
elaménhallinnan kannalta ja ihan fyysisesti ja henkisestikki epaterveellisti. Mutta
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ehkd se ei mun kohdalla oo koskaan ollu niin ddrimmaéisen voimakasta se addiktoi-
tuneisuus, ettd se nyt ois oikeesti murentanu koko eldamaén palasiks. (H7)

Kummankin suhtautuminen pelaamiseen oli siis muuttunut vdhemman tuo-
mitsevaan suuntaan. Ehka he olivat alkaneet tarkastella peliaddiktiota samalla
tavalla kuin useimmat tutkijat eli tiedostaen, ettd runsas pelaaminen ja pe-
liaddiktio ovat kaksi eri asiaa (Chappell ym., 2006; Charlton, 2002). H7 ja H9
olivat oikeassa myds siind, ettd useimmat videopelaajat pelaavat peleja terveelld
ja vaarattomalla tavalla (Billieux ym., 2017; Seay & Kraut, 2007).

Peliaddiktiokokemuksen myotd useat haastateltavat olivat oivaltaneet
olevansa poikkeuksellisen alttiita erilaisille addiktioille. Toisaalta moni oli my&s
oppinut hillitsemddn itseddn, mikali jokin asia oli ldhelld herattdd litkaa innos-
tusta. H1 oli yksi heista:

No ehké sitd huomaa nykyaanki, ettd jos meinaa ldhtee lapasesta joku homma, tuo
toimii tavallaan semmosena varottavana esimerkkind ittelle. Pitdd vaha niin ku nos-
taa jalakaa kaasulta, jos huomaa, ettd meinaa koukuttua vaikka johonki uuteen asi-
aan. (H1)

Innostuksia pyrittiin hillitsemddn tietoisesti tasapainottamalla erilaisten aktivi-
teettien mddrid mutta myos tiedostamattomin keinoin: yksi haastateltavista us-
koi, ettd hanelle oli muodostunut erddnlainen alitajuinen suojamekanismi, joka
esti hantd kiinnostumasta potentiaalisesti addiktoivista asioista, kuten sosiaali-
sesta mediasta. Uusia retkahduksia ja addiktioita ehkdisi my0s se, ettd haasta-
teltavat olivat oppineet asettamaan asiat tarkeysjdrjestykseen sekd pysymaan
erossa sellaisista peleistd ja muista asioista, joiden he tiesivét vievan liikaa aikaa.

Lisdksi yksittdiset haastateltavat olivat addiktiokokemuksensa myotd op-
pineet esimerkiksi arvostamaan sitd, miten monta tuntia vuorokaudessa on,
harkitsemaan asioita perusteellisemmin, hallitsemaan mielialojaan, ohjaamaan
lastensa pelaamista sekd kayttdiméddn rahaa jarkevdmmin. Toisaalta my6s joitain
pitkdn tdhtdimen haittoja tuotiin esille, kuten sosialisoinnin viivastyminen sekéa
unirytmiin liittyvat ongelmat.

Toipuminen oli tuonut mukanaan vield enemmén positiivisia asioita: hy-
vinvointi oli kohentunut, elimédnhallinta parantunut ja velvollisuuksien hoita-
minen helpottunut. Lisdksi muunlaisille aktiviteeteille oli enemman aikaa, nii-
hin keskityttiin paremmin ja niistd osattiin nauttia enemman. Yksi haastatelta-
vista oli huomannut, ettd toipumisen jalkeen hén oli kokenut paljon mielenkiin-
toisempia asioita kuin nuoruudessaan, jolloin héin oli keskittynyt vain ja ainoas-
taan pelaamiseen. Monille jo pelkédstddn se, ettd he olivat alkaneet 16ytdd muista
asioista hohtoa ja ldhted ulos kotoa, oli suuri askel parempaan pdin. Toipumisen
vaikutukset opintoihin ja ihmissuhteisiin olivat lopulta ylldttavan pienid. Toi-
saalta peliaddiktion péddtyttyd kasvokkaisvuorovaikutukselle jdaa vikisinkin
enemmadn aikaa (Ko ym., 2014), ja ainakin kolme haastateltavaa oli l16ytanyt uu-
sia ystdvid peliaddiktion padttymisen jalkeen.
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Toipumisen haittapuolia ei osattu nimetd yhtd paljon, mutta moni totesi,
ettd jos pelitoverit olisivat jddneet historiaan pelaamisen lopettamisen myotd,
toipuminen olisi ollut huomattavasti ikdvampaa:

Ei tosta oikeen voi muuta ku hyvad keksid. Niin ku md sanoon, niin ne entiset peli-
kaverit, niihin tulee oltua yhteydessa. Sitte olis varmaan eri juttu, jos neki olis jaany
siind samalla, ku lopettanu ton touhun. Mutta ku niist on tullu sellasia tuttuja, ettd
niiden kans voi jutella ihan mistéd vaan, etté ei se oo todellakaan mistdan pelistd jutte-
lemista. (H1)

Kaikki ne pelikaveritki on jo niin hyvid kavereita, ettei sun tarvi olla sielld peleissd, et
sd oot niiden kanssa yhteyksis. Kuitenki on kaiken maailman Whats App-ryhmid sun
muita, missd jutellaan ja kuulee niistd, nii ei oo semmosta mitddn sosiaalista katoa
sen takia tullu, mikd ois semmonen yks asia, mitd ois voinu kuvitella, ettd ehka voi
kayda. (H3)

Vain H2:lla tdimd hypoteettinen haittapuoli oli kdynyt toteen: hdnen yhteyden-
pitonsa pelitovereihin oli pddttynyt pelaamisen jddtyd historiaan. Siitd han oli-
kin hyvin pahoillaan.

H7 nimesi potentiaalisiksi haitoiksi my0s tyhjyyden tunteen ja tekemisen
puutteen. Ndistd sen sijaan HS8:lla oli omakohtaista kokemusta. Toisaalta esi-
merkiksi H6 koki, ettd hanelld oli nykyisin liiankin vdhdn omaa aikaa - tosin
tama saattoi johtua pikemminkin hdnen kiireisestd arjestaan kuin peliaddiktion
pddttymisestd. Lisdksi erddssd tapauksessa peliaddiktion paddttyminen oli johta-
nut siihen, ettd aiemmin paetut masennusoireet olivat tulleet pinnalle, mika oli
tehnyt toipumisesta haastavampaa. Pitkélld tdhtdimelld tdimd kuitenkin saattoi
olla hyvé asia - ennemmin tai mydhemmin hénen olisi pitanyt kohdata ongel-
mansa ja hoitaa masennus pois vaivoista. Ndistd yksittdisistd haittapuolista
huolimatta toipumisen vaikutukset olivat suurimmilta osin positiivisia.

Haastatteluajankohtana haastateltavat olivat keskenddn hyvin erilaisissa
elaméntilanteissa: neljd heistd oli tyteldmadssd, nelja opiskeli, yksi oli tyoton ja
kaksi teki toitd ja suoritti opintoja samanaikaisesti. Osalla eldma oli siis aiempaa
rauhallisempaa, toisilla taas kiireisempdd ja aktiivisempaa. Joka tapauksessa
haastateltavat kuvailivat nykyistd elaméntilannettaan pddasiassa myonteiseen
savyyn ja kokivat voivansa aiempaa paremmin, vaikka monen arkeen pienid
haasteita liittyikin. Vaikka joillain esiintyi ajoittain tekemisen puutetta, kaikilla
haastateltavilla oli mielenkiinnon kohteita, aktiviteetteja ja harrastuksia, joiden
parissa he saivat yleensd vapaa-aikansa vietettyd. Téallaisia aktiviteetteja olivat
muun muassa kuntosaliharjoittelu, lukeminen ja ruuanlaitto. My6s sosiaalinen
elama oli useimmilla tyydyttdvad, ja siind monien vanhat pelitoverit olivat edel-
leen merkittdavassd roolissa. Vaikka peliaddiktio ja siitd toipuminen olivat to-
denndkoisesti jonkin verran vaikuttaneet haastateltavien eldmddn haastatte-
luajankohtana, myds monet muut tekijdt olivat varmasti vaikuttaneet siihen,
mihin pisteeseen he olivat elaméssddn pddsseet: nykyhetken perusteella ei siis
voida tehdd kovin luotettavia pédadtelmid peliaddiktion kannalta.

Moni haastateltava vietti edelleen paljon aikaa monenlaisen teknologian
parissa, kun taas osalla teknologian kaytto oli sittemmin jadnyt vahdiseksi. Ne
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haastateltavat, jotka viihtyivdt edelleen esimerkiksi tietokoneen &édrelld, eivit
ensisijaisesti pelanneet videopelejd vaan selailivat uutisia ja keskustelupalstoja,
keskustelivat ihmisten kanssa, hakivat tietoa, kuuntelivat musiikkia seki katse-
livat tv-sarjoja, elokuvia, videoita ja verkkoldhetyksid. Television ja sosiaalisen
median kéytto ei sen sijaan ollut saavuttanut suurta suosiota useimpien haasta-
teltavien keskuudessa. Alypuhelimenkin kaytto oli runsasta vain neljilla haas-
tateltavalla. Loput haastateltavat pitivat itseddn maltillisina dlypuhelimen kayt-
tdjind, minkd he uskoivat johtuvan muun muassa siitd, ettd he olivat peliaddik-
tion myotd oppineet valttamé&dn uusia potentiaalisia addiktion kohteita.

Useimmille ei siis ollut muodostunut uusia IT-addiktioita peliaddiktion
jilkeen, mutta kahdella haastateltavalla dlypuhelimen kayttoon liittyi joitain
addiktion kaltaisia piirteitd. He raportoivat muun muassa tihedd puhelimen
tarkastamista, nukkumaanmenon viivdstymistd puhelimen kdyton takia sekd
pakonomaista tarvetta tietdd puhelimen sijainti. My0s sellaiset palvelut kuin
Netflix ja YouTube osoittautuivat joidenkin haastateltavien mielestd addik-
toiviksi, ja moni vietti paljon aikaa katsellen sarjoja, elokuvia ja videoita ndiden
palvelujen kautta. YouTuben kdytté on itse asiassa myos kirjallisuudessa tie-
dostettu potentiaaliseksi IT-addiktion kohteeksi (esim. Klobas ym., 2018). Sosi-
aalisen median kayttod yksikddan haastateltava ei sen sijaan pitdnyt ongelmana,
vaikka toinen potentiaalisista dlypuhelinaddikteista vaikuttikin kdyttdavan pu-
helimellaan ennen kaikkea sosiaalisia mobiilisovelluksia. Tam& onkin hyva
esimerkki tapauksesta, jossa addiktion varsinainen kohde jid hieman epdasel-
vidksi: ei voida varmuudella sanoa, onko kyseessd &lypuhelimen, sosiaalisen
median vai sittenkin sosiaalisten mobiilisovellusten kayttoon kohdistuva addik-
tio.

Kaiken kaikkiaan uusia addiktioita oli muodostunut peliaddiktion jdlkeen
vain muutamille haastateltaville. Vaikka moni haastateltava oli loytanyt ela-
mé&dnsd uusia kiintymyksen kohteita, he eivit kutsuneet niitd varsinaisiksi ad-
diktioiksi. Peliaddiktion pddttymisen jdlkeen alkoholi tai muut pdihteet olivat
olleet jossain médrin ldsnd kolmen haastateltavan eldméssd, mutta ainakin yksi
heistd oli jo pddssyt niistd eroon. Lisédksi yksi haastateltava koki olleensa addik-
toitunut rahapeliautomaatteihin, mutta hankin oli pddssyt ongelmasta eroon jo
kauan ennen haastatteluajankohtaa.

Pelitoverit olivat edelleen useimmille haastateltaville tarkeitd ystavid. Vain
yhden haastateltavan tapauksessa pelitoverit olivat jadneet menneisyyteen toi-
pumisen my6td. Sen sijaan muutaman haastateltavan tapauksessa peleissa tava-
tuista ihmisistd oli tullut ajan mittaan jopa heiddn parhaita ystaviddn, ja joillain
he muodostivat merkittdvan osan koko ystavépiiristd. Oli hienoa huomata, mi-
ten erilaiset elamantilanteet tai suuret maantieteelliset etdisyydetkddn eivét
useimmissa tapauksissa estdneet jatkuvaa yhteydenpitoa vanhojen pelitoverei-
den kanssa. Muutama haastateltava myos pelasi heiddn kanssaan yha jonkin
verran, mutta useimmilla yhteydenpito ja puheenaiheet eivit liittyneet pelaa-
miseen endd milldédn tavalla. Videopelaamista ei siis voida pitdd jarin epédsosiaa-
lisena toimintana (Cole & Griffiths, 2007). Peleistd voi 16ytdd hyvinkin ldheisid
ja tarkeitd, kenties jopa elinikdisid ystavia.
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Vaikka tietokoneen kaytto oli jadnyt sittemmin monella haastateltavalla
vahaiseksi, kaikki olivat pelanneet silloin télloin videopeleja vield peliaddiktion
pddttymisen jdlkeenkin. Ndiden pelisessioiden syitd olivat tyypillisesti pako-
paikan kaipuu, pelitoverit, tekemisen puute sekd yleinen kiinnostus peleihin.
Kiinnostus tai uteliaisuus addiktion kohteena ollutta pelid kohtaan oli useim-
milla sdilynyt, mutta my6s uusia peleja kokeiltiin satunnaisesti. Uutta addiktio-
ta ei kuitenkaan ollut muodostunut. Monet uskoivat tdiméan johtuvan siitd, ettd
yhden addiktion koettuaan he olivat oppineet vélttdm&an uusia addiktioita.
Suurimmalla osalla ei my6skdan ollut riittdvasti aikaa, energiaa tai motivaatiota
runsaaseen pelaamiseen, vaikka ainakin kahdella haastateltavalla olikin sano-
jensa mukaan ikuinen houkutus pelata. Useimmat haastateltavat olivat joka
tapauksessa tyytyvdisid siihen, ettd he pelasivat nykydan vahemman, vaikka he
vililld kaipasivatkin videopelien suomaa vapautta ja pakopaikkaa.

Lihes kaikki haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd he eivit todennidkoisesti
voisi endd addiktoitua ainakaan pelaamiseen. Kaksi haastateltavaa piti sitd
mahdollisena vain sellaisessa eldmadntilanteessa, jossa heilld olisi vain vdhadn
velvollisuuksia mutta runsain mitoin vapaa-aikaa. Vakavammasta peliaddikti-
osta karsineet taas uskoivat, ettd darimmaisen vaikeassa elimintilanteessa he
voisivat sortua pelaamaan taas entiseen malliin. Tdstd huolimatta valtaosa haas-
tateltavista piti uutta peliaddiktiota epatodenndkoisend: kun peliaddiktio oli jo
kertaalleen koettu ja kukistettu, siihen ei ollut endd paluuta.

