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Ikdihmisten mé&drd on kasvanut viime vuosikymmenten aikana ja tulee kasva-
maan tulevaisuudessa valtavasti. [hmisten vanhentuessa kognitiotaidot heikke-
nevdt, joten on tiarkedd 1oytdd keinoja, joiden avulla rappeutumista voidaan eh-
kaistd ja hidastaa. Videopelit voivat olla yksi mahdollinen ratkaisu. Videopeleja
on helposti saatavilla, useat pelit eivdt vaadi ennakkotietoa ja verrattuna koko-
pdivdiseen avustajaan videopelit ovat uskomattoman kustannustehokas tapa
parantaa ikdihmisten toimintakykyd. Tdstd syystd on tarkedd tutkia videopelien
positiivisia vaikutuksia ikdihmisten kognitiotaitoihin. Tutkielma on suoritettu
kirjallisuus- katsauksena. Keskeinen tutkimustulos on, ettd videopeleilld on
useita positiivisia vaikutuksia ikdihmisiin esimerkiksi muistin, prosessointino-
peuden ja toiminnanohjaksen alueilla. Jopa lyhyilld pelitreenausjaksoilla, joissa
osallistujat pelasivat suhteellisen yksinkertaista Tetristd, havaittiin vaikutuksia.
Ndin ollen videopelit ovat hyva keino ehkdistd kognitiotaitojen rappeutumista
ja niiden kdyttoonotto terveydenhuollossa on suositeltavaa. Aihe vaatii kuiten-
kin vield lisdtutkimusta, jotta voidaan vastata kysymyksiin kuten mikd on op-
timaalisin aika, jotta syntyy vaikutuksia ja mitd negatiivisia vaikutuksia pelaa-
misella on. Kumpaakaan aihealuetta ei ole tutkittu paljon, vaikka pelien vaiku-
tuksia on tutkittu yleiselld tasolla paljon.
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The elderly population has grown in the past few decades and will grow in the
future. As we age our cognitive abilities decline so it is important that we find
ways to slow the decline. Video games might be one possible solution. They are
readily accessible, don’t require previous knowledge and are incredibly cost
efficient when compared to a full time-career, especially in terms of improving
independent living. Because of these reasons this thesis ex- amines the positive
effects of gaming on older people. It has been conducted as a literacy review.
The findings were that gaming has many different positive effects on elderly
people in areas such as memory, processing speed and executive function. Even
shorter training game training sessions, where participants played relatively
simple games like Tetris, had a positive effect. Because of this, we can concur
that videogames are a good way of slowing the decline of our cognitive skills
and the introduction of videogames to the healthcare sector is recommended.
Though this area does still require more research so that we can answer ques-
tions like what the optimal length for the game training sessions is, and what
negative effects does gaming have. Both areas haven’t been researched much
even though the effects of gaming have seen a lot of research on the general
level.

Keywords: videogames, gaming, elderly people, cognitive skills, memory
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1 JOHDANTO

Yli 60-vuotiaiden osa populaatiosta oli 10% vuonna 2000. Vuonna 2050 sen odo-
tetaan nousevan 21,8% ja vuonna 2100 sen ennustetaan olevan ldhes kolmasosa
koko véestostd (Wolfgang ym., 2008). Vuonna 2008 pelkéastddan Yhdys- valloissa
yli 1,6 miljoonaa ikdihmista asui hoitokodeissa ja avustetuissa elinympaéristdissa
(U.S. Department of Health and Human Services, 2009). Tama mddra tulee kas-
vamaan tulevaisuudessa huomattavasti.

Ikdihmisten m&adran kasvuun on useita syitd. Suurin syy on elinidn odo-
tuksen kasvu ympadri maailmaa. Yhd useampi henkilo eldd pidempddan kuin en-
nen paremman terveydenhuollon ja yhteiskunnan takia. Tamén lisdksi lapsia
syntyy vihemman, joten idkkdaammaén véeston osuus kasvaa (United States
Census Bureau, 2015). Elinidnodotuksen kasvaminen ei kuitenkaan tarkoita,
ettd loput vuodet eletddn hyvissd olosuhteissa. Monissa hoitokodeissa on ha-
vaittu, ettd ikdihmiset ovat suurimman osan ajasta inaktiivisia ja usein kulutta-
vat aikaa istumassa tai makaamassa sangylld (Kolanowski ym., 2006). Vahdisel-
14 aktiivisuudella on todettu olevan negatiivisia vaikutuksia moniin eri tervey-
den osa-alueihin (Wagner ym., 1992). Yksi ndistd alueista on kognitiiviset taidot.

Kognitiiviset taitomme kehittyvit kasvaessamme. Eri kognitiotaidot saa-
vuttavat huippunsa eri eldménpisteissd. Esimerkiksi prosessointi- nopeus nédyt-
tdd saavuttavansa huippunsa 18-19 vuoden paikkeilla, kun taas tunteiden tul-
kinta saavuttaa huippunsa neli- tai viisikymppisend (MIT, 2015). Naiden huip-
pujen jdlkeen ne alkavat rapistua idn myota.

Vanhemmille henkiléille tdstd alkaa koitua ongelmia, kun heiddn kogni-
tiotaitonsa, kuten muisti ja huomiokyky, huononevat huomattavasti. Kognitio-
taidoilla on suuri vaikutus arkieldméssd. Niiden rapistuminen hankaloittaa jo-
kapdivdisten toimintojen suorittamista ja itsendistd eldamédd. Vaikka onkin tosi-
asia, ettd kognitiotaidot huononevat idn myotd, koska tdmd on luonnollinen
prosessi, niin tdma ei tarkoita, etteik6 tahdn prosessiin voitaisi vaikuttaa. Monet
tutkimukset ovat loytdneet, ettd kognitiivisten taitojen treeniohjelmat voivat
paran- taa kognitiivisia toimintoja, kuten muistia, prosessointinopeutta ja toi-
minnan- ohjausta. Téstd syystd on tdrked kehittdd tapoja ylldpitdd kognitiivisia
toimintoja ja ehkdistd kognitiotaitojen rappeutumista (Nouchi ym., 2012).
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Digitaaliset videopelit voivat olla mahdollinen apukeino kognitiotaitojen
parantamiseen. Videopelien suosio on ollut kasvussa viimeiset vuosikymmenet,
jonka takia niitd on tutkittu entistd enemman. Varsinkin vaikutuksia kognitio-
taitoihin on tutkittu paljon.

Tamédn tutkielman tavoitteena on koota yhteen kirjallisuuskatsauksen
avulla digitaalisten videopelien pelaamisen vaikutukset ikdihmisiin. Tavoite on
tutkia miten videopelien pelaaminen vaikuttaa ikdihmisten kognitiivisiin tai-
toihin. Tutkielmaa on rajattu siten, ettd keskitytddn positiivisiin vaikutuksiin
ikdihmisten kognitiotaidoissa.

Tutkielmassa tutkitaan vaikutuksia muistiin, huomiokykyyn, reaktioai-
kaan, prosessointinopeuteen, toiminnanohjaukseen ja muihin kognitiotaitoihin.
Lisdksi mahdollisia negatiivisia vaikutuksia. Keskeinen tutkimuskysymys, jo-
hon tutkielma vastaa on:

* Mitd positiivisia vaikutuksia videopeleilld on ikdihmisten kognitio-
taitoihin?

Tdhan kirjallisuuskatsaukseen etsittiin ldhteitd Google Scholarin ja JYKDOK-
palveluiden avulla. Kédytettyja hakusanoja olivat esimerkiksi elder, cognitive
skills ja memory. Tamdn tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd videopelien pe-
laamisella voi olla mahdollisia positiivisia vaikutuksia ikdihmisten kognitiotai-
toihin. N4itd taitoja ovat esimerkiksi muisti, reaktioaika ja prosessointinopeus.

Ensimmadisessd sisdltoluvussa maddritellddn kasitteet ja esitellidn kolme
tutkittua pelid. Toisessa sisdltoluvussa tutkitaan pelaamisen vaikutuksia muis-
tiin, reaktioaikaan, prosessointinopeuteen, toiminnanohjaukseen ja muihin tai-
toihin. Kolmannessa sisdltoluvussa pohditaan tutkimusten tuloksia ja tutkitaan
lyhyesti negatiivisia vaikutuksia. Viimeinen luku on yhteenveto.



2 IKAIHMISET JA PELIT

2.1 Keskeiset kisitteet

Tassd luvussa esitellddn tutkielmassa kdytettavat madritelmét, suomennokset ja
muu mahdollinen sanasto. Sanaston lapikdynti on tdrkedd, jotta lukija ymmar-
tdd mitd sanoilla, kuten peli ja ikdihminen, tarkoitetaan tdssa tutkielmassa, kos-
ka niilld sanoilla voidaan viitata moneen eri alueeseen, niilld on useita eri maa-
ritelmid tai niilld ei ole yleistd sovittua madritelmaa.

Kielitoimisto (2004) on maédéritellyt pelin seuraavasti:

Peli on ajanvietteeksi harjoitettava maaramuotoinen ja -sddntoinen kilpailu tai leikki,
jossa on vélineend esimerkiksi kortteja ja nappuloita. Pelin aikana osallistujat toimi-
vat pelid ohjaavien sddntdjen mukaan. Pelin kulkuun voivat lisdksi vaikuttaa pelaa-
jien tekemét valinnat ja strategiat, sattuma seka urheilullisissa peleissa pelaajien fyy-
siset kyvyt. Pelaajat kilpailevat yksin tai joukkueina toisiaan vastaan. Voittajaksi ju-
listetaan ensimmadisend sadnnoissd maddrdtyn tavoitteen, kuten suurimman pistemaa-
rén, saavuttanut osapuoli

Yksinkertaisuuden vuoksi tdssd tutkielmassa kadytetddn sanoja peli ja videopeli
vaihtelevasti, mutta silld tarkoitetaan nimenomaan videopelid eli digitaalista
pelid. Kallio, Mdyré ja Kaipainen (2009) ovat mddritelleet video- eli digitaaliset
pelit seuraavasti:

“Digitaalinen pelaaminen” viittaa ndin ollen kaikkeen pelilliseen toimintaan, joka ta-
pahtuu tietokoneen, pelikonsolin, television, puhelimen tai vaikkapa digitaalisen
rannekellon avulla.