6.9 Kertomukset videopeliaddiktiosta ja sen pdattymisesta

Tdssd luvussa esitetddn kahden kertomuksen muodossa, millainen prosessi pe-
liaddiktiosta toipuminen tyypillisesti on niin lievissd kuin vakavissakin tapauk-
sissa. Haastateltavien kuvaamien lievien ja vakavien addiktiotapausten seka
niihin liittyvien toipumisprosessien vélilld havaittiin niin merkittdvia eroja, etta
kummastakin tapauksesta péaétettiin kirjoittaa oma tyyppikertomus. Toki paljon
yhtildisyyksidkin esiintyi. Lievén ja vaikean peliaddiktion viilille sijoittui myos
keskivaikeita addiktiotapauksia, joista ei kirjoitettu erillistd kertomusta mutta
jotka sisdlsivdat kummassakin tarinassa esitettyjd piirteitd. Kertomuksia lukiessa
tulee muistaa, ettd tutkija on itse jakanut tapaukset vakaviin ja lieviin haastatel-
tavien kertomien asioiden perusteella. Lisdksi tdytyy ottaa huomioon se mah-
dollisuus, ettd lievéasti addiktoituneiden kohdalla oli voinut olla kysymys run-
saasta mutta terveestd pelaamisesta, vaikka kaikki haastateltavat ldhtokohtai-
sesti pitivatkin itseddn entisind peliaddikteina.

Jotta toipumista ja sen kontekstia voidaan ymmartdd paremmin, kerto-
muksissa kasitellddn paljon myos addiktioaikoja. Kertomukset toimivat myos
erddnlaisena tiivistelménd tutkielman tarkeimmistd tuloksista. Ne yhdisteleviit
haastatteluaineiston keskeisimpii ja toistuvimpia elementtejd peliaddiktion va-
kavuuden mukaan ryhmiteltyind. Lisdksi niihin sisdltyy yksityiskohtia eri haas-
tatteluista eldavoittdméadn kertomusta. Tarinoiden tilanteet ja kddnteet eivit kui-
tenkaan vastaa missddn vaiheessa pelkdstdan yhden haastateltavan kokemusta.
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Alaluvun 6.9.1 tarina kertoo siis kuvitteellisen Anssin lievastad peliaddikti-
osta. Tarina alkaa teinivuosista ja pddttyy nykyhetkeen. Alaluvussa 6.9.2 taas
kerrotaan kuvitteellisen Petrin kamppailusta vakavamman peliaddiktion kou-
rissa. Edellisestd poiketen hédnen tarinansa alkaa jo alakouluvuosista, koska va-
kavissa tapauksissa peliaddiktio vaikuttaa usein alkavan jo lapsuudessa.

6.9.1 Kertomus lievistd videopeliaddiktiosta

Anssi oli aivan tavallinen 15-vuotias poika. Han oli aktiivinen urheilija, jonka
pdivit olivat jo vuosien ajan kuluneet erityisesti koulutyon ja jalkapallon paris-
sa. Niinpd hédn ei yleensd ehtinyt istahtaa tietokoneen ddreen. Hanen ainoat vi-
deopelikokemuksensa olivat yksinkertaisista selainpeleistd, joiden parissa hdn
oli joskus viettanyt tylsimpid hetkidan.

Anssi oli 16-vuotias, kun hdnen hyva ystdvansd tutustutti hianet erddseen
MMORPG-genren peliin. Anssi oli jo aiemmin tormdnnyt peliin Internetissa ja
kiinnostunut siitd, mutta ystdviltdan han sai vahvistuksen sille, ettd kyseessa
todella olisi kokeilemisen arvoinen peli. Koska Anssi oli silloin kesdlomalla,
hénelld oli sopivasti aikaa pelaamiselle. Niinpa hdn kokeili pelid, joka tuntuikin
heti uudelta ja kiehtovalta. Pelaaminen unohtui silti nopeasti, kun Anssi aloitti
lukion seuraavana syksyna.

Vuodet vierivdt. Anssi sai niin ylioppilastutkinnon kuin varusmiespalve-
luksenkin suoritettua. Tamén jdlkeen 20-vuotiaana Anssi muutti yksin uudelle
paikkakunnalle aloittaakseen insindoriopinnot ammattikorkeakoulussa. Samal-
la hdn lopetti vuosia kestdneen jalkapalloharrastuksensa. Vapaa-aikaa oli siis
yhtikkia paljon enemman. Silloin hdn muisti aiemmin pelaamansa MMORPG:n
ja pdatti kokeilla sitd uudelleen pitkadstd aikaa. Pelid oli vuosien varrella péivi-
tetty paljon, ja se tuntui entistdkin kiinnostavammalta. Pian hdan huomasi myos
menestyvansd pelissd erinomaisesti, mikd innosti hdntd asettamaan itselleen
jatkuvasti korkeampia tavoitteita. Lisdksi hdn 16ysi pelistd samanhenkisid ihmi-
sid, joiden kanssa oli mukava pelata, kilpailla ja keskustella pelistd. Nama ihmi-
set pitivit pelimotivaatiota vahvasti ylla.

Hyvin &dkkid pelaaminen alkoi tuntua addiktoivalta. Mikddn ei estdnyt
héntd pelaamasta, silld vapaa-aikaa oli paljon eikd hdnen tarvinnut huomioida
muita ihmisid asuessaan yksin. Opinnotkaan eivét olleet este pelaamiselle, silld
Anssin mielestd ne eivit olleet niin vaativia tai kiinnostavia, etti niihin olisi
kannattanut panostaa liikaa. Lisdksi saavuttamattomat tavoitteet, kiinted peli-
yhteis6 ja pelin muut addiktoivat ominaisuudet pitivdat Anssin tiukasti kiinni
pelimaailmassa.

Anssin eldmdstd tuli véhitellen hyvin rauhatonta. Pelit olivat jatkuvasti
lasnd hdnen tekemisissddn, ajatuksissaan ja puheissaan, eikd hidn pystynyt juuri
keskittymddan muihin asioihin. Hdn pelasi noin 4-6 tuntia pdivdssd. Ajan mit-
taan mukaan tuli my6s muita pelejda vanhan suosikkipelin rinnalle. Anssi my6s
jossain madrin laiminldi muuta eldaméaénsa. Koska opiskelu ei kiinnostanut, han
jatti tentteihin valmistautumisen vahemmaille, mikd ndkyi hdnen arvosanois-
saan. Harrastuksia hdnelld ei endd pelaamisen lisdksi ollut. Liikunnan mdéra oli
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jddnyt itse asiassa niin vahdiseksi, ettd hdnen painonsa oli alkanut nousta. Vaik-
ka ndmd peliaddiktion haitat alkoivat ndkyd paremmin vasta myohemmalla
idlld, Anssi oli huolissaan pelaamisensa luonteesta jo hyvin varhaisessa vai-
heessa. Jo heti 20-vuotiaana hdn kauhisteli pelim&ddridan ja pelien hallitsevaa
asemaa hédnen arjessaan ja ajatuksissaan. Han yritti lopettaa pelaamisen muu-
taman kerran vuosien varrella mutta laihoin tuloksin. Vain kesdtoiden aikana
pelaaminen jdi vahemmiille, silld toihin hdn osasi suhtautua vakavammin kuin
opintoihin. Laheiset eivit vaikuttaneet yhtd huolestuneilta Anssin pelaamisesta
kuin Anssi itse: vaikka hédnelld oli paljon ystdvid, ldheiset perhesuhteet ja tytto-
ystdvé, he eivit reagoineet pelaamiseen yksittdisida huomautuksia kummemmin.
Kenties pelaamisen mddrd ja luonne eivit vélittyneet ldheisille, kun Anssi asui
yksin.

Ajan mittaan pelaaminen alkoi kuitenkin vdhentyd. Kun Anssi oli 24-
vuotias, hidn pelasi endd muutamia kertoja viikossa. Peliaddiktio pddttyi todella
helposti ja luonnollisesti: pelaaminen vdheni kuin itsestddn ilman Anssin omaa
tai ldheisten panosta. Hanelld oli yksinkertaisesti aiempaa vahemmaén aikaa pe-
laamiselle, silld hdnen eldmddnsd oli tullut paljon uutta aikaa vievdd sisdltod,
aktiviteetteja ja velvollisuuksia, jotka olivat laittaneet hdnen rutiininsa ja pdiva-
rytminsd uuteen uskoon. Anssi oli nimittdin valmistunut insindoriksi, alkanut
kayda toissd ja muuttanut tyttoystdvansd kanssa yhteen. Taman myotda Anssi oli
aikuistunut, asettanut asiat tarkeysjdrjestykseen ja alkanut ajatella toimintansa
seurauksia pidemmadlld tdhtdimelld. Pelaamisen vahentdmistd edesauttoi myos
se, ettd hanen tarkeimmit pelitoverinsa olivat kylldstyneet pelaamiseen ja jatta-
neet pelit ldhes kokonaan. Hiljentynyt peliyhteiso oli heikentdnyt Anssinkin
motivaatiota ja tavoitteellisuutta pelissa.

Toki Anssi oli toipumisestaan huolimatta yha jossain méérin kiinnostunut
peleistd ja pelaamisesta. Hanelld vain ei useimpina pédivina ollut mahdollisuutta
pelata, silld hdnen pdivdnsd olivat tdiynnd tyotd ja muita aktiviteetteja. Enim-
mékseen hdn oli tilanteeseen tyytyvdinen, mutta aika ajoin hdn kaipasi pelien
suomaa vapauden ja huolettomuuden tunnetta. Niinpd hédn saattoi satunnaises-
ti kdydad pelaamassa vanhoja suosikkejaan tai kokeilemassa uusia pelejd, mikali
hénelld oli ylimddrdistd aikaa. Jos entiseen suosikkipeliin oli tehty pdivitys, pe-
lissd oli meneilldén jokin erityinen tapahtuma tai vanha pelitoveri oli pelaamas-
sa pitkastd aikaa, Anssi saattoi viivdahtdd pelissd pidemmaénkin tovin. Naihin
aikoihin pelaaminen oli kuitenkin luonteeltaan hyvin hallittua ja harmitonta,
eivitkd pelimédarit olleet edes verrattavissa takavuosien tunteihin.

Tdnd pdivdand Anssi on 26-vuotias ja varsin tyytyvdinen tasapainoiseen
elaméddnsd. Han tekee yhd vaativaa oman alan ty6td, ja hdnen vahdinen vapaa-
aikansa tdyttyy pddasiassa liikunnasta, muista harrastuksista ja sosiaalisesta
toiminnasta. Kun pelaaminen ei endd hallitse hdnen eldmé&édnsd, hdn pystyy
keskittymddn ja kdyttdmddan aikaansa muihin vapaa-ajan aktiviteetteihin. Ko-
kemastaan huolimatta han muistelee addiktiovuosiaan lammaolls, silld hian oli
saanut peleistd paljon hyvid muistoja ja ennen kaikkea ystdvid. Ndiden ystdvien
kanssa hdan on edelleen paljon tekemisissd, eikd heiddn viestintdnsa liity enda
peleihin valttamattd millddn tavalla. Lisdksi Anssi oppi pelaamisen myotd tér-
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keitd taitoja, kuten englannin kieltd, ryhmaityotaitoja sekd kyvyn hillitd innos-
tustaan uusiin asioihin. Pelejd ja muuta teknologiaa han kayttddkin nyky&dan
hyvin maltillisesti: puhelin ja tietokone ovat kéytossad lahinnd tyodasioiden hoi-
tamisen, yhteydenpidon, uutisten lukemisen, tiedonhaun ja sarjojen katselun
vuoksi. Anssi uskookin, ettei hidn voisi endd addiktoitua uudelleen pelaamiseen
tai mihinkddn vastaavaan, koska hdn on kdynyt addiktion jo kertaalleen l&pi ja
oppinut hillitseméé&n itseddn potentiaalisesti addiktoivien asioiden edessa.

6.9.2 Kertomus vakavasta videopeliaddiktiosta

Petri oli normaali 9-vuotias poika. Kotona asiat olivat mallillaan, ja koulusta
hén oli 16ytanyt jonkin verran ystdvid, joiden kanssa hédn ulkoili, leikki ja har-
rasti. Vuosien varrella videopeleistd tuli kuitenkin keskeinen osa Petrin ja ha-
nen ystdviensd ajanviettoa, vaikka Petrin kotona ei pelejd tai pelivilineitd ollut.
Kun hén sitten ystdviensd luona pelasi pelikonsoleilla esimerkiksi tasohyppely-
pelejd, han alkoi huomata olevansa jopa ystdviddan innokkaampi ja taitavampi
pelaaja.

11 vuoden idssd Petrin suuri unelma toteutui: hinelle ostettiin oma tieto-
kone. Koska hén oli valtavan kiinnostunut peleistd, hdan halusi heti kokeilla eri-
laisia videopelejd uudella laitteellaan. Useimpien pelien kohdalla into kuitenkin
laantui uutuudenviehdtyksen hilvennyttyd. Toisin kédvi silloin, kun hdnen ysté-
vdnsd suositteli hidnelle erdstdi MMORPG-genren pelid. Peli vaikutti kiinnosta-
valta eikd edes maksanut liikaa, joten Petri p&dtti ostaa sen viikkorahoillaan.
Pelid kokeiltuaan hdn huomasi aavistustensa osuneen oikeaan: peli tuntui erit-
tdain miellyttavaltd, haastavalta ja monipuoliselta. Lisdksi sen sosiaaliset ominai-
suudet vetosivat Petriin.

Aikaa kului, ja tdlld kertaa pelaaminen jatkui vield uutuudenviehdtyksen
hélvennyttyadkin. Peli tuntui Petristd hyvin addiktoivalta. Lisdksi hdn oli huo-
mannut menestyvansd pelissd poikkeuksellisen hyvin. Hidn sai paljon riemua
saavutuksistaan ja onnistumisistaan. Tama piti mielenkiintoa ylld ja sai Petrin
jatkamaan pelaamista. Tiukimmin h&ntd kuitenkin piti pelissd kilta, johon Petri
oli liittynyt ja josta hédn oli lI6ytanyt nopeasti samanhenkisid ystavia.

Kun Petri oli 13-vuotias yldkoululainen, pelaaminen ei ollut endd hallin-
nassa. Tilannetta vaikeutti se, ettd hinen kotonaan eivit olleet endi asiat ennal-
laan: vanhemmat riitelivdt keskenddn jatkuvasti, ja isdlld oli kaiken lisdksi ter-
veydellisid ongelmia. Koska Petri oli jo aiemmin huomannut, ettd pelatessa oli
helppo unohtaa murheet, hidn alkoi kdyttdd pelaamista keinona paeta todelli-
suutta. Kun vanhempien riidat ja kodin huono ilmapiiri alkoivat ahdistaa liikaa,
Petrin oli siis helpointa vetdytya entistd tiukemmin pelimaailmaan, jotta hédn sai
keskitettya kaikki ajatuksensa peliin perheongelmien sijaan. Pelimaailma tun-
tuikin reaalimaailmaan verrattuna huolettomalta, viihdyttdvalta ja mielenkiin-
toiselta paikalta. Koska vapaa-aikaa oli paljon eikd koulunkdyntikdan maittanut,
mikddn ei estdnyt Petrid pelaamasta.