Tilastokeskuksen yliaktuaari Markus Rapon mukaan “Virallista maéaritelmaa
siitd, minkdikdinen henkilé on vanhus, ei ole olemassa.”. Vanhuspalvelulain
mukaan ikdihmiselld tarkoitetaan:

1) ikd@ntyneelld vdestolld vanhuuseldkkeeseen oikeuttavassa idssé olevaa véestod;
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2) igkkaalla henkilolla henkilod, jonka fyysinen, kognitiivinen, psyykkinen tai sosiaa-
linen toimintakyky on heikentynyt korkean i&n my®otd alkaneiden, lisddntyneiden tai
pahentuneiden sairauksien tai vammojen vuoksi taikka korkeaan ikdan liittyvan
rappeutumisen johdosta; (vanhuspalvelulaki, 2012)

Usein mielletddn, ettd ikdihmiseksi voi alkaa sanoa, kun ihminen tadyttdd 65
vuotta. Tatd kdytetddn myos kansainvilisesti joissakin yhteyksissa (Yle, 2014).
Kansainvilisesti ikdihmiselld ei mydskddn ole tarkkaa mddritelmdd, mutta sille
on kuitenkin annettu vahva yleiskésitys. Suurin osa maailmasta on hyviksynyt,
ettd 65 vuotta tdyttdessddan henkilo voidaan olettaa ikdihmiseksi (World Health
Organisation, 2002). UN ei ole valinnut standardia, mutta yleensd tarkoittaa
ikdihmiselld yli 60-vuotiata (World Health Organisation, 2001). Tassd tutkiel-
massa ikdihmiselld tarkoitetaan yli 60-vuotaita ja tutkitut tutkimukset on rajattu
siten, ettd osallistujat voidaan luokitella ikdihmisiksi.

2.2 Tutkitut peli

Tutkimuksissa on kdytetty ja mitattu useita eri pelejd. Peleja on paljon erilaisia
ja niiden ominaisuudet, sddnnot ja tavoitteet vaihtelevat paljon. Nama kaikki
ovat muuttujia, jotka voivat vaikuttaa tuloksiin. Taméan takia tdssd alaluvussa
esitellddn kolme eri pelid, jotta lukijalle syntyy perusajatus siitd, mitd videopelit
ovat. Yksinkertaisuuden vuoksi esittelen kaksi tutkimuksissa suosittua pelia:
Wii Sports ja Brain Age. Lisédksi esittelen kolmannen tavallisemman pelin “Me-
dal of Honor”, jonka avulla pyrin havainnollistamaan pelien monimuotoisuutta.

2.2.1 Wii Sports

Wii Sports on Nintendon vuonna 2006 kehittdma ja julkaisema urheilupeli Wii-
pelikonsolille. Wii Sports on myydyin yhdelle alustalle julkaistu peli, koska se
tuli monen Wii-konsolin mukana. Peli sisdltdd viisi eri urheilulajia: tennis,
nyrkkeily, baseball, keilaus ja golf. Pelejd ohjataan Wii Remote-ohjaimella, joka
tunnistaa pelaajan liikkeet oikeassa eldmdssd. Pelaajan liikkeet mallinnetaan
pelin virtuaalihahmoilla, joita pelaaja siis liikkeilld&n ohjaa.

Peli on ollut hyvin suosittu varsinkin sen takia, ettd kontrollit olivat inno-
vatiivisia silloin kuin ne julkaistiin. Tamé sai myos tavallisemmat ihmiset koit-
tamaan videopelejd. Tamén takia Wii Sports-pelid on myos kédytetty paljon tut-
kimuksissa, kuten Maillot, Perrot ja Hartley (2012) ja Weybright, Dattilo ja
Rusch (2010). Pelin ohjaaminen on luonnollista, helppoa ja hauskaa, joten var-
sinkin ikdihmisille, joista monet eivit ole pelanneet ennen pelejd, pitavat. Ta-
man lisdksi, koska peli vaatii pelaajilta liikkeitd oikeassa eldmadssd, niin sen pe-
laaminen on paljon aktiivisempaa, kuin muissa peleissd. Ndin tutkimuksissa
koetaan my®os fyysisen liitkunnan hyodyt.
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2.2.2 Brain Age

Brain Age on Nintendon kehittdmad ja julkaiseman pelisarja. Brain Age on yksi
suosituimpia aivotreenauspelejd. Nintendo on julkaissut 4 pelid sarjaan vuosina
2005, 2008 ja 2012. Sarjan ensimmadisen pelin kehitti japanilainen neuro- tieteilijad
nimeltd Ryuta Kawashima (newscientist, 2008). Pelit ja niiden kehitys perustu-
vat vahvasti hianen tutkimuksiinsa aiheesta, kuten Kawashiman & Uchidan
(2008) tutkielma siitd, miten lukeminen ja aritmeettinen ongelmienratkaisu pa-
rantaa tavallisten ikdihmisten kognitiivisia taitoja.

Brain Age-tyylisid aivopelejd on tarkoitus pelata lyhyen aikaa joka péiva.
Brain Age sisdltdd useita eri pelejd, kuten Stroop Test ja Head Count. Stroop
testissd ruudulle ilmestyy vidrien nimid, jotka ovat erivérisid kuin vérien nimet.
Pelaajan pitdd kertoa mahdollisimman nopeasti minka varisid sanat ovat sanan
sijasta. Head count-pelissd taloon menee henkil6ité ja sieltd tulee pois henkiltita.
Tama jatkuu jonkin aikaa ja timén jdlkeen pelaajan pitdd laskea kuinka monta
henkil6é talossa on.

Brain Age-pelisarjaa on kaytetty paljon tutkimuksissa, koska se soveltuu
hyvin kognitiivisten taitojen treenaamiseen ja mittaamiseen. Brain Age:sta 16y-
tyvat pelit ovat Nintendon mukaan ensisijaisesti viihdettd, mutta ne pohjautu-
vat vahvasti tutkimustietoon ja fokusoituvat tiettyihin aivojen osa-alueihin. Ne
soveltuvat hyvin tutkimuksiin eivitkd vaadi paljoa esitietoa, kuten tyypilli-
semmit videopelit. Tuloksia on myos helppo mitata ja ne korreloituvat hyvin
tieteellisten kognitiotestien tulosten kanssa ja ovat hyvéa esimerkki siitd kuinka
kognitiiviset taidot muuttuvat. Ndistd syistd pelisarja soveltuu hyvin tutkimuk-

siin ja on hyvin suosittu, kun on tarvetta tutkia pelien vaikutusta kognitiotaitoi-
hin.

2.2.3 Medal of Honor

Medal of Honor on Electronic Artsin julkaisema pelisarja. Medal of Honor on
FPS-peli, eli First Person Shooter. Suomennettuna tama tarkoittaa ensimmaéisen
ndkokulman ampujaa. FPS-peleissd ammutaan esimerkiksi vihollisia kuten
zombeja. Tavoitteena on yleensd selvitd tason loppuun tai saada mahdollisim-
man monta tappoa. FPS-pelien erityispiirre on se, ettd pelimaailma esitetdan
pelihahmon ndkdkulmasta.

Tutkimuksissa téllaiset tavallisemmat pelit eivét ole olleet kovin suosittuja,
koska monet ikdihmiset eivit koe nditd pelejd yhtd mielekkaiksi, kuin esimer-
kiksi Brain Age-tyylisid ongelmanratkaisu- tai pulmapelejd. Téllaiset pelit ovat
myos paljon monimutkaisempia, kuin esimerkiksi Wii Sports, joten ne vaativat
joko ennakkotietoa ja -taitoa tai pidemman treenausohjelman. Molemmat vaa-
timukset tuottavat ongelmia, jonka takia Medal of Honor:ia ja muita samantyy-
lisid pelejd ei ole kdytetty paljon tutkimuksissa.
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3 PELIEN VAIKUTUKSET

Videopelien pelaamisella on vaikutuksia moniin eri alueisiin. Tdssa tutkielmas-
sa kasitellddan vaikutuksia kognitiivisiin taitoihin kuten muistiin, reaktiokykyyn
ja toiminnanohjaukseen. Videopeleilld voi myos olla paljon muita vaikutuksia
eri alueihin kuten sosiaalisuuteen, kielitaitoihin ja aktiivisuuteen (Younbo,
Koay, Ng, Wong & Kwan, 2009), mutta niit4 ei tdssd tutkielmassa késitelld. Tut-
kittavat osa-alueet on jaettu seuraavin alalukuihin:

e Muisti

e Reaktioaika ja prosessointinopeus
e Toiminnanohjaus

e Muut vaikutukset

Vaikutukset ovat kuitenkin monimuotoiset, joten jako ei ole tdydellinen ja lu-
vuissa mainitaan vaikutuksia, jotka eivat valttdamattd kuulu kyseiseen alueeseen.
Havainnot ja lopputulokset myos vaihtelevat eri tutkimuksissa, koska on eri
mittaustapoja ja testejd, joiden avulla vaikutuksia mitataan. Kaikissa tutkimuk-
sissa ei mitata vaikutuksia kaikkiin alueisiin, vaan fokusoidaan tiettyihin osiin,
esimerkiksi toiminnanohjaukseen. Pohdin lisdksi, miten tutkimus on toteutettu.
Osa tutkimuksista ei esimerkiksi kédyttanyt vertailuryhmasd ja osassa tutkimuk-
sia oli pieni m&ara tutkittavia.

3.1 Muisti

Muisti on yksi tarkeimpid osia eldmédssamme. Tarvitsemme sitd ldhes kaikkeen,
kuten puhumiseen, kirjoittamiseen ja navigoimiseen (diyplanner, 2008). Elami-
nen ilman muistia on mahdotonta. Eldminen huonon muistin tai muistisairau-
den kanssa on hankalaa, kallista ja turhauttavaa kyseiselle henkilolle seka kai-
kille muille osapuolille. Tdimén takia oman muistin kehittaminen ja suojelemi-
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nen on hyvin tdrkedd, koska muisti on hyvan elamén kannalta yksi tarkeimpid
osia.

Ihmisten vanhentuessa kognitiiviset taidot kuten muisti rappeutuvat,
vaikka henkil6 olisi tdysin terve. Tdmé on osa normaalia ikddntymista (Burke &
Barnes, 2006). Ikdihmisen idssd tdstd alkaa koitua yhad suurempia haittoja eldmi-
selle, kuten perustoimintojen suorittamisen vaikeutuminen, suuremmat kulut ja
hankalampi itse-elo tai sen mahdottomuus. Kaikki ndmaé ovat hyvin ei toivottu-
ja vaikutuksia, joiden ndkyvyys tulee kasvamaan paremman elinidn takia. On
siis tdrkedd loytdd keinoja, joiden avulla voidaan pitdd huolta muistimme ter-
veydestd.