Peliaddiktio ndkyi Petrin eldmdssd jo tdssd vaiheessa monella tapaa. Pe-
laaminen hallitsi hdnen arkeaan, ajatuksiaan ja sosiaalista toimintaansa. Vanhan
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suosikkipelin rinnalle oli tullut my6s muita pelejd, mutta paddsdantdisesti han
keskittyi yhteen peliin kerrallaan. Vaikka pelit vaihtuivat, pelaamisen maééara
pysyi samana. Petri pelasi usein jopa yli 10 tuntia pdivéssd, kdytti pelid pako-
paikkana ja valehteli vanhemmilleen saadakseen pelata enemmaédn. Han tunsi
olonsa levottomaksi ja epamukavaksi, jos hdn ei pystynyt syystd tai toisesta pe-
laamaan. Koulunkédynnin laiminlyonti johti arvosanojen romahtamiseen ja hy-
vinvoinnin laiminlydnti painonnousuun. Vapaa-aikanaan Petri ei tehnyt mitdan
muuta pelaamisen lisdksi. Myds younet jdivdt usein niukoiksi, silld yot olivat
Petrin mielestd hyvad aikaa pelata. Niinpd han kérsi myos jatkuvasta vasymyk-
sestd. Ihmissuhteisiin peliaddiktio vaikutti vahemman: Petrilld oli edelleen ys-
tavyyssuhteita myos pelien ulkopuolella, vaikka hdn ei panostanutkaan niihin
samalla tavalla kuin ennen. Ystdvit ja muut ldheiset eivat juurikaan ottaneet
Petrin pelaamiseen kantaa, vaikka huomauttelivatkin siitd toisinaan. Petrin &iti
oli ainoa poikkeus: hdn valvoi pelaamista ja antoi vililld suoriakin komentoja,
jotta Petri jattdisi pelit edes hetkeksi, mutta Petri sivuutti komennot kerta toi-
sensa jdlkeen ja jatkoi pelaamista entiseen malliin.

16-vuotiaana Petri oli saanut suoritettua peruskoulun vilttavin arvosanoin
mutta péddasi silti ammattikouluun opiskelemaan datanomiksi. Pelaamisen suh-
teen mikddn ei kuitenkaan muuttunut, vaan peliaddiktio ja sen haitat jatkoivat
pahenemistaan. Tdssd vaiheessa Petri alkoi jo vdhitellen ymmartad, ettei hanen
pelaamisensa ollut aivan tervettd: pelaaminen oli todella runsasta, aiheutti pal-
jon ongelmia ja hallitsi vahvasti hdnen arkeaan ja ajatuksiaan. Myos didin
kommentit olivat alkaneet herittdd ajatuksia. Téllaiset ajatukset eivit kuiten-
kaan johtaneet toimenpiteisiin, vaan Petri jatkoi pelaamista niin kuin ennenkin.
Vain kesitoiden aikana Petri ryhdistdytyi hetkellisesti, silld tyot hdn osasi aset-
taa tarkeysjdrjestyksessd pelaamisen edelle. Kun opinnot jatkuivat kesadtoiden
jdlkeen, pelaaminen kuitenkin jatkui taas entisen kaltaisena.

19-vuotiaana Petri valmistui kuin ihmeen kaupalla datanomiksi ja ldhti
suorittamaan varusmiespalvelusta. Varusmiespalvelus oli niin kokonaisvaltais-
ta, tarkasti rytmitettyé ja aikaa vievéd, ettd pelaaminen jdi siksi aikaa kokonaan
pois. Lomillakin hdn ymmarsi kdyttdd aikansa viisaammin, esimerkiksi ajan-
viettoon uuden tyttoystdavan kanssa.

Kun asevelvollisuus oli suoritettu, Petri muutti tyttoystdvansa kanssa yh-
teen. Aluksi pelaaminen pysyi vield hallinnassa, mutta pian Petri alkoi viettda
tietokoneen &drelld enemman ja enemman aikaa. Tilannetta vaikeutti se, etta
Petrilld oli ongelmia tyollistymisessd: kahden vuoden ajan hén oli enimmékseen
tyottomand ja teki vain satunnaisia patkatoitd. Koska tyottomyys tarkoitti run-
sasta vapaa-aikaa, Petri kdytti sen tietenkin pelaamiseen. Tyojaksojen aikana
pelaaminen jdi sen sijaan vahemmalle. Petrin tunnollisesti opiskeleva tyttoysta-
vé el pitdnyt siitd, millaiseksi Petrin eldma oli ajautunut. Han teki hyvin selvak-
si mielipiteensd Petrin pelaamisesta. Petri yrittikin toisinaan lopettaa pelaami-
sen tyttoystdvansd mieliksi mutta ajautui aina lopulta takaisin pelien maail-
maan. Muutaman vuoden aikana Petrin pelaaminen ja tyttdystdvan siitd johtu-
va tyytyméttomyys kasvoivat lumipallon lailla yhd suuremmiksi parisuhdeon-
gelmiksi, jotka lopulta johtivat eroon Petrin ollessa 23-vuotias.
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Ero sai Petrin ajattelemaan asioita aivan uudella tavalla. Han alkoi ym-
martdd, miten paljon peliaddiktio oli vuosien varrella hdirinnyt hdanen opinto-
jaan, hyvinvointiaan ja parisuhdettaan. Han alkoi pohtia, mitd kaikkea pahaa
voisi vield seurata, jos hén jatkaisi pelaamistaan entiseen malliin. Han alkoi ka-
sitelld ongelmaansa juurta jaksain ja perusteli itselleen, miksi hdnen ei kannat-
taisi endd pelata. Tdméan ajatustyon myotd han pditti lopettaa pelaamisen koko-
naan ja muuttaa elaménsd suunnan.

Toipumisen alussa Petri kohtasi joitain vaikeuksia. Han etsi aktiivisesti
toitd, mutta tyottomand vapaa-aikaa tuntui olevan silti litkaa. Lisdksi paha olo,
jota hdn oli pelaamalla paennut ja jota eron aiheuttama tuska entisestddn pa-
hensi, puski voimakkaasti pintaan. Pelaaminen oli muutenkin vuosien varrella
juurtunut vahvasti hdnen jokapdivdiseen eldmddnsad: pelaaminen oli hénelle
tarkein tapa viettdd aikaa, kasitelld ikdvid olotiloja ja pitdd yhteyttd ystdviin.
Ainainen pelaamisen himokaan ei kadonnut hetkessd, vaikka mielenkiinto pe-
leihin oli laantunut eikd hdn saanut pelaamisesta endd samanlaista mielihyvéaa
kuin takavuosina.

Alun haasteista huolimatta toipuminen oli loppujen lopuksi kuin siirtyma
pimedstd valoon, silldi muutaman kuukauden jidlkeen Petri sai toitd toiselta
paikkakunnalta, jonne hdn joutui muuttamaan. Tyo6t veivit aikaa, uuvuttivat ja
tekivat arjesta kiireistd, mikd helpotti toipumista. Hén ei olisi pystynyt huoleh-
timaan toistddn, miké&li han olisi pelannut yhtd paljon kuin ennen. Téiden lisak-
si Petri pditti tietoisesti hankkia eldmé&dansd myos muita aikaa vievid aktiviteet-
teja, harrastuksia ja sosiaalista toimintaa, jotka hin pyrki asettamaan tarkeysjéar-
jestyksessddn pelaamisen edelle. Vaikka toipuminen oli ennen kaikkea Petrista
itsestddn ja hanen paatoksistdan kiinni, hdn sai paljon tukea ldheisiltdéan. Erityi-
sesti pelitovereiden kanssa keskusteleminen auttoi, silld he ymmarsivét, mista
peliaddiktiossa oli kysymys. Toki pelitoverit ajoittain myo6s vaikeuttivat toipu-
mista. Petri oli heiddn kanssaan edelleen jatkuvasti tekemisissd, ja koska pelit
olivat aina olleet heitd yhdistdva tekijd, peleja koskevilta keskusteluilta oli vai-
kea vilttya. Jotkut pelitoverit my6s pelasivat edelleen ja pyysivét toisinaan Pet-
ridkin mukaan. Petrin oli tehtdva toden teolla toitd sen eteen, ettd hdn pystyi
vastustamaan nditd pelipyyntoja.

Puoli vuotta Petri pysyi kokonaan erossa peleistd, kunnes héan alkoi kdyda
taas pelaamassa muutamia kertoja kuukaudessa. Hdn saattoi kdydd kokeile-
massa esimerkiksi uusia pelejd tai vanhoja, pdivitettyjd suosikkipelejd. Pelaami-
nen oli kuitenkin enimmaékseen hallittua ja harmitonta kokeilua, joka loppui
lyhyeen, koska mielenkiinto ei riittdnyt pidemmaéksi aikaa eikd hdn saanut pe-
laamisesta endd mielihyvad. Petrilld ei myoskaddn ollut toiltddn ja harrastuksil-
taan riittdvésti aikaa tai jaksamista runsaampaan pelaamiseen.

Lomilla tilanne oli kuitenkin toinen. Toipumisprosessin aikana Petri kavi
lapi kaksi retkahdusta, jotka sijoittuivat juuri loma-aikoihin. Kun ylimé&araista
vapaa-aikaa oli yhtdkkid paljon, stressaavan tytjakson jdlkeen tuli tarve nollata
ajatukset ja vanhat pelitoverit kutsuivat pitkdstd aikaa mukaan pelaamaan, ret-
kahduksen edellytykset olivat tdyttyneet. Kun pelitovereiden kutsuun oli ker-
ran suostunut, seuraavina pdivind kutsuista oli vaikea kieltdytyd - varsinkin,
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kun hyvissd seurassa pelaaminen oli ddrimmadisen mukavaa ajanviettoa. Vaikka
lomilla pelaaminen oli runsasta, médréat eivat vetdneet vertoja takavuosien peli-
tunneille. Lisdksi pelaamisen lopettaminen oli ndind kertoina suhteellisen help-
poa, silld paluu arkeen tapahtui vdistimdttdi muutaman viikon jilkeen loman
pdatyttya.

Tdnd pdivdnd Petri on 26-vuotias. Han on oikein tyytyvdinen eldméd&nsa:
hédn voi aiempaa paremmin, hallitsee omaa eldméaédnsd, pystyy keskittymadan
erilaisiin asioihin ja tietdd, mikd on eldmdssd tarkedd. Han kdy edelleen toissa.
Vapaa-aikansa hidn viettdd erilaisten aktiviteettien, kuten ruoanlaiton, kalastuk-
sen ja muiden harrastuksien parissa. Viikonloppuisin hédn saattaa kdyda juhli-
massa. Nykyddn Petri panostaa myos ihmissuhteisiin aiempaa enemmaén: han
tapaa ystdviddn useammin ja tutustuu innokkaammin myds uusiin ihmisiin.
Pelitoveritkaan eivit ole unohtuneet, vaan Petri pitdd myos heihin paljon yh-
teyttd. Heistd on muodostunut vuosien varrella tiivis, ldheinen ja pitkdikdinen
ryhmd. He myos tapaavat toisiaan sddnnollisesti, vaikka maantieteellistd et&i-
syyttd onkin paljon. Vaikka he edelleen pelaavat joskus yhdessd, suurin osa
heiddn keskusteluistaan koskee tdnd pdivand aivan muita asioita kuin peleja.
Pelitoverit olivatkin paras asia, joka Petrille jdi addiktiovuosista kdteen. Toki
hén kasvoi myos ihmisend ja oppi eldmén kannalta tarkeitd taitoja, kuten kielid,
ryhmaityotaitoja, itsehillintdd sekd taidon priorisoida asioita oikealla tavalla.
Nykyddn Petri onkin varsin hillitty teknologian kayttdja. Han kdyttdd esimer-
kiksi dlypuhelinta ja sosiaalista media hyvin maltillisesti. Tietokonetta hian kayt-
tad lahinna sarjojen ja elokuvien katseluun - sekd muutaman kerran kuussa vi-
deopelien pelaamiseen. Petri uskoo vahvasti siihen, ettei hidnelle voisi muodos-
tua endd uutta addiktiota. Han on kukistanut jo yhden addiktion, joten hdn
osaisi hillitd itseddn myos jatkossa, mikili jokin innostus olisi ldhelld dityd ad-
diktioksi. Vain todella vaikeassa eldmaintilanteessa uusi addiktio voisi olla
mahdollinen, mutta optimistisena miehend Petri pitdd sellaista varsin epéto-
denndkoisend.
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7 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Téssd luvussa kdydddn lapi taman tutkimuksen tdrkein anti. Alaluvussa 7.1 ker-
rataan tutkimuskysymykset, -menetelmit ja -tulokset. Samalla esitetddn tiiviit
vastaukset tutkimuskysymyksiin. Luvussa 7.2 rinnastetaan keskeisimmait tu-
lokset aiempaan kirjallisuuteen eli tarkastellaan, mitd aiheesta tiedettiin kirjalli-
suudessa jo ennestddn ja mitd uutta tdiman tutkimuksen tulokset tarjoavat. Lu-
vussa 7.3 pohditaan, miten tutkimustuloksia voidaan hyodyntdd kdytannossa.
Luvussa 7.4 esitellddn tutkimuksen rajoitteita sekd mahdollisia jatkotutkimus-
aiheita. Luku 7.5 siirtdd katseen tulevaan ja sinetdi koko tutkielman.

7.1 Yhteenveto videopeliaddiktiosta toipumisesta

Taman tutkielman tarkoituksena on ollut tutkia, millainen ilmi6 peliaddiktiosta
toipuminen on ja miten toipumista voitaisiin edesauttaa. Tarkalleen ottaen tut-
kimuskysymykset olivat seuraavanlaiset:

o Mitka tekijdt edesauttavat videopeliaddiktiosta toipumista?
e Mitd keinoja yksilot voivat kayttdd videopeliaddiktiosta toipumiseen?
e Millainen prosessi videopeliaddiktiosta toipuminen on?

Tutkimuskysymyksiin alettiin hakea vastauksia kerdamalld aineistoa yhdeltéa-
toista entiseltd peliaddiktilta puolistrukturoiduin haastatteluin. Aineistonke-
ruun ja litteroinnin jdlkeen haastatteluaineistoa analysoitiin soveltaen sisal-
l6nanalyysin ja narratiivisen analyysin menetelmia.