Jatkuvasti nousevan elinidnodotuksen takia my6s muistisairaudet, kuten
Alzheimer ovat yleistyneet. Vuonna 2006 maailmanlaajuisesti noin 26 miljoo-
nalla henkilolld oli Alzheimer (Brookmeyer, 2007). Vuonna 2050 timéd mé&&rd on
ennustettu kasvamaan yli 100 miljoonaan. Myts muut muistisairaudet ovat
yleistyneet ja tulevat yleistyméaan tulevaisuudessa vield enemméan (WHO, 2012).

Alzheimerilla ja muilla muistisairauksilla tulee olemaan suuria vaikutuk-
sia yhteiskuntaan, koska ndistd sairauksista kérsivat vaativat paljon hoitoa ja
tukihenkilostod. Varsinkin kokoaikaisten avustajien takia hoitokulut ovat hyvin
suuret. Pelkdstdan Yhdysvalloissa Alzheimerin ja muiden muistisairauksien
hoito maksaa vuosittain 277 miljardia dollaria ja vuonna 2050 ne voivat nousta
1,1 biljoonaan dollariin (WebMD, 2018).

Muistin rappeutuminen ja muistisairaudet myds huonontavat ikdihmisten
eldmdnlaatua ja voi tehdd itsendisen eldimisen mahdottomaksi. Tdamén ja monen
muun syyn johdosta on tdrkedd tutkia menetelmid, joiden avulla ikdihmisten
muistia voidaan parantaa ja/tai sen rappeutumista hidastaa. Vaikka muisti-
sairauksia ei voida parantaa kokonaan pelaamisen avulla, aikaisemman tiedon
perusteella hypoteesina kuitenkin on, ettd pelaaminen vaikuttaa positiivisesti
muistiin (Uchida ja Kawashima, 2008). Pelien avulla voidaan mahdollisesti eh-
kaistd muistisairauksia tai lieventdd oireita. Pelit eivdt kuitenkaan syrjaytd ta-
vallista hoitoa, muuta tdmd voi tarkoittaa pelien kdyttoonottoa muun hoidon
lisaksi.

Anguera ym. (2013) tutkimuksessa osallistujat pelasivat kolmiulotteista
virtuaaliajopelid nimeltd NeuroRacer, joka oli kehitetty tutkimusta varten. Pe-
lissd osallistujat pelasivat kahta eri pelid. Ensimmadisessd pelissd pelaajan on
tarkoitus vastata ruudulle ilmestyvaan kylttiin, mutta vain silloin kuin vihred
ympyrd ilmestyi myos. Tatd tutkijat kutsuivat yksittdistehtdavaryhmaksi, koska
osallistujien tarvitsi keskittyd vain yhteen tehtdvadan kerralla. Toisessa pelissa
oli sama haaste, mutta pelaajat myos ajoivat autoa pelissd samaan aikaan. Tata
tutkijat kutsuivat moniajoryhmaéksi, koska osallistujien piti suorittaa useampaa
tehtdvad samaan aikaan.

Pelitreenaus oli kolme tunnin mittaista sessiota viikossa neljan viikon ajan.
Osallistujat jaettiin kolmeen ryhméan. Ensimmaéinen ryhmaé pelasi ensimmadista
pelid. Toinen ryhmaé pelasi toista pelid. Kolmas ryhmaé oli kontrolliryhmd, joka
ei pelannut kumpaakaan. Tulosten mittaus suoritettiin alussa, pelitreenauksen
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pddtyttyd ja kuusi kuukautta treenauksen paatyttyd. Testeissd mitattiin esimer-
kiksi reaktioaikaa. Tutkimuksessa oli osallisena 46 ikdihmista.

Pelitreenauksen jdlkeen pelejd pelanneet ryhmit olivat parantanut testitu-
loksiaan huomattavasti verrattuna kontrolliryhméan henkil6ihin, jotka eivit pe-
lanneet peleja. Pelejd pelanneiden tulokset paranivat myos heiddn aikaisempiin
tuloksiinsa verrattuna. Alla olevassa kuviossa ndkyy reaktioajan muutos en-
simmdisen ja viimeisen testin tuloksissa. Kummassakin lyhytmuistitestissd re-
aktioaika parani yli 100 millisekunnilla, kun taas kontrolliryhméan reaktioaika
huononi yli 75 millisekunnilla.

a) Muistitesti b) Muistitesti ilman
hairiotekijoiden kanssa hairiotekijoita
— — A
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KUVIO 1 Muistitestin tulokset, suomennettu (Anguera ym., 2013)

Weybright ym. (2010) tutkimukseen hyviksyttiin vain kaksi koehenkil6d,
93 vuotias Martha ja 86 vuotias Judy. Taman takia tutkimustulokset eivit ole
yhtd luotettavia kuin muissa tutkimuksissa, mutta samalla tutkijat pystyivét
hankkimaan enemmaén tietoa kummastakin osallistujasta ja pystyivit selvitta-
mé&dn enemman henkilokohtaisia vaikutuksia perheenjdseniltd ja hoitajilta.

Ensiksi koehenkilot katsoivat passiivisesti televisiota 2-3 viikon ajan, mika
oli heiddn normaali tapansa viettdd aikaa. Tamaén jalkeen heidét vaihdettiin ak-
tiiviseen pelaamiseen 2-3 viikon ajaksi, jolloin he pelasivat Wii Bowlingia, joka
on Wii-pelikonsolilla pelattava keilauspeli. Martha ja Judy pelasivat neljd kertaa
viikossa 15 minuutin sessioissa. Taméa vaihtoprosessi toistettiin kahdesti, jotta
tutkijat pystyivat mittaamaan, miten vaikutukset vaihtuvat treenauksen jilkeen,
kun Martha ja Judyt palasivat passiiviseen toimintaan. Tutkijat mittasivat huo-
miokykyd, ilmeitd ja mielipiteitd pelaamisesta.

Tutkijat 16ysivit, ettd Marthan testitulokset paranivat nelinkertaisesti ai-
kaisempiin huomiokykymittauksiin verrattuna. Judyn tulokset paranivat muu-
tamalla prosenttiyksikolld, tama johtuen siitd, ettd Judyn testitulokset olivat
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kohtalaisen korkeat jo tutkimuksen alussa. Weybright ym. (2010) kuitenkin pai-
nottavat tutkimuksen muita havaintoja, kuten molempien koehenkildiden haas-
tatteluja ja hoitajien omia havaintoja, joiden avulla huomattiin muita hanka-
lammin mitat- tavia vaikutuksia. Martha pystyi muistamaan aikataulun pa-
remmin, kuten milloin seuraava keilaussessio on, vaikka kérsiikin huonosta
lyhytmuistista. Hoitajat myos kertoivat, ettd Judyn huomiokyky parani ja han
pystyi keskittymédan paremmin. Molemmat koehenkilt myos kertoivat odotta-
vansa seuraavaa peli- sessiota innolla ja jakoivat kokemuksiaan perheenjdsenille.

Basak, Boot, Voss ja Kramer (2008) 16ysiviat myos tutkimuksessaan, ettd
lyhytmuistin suorituskyky parantui huomattavasti peliryhmalld, kun verrattiin
kontrolliryhmdén, joka ei pelannut pelejda. Lyhytmuistia mitattiin testilld, jossa
ruudulle ilmestyy eri varisid viivoja eri asennoissa 100ms ajaksi. Tamaén jdlkeen
ruutu pimenee sekunnin loppuosaksi eli 900ms ajaksi, jonka jdlkeen testid suo-
rittavan henkilon pitdd kertoa, jos jonkun viivan véri tai asento on vaihtunut.
Peliryhmédn tarkkuus parani huomattavasti varsinkin, kun tutkijat testasivat
suuremmilla maérilld ja vaativammilla testeilld, jolloin koehenkil6t ovat lyhyt-
muistinsa rajoilla.

3.2 Reaktioaika ja prosessointinopeus

Reaktioaika on se aika, joka kuluu stimuluksesta toimintaan. Se on tarkedd aja-
essa, urheilussa, vaaratilanteissa ja monissa jokapdivdisissd aktiviteeteissa. Ian
myotd kognitiiviset taidot huononevat ja reaktioaika on yksi ndistd taidoista. Se
on my0s yksi ensimmadisistd taidoista, jotka alkavat rapistumaan. MIT:n (2015)
mukaan reaktioaika on parhaimmillaan 18-19 vuotiaana, jonka jdlkeen se hidas-
tuu. Ikdihmisille reaktioaika on varsin tirkedd vaaratilanteiden valttamiseksi,
koska ikdihmisille esimerkiksi kaatumiset tai muut loukkaantumiset ovat paljon
vaarallisempia kuin nuorille aikuisille tai lapsille (Guo & DiPietro, 2010). Vuo-
sittain pelkéstddan Yhdysvalloissa kolme miljoona ikdihmistd saa hoitoa kaatu-
misten takia syntyneistd loukkaantumisista ja yli 300 tuhatta ikdihmistd murtaa
lonkkansa. Tdstd aiheutui vuonna 2017 yli 50 miljardin dollarin hoitokulut
(CDC, 2017). Ndiden valtavien lukujen vuoksi, varsinkin kun ikdihmisten maa-
rd tulee kasvamaan rédjahdysmadisesti tulevaisuudessa, on tarkedd tutkia tapoja,
joiden avulla voidaan parantaa ja ehkéistd esimerkiksi kaatumisia. Pienikin pa-
rannus ndihin lukuihin tarkoittaisi kymmenid tuhansia sairaalakdyntejd va-
hemmiéin ja satojen miljoonien dollarien s&&stot pelkéstdaan Yhdysvalloissa.

Hyvat kognitiiviset taidot ovat ensisijaisia ja auttavat vilttamé&an vaarati-
lanteita. Varsinkin reaktioaika auttaa henkilvd reagoimaan nopeammin vaarati-
lanteen aikana, jolloin vaaratilanne voidaan mahdollisesti vilttda tai lopputu-
loksen vakavuutta lieventdsd, kuten esimerkiksi kaatumisen vilttiminen. Ndin
ollen reaktioaikaan liittyvit parannukset ovat hyvin tdrkeitd, koska reaktioaika
vaikuttaa paljon turvallisuuteen ja itsendiseen eldmddn.