Toipumista edesauttavia tekijoitd on loydetty aineistosta viisi kappaletta.
Ensinndkin addiktion tiedostaminen on tdrked ldhtokohta toipumisprosessille.
Vaikka addiktion ja sen seurausten tiedostaminen ei ole yleensd helppoa, sen
myotd addiktit voivat alkaa kyseenalaistaa toimintaansa ja peldtd sen mahdolli-
sia seurauksia siind mddrin, ettd he vdhentdvit toimintaa tai keskeyttdvit sen
kokonaan. Toipuminen voi tapahtua myo6s luonnollisen eldminkulun kautta.
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Nuoruudesta aikuisuuteen siirryttdessd ihminen tyypillisesti kypsyy ja kdy lapi
erilaisia elimanmuutoksia. On tavallista, ettd tdimdn myo6td pelaaminen jaad va-
hemmalle. Kolmas toipumista edesauttava tekija on vihentynyt mielenkiinto pe-
laamista kohtaan. Kun pelaaminen ei endd viihdytd tai tuota mielihyvad, siitd
irrottautuminen on helpompaa. Usein kiinnostuksen menettdmisen taustalla on
peliin tai peliyhteisoon liittyvia tekijoita. Erityisen tarkedksi tekijaksi on osoit-
tautunut vaihtoehtoinen sisdlto. Talld viitataan esimerkiksi toihin, opintoihin, va-
rusmiespalvelukseen, sosiaaliseen toimintaan, harrastuksiin tai muihin aktivi-
teetteihin, jotka vievét aikaa, energiaa ja fokusta pois pelaamisesta ja muokkaa-
vat jokapdivdisid rutiineja. Viides toipumista edesauttava tekija on peliyhteison
asennemuutos. Pelitoverit ovat monelle peliaddiktille pelaamisen tdrkein motiivi,
joten mikdli pelitoverit alkavat suhtautua peliin kielteisesti tai lopettavat pe-
laamisen kokonaan, on tavallista, ettd myos addikti alkaa suhtautua pelaami-
seen eri tavalla.

Keinoja, joita peliaddikti voi itse kdyttda toipumisen edistimiseen, on 16y-
detty aineistosta viisi kappaletta. Keinot eroavat edistdjistd siind, ettd ne ovat
addiktin tietoisia toimenpiteitd, eli ne edellyttdavit yleensd sitd, ettd addikti tie-
dostaa jo ongelmansa. Ensimmdinen keino pitdd sisdlldan ajatustyon ja pidtoksen
tekemisen. Silld tarkoitetaan ongelman itsendistd késittelyd sekd sitd, ettd addik-
ti tekee pddtoksen pelaamisen keskeyttdmisestd, viahentamisestd tai vaikkapa
vaihtoehtoisen sisdllon hankkimisesta. Toinen keino on wvaihtoehtoisen sisillon
hankkiminen. Vaikka uutta sisdltod voi tulla elamidan kuin itsestdan, addikti voi
myo0s tietoisesti pyrkid keksimddn uutta tekemistd, priorisoimaan muita asioita
ja muuttamaan rutiinejaan. Kolmantena keinona on kiusauksen vdlttiminen. Se
viittaa kdytannossa erilaisiin rajoittamisen keinoihin, joilla peliaddikti voi torjua
houkutusta péddstd pelaamaan. Tdllaisia keinoja ovat esimerkiksi pelaamiseen
tarvittavien laitteiden h&vittaminen, ohjelmien poistaminen tai peliyhteisostd
irrottautuminen. Neljds keino on liheisiin turvautuminen, joka tarkoittaa muun
muassa sitd, ettd peliaddikti tuo addiktionsa julki ldhipiirilleen, pyrkii keskuste-
lemaan siitd ja kuuntelee muiden nikemyksid. Viides keino on ammattiavun ha-
keminen. Addikti voi hakeutua esimerkiksi vertaistukiryhmddn tai psykologin
vastaanotolle. Tdstd haastateltavilla oli ollut melko véhdisid ja vaihtelevia ko-
kemuksia, mutta siiti huolimatta suurin osa olisi suositellut avun hakemista
peliaddiktiosta kérsiville.

Toipumisprosessia on tdssd tutkielmassa kuvailtu kahden tyyppikerto-
muksen muodossa. Ensimmadinen kertomus koskee lievdd ja toinen vakavam-
paa peliaddiktiota. Tarinoissa on huomioitu my®os toipumista edeltdvit ja seu-
raavat vaiheet kokonaiskuvan saamiseksi. Vaikka toipumisprosesseissa on jon-
kin verran yhtéldisyyksid, merkittdva ero on siind, milld tavalla toipuminen ta-
pahtuu. Vakavat peliaddiktiot padttyvat tyypillisesti siihen, ettd addikti tiedos-
taa ongelmansa ja keskeyttdd pelaamisen useammaksi kuukaudeksi kokonaan.
Koska kyseessd on tilloin tietoinen pddtos, addikti joutuu kayttaméaan toipumi-
seen ja muutoksen ylldpitamiseen erilaisia keinoja. Lievemmille tapauksille on
sen sijaan tyypillistd, ettd pelaaminen ja addiktio vdhenevit ajan mittaan luon-
nollisesti, kuin itsestddn. Ndin ollen erityisille toipumiskeinoille ei ole tarvetta.
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Sekd vakavista ettd lievistd peliaddiktioista kadrsineet pitdvit toipumista usein
eldmdnlaatua parantavana ja helppona prosessina, vaikka etenkin vakavissa
tapauksissa kiintymys peliin, aktiivinen peliyhteiso, hankala eldméntilanne tai
retkahdukset voivat vaikeuttaa toipumista. Addiktion vakavuudesta riippu-
matta tietyt tekijat ovat osoittautuneet tdarkeiksi niin addiktion muodostumisen
kuin toipumisenkin kannalta. N4itd ovat erityisesti muiden aktiviteettien maérs,
peliyhteiso sekd eldméntilanne. Néin ollen tekemisen puute, pelaamiseen innos-
tava peliyhteiso ja vaikea eldméntilanne vetdvéat pelaajaa syvemmadlle addiktion
syovereihin, kun taas tekemisen paljous, toipumista tukeva tai pelaamiseen kyl-
lastynyt peliyhteisd sekd suotuisa elaménvaihe helpottavat peleistd irrottautu-
mista. Taulukkoon 6 on tiivistetty addiktio- ja toipumisprosessin kannalta kes-
keisid tekijoitd niin lievan kuin vakavankin peliaddiktion tapauksessa. Sen

avulla voidaan hahmottaa niiden vélisid eroja ja yhtaldisyyksid.

TAULUKKO 6 Videopeliaddiktion ja siitd toipumisen prosessi

Peliaddiktion Lievi peliaddiktio Vakava peliaddiktio

vaihe

Eldmé& ennen Normaali lapsuus Normaali lapsuus

addiktiota Erilaisia vapaa-ajan aktiviteet- Erilaisia vapaa-ajan aktiviteet-
teja teja
Ei juuri videopelien pelaamis- Orastava kiinnostus videope-
ta leihin

Addiktion Addiktion alku nuorena ai- Addiktion alku varhaisessa

muodostuminen kuisena teini-idssd

Addiktion kohteena oleva peli
loydetdan tuttavan suosituk-
sesta tai Internetista
Pelaamista motivoivat mm.
tavoitteet, pelin ominaisuudet,
peliyhteisdé ja runsas vapaa-
aika

Addiktion kohteena oleva peli
loydetddn tuttavan suosituk-
sesta tai Internetista

Pelaamista motivoivat mm.
eskapismi, tavoitteet, pelin
ominaisuudet, peliyhteiso ja
runsas vapaa-aika

Eldaméa addiktion
aikana

Pelaamista n. 4-6 h pdivéassa
Joitain peliaddiktion oireita
Lievda kielteinen vaikutus
opintoihin, harrastuksiin ja
fyysiseen kuntoon
Haittavaikutukset pahenevat
idn myotd

Addiktio tiedostetaan varhai-
sessa vaiheessa

Pelaamisessa taukoja ldhinna
toiden takia

Peliaddiktio ei vility ldheisil-
le, joten he eivit juuri reagoi

Pelaamista yli 10 h pdivassa
Useimpia peliaddiktion oireita
Kielteinen vaikutus opintoihin,
harrastuksiin, fyysiseen kun-
toon ja ihmissuhteisiin
Haittavaikutukset pahenevat
ian myotd

Addiktio tiedostetaan vasta
vuosien pelaamisen jalkeen
Pelaamisessa taukoja ldhinna
toiden takia

Jotkut ldheiset, erityisesti diti ja
seurustelukumppani, puuttu-
vat pelaamiseen

(jatkuu)
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Toipumisen alku

Toipuminen alkaa n. 2-5 vuo-
den kuluessa addiktion alka-
misesta

Toipuminen luonnollista, pe-
laaminen védhenee kuin itses-
tddn ajan mittaan

Toipumista edistdavat aikuis-
tuminen, korvaava sisdlto,
mielenkiinnon védheneminen
ja peliyhteison hiljeneminen
Ei tarvetta toipumiskeinoille

Toipuminen alkaa n. 7-10
vuoden kuluessa addiktion al-
kamisesta

Toipuminen tietoista, pelaami-
nen keskeytetddn hetkeksi ko-
konaan

Toipumista edistavat tiedos-
taminen, merkittivd elamain-
muutos, korvaava sisdlto ja
mielenkiinnon vdheneminen
Erilaisia toipumiskeinoja, ku-
ten ajatustyotd, korvaavan si-
sdllon hankkimista ja ldheisiin
turvautumista

Elamd toipumi-

Toipuminen erittdin helppoa

Toipuminen melko helppoa

sen aikana e Pienid haasteita: sailynyt kiin- Joitain haasteita: pakopaikan
nostus peleihin, ajoittainen kaipuu, tottumus pelaamiseen,
lilka vapaa-aika ja pelitove- liilka vapaa-aika ja yhteydenpi-
reiden ldhettamaét pelipyynnot to pelitovereiden kanssa
e FEi varsinaisia retkahduksia, Muutama parin viikon retkah-
mutta satunnaista pelailua dus esim. liilan vapaa-ajan, pe-
liyhteison ja eskapismin takia
Nykyhetki e Addiktiolla ei kauaskantoisia Addiktiolla ei suurempia kau-

haittavaikutuksia, ldhinna
opettavainen kokemus
Toipuminen parantanut ela-
médnlaatua ja jattanyt aikaa
muulle tekemiselle

Hyva elaméntilanne

Nykyddn toitd, opintoja ja/tai
muita harrastuksia

Edelleen satunnaisia lyhyitd
pelisessioita

Paljon yhteydenpitoa vanhoi-
hin pelitovereihin

Ei uusia addiktioita, ja vahva
usko siihen, ettei niitd muo-
dostu tulevaisuudessakaan

askantoisia haittavaikutuksia,
lihinni kasvattava kokemus
Toipuminen parantanut eld-
manlaatua ja jattanyt aikaa
muulle tekemiselle

Hyva elaméntilanne

Nykydan toitd, opintoja ja/tai
muita harrastuksia

Edelleen satunnaisia lyhyita
pelisessioita

Paljon yhteydenpitoa vanhoi-
hin pelitovereihin

Ei uusia addiktioita, ja vahva
usko siihen, ettei niitd muodos-
tu tulevaisuudessakaan

7.2 Johtopditokset teorian kannalta

Tdssd luvussa kuvaillaan, millaisessa suhteessa tutkimustulokset ovat aiempaan
tutkimustietoon. Samalla selvidd, mitd peliaddiktiosta toipumisen ilmiostd jo
tiedettiin ja mitkd asiat ovat tulleet timén tutkimuksen kautta uutena tietona.
Uutta tietoa onkin ammennettu paljon, silld IT-addiktioista toipuminen on hy-
vin tuore ja vahan tutkittu aihe (Chen ym., 2020; Ko ym., 2007; Lau ym., 2017;
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Rodda ym., 2018). Tdssd luvussa kullekin tutkimuskysymykselle on omistettu
oma alalukunsa.

7.2.1 Johtopditokset toipumista edistavista tekijoistd

Peliaddiktiosta toipumisen syyt ja toipumista edistdvat tekijdat ovat olleet taman
tutkimuksen keskeisintd antia, mutta aiemmissa tutkimuksissa niihin ei ole juu-
ri kiinnitetty huomiota. Kun IT-addiktioista toipumisen myoétdvaikuttajia on
aiemmin tutkittu, fokuksena eivit ole yleensa olleet videopelit vaan esimerkiksi
Internet. Téllaisissa tutkimuksissa my6s ndkokulmat ovat olleet usein tdhdn
tutkimukseen verrattuna erilaiset, silld niissd on tyypillisesti tarkasteltu toipu-
misen syitd ja edistdjid esimerkiksi persoonallisuuden ja psykososiaalisen ter-
veyden perspektiiveistd (esim. Ko ym., 2007; Lau ym., 2017).

Oman peliaddiktion ja sen seurausten tiedostaminen on osoittautunut toi-
pumisen kannalta tdarkedksi erityisesti silloin, kun toipuminen tapahtuu tietoi-
sesti ja addiktin omasta aloitteesta. Tiedostamisen merkitys korostui monissa
haastatteluissa, mutta kirjallisuudessa se on otettu harvemmin huomioon. Rod-
dan ym. (2018) tutkimuksessa oivaltaminen on huomioitu yhtend toipumispaa-
tostd edeltdvand muutosstrategiana. Haastatteluaineiston perusteella vaikuttaa
kuitenkin siltd, ettd tiedostaminen tapahtuu yleensd itsestddn eikd addiktin
omien pyrkimysten seurauksena, minkd vuoksi tiedostaminen on siséllytetty
tassd tutkielmassa toipumista edistdviin tekijoihin eikd toipumisen keinoihin.
Muutoin peliaddiktiotutkimuksissa on korostettu ldhinnd sitd, miten harvat
addiktit tiedostavat ongelmansa (Madnnikko ym., 2017) ja miten monet sivuut-
tavat peliaddiktionsa haittavaikutukset (Fauth-Biihler & Mann, 2017). Tiedos-
tamisen ja toipumisen vilistd suhdetta ei ole ndissd tutkimuksissa késitelty.
Chenin ym. (2019) dlypuhelinpeliaddiktiota koskeva tutkimus péddtyy kuitenkin
samankaltaiseen padtelmaan kuin tdma tutkimus: addiktion seurausten tiedos-
taminen saa aikaan aikomuksen vdhentdd pelaamista.