Reaktioaika on myos hyva tutkimuskohde, koska se kertoo paljon aivojen
terveydestd ja kognitiotaitojen tilasta, koska reaktioaika liittyy hyvin ldheisesti



15

sithen, kuinka nopeasti aivomme voivat prosessoida saamaansa tietoa ja antaa
tarvittavan vastauksen. Prosessointinopeus ja reaktioaika eivét kuitenkaan ole
sama asia, vaikka liittyvit toisiinsa hyvin vahvasti.

Prosessointinopeus on kognitiivinen taito, mikd kuvaa aikaa, joka kuluu
jonkin tehtdvan suorittamiseen aivoissa, kuten esimerkiksi kysymyksen ym-
madrtdminen ja sithen vastaaminen. Prosessointinopeus kertoo paljon ikdanty-
miseen liittyvastd kognitiivisesta rappeutumisesta (Zimprich, 2002) ja on myds
hyva indikaattori tehokkaasta suoriutumisesta jokapdivdisissd aktiviteeteissa
(Wolinsky ym., 2013).

Maillot ym. (2012) tutkimuksessa koehenkil6t jaettiin sattumanvaraisesti
kahteen 15 hengen ryhméaan. Ensimmadinen ryhmaé eli kontrolliryhma ei pelan-
nut pelejd ollenkaan. He jatkoivat normaalia eloa ja suorittivat vain testit. Toi-
nen ryhmad eli koeryhmd, jota kutsun tutkielman ajan peliryhméksi, taas pelasi
kolmea eri urheilupelid Nintendon Wii-pelikonsolilla. Monissa Wii- peleissd
hyodynnetddan motion controls-ohjaimia, joiden avulla pelaajat voivat ohjata
esimerkiksi pelissd olevan virtuaalihahmon liikkeitd liikuttamalla ohjaimia. Pe-
litreenaus sisdlsi tunnin pituisia sessioita kaksi kertaa viikossa 12 viikon ajan.
Tutkimuksessa kaytetyt pelit olivat Wii Sports, Wii Fit ja Mario & Sonic on
Olympic Games. Kaikki ndmd pelit ovat samantyylisid urheilupelejd ja verrat-
tavissa luvussa 1.3.1 esiteltyyn Wii Sports-peliin.

Ennen ensimmadistd sessioita koehenkil6t suorittivat tutkijoiden laatimat
testit ja ndmad tulokset toimivat toisena vertauskohtana kontrolliryhman lisdksi.
Esimerkkind yksi testi oli aikaisemmin mainittu Stroop Test. Treenauksen jdl-
keen tehtyjen testien perusteella peliryhmén testitulokset paranivat huomatta-
vasti verrattuna kontrolliryhmé&édn ja peliryhméan aikaisimpiin testituloksiin.
Kaikissa kahdeksassa testissd, joiden avulla tutkijat testasivat prosessointino-
peutta, 16ytyi tilastollisesti merkittdvid positiivisia vaikutuksia. Kontrolliryh-
maén testitulokset eivat muuttuneet merkittdvasti ensimmadisestd testista.

Ballesteros ym. (2014) tutkimuksessa osallistujat pelasivat kymmentd eri
pelid sivustolla Lumosity (http://www.lumosity.com), joka on netistd 16ydet-
tava kognitiivisten taitojen treenausalusta. Pelatut pelit on varta vasten suunni-
teltu parantamaan kayttdjan kognitiivisia taitoja. Kaikki ndma pelit ovat kuiten-
kin hyvin yksinkertaisia. Esimerkiksi yhdessd pelissd ruudulle ilmestyy kaksi
eri numeroa ja kdyttdjan pitdd valita suurempi numero painamalla oikeaa nuo-
lindgppdintd. Tutkimusjdrjestelyt olivat hyvin samankaltaiset kuin Maillot ym.
(2012) tutkimuksessa.

Koehenkil6t jaettiin peli- ja kontrolliryhméén. Peliryhmaé pelasi tunnin pi-
tuisissa sessioissa 20 kertaa 10-12 viikon aikana. Kontrolliryhma jatkoi tavallista
elamad. Koehenkil6t suorittivat tutkijoiden testin ennen pelitreenauksen alka-
mista ja sen jalkeen.

Ballesteros ym. (2014) tutkimuksessa loydettiin, ettd peliryhmén proses-
sointinopeus parani, kun testituloksia verrattiin kontrolliryhméan ja peliryh-
méan aikaisempiin testituloksiin. Nouchi ym. (2012) tutkimus pddtyi samanlai-
siin tuloksiin. Heidédn tutkimuksissansa koehenkil6t pelasivat Tetristd tai Brain
Age-pelid 15 minuutin ajan, viisi kertaa viikossa, neljan viikon ajan. Testit osoit-
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tivat, ettd pelaaminen paransi osallistujien prosessointinopeutta. Tutkijat kui-
tenkin huomauttavat, ettd tutkimuksen osallistujamééra oli suhteellisen pieni.
14 henkil6d suoritti Brain Age- pelitreenauksen ja 14 Tetris-treenauksen, joten
Nouchi ym. (2012) huomauttavat, ettd on tarve replikoida tutkimus suuremmil-
la osallistujamaddrilld, jotta tulokset voidaan varmistaa.