Erityisesti véahittdisille ja luonnollisille toipumisprosesseille vaikuttaa ole-
van ominaista, ettd toipuminen tapahtuu kuin itsestddn, osana normaalia ela-
miankulkua. Aiemmissa tutkimuksissa onkin todettu, ettd suurimmalla osalla
peliaddikteista addiktio-oireet katoavat kahden vuoden kuluessa (Scharkow
ym., 2014). Vastaavanlaisia tuloksia on saatu mydos Internet-addikteista (Stavro-
poulos ym., 2018). Vaikuttaa siis siltd, ettd luonnollisen kypsymisen ja kasvami-
sen myotd tadllaiset addiktiot voivat jadda menneisyyteen kuin itsestdan. Myos
suuret elamanmuutokset, kuten muutto, parisuhteen solmiminen, ero tai uusi
tyopaikka voivat muuttaa eldmad ja rutiineja siind madrin, ettd pelaaminen jaa
vahemmialle. Téllaisten eldmdnmuutosten vaikutusta peliaddiktiosta toipumi-
seen ei ole ilmeisesti tutkittu aiemmin. Toisaalta joissain tapauksissa eldmén-
muutos tarkoittaa ldhinnd korvaavia aktiviteetteja ja velvollisuuksia, joiden
suhdetta toipumiseen on tutkittu enemman.

Vahentynyt mielenkiinto pelid tai pelaamista kohtaan helpottaa peliaddik-
tiosta toipumista. Tamak&an aspekti ei ole juuri noussut aiemmissa tutkimuk-
sissa esille. Toki Soliman ja Rinta-Kahila (2020) ovat maininneet, ettd tietojarjes-
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telméan kayton keskeyttamisen taustalla on usein tyytyméttomyys jarjestelmdaan.
Tama vastaa ehkd jossain mddrin viahentynyttd mielenkiintoa. Peliaddiktion
tapauksessa mielenkiinnon vdhenemisen taustalla vaikuttaa usein olevan pe-
liyhteison epdaktiivisuus tai se, ettd pelaamisesta ei syystd tai toisesta saada
endd mielihyvdd. Mielenkiintoista on se, ettd sekd suuret pelipdivitykset ettd
pdivitysten puute voivat ilmeisesti edesauttaa mielenkiinnon menettdmista ja
peliaddiktiosta toipumista. Pelipdivitysten ja addiktion vélinen suhde olisikin
mielenkiintoinen tutkimusaihe jatkoa ajatellen.

Uudet aktiviteetit ja velvollisuudet ovat osoittautuneet tdssa tutkimukses-
sa asioiksi, joiden myotd paatuneimmankin peliaddiktin pelaaminen voi jaada
vdhemmalle. Korvaavan siséllon téarkeys toipumisen kannalta on otettu huomi-
oon ldhinng sellaisissa tutkimuksissa, joissa on ehdotettu tietoisia peliaddiktion
nujertamisen keinoja. Vaihtoehtoisen tekemisen hankkiminen on esimerkiksi
yksi yleisimmistd strategioista oma-aloitteiseen peliaddiktion kukistamiseen
(Rodda ym., 2018). Lisdksi tutkimuksissa on suositeltu, ettd ulkopuoleltakin
voitaisiin tarjota peliaddikteille mahdollisuuksia vaihtoehtoiseen toimintaan
(Xu ym., 2012). Aina uusi sisdlto eldmdssa ei kuitenkaan ole seurausta tietoisista
ratkaisuista, vaan toisinaan elimdiin ilmaantuu uutta sisiltdod ilman méaaritie-
toista hakemista. Esimerkiksi asevelvollisuuden suorittaminen ei ole nuorilla
miehilld yleensd omasta paatoksestd kiinni. Toisaalta esimerkiksi uusia ihmis-
suhteita voi muodostua hyvinkin ylldttden. Téallaiset valttamattomat tai odot-
tamattomat sisdllot voivat viedd aikaa, keskittymistd ja energiaa pelaamiselta ja
siten edistdd toipumista siind missd tietoisestikin hankitut aktiviteetit.

Jos peliaddiktio kohdistuu ensisijaisesti moninpelien pelaamiseen, peliyh-
teisolld on todenndkoisesti merkittava vaikutus addiktion eri vaiheisiin - myos
toipumiseen. Usein pelaamisesta innostuneet ystavét ldhinnd vaikeuttavat toi-
pumista, mutta jos pelitoverit alkavat suhtautua pelaamiseen kielteisesti tai lo-
pettavat itse pelaamisen, moni peliaddikti vahentdd itsekin pelaamista tai lopet-
taa sen kokonaan. Toisaalta moni saa toipumisprosessinsa aikana myos tukea ja
ymmarrystd pelitovereiltaan. Pelitovereiden merkitys toipumisen kannalta on
jatetty kirjallisuudessa ylldttavan vahille huomiolle, vaikka tutkijat ovat olleet
melko yksimielisid siitd, ettd sosiaaliset motiivit ja peliyhteiso ovat tarkeitd pe-
laamisen motiiveja niin addiktoituneille kuin terveillekin pelaajille (Beranuy
ym., 2013; Hull, ym., 2013; Méannikko ym., 2017; Yee, 2006). Tdssa tutkimukses-
sa peliyhteison merkitys toipumisen kannalta on osoittautunut niin suureksi,
ettd niiden vélistd suhdetta olisi ehdottomasti syyta tutkia lisaa.

7.2.2 Johtopditokset toipumisen keinoista

Peliaddikti voi edesauttaa toipumistaan myos itse, mikili hdn on tiedostanut
ongelmansa. Vaikka monet haastateltavat eivit olleet konkreettisia keinoja
kayttaneetkddn, aineistossa korostuivat tietyt strategiat, joita he olivat joko itse
kayttaneet toipumista helpottaakseen tai joita he suosittelivat muille samojen
ongelmien kanssa painiville. Aiempaa tutkimusta toipumisen keinoista ja stra-
tegioita on tehty varsin vdhan. Poikkeuksen muodostaa Roddan ym. (2018) tut-
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kimus, jonka tarkoitus on ollut kartoittaa Internet-, peli- ja pornoaddikteille
suositeltuja muutosstrategioita eli toipumisen keinoja. He ovat jakaneet nama
keinot paatostd edeltdviin, padtoksen jdlkeisiin, toiminnallisiin, toiminnan jal-
keisiin ja monivaiheisiin strategioihin. (Rodda ym., 2018.) Tallainen jaottelu on
perusteltu, mutta tdssd tutkielmassa sitd ei ole kdytetty. Erilaisia toipumiskeino-
ja esiintyi nimittdin aineistossa niin vdhan, ettei niiden kategorisointia pidetty
tarpeellisena. Erilaisten toipumiskeinojen vdhyys johtunee siitd, ettd suuri osa
haastateltavista oli toipunut luonnollisesti, ilman omia edesottamuksia.

Pelaamisen vdhentdmiseen tai lopettamiseen liittyvan ajatustyon ja paa-
toksen tekeminen on osoittautunut tdssd tutkielmassa tdrkedksi toipumiskei-
noksi, mutta kirjallisuudessa nditd asioita ei ole juurikaan kasitelty. Toki ajatus-
tyo on melko laaja késite, joka voi tarkoittaa hyvin monenlaista ongelman pro-
sessointia. Roddan ym. (2018) tunnistamista muutosstrategioista suurin osa
vaatii jonkinlaista ajatustyotd, mutta tietyissd strategioissa se on erityisen tdrke-
dssd roolissa. Nditd ovat ainakin paddtoksen tasapaino, muutoksen esteiden tun-
nistaminen sekd valmiuden ylldpito. (Rodda ym., 2018.) Haastatteluaineistossa
korostuivat ndistd strategioista erityisesti padtoksen tasapainon kaltaiset keinot,
kuten pelaamisen suhteuttaminen omiin tavoitteisiin sekd itsensd muistuttami-
nen pelaamisen haittavaikutuksista. Padtoksen tekeminen taas ei sellaisenaan
edes sisdlly Roddan ym. (2018) muutosstrategioihin, mutta sen tdarkeyden huo-
maa jo strategiakategorioiden nimistd (esim. pddtostd edeltdavit ja paatoksen
jdlkeiset strategiat).

Kuten jo toipumista edistdvistd tekijoistd voidaan padtelld, vaihtoehtoista
sisdltod ja tekemistd hankkimalla peliaddiktiosta voi pddstd helpostikin eroon.
Vaikka muuta sisdltod voi tulla eldmé&an esimerkiksi pakon sanelemana tai yl-
lattden, addikti voi my®0s itse pyrkid lisddméaan arkeensa muunlaista toimintaa,
kuten toitd, opintoja tai harrastuksia. Vaihtoehtoisen tekemisen hankkiminen
on myds kirjallisuudessa hyvin tunnistettu toipumiskeino ja yksi tarkeimmista
strategioista niin peliaddiktion kuin muidenkin IT-addiktioiden kukistamiseen
(Rodda ym., 2018; Worsley ym., 2018). Roddan ym. (2018) tutkimuksen mukaan
addiktien tulisi siirtdaa fokuksensa ja kdyttdaad aikansa muihin asioihin. Toiden ja
opintojen lisdksi myos esimerkiksi liikunnan, sosiaalisen toiminnan, lukemisen,
musiikin kuuntelun ja ruoanlaiton on mainittu olevan hyvid vaihtoehtoja pe-
laamiselle. (Rodda ym., 2018.) Kaikki ndmd seikat ja aktiviteetit tulivat vahin-
tddn kerran esille myos haastatteluaineistossa. Tassd tutkielmassa korvaavan
sisdllon hankkimiseen on sisdllytetty myos rutiinien muuttaminen, priorisointi
ja pdivdohjelman laatiminen. Roddan ym. (2018) tutkimuksessa téllaiset asiat on
sen sijaan sisdllytetty muutosstrategiaan nimeltd toiminnan suunnittelu. Tédssa
tutkielmassa tillaiset keinot eivit ole nousseet niin keskeisiksi, ettd niistd olisi
kannattanut muodostaa erillisid kategorioita. Sitd paitsi toiminnan suunnittelu
edellyttdd sitd, ettd pelaamisen korvaavaa toimintaa on olemassa tai tiedossa -
muutoin pdivdohjelma ja prioriteettilista jdisivat melko yksipuolisiksi ja hyodyt-
tomiksi.

Jos pelaamisen houkutus on voimakas, peliaddikti voi tarvita tietoisia kei-
noja sen torjumiseen. Mahdollisia keinoja ovat esimerkiksi pelitunnuksen pois-
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taminen tai pelaamiseen tarvittavien laitteiden ja ohjelmien hévittdaminen. Usein
ennen kaikkea peliyhteiso houkuttelee addiktia pelien &dédrelle, mikd on huomat-
tu aiemmissakin tutkimuksissa (Cole & Griffiths, 2007, Hull, Williams & Grif-
tiths, 2013; Mannikké ym., 2017). Né&in ollen voi olla toipumisen kannalta paras-
ta ottaa etdisyyttd pelitovereihin esimerkiksi poistumalla peliyhteison viestinta-
kanavilta. Kaikki namaé kiusauksen vilttdmiseen tdhtddvat toimenpiteet sisalty-
viat Roddan ym. (2018) muutosstrategiaan nimeltd vilttely, joskin myos impuls-
sikontrollin strategia sisdltdd houkutusten vilttelyyn liittyvid toimia. Toisaalta
myo6s valmiuden ylldpitdmisen strategia liittyy jossain médrin kiusauksen valt-
tamiseen, silld siihen sisdltyy myonteisiin ominaisuuksiin keskittymistd ja nii-
den kehittamistd. (Rodda ym., 2018.) Pelikutsuista kieltdytyminen ja muunlai-
nen houkutusten vastustaminen voivat vaatia esimerkiksi tahdonvoimaa ja
mielenlujuutta, kuten tdssa tutkielmassa on kdynyt ilmi.

Jos addiktion kukistaminen omin avuin tuntuu ylivoimaiselta, kannattaa
tunnustaa ongelma muille ihmisille, kuunnella heitd, ottaa tarjottu tuki vastaan,
viettdd heiddn kanssaan aikaa ja keskustella asiasta. Kaikki ndmé haastatteluis-
sa mainitut ldheisiin turvautumisen keinot siséltyviat myos Roddan ym. (2018)
monivaiheiseen sosiaalisen tuen muutosstrategiaan. Toki myds monissa muissa
strategioissa muiden ihmisten rooli on merkittdva, kuten esimerkiksi palautteen
hakemisessa ja vastaanottamisessa sekd sitoutumisessa, johon kuuluu esimer-
kiksi julistus pelaamisen lopettamisesta (Rodda ym., 2018). IT-addiktioita kos-
kevassa kirjallisuudessa on nostettu esille myos se, ettd runsaampi ajan vietta-
minen perheen ja ystdvien kanssa lievittdd addiktion haittavaikutuksia ja hel-
pottaa samalla toipumista (Ko ym., 2014; Rodda ym., 2018). Aiemmassa kirjalli-
suudessa ei ole kuitenkaan huomioitu sitd, miten hyvin pelitoverit voivat tukea
peliaddiktiosta toipuvaa.

Jos omat ja ldheisten keinot eivit riitd, peliaddiktioon voidaan hakea am-
mattiapua. Ulkoinen tuki on myos yksi Roddan ym. (2018) tunnistamista moni-
vaiheisista muutosstrategioista. Vaikka moni haastateltavista suositteli niin te-
rapiaa kuin tukiryhmi&kin, vain harva oli itse hakeutunut sellaisiin. Myos
aiemmissa tutkimuksissa on huomattu, ettd harvat peliaddiktit hakevat ammat-
tiapua (Konkoly Thege ym., 2015; Rodda ym., 2018). Tama voi johtua yksinker-
taisesti siitd, ettd valtaosa peliaddikteista toipuu omin avuin (Petry ym., 2015;
Rodda ym., 2018), joten ammattiavun hakeminen voi tuntua liioittelulta. Tallai-
sia ajatuksia on kdynyt tdssd tutkimuksessa ilmi erityisesti lievempien addik-
tiotapausten kohdalla. Toisaalta avun hakemista voi jarruttaa myos pelko lei-
maantumisesta ja siitd, ettei ongelmaa oteta vakavasti (Rodda ym., 2018; Young,
2009a). Ainakin yhdelld haastateltavalla korkea avun hakemisen kynnys oli liit-
tynyt nimenomaan hédpedn tunteisiin. Vaikka useimmat haastateltavat eivit
olleet hakeneet tdasmadllistd apua peliaddiktioonsa, jotkut heistd olivat kdyneet
terapiassa mielenterveysongelmien takia. Joillain jo se voi kohentaa mielialaa ja
vdhentdd tarvetta paeta peleihin. Myos Internet-addiktion tapauksessa on huo-
mattu, ettd taustalla olevat psykologiset ongelmat tulisi poistaa, jotta toipumi-
nen helpottuisi (Lau ym., 2017). Roddan ym. (2018) muutosstrategioista muu-
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toksen esteiden tunnistaminen sisdltdd toipumista haittaavien psykologisten
héirididen tunnistamisen ja hoitamisen.

7.2.3 Johtopaditokset toipumisprosessista

Peliaddiktion ja siitd toipumisen vaiheita ei ole juuri aiemmissa tutkimuksissa
eritelty. Vain Kuss ja Griffiths (2012a) ovat esittdneet véljdsti, miten peliaddiktio
etenee jatkumolla tausta- ja riskitekijoistd tdysimittaiseen addiktioon ja siitd ad-
diktion haittavaikutuksiin, mahdolliseen hoitoon ja muihin seurauksiin. Téssa
tutkielmassa on kuitenkin nojauduttu enemman Marlattin ym. (1988) kuvaa-
maan vakiintuneempien addiktioiden kulkuun. Sen mukaan addiktioon kuulu-
vat syttymisvaihe, siirtyma- ja ylldpitovaihe, muutosprosessin aloittamisen vai-
he, aktiivinen muutosprosessi sekd onnistuneen muutoksen ylldpito. (Marlatt
ym., 1988.) Tamdn tutkielman valossa tdméd malli on hyvin sovellettavissa myos
videopeliaddiktioon.

Aineiston perusteella useimmilla peliaddikteilla on ollut aivan normaali
lapsuus, jossa videopelit eivit ole valttamattd olleet kovinkaan suuressa roolissa.
Pelaamisen pieni m&drd on voinut liittyd esimerkiksi siihen, ettd kotona ei ole
ollut saatavilla pelejd tai pelilaitteita. Moni vakavasta peliaddiktiosta kérsinyt
kertoi silti huomanneensa jo lapsena olevansa poikkeuksellisen innokas ja taita-
va videopelaaja esimerkiksi ystdvien luona pelatessaan. Lapsuuden innostukset
saattavatkin antaa vihid tulevasta peliaddiktiosta, silld tutkitusti peliaddiktion
merkkejd ja riskitekijoitd voidaan havaita jo pienilldkin lapsilla (Paulus ym.,
2018; Rehbein & Baier, 2013).

Useimmat haastateltavat olivat alkaneet tutustua addiktionsa kohteeseen
tuttavan suosituksesta. Addiktion alussa haastateltavat olivat olleet p&ddosin
teini-ik&isid tai nuoria aikuisia. Peliaddiktion onkin todettu olevan yleisinta ni-
menomaan nuorilla ikdryhmilld (Hawi ym., 2018; Wittek ym., 2016). Tassd tut-
kielmassa keskeisiksi pelaamisen motiiveiksi ovat osoittautuneet muun muassa
tulosten ja tavoitteiden saavuttaminen sekd sosiaaliset motiivit. Ne ovat myos
Yeen (2006) tutkimuksen keskeisid pelimotiivien kategorioita. Vaikka sosiaaliset
motiivit ovat téarkeitd terveillekin pelaajille, ne on yhdistetty vahvasti peliaddik-
tioon (Hull ym., 2013; Mannikkd ym., 2017). Erityisesti vakavissa addiktiota-
pauksissa my0s tarve paeta pahaa oloa tai ikdvid olosuhteita on osoittautunut
yleiseksi pelaamisen syyksi. Eskapismi onkin tutkitusti yksi tarkeimmistad pe-
laamisen motiiveista seka terveilld ettd addiktoituneilla pelaajilla (Beranuy ym.,
2013; Méannikko ym., 2017; Xu ym., 2012; Yee, 2006; Young, 2009b). Joillain haas-
tateltavilla pakopaikan tarve oli kummunnut perheen ongelmista, jotka voivat
myods tutkimusten mukaan vaikuttaa lapsen tai nuoren peliaddiktion muodos-
tumiseen (Schneider ym., 2017; Young, 2009b). Erityisen hyvan mahdollisuuden
todellisuuden pakenemiseen ja sosiaaliseen toimintaan tarjoavat MMORPG-
genren pelit (Hsu ym., 2009; Hussain ym., 2015; Maroney ym., 2019), jotka on
kirjallisuudessa yhdistetty peliaddiktioon vahvimmin kaikista peligenreista
(Maroney ym., 2019; Rehbein ym., 2010; Triberti ym., 2018). Ne ovat osoittautu-
neet suosituiksi peleiksi myos tdssd tutkimuksessa.
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Kaikkia DSM-5:stdkin (APA, 2013) tuttuja peliaddiktion oireita esiintyi ai-
neistossa. Ne olivat olleet voimakkaampia ja runsaampia vakavissa addiktiota-
pauksissa, mutta joitain oli esiintynyt myos lievissd tapauksissa. Sama pétee
peliaddiktion vaikutuksiin: vakavuudesta riippumatta pelaaminen voi haitata
esimerkiksi addiktin hyvinvointia ja opintoja, mutta vakavissa tapauksissa vai-
kutukset ovat suurempia eivatkd valttamattd rajoitu ndihin. Muun muassa ih-
missuhteisiin ja uneen liittyvid ongelmia vaikuttaa olevan vakavissa tapauksis-
sa enemmadn. Kaikki ndméa ongelmat on yhdistetty peliaddiktioon my®os kirjalli-
suudessa (Brunborg ym., 2013; Gentile ym., 2011; Hawi ym., 2018; Mannikko
ym., 2015; Rehbein ym., 2010). Ongelmat ovat tyypillisesti aikuisidlld vakavam-
pia kuin lapsuudessa (Zhan & Chan, 2012), mikd on tullut myds tdssd tutki-
muksessa ilmi. Pddasiassa peliaddiktit pelaavat melko tasaisesti ja katkeamat-
tomasti, mutta esimerkiksi toiden tai varusmiespalveluksen vuoksi moni pitda
taukoja. Téllaisten velvollisuuksien vaikutusta peliaddiktioon ei ole aiemmin
tutkittu, vaikka korvaava sisdlto onkin todettu toipumisen kannalta tdarkedksi
asiaksi (Rodda ym., 2018).

Peliaddiktiosta toipuminen on paljon vdhemman tutkittu aihe kuin edelld
esitetyt addiktion vaiheet. Taman tutkimuksen perusteella peliaddiktion padt-
tymisen tapa riippuu paljolti siitd, onko addiktio ollut lievdd vai vakavaa. Lieva
peliaddiktio paattyy yleensd kuin itsestddn: pelaaminen vain huomaamatta va-
henee ajan mittaan. Vakava peliaddiktio taas voi vaatia pelaamisen tietoista
keskeyttamistd ja addiktin omia toimenpiteitd. Toipumisen syitd ja myotédvai-
kuttajia esiteltiin tarkemmin jo luvussa 7.2.1 ja tietoisia toipumiskeinoja luvussa
7.2.2. Usein vakavasta peliaddiktiosta kdrsineet saavat enemman tukea ldheisil-
tddn kuin lievemmadn addiktion kanssa kamppailleet. Taméd vastaa paljolti
Hodginsin ja El-Guebalyn (2000) havaintoja uhkapeliriippuvuudesta: lievista
addiktiosta toivutaan todennikoisemmin luonnollisesti, kun taas vakavista ad-
diktioista toipumiseen tarvitaan usein tukea. Kaiken kaikkiaan avun hakeminen
peliaddiktioon on kuitenkin osoittautunut harvinaiseksi niin tdssa tutkielmassa
kuin aiemmissakin tutkimuksissa (Konkoly Thege ym., 2015; Rodda ym., 2018).

Peliaddiktiosta toipuminen on usein ylldttavankin luontevaa ja helppoa,
kun vain péadsee alkuun. Tiettyja kompastuskivid voi silti esiintyd. Ensinndkaan
pelaamisen keskeyttdminen tai vdhentdminen ei valttdmattd heti muuta addik-
tin suhdetta peliin. Monista haastatteluista kédvi esimerkiksi ilmi, ettd pelaami-
sen tottumusta oli ollut vaikea rikkoa. Vahvan tottumuksen onkin todettu han-
kaloittavan tietojarjestelman kayton keskeyttamista (Turel, 2015b). Pelit olivat
myo6s saattaneet hallita ajatuksia vield keskeyttamisen tai vdhentdmisen jal-
keenkin. Monet videopeliaddiktion oireet, kuten himot (Chappell ym., 2006),
pddhanpinttymd ja vieroitusoireet (APA, 2013), eivat valttaméattd katoakaan
hetkessd. Toiseksi addiktin eldméntilanne vaikuttaa toipumiseen. Jos esimer-
kiksi vapaa-aikaa on liikaa eikd tekemistd ole, pelaaminen voi tuntua hyvaltd
ajatukselta. Korvaavan sisdllon hankkiminen ei suotta ole ollut yksi suositel-
luimmista toipumiskeinoista niin tdssd kuin muissakin tutkimuksissa (esim.
Rodda ym., 2018). Lisdksi esimerkiksi masennuksen tai ahdistuksen tunteet
saattavat tulla pintaan, jos niitd on aiemmin totuttu pakenemaan pelimaailmaan
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addikteille tyypilliseen tapaan (APA, 2013; Chappell ym., 2006). Kolmas hanka-
loittava tekijd on tietenkin peliyhteiso. Jos pelitoverit pelaavat edelleen ja kes-
kustelevat pelistd jatkuvasti, innostuksen tarttumista voi olla vaikea valttaa.
Aiempi tutkimus tukeekin vahvasti sitd, ettd sosiaalinen toiminta ja peliyhteiso
houkuttelevat pelaajia ja erityisesti peliaddikteja pelin ddrelle (Beranuy ym.,
2013; Cole & Griffiths, 2007; Mannikko ym., 2017). Neljanneksi toipumista voi-
vat hankaloittaa retkahdukset eli paluut aiempiin haitallisiin toimintamalleihin
tauon jdlkeen (Griffiths, 2005). Ne ovat usein seurausta muista toipumisen haas-
teista, mutta ne voivat my0s itsessddn taannuttaa toipumista. Monissa tutki-
muksissa retkahduksia pidetddn tarkednd videopeliaddiktion kriteerind (esim.
Chappell ym., 2006; Lee ym., 2015). Tassa tutkimuksessa varsinaisia retkahduk-
sia oli esiintynyt ennen kaikkea vakavasta peliaddiktiosta karsineilld haastatel-
tavilla, vaikka kaikki haastateltavat olivat pelanneet satunnaisesti videopeleja
vield toipumisen alkamisen jalkeenkin.

Haastatteluajankohtana haastateltavien elaméntilanteet olivat hyvin erilai-
set, mutta useimmat olivat tyytyvdisid eldimdansd. He olivat loytdneet elamdan-
sd mielekéstd ja tuottavaa tekemistd. Pelaamisen vdhentdminen ja peliaddiktios-
ta toipuminen jattavatkin vdistimattda enemman aikaa muulle toiminnalle, ku-
ten kasvokkaisvuorovaikutukselle (Ko ym., 2014). Pelitoverit olivat edelleen
useimmille haastateltaville tdrkeitd, ja heitd tavattiin myos kasvokkain, vaikka
maantieteellistd etdisyyttd saattoi olla paljon. Peleilld onkin erityinen voima yh-
distdd ihmisid eri paikoista ja ldhtokohdista (Snodgrass ym., 2018). Vaikka tutki-
jat ovat pohtineet sen mahdollisuutta, ettd toipumisen sijaan addiktio voikin
vain vaihtaa kohdetta (esim. Konkoly Thege ym., 2015), tdssa tutkimuksessa ei
ole tallaista juuri havaittu. Teknologiankin kaytt6 oli suurimmalla osalla haasta-
teltavista tdtd nykya varsin maltillista. Kokonaisuudessaan peliaddiktiota pidet-
tiin kasvattavana, jopa hyvdnd kokemuksena. Haastateltavat olivat oppineet
peliaddiktion my6td muun muassa asioiden priorisointia, itsehillintdd, kielid
sekd ryhmaityotaitoja. Téllaisia pelaamisen hyotyja on huomattu aiemmissakin
tutkimuksissa (esim. Calado ym., 2014; Metcalf & Pammer, 2014; Smyth, 2007).

7.3 Kaytinnon johtopaitokset

Tutkimustuloksia voidaan hyodyntdd monin tavoin myos kdytannossa. Monia
toipumiskeinoja voidaan kayttdd sellaisenaankin, mutta niitd ja toipumista edis-
tavid tekijoitda voidaan hyodyntdd myos silloin, kun suunnitellaan esimerkiksi
hoito- ja tukiohjelmia peliaddiktioon - ja miksei muihinkin IT-addiktioihin.
Addiktio- ja toipumisprosessin tarkastelu sen sijaan auttaa hahmottamaan, mil-
laiset teemat prosessien eri vaiheissa toistuvat. Yleisimmaét teemat olisi hyva
huomioida peliaddiktion nujertamisen keinoja pohdittaessa.

Addiktion ja sen seurausten tiedostaminen on osoittautunut tarkeézksi toi-
pumista edesauttavaksi tekijdksi erityisesti vakavissa addiktiotapauksissa, jois-
sa toipuminen ei vélttamattd lahde itsestddn kdyntiin. Tiedostaminen on kui-
tenkin monille hyvin vaikeaa, joten sitd tdytyisi pyrkid helpottamaan. Ensinna-
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kin addiktin olisi hyvad tarkastella omaa toimintaansa kriittisesti ja kuunnella
laheistensd kommentteja. Laheisten ja erityisesti vanhempien tulisikin seurata
pelaamista ja tarpeen vaatiessa puuttua siihen mutta harkiten: toisinaan van-
hempien vihjailuista, komenteluista ja rajoituksista on enemman haittaa kuin
hyotyad (Koning ym., 2018; Lau ym., 2017). Sen sijaan he voisivat helpottaa tie-
dostamista vaikkapa esittdmalld addiktille ajatuksia herdttdvid kysymyksid pe-
laamisen mddrastd, merkityksestd tai vaikutuksista. Téllaisten asioiden tiedos-
taminen vaikuttaa nimittdin monesti johtavan peliaddiktion oivaltamiseen. Tie-
dostamisen helpottamiseksi myos pelin tai pelialustan olisi hyvd seurata pe-
laamiseen kaytettyd aikaa. Pelimédérien ja niissd tapahtuneiden muutosten tulisi
olla nékyvasti esilld. Yksi vaihtoehto olisi, ettd peli reagoisi tietyn pdivittdisen
tuntimédéran tdyttymiseen esimerkiksi varoituksin, kuten aiemmissakin tutki-
muksissa on ehdotettu (Hsu ym., 2009; Hull ym., 2013). Tiedostamista voivat
helpottaa ldheisten ja peliyritysten lisdksi myos monet muut tahot. Esimerkiksi
seuranta sekd tiedon lisidminen ovat paljon suositeltuja keinoja, joita voivat
toteuttaa hyvin monenlaiset toimijat monilla eri tavoilla (Evans ym., 2018; Hsu
ym., 2009; Koo ym., 2011; Kuss, 2018; Turel & Serenko, 2010; Xu ym., 2012).

Kun ongelma on tiedostettu, olisi tdrkedd prosessoida sitd kunnolla ja
pddttad sen korjaamisesta. Ajatustyotd ja padtoksentekoa voidaan toteuttaa mo-
nella eri tapaa. Tutkimustulosten perusteella ajatustyohon voi sisédltyd esimer-
kiksi pelaamisen suhteuttamista tulevaisuuden suunnitelmiin sekd itsensa
muistuttamista pelaamisen riskeistd. Ajatustyd voi auttaa myos paatoksenteos-
sa, mutta padtoksessd pitdytyminen voi vaatia muitakin keinoja. Esimerkiksi
pddtoksen julistaminen muille ihmisille voi tehdd pahoihin tapoihin palaami-
sesta vaikeampaa. Laheisistda voikin olla paljon apua ajatustytn tekemisessé ja
pddtoksessd pitdytymisessd: he voivat keskustella, kuunnella, kannustaa sekéa
esittdd kysymyksid addiktien omien pohdintojen tueksi. Tdllaisessa tukemisessa
myds pelitoverit voivat onnistua, silld he usein tietdvat, mistd peliaddiktiossa
on kysymys. My0s hoitojen ja tukipalvelujen tavoitteena pitdisi olla se, ettd ad-
dikti itse ymmart&a tilanteensa, haluaa muutosta ja késittelee ongelmaansa. Pe-
liyrityksiltd taas loytyy tyokaluja padtoksenteon tueksi. Ne voisivat tarjota esi-
merkiksi mahdollisuuksia asettaa aikarajoja omalle pelaamiselle tai lukita peli-
tunnus pois kdytostd madrdajaksi.

Yksi tutkielman keskeisimmistd teemoista on ollut muun siséllon ja teke-
misen tdrkeys. Niinpd peliaddiktin tulisi hankkia harrastuksia, sosiaalista toi-
mintaa ja muita aktiviteetteja eldmddnsa. Jos pelit yleisesti kiinnostavat, video-
pelit voitaisiin korvata vaikkapa lautapeleilld (Rodda ym., 2018). Vaikka uusista
vapaa-ajan aktiviteeteista on varmasti hyotyéa toipumisen kannalta, tehokkainta
lienee hankkia toitd tai hakea opiskelupaikkaa. Taman tutkimuksen perusteella
erityisesti tyossdkdynti vie niin paljon aikaa, energiaa ja ajatuksia, ettd pelaami-
selle ei jad juuri sijaa. Lisdksi se asettuu tdrkeysjdrjestyksessa helpommin pe-
laamisen edelle kuin esimerkiksi harrastukset. Asioiden oikeanlainen priori-
sointi onkin toipumisen kannalta tdrkedd. Suotavaa on myos pdivittdisten rutii-
nien muuttaminen, jonka avuksi voidaan laatia vaikkapa suunnitelmia, pdiva-
ohjelmia tai aikatauluja. Pelaamisen aikatauluttamisella voitaisiin saada pelaa-
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misesta irti sen suomat hyodyt ja opit ilman liiallisen pelaamisen haittapuolia.
Kaikessa tédssd ldheiset voivat olla suureksi avuksi. He voivat auttaa tyopaikan
tai harrastusten etsimisessd tai ehdottaa peliaddiktille tapaamisia ja aktiviteette-
ja, joihin ei sisdlly pelaamista. My06s kouluissa voitaisiin edesauttaa harrastus-
toimintaa esittelemilld oppitunneilla erilaisia harrastusmahdollisuuksia. Yli-
pddtddn peliaddiktion riskiryhmien tyollisyyteen ja harrastustoimintaan pitdisi
panostaa enemman, jotta lapset, nuoret ja nuoret aikuiset eivét jdisi toimetto-
miksi ja turvautuisi lilkaa esimerkiksi pelaamiseen.

Erityisesti vakavissa addiktiotapauksissa pakopaikan tarve on osoittautu-
nut tdarkedksi tekijaksi niin peliaddiktion kuin my6hempien retkahdustenkin
taustalla. Jotta tdimd tarve olisi pienempi, tdytyisi tarttua niihin tekijoihin, joita
peliaddiktit haluavat paeta - eli useimmiten addiktin ldhiympéristoon tai mie-
lenterveysongelmiin. Hyvinvointiin panostamalla ja apua hakemalla addikti voi
itsekin yrittdd kukistaa nditd ongelmia, mutta asiaa voidaan tarkastella myos
laajemmasta perspektiivistd. Muutamissa haastatteluissa tuotiin nimittdin esille,
miten tdrkedd yhteiskunnallisten toimijoiden olisi puuttua esimerkiksi lasten ja
nuorten koulukiusaamiseen, syrjdytymiseen ja mielenterveysongelmiin. Samal-
la periaatteella myos perheiden sisdisiin ongelmiin pitdisi puuttua, silld nekin
ovat osoittautuneet keskeisiksi peliaddiktion ja pakopaikan tarpeen taustavai-
kuttajiksi. Vaikka ndiden ongelmien ratkaiseminen voisi toden totta vahentdd
myds peliaddiktioita, se ei ole lainkaan yksinkertaista, silld nditd suuria yhteis-
kunnallisia ongelmia on yritetty ratkaista jo vuosikausien ajan heikoin tuloksin.
Taustalla vaikuttavien ongelmien lisdksi voidaan toisaalta tarttua myos keinoi-
hin, joilla niita kasitellaan. Olisi tarkedd, ettd addikti ymmartdisi taipumuksensa
paeta vaikeuksia peleihin ja oppisi kédsittelem&ddn niitd terveelld tavalla. Niinpa
peliaddikteille olisi hyva opettaa terveellisempid tapoja hallita stressid, tunteita
ja elamad yleisesti (Kuss & Griffiths, 2012b; Mo ym., 2018; Wu ym., 2016).

Vaikka peliaddiktion aikana ldheisten reaktioilla ei ole tyypillisesti kovin-
kaan suurta vaikutusta pelaamiseen, peliaddiktiosta toipuvat pitdvat usein la-
heisten seuraa ja tukea suuressa arvossa. Tukea saadakseen toipuvan addiktin
taytyy tosin kertoa ongelmastaan ja toipumispdatoksestddan muille, silld liian
usein peliaddiktin ldhipiiri ei edes tiedd ongelmasta. Tunnustuksen tai julistuk-
sen jdlkeen peliaddiktin kannattaa keskustella aiheesta, kuunnella ldheisiddn ja
ottaa tarjottu apu vastaan avoimin mielin. Perheenjdsenten ja reaalieldmé&n ys-
tavien lisdksi tukea voidaan hakea my0s pelitovereilta, joiden kanssa voi syntya
hyvinkin hedelmallisid keskusteluja peliaddiktiosta. Ndin ollen peliaddiktin
perheelld, ystdvilld ja pelitovereilla on paljon keinoja tukea peliaddiktia. Osa
niistd tehoaa huonommin, osa paremmin. Addiktion aikana erityisesti vanhem-
pien on vaikea puuttua pelaamiseen, silld niin tdmé&n kuin muidenkin tutkimus-
ten mukaan monet suositut keinot, kuten huomautukset, kiellot, rajoitukset ja
ruutuaikojen madrittdaminen, eivat valttdmaéttd tehoa halutulla tavalla (Koning
ym., 2018; Lau ym., 2017; Xu ym., 2012). Parempia keinoja voisivat olla esimer-
kiksi yhteinen ajanvietto, vaihtoehtoisen tekemisen tarjoaminen, keskustelu,
kysymysten esittdminen, seuranta ja ylipddtddan vakava suhtautuminen ongel-
maan. Jotta vanhemmat ja peliaddiktin muut ldheiset osaisivat tarttua ongel-
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maan oikealla tavalla, heitd tulisi tiedottaa peliaddiktiosta, sen haitoista sekd
oikeanlaisesta puuttumisesta pelaamiseen (Calado ym., 2014; Gentile, 2018).
Tama tutkimus on osoittanut, ettd pelitovereilla voi olla hyvin monitahoi-
nen ja tarked rooli yksilon peliaddiktion kannalta. Heilld on my®0s tiettyja valtti-
kortteja, joita muilla peliaddiktin ldheisilld ei valttamattd ole. Heilld on esimer-
kiksi parempi mahdollisuus seurata addiktin pelaamista varsinaisella tapahtu-
mapaikalla eli pelissd. Monesti pelitovereilla on my6s kokemusta tai tietoa pe-
liaddiktiosta, joten addikti voi saada heiltd hyvdd tukea, ymmarrystd ja uusia
ndkokulmia ongelmaansa. Toisaalta pelitoverit voivat pahimmillaan my6s vah-
vistaa addiktiota, aiheuttaa retkahduksia ja vaikeuttaa toipumista. Siksi pe-
liaddiktin tulisi tunnustaa ongelmansa ja julistaa toipumispddtoksensd myos
heille, jotta he ymmartdisivit olla lahettamattd pelikutsuja tai jakamatta addik-
tille peliin liittyvaa siséaltod. Pelitovereiden olisi hyva kiinnittdd huomiota myos
sithen, milld tavalla he viestivit peleistd, silld tutkimuksen mukaan pelitoverei-
den suhtautuminen peliin vaikuttaa helposti myos addiktin asenteeseen pelid
kohtaan. Mikili pelitoverit eivdt kuitenkaan onnistu huomioimaan addiktia
toiminnassaan, peliaddiktin tulisi itse oppia vastustamaan houkuttelevia peli-
pyyntojd tai tarvittaessa poistua peliin liittyviltd viestintdkanavilta kokonaan.
Toipumisen tukemiseksi ja retkahdusten valttamiseksi olisikin hyvé, ettd peliin
tai pelialustaan siséllytettdisiin mahdollisuus estda pelikutsut kokonaan.
Ammattiavun hakeminen osoittautui harvoin kaytetyksi mutta usein suo-
sitelluksi keinoksi peliaddiktion kukistamiseen ja toipumisen tukemiseen. Suo-
situksista huolimatta haastatteluissa tuotiin esille lukuisia ongelmia, joita esi-
merkiksi terapiaan ja tukiryhmiin nykyiselldédn liittyy. Ensinnédkin monilla pe-
liaddikteilla on korkea kynnys hankkia apua ongelmaansa. Siksi peliaddikteille
tulisi tarjota erilaisia matalan kynnyksen hoitoja ja tukipalveluja, joihin he voi-
sivat hakeutua helposti ja edullisesti. Vaihtoehtoisten tukimuotojen pitdisi olla
selkedsti nakyvilld sellaisissa paikoissa, joista peliaddiktit on helpoin tavoittaa,
eli esimerkiksi peleissd, pelisivustoilla tai peleihin liittyvissd viestintdsovelluk-
sissa. Tukipalvelujen tarjoaminen voisi olla myds peliyrityksiltd vastuullinen
tapa tarttua peliaddiktioihin (Van Rooij ym., 2010). Lisdksi peliaddiktiota kos-
kevan tiedon lisddminen ja julkisuuskuvan muuttaminen mediassa ja muualla
voisi vdhentdd leimaantumisen pelkoa, joka voi saada peliaddiktit valttamaan
avun hakemista. Toinen haastatteluissa esille tullut ongelma on se, ettd apua ei
valttamittd ole saatavilla silloin, kun tarve olisi suurin. Tédssd voisivat auttaa
esimerkiksi eri tahojen toteuttamat seurantamenetelmit sekd saannolliset seu-
lonnat (Hsu ym., 2009; Malak ym., 2017; Turel & Serenko, 2010; Vadlin ym.,
2016; Xu ym., 2012). Kolmas ongelma on se, ettd terapia ei aina ilmeisesti tehoa
peliaddiktioon kovin hyvin. Niinpd hoitoja pitdisi kehittdd ja niiden fokusta
muuttaa. Erityisen tdrkedd olisi, ettd IT-addiktioiden hoidoissa otettaisiin huo-
mioon muut mahdolliset mielenterveyden hdiritt, samoin kuin mielenterveys-
hoidoissa pitdisi huomioida mahdolliset IT-addiktiot (Lau ym., 2018; Vadlin
ym., 2016). Hoidon tehoa laskee varmasti myos se, ettd useimmilla terveyden-
huollon asiantuntijoilla ei ole nykyisellddn riittdavaa ammattitaitoa tdllaisten ad-
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diktioiden hoitamiseen (Moon ym., 2018). Tdama ongelma taas voitaisiin ratkais-
ta esimerkiksi koulutusten avulla.

7.4 Rajoitteet ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimus on luonnollisesti ollut monin tavoin rajallinen. Vaikka tutkimusaihet-
ta on késitelty melko laveasti, moni ndkdkulma on jadnyt huomiotta. Lisdksi
otantaan, aineistonkeruuseen ja tulkintoihin liittyi tiettyjd riskejd ja puutteita.
Seuraavaksi eritellddn nditd rajoitteita sekd tarjotaan ehdotuksia niiden korjaa-
miseksi tulevissa tutkimuksissa.

Ensinndkin tutkielma on nojannut oletukseen, ettd peliaddiktio kohdistuu
ensisijaisesti pelaamiseen toimintana eikd niinkdan yksittdiseen peliin, peligen-
reen tai pelin ominaisuuksiin. Tdmé& ndkemys on saanut tukea haastatteluista, ja
esimerkiksi Seokin ja DaCostan (2012) mukaan peligenre ei ole addiktion kan-
nalta tdrked tekija. Toisaalta myos eridvid ndkemyksid on esitetty. Esimerkiksi
Elliott ym. (2012) pitdvét peligenred addiktion kannalta keskeisend asiana. Tu-
levaisuuden tutkimuksissa voitaisiin nojautua myos tdhdn periaatteeseen ja tut-
kia esimerkiksi peligenren roolia peliaddiktiosta toipumisessa.

Tdssd tutkimuksessa on késitelty ensisijaisesti tietokonepelien pelaamiseen
kohdistuvaa addiktiota. Tulevissa tutkimuksissa voitaisiin syventya esimerkiksi
mobiili- tai konsolipelaamiseen kohdistuvasta addiktiosta toipumiseen. Toisaal-
ta voitaisiin keskittyd myo6s aivan muunlaisiin teknologioihin, kuten sosiaalisen
mediaan ja dlypuhelimiin, silld my6s ndihin kohdistuvista addiktioista toipu-
minen on jadnyt aiemmissa tutkimuksissa vidhille huomiolle.

Tutkimuksessa on 16ydetty viisi peliaddiktion syytd ja myotdvaikuttajaa.
Namd ovat perustuneet haastatteluissa kerrottuihin asioihin. On kuitenkin to-
denndkoistd, ettd haastateltavat eivét tiedostaneet kaikkia tekijoitd, jotka olivat
edesauttaneet toipumista, tai eivat niitd syystd tai toisesta kertoneet. Tallaisia
voivat olla esimerkiksi persoonallisuuteen tai pelin ominaisuuksiin liittyvét te-
kijat. Toipumisen syitd ja edistdjid pitdisi siis tarkastella myos sellaisilla tutki-
musmenetelmilld, jotka voisivat paljastaa tillaisia piilevid taustavaikuttajia.

Toipumisen tukena kaytettyjd keinoja on l6ydetty myos viisi kappaletta.
Todellisuudessa vain harvat haastateltavat olivat itse kdyttdneet varsinaisia
keinoja, joten tutkimuksessa esitellyt keinot ovat perustuneet suurilta osin hei-
dén esittdmiinsd suosituksiin. Ndin ollen olisi tarpeen tehdd tutkimusta, jossa
keskityttdisiin vain sellaisiin entisiin peliaddikteihin, jotka eivit ole toipuneet
itsestddn vaan ovat joutuneet turvautumaan erilaisiin keinoihin.

Tutkimuksessa kuvaillut addiktio- ja toipumisprosessit ovat perustuneet
yksinomaan entisten peliaddiktien omiin kuvauksiin. Jonkun tilannetta sivusta
seuranneen ndkokulmasta asiat olivat saattaneet edetd hyvin eri tavalla. Olisi
kiinnostavaa tutkia esimerkiksi narratiivisin menetelmin sitd, miten peliaddik-
tion ja toipumisen vaiheet nayttaytyvit vaikkapa addiktin vanhempien silmissa.

Myos otokseen liittyy rajoitteita. Ensinndkin haastateltavia oli melko va-
hén, joten aineiston pohjalta ei voida tehda yleistyksid. Toisaalta laadullisessa
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tutkimuksessa ei siithen edes pyritd, vaan tarkoitus on kuvata tiettyd ilmiotd ja
ymmartdd tietynlaista toimintaa (Tuomi & Sarajdrvi, 2018, 74), tdssd tapaukses-
sa peliaddiktiota ja peliaddiktien kayttdaytymistd. Yleistyksien tekemiseksi pitdi-
si tehdd maarallistd tutkimusta, jossa olisi mukana useampia osallistujia.

Toinen otokseen liittyvé rajoite on se, ettd haastateltavien ikdhaarukka oli
melko kapea, silld kaikki olivat 24-30-vuotiaita. Myo6s sukupuolijakauma oli
jokseenkin vinoutunut, silld miehid oli kymmenen ja naisia vain yksi. Toki pe-
liaddiktit ovat usein miespuolisia nuoria tai nuoria aikuisia (Hawi ym., 2018;
Paulus ym., 2018; Wittek ym., 2016), mutta olisi mielenkiintoista tutkia pe-
liaddiktiosta toipumista mys naisten ja toisenlaisten ikdryhmien keskuudessa.

Kolmanneksi otanta toteutettiin osittain lumipallomenetelmalld (Hirsjarvi
& Hurme, 2015, 59-60). Laadulliselle tutkimukselle onkin tyypillistd, ettd tie-
donantajat valitaan harkitusti ja tarkoitukseen sopivasti (Tuomi & Sarajdrvi,
2018, 74). Koska moni haastateltava ehdotti haastateltaviksi pelitovereitaan, tie-
tyt pelit ja peligenret ovat korostuneet tutkimuksessa enemmaén kuin muut. Sii-
takin syystd genret on jdtetty vahemmalle huomiolle. Peliaddiktiosta toipumista
voitaisiin kuitenkin tutkia myos yksittdiseen peliin tai peligenreen keskittyen tai
vertailemalla eri peligenreihin keskittyneiden addiktien kokemuksia.

Neljanneksi haastateltavia valittaessa ei edellytetty peliaddiktion diagnoo-
sia tai toteutettu testejd. Valintakriteerind oli, ettd henkil6 itse koki olleensa ad-
diktoitunut tietokonepelien pelaamiseen mutta toipuneensa siitd. Niinpd on
olemassa riski, ettd joidenkin haastateltavien tapauksessa kyse ei ollut pe-
liaddiktiosta vaan liiallisesta mutta terveestd pelaamisesta. Terveessd pelaami-
sessa ei tunnetusti ole negatiivisia seurauksia (Charlton & Danforth, 2007;
Lemmens ym., 2009), ja muutamalla haastateltavalla pelaamisen haittavaiku-
tukset olivat olleet melko vahdisid. Niinpd erityisesti tarina lievastd peliaddikti-
osta saattoi kertoa pikemminkin runsaasta mutta terveestd pelaamisesta eika
niinkddn peliaddiktiosta. Siksi olikin tdrkedd kirjoittaa kaksi tarinaa eikd vain
yhtd, jotta mahdollisesta terveestd pelaamisesta kertovat tapaukset eivéat vadris-
tdisi lopputulosta. Jotta voitaisiin taata, ettd tutkimus kohdistuu nimenomaan
peliaddiktioon, tulevissa tutkimuksissa pitdisi testata osallistujien peliaddiktion
taso laadukkailla ja empiirisesti tuetuilla instrumenteilla.

Viides otokseen liittyvé rajoite on se, ettd joidenkin haastateltavien toipu-
minen oli alkanut vain noin vuotta aiemmin. On siis olemassa mahdollisuus,
ettd toipuminen oli vain viliaikaista ja peliaddiktio uusiutuu. Toisaalta edes
vakiintuneiden addiktioiden tapauksessa ei olla yksimielisid siitd, milloin ad-
diktia voidaan pitdd toipuneena (White, 2007). Lisdksi haastateltavien olisi ollut
ehkd vaikeampi muistaa addiktiota ja toipumista koskevia asioita, jos aikaa olisi
kulunut jo paljon. Kaikesta huolimatta peliaddiktiosta toipumista tulisi tutkia
myo6s yksinomaan sellaisissa tapauksissa, joissa toipumisen alkamisesta olisi
kulunut aikaa vahintddan viisi vuotta. Tdlloin toipumista voitaisiin suurella
varmuudella pitdd pysyvdnd ja osallistujilla olisi ehkd parempi kokonaiskuva
toipumisprosessista kuin sellaisilla, joilla toipuminen on ehka vield kesken.

Kuten luvussa 5 kadvi ilmi, haastatteluihin liittyy monia ongelmakohtia,
kuten haastateltavan taipumus antaa itsestddn sosiaalisesti suotava kuva tai
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olennaisten asioiden unohtaminen (Hirsjarvi ym., 2016, 206-219). Ongelmia voi
aiheutua my®os siitd, miten paljon tutkija vaikuttaa tutkimuksen kulkuun sen eri
vaiheissa (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 23-26). Jotta tdllaiset potentiaaliset virhe-
lahteet voitaisiin valttdd, peliaddiktiota ja siitd toipumista tulisi tutkia myos
muilla menetelmilld. Méaérallisilld menetelmilld voitaisiin valttdd haastatteluihin
liittyvat ongelmat sekd haivyttdd tutkijan kddenjédlked aineistonkeruussa ja ana-
lyysissa (Hirsjarvi & Hurme, 2015, 23). Strukturoiduilla haastatteluilla tai kyse-
lylomakkeilla voitaisiin varmistaa myos se, ettd aihetta késiteltdisiin kunkin
osallistujan kanssa samalla laajuudella. Joillekin voi sitd paitsi olla helpompaa
kertoa arkaluontoisista aiheista anonyymin kyselylomakkeen kautta (Hirsjarvi
& Hurme, 2015, 35). My0s peliaddiktiota koskeva pitkittdistutkimus voisi olla
mielenkiintoinen. T&lloin voitaisiin véalttdd ainakin haastateltavien muistamat-
tomuuteen ja ndkemysten muuttumiseen liittyvit ongelmat.

7.5 Lopuksi

Tdamd tutkielma on osoittanut, miten merkittdvan muutoksen toipuminen voi
tuoda IT-addiktiosta kadrsivan eldmddn: parhaimmillaan se on kuin siirtyma
pimeydestd valoon. Niinpd eri tahojen tulisi pyrkid kukistamaan IT-addiktioita
omalla toiminnallaan niin hyvin kuin mahdollista. Siihen tdssa tutkielmassa on
ehdotettu monia vaihtoehtoisia menetelmid perustuen entisten peliaddiktien
toipumiskeinoihin sekd toipumisen taustavaikuttajiin.

Vaikka IT-addiktioita on alettu tutkia enemman IT:n kidyton lisddntymisen
myo6td (Gong ym., 2019), moni ndkokulma on jdtetty liian vdhille huomiolle.
Yksi niistd on IT-addiktiosta toipuminen. Tamaé tutkielma on osaltaan pyrkinyt
tayttamadan tdtd tutkimusaukkoa, mutta vield paljon riittdd tekemistd IT-
addiktion ja muiden IT:n kdyton pimeiden puolien tutkimusalueilla. Tarve t&l-
laisia ilmioitd koskevalle tutkimustiedolle onkin jatkuvasti suurempi: on hyvin
todenndkoistd, ettd IT-addiktiot lisdéntyvat vuosi vuodelta, kun teknologia ke-
hittyy, pddsy Internetiin paranee ympari maailmaa ja dlylaitteista tulee erotta-
mattomampi osa ihmisten arkea.
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LIITE1 HAASTATTELURUNKO

Aloitus

e Esittdytyminen, haastattelun nauhoittaminen seka tutkimuksen tarkoitus,
luottamuksellisuus, nimettémyys ja riskit

¢ Kirjallinen suostumus tutkimukseen osallistumisesta

e Toive rehellisistd, avoimista ja vilpittomistd vastauksista

Taustatiedot

o Iki

e Koulutus/ammatti

e Tietoteknisen osaamisen taso

e Teknologian kdyton maara

e Addiktion kohteena olleet pelit
e Peliaddiktion vaiheet aikajanalla

Elimi ennen addiktiota

e Miten kuvailisit eldmddsi ennen peliaddiktion muodostumista?
o Mitd teit vapaa-ajallasi?

e Millaista sosiaalinen elamasi oli?

e Oliko sinulla muita addiktioita?

e Pelasitko muita videopeleja? Mitd peleja? Kuinka paljon?

Peliin tutustuminen ja addiktion muodostuminen

e Milloin aloit pelata addiktion kohteena ollutta pelid?

e Mikd sai sinut kokeilemaan pelid?

e Mika sai sinut jatkamaan pelaamista?

e Milloin koet peliaddiktion muodostuneen?

e Kuinka kauan ehdit pelata ennen addiktion muodostumista?
e Milloin huomasit olevasi addiktoitunut?

e Miten huomasit olevasi addiktoitunut?

e Mitd tekijoitd pidat syind addiktion muodostumiselle?

Elimi addiktion aikana

e Miten kuvailisit eldmaddsi peliaddiktion aikana?
e Millainen oli tyypillinen vuorokausi silloin?
e Kuinka monta tuntia viikossa pelasit addiktioaikoina?
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e Kuinka paljon teit muita pelaamiseen liittyvid asioita varsinaisen pelaa-
misen lisdksi?

e Muodostuiko sinulle ystavyyssuhteita pelin sisall&?

e Millainen rooli pelitovereilla oli peliaddiktiosi kannalta?

e Pelasitko muita videopelejd addiktion kohteena olleen pelin lisdksi? Mitd
peleja? Kuinka paljon?

e Kuinka vakavasti koet olleesi addiktoitunut pelaamiseen? Oliko vaka-
vuudessa vaihtelua ajan mittaan?

e Millad tavoin peliaddiktio ndkyi eldméssasi?

e Yrittivatko ldheisesi puuttua pelaamiseen?

e Yrititko tai halusitko itse vdhentdd pelaamista jossain vaiheessa? Kerro
siitd.

e Miten peliaddiktio vaikutti muihin eldmaési osa-alueisiin?

e Kerro jokin mieleen jadnyt muisto ndiltd ajoilta.

Toipumisen alku

e Milloin koet toipumisen alkaneen?

e Kuinka kauan olit ehtinyt kérsid peliaddiktiosta ennen toipumisen alka-
mista?

e Miten toipuminen alkoi? Lopetitko pelaamisen kokonaan vai vdhensitko
sitd?

e Luovuitko samalla muidenkin mahdollisten pelien pelaamisesta?

e Alkoiko toipuminen tietoisesti vai kuin itsestdan?

e Miksi lopetit pelaamisen tai aloit vdhentdd sitd? Mika laukaisi toipumi-
sen?

e Mitkd muut tekijat myotavaikuttivat toipumisen alkamiseen?

e Millaisia keinoja kéaytit pelaamisen lopettamiseen tai vahentamiseen?

¢ Oliko toipumisen keinoista apua? Véliaikaisesti vai pysyvaésti?

Toipumisen ylldpito

e Millaisia keinoja kaytit muutoksen yllapitimiseen?
e Oliko muutoksen ylldpitdimisen keinoista apua? Viliaikaisesti vai pysy-
vasti?
e Haitko missddn vaiheessa apua tai tukea peliaddiktioon tai siitd toipumi-
seen? Miksi (et)?
e Millainen rooli ldheisillasi oli toipumisessa?
e Millainen rooli pelitovereillasi oli toipumisessa?
e Tapahtuiko retkahduksia? Kerro niista.
o Kuinka usein retkahduksia tapahtui?
o Kuinka pitkdan retkahdukset kestivét?
o Retkahditko samaan vai eri peliin?
o Mika sai sinut retkahtamaan?
o Kuinka paljon pelasit retkahdusten aikana?
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o Miten retkahdukset vaikuttivat toipumiseen?
o Mitd opit retkahduksista?
e Tapahtuiko toipumisessa muita kddnnekohtia? Kerro niista.
e Oliko toipuminen mielestadsi kokonaisuudessaan helppoa vai vaikeaa?
o Mitka tekijadt helpottivat toipumista?
o Mitka tekijdt vaikeuttivat toipumista?
e Mikd oli toipumisessa kaikkein haastavinta?
e Miten selvisit ndistd haasteista?

Elima tind pdivana

e Miten peliaddiktio muutti sinua? Mita opit kokemuksestasi?

e Miten kuvailisit peliaddiktiotasi jalkikdteen? Entd toipumista?
e Millaisia hyotyjd toipumisella on ollut?

e Millaisia haittavaikutuksia toipumisella on ollut?

e Miten kuvailisit elamddsi nykyaan?

o Mitd teet vapaa-ajallasi?

e Millaista sosiaalinen eldmaési on?

e Oletko vield vanhojen pelitovereiden kanssa tekemisissa?

e Onko eldmddsi tullut uusia addiktion kohteita?

e Oletko ollut addiktoitunut jonkin muun teknologian kayttoon?
e Pelaatko tai seuraatko vield addiktiosi kohteena ollutta pelid?

e Pelaatko muita videopelejd? Mitd peleja? Kuinka paljon?

e Pidédtko mahdollisena, ettd addiktoituisit pelaamiseen uudelleen?

Yleisluontoiset kysymykset

e Miten peliaddiktiota voitaisiin mielestdsi ennaltaehkéista?

e Mitd pelaamisen vdhentdmisen tai lopettamisen keinoja voisit suositella
muille peliaddikteille?

e Millaista tukea toivoisit peliaddiktien saavan?

e Onko vield jotain peliaddiktioon tai siitd toipumiseen liittyvad, mitd ha-
luaisit mainita?

Lopetus
e Kiitos

e Maininta mahdollisista mythemmistéd yhteydenotoista
e Pyynto seuraavien haastateltavien ehdottamisesta
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