Nouchi ym. (2012) tutkimuksen tavoitteena oli kuitenkin osoittaa, etta ly-
hyemmialldkin pelitreenauksella voidaan saada aikaan merkittdvid parannuksia
kognitiotaitoihin. Aiemmat tutkimukset, kuten Maillot ym. (2012) ja Ballesteros
ym. (2014), ovat kadyttdneet huomattavasti pidempid treenaussessioita (15 mi-
nuuttia < yksi tunti) ja pitdneet treenauksen kdynnissd pidemmalld aikavalilld
(kolme kuukautta > neljd viikkoa). Tdamd on hyvin positiivien tulos, silld ikdih-
misilld voi olla vaikeuksia suorittaa pitkid pelisessioita. Vaikeuksia tuottavat
esimerkiksi terveysongelmat, kuten reuma ja huonontunut ndko, ja motivaation
puute. On kiinnostavaa ndhdd, ettd ndinkin lyhyelld treenauksella havaittiin
olevan merkittdavid vaikutuksia. Taméa kuitenkin heréttdd jatkokysymyksen siits,
ettd mikd on lyhyin mahdollinen treenausaika, jotta peleistd syntyy vaikutuksia.
Toril ym. (2014) meta-analyysissd analysoitiin tutkimuksia, joissa tutkittiin pe-
lien vaikutuksia ikdihmisiin.

Alkuperdinen hypoteesi oli, ettd pidemmilld treenausjaksoilla on suurem-
pi positiivinen vaikutus kuin lyhyemmilld, mutta analysointitulos nayttda ker-
tovan, ettd asia on toisinpdin. Lyhyemmait treenausjaksot tuottivat parempia
vaikutuksia kuin pidemmit jaksot (Toril ym., 2014). Yksi mahdollinen syy, jon-
ka takia lyhyemmit treenijaksot toimivat paremmin kuin pidemmdt on moti-
vaationlasku. Ensimmdiset sessiot voivat olla kiinnostavia ja hauskoja, mutta
ikdihmiset vasyvit ja tylsistyvit viimeisissd treenisessioissa, jos he eivét ole 16y-
taneet jotain henkilokohtaista vuorovaikutussuhdetta esimerkiksi treeniohjaa-
jien kanssa.

Voimme siis todeta, ettd videopeleilld on huomattavia positiivisia vaiku-
tuksia reaktioaikaan ja prosessointinopeuteen. Tdhdn ei ndytd vaikuttavan pelin
genre, silld sekd pulmapelit, ettd urheilupelit tuottivat vaikutuksia. Huomattiin
myos, ettd pidempi treenausjakso ei vilttaméttd ole paras tapa tuottaa vaiku-
tuksia. Lyhyempi treenausjakso johtaa samoihin tai jopa parempiin vaikutuk-
siin. Lisdksi lyhyempi treenausjakso on helpompi toteuttaa, sekd tuottaa va-
hemmain rasitusta osallistujille.

3.3 Toiminnanohjaus

Toiminnanohjaus on kognitiivinen taito, joka pitda sisallddan meille jokapdivais-
ten toimintojen kannalta tarkeitd keinoja, kuten oman toimintamme tietoinen
suunnittelu, koordinointi ja valvominen (Burgess, Veitch, de Lacy Costello, &
Shallice, 2000). Né&iden taitojen avulla saavutamme tavoitteita ja paamaarid, ku-
ten kahvin keittdmisen tai autolla ajamisen. Tédstd syystd toiminnanohjaus on
yksi tarkeimpid kognitiivisia taitoja. Se mahdollistaa normaalin eldman. Toi-
minnanohjauksen rappeutuminen vahentdd itsendisyyttd, koska huono toimin-
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nanohjaus hankaloittaa normaalia toimintaa, jolloin henkil6 tarvitsee enemman
apua jokapdivdisissd toiminnoissa. Varsinkin ihmisen ikddntyessd ja muiden
kognitiotaitojen rappeutumisen takia henkil6 voi mahdollisesti tarvita henkilo-
kohtaisen avustajan tai kokoaikaisen hoitajan. Tédstd koituu suuri vaiva ja suuret
hoitokulut. Itsendinen toimiminen on tidrked osa eldmaéa ja iso osa hyvinvointia
ja terveytta.

Edellisessd luvussa esitellyssd Maillot ym. (2012) tutkimuksessa 16ydettiin
prosessointinopeuden parannuksen lisdksi myds merkittdvid parannuksia toi-
minnanohjaukseen. Kaikissa kahdeksassa toiminnanohjaustestissa oli merkitta-
vid parannuksia, kun peliryhmaén testituloksia verrattiin aikaisempiin tuloksiin
ja kontrolliryhman tuloksiin.

Maillot ym. (2012) tutkimuksessa kéaytettiin kolmea eri urheilupelid, Wii
Sports, Wii Fit ja Mario & Sonic on Olympic Games. Ndama kolme pelid vaativat,
ettd pelaaja liikuttaa peliohjainta jokseenkin todellisesti pelid pelatessa. Esim.
Wii Sports tenniksessd pelaajan pitdd heiluttaa mailaa ikddn kuin he oikeasti
pelaisivat tennistd. Maillot ym. (2012) totesivat, ettd nama tutkimustulokset tu-
kevat Colcomben ja Kramerin (2003) meta-analyyttisen tutkimuksen tulosta
siitd, ettd fyysiselld treenauksella on suuri positiivinen vaikutus toiminnanoh-
jaukseen. Tdmd on yksi syy minké takia urheilupelit, kuten Wii Sports voivat
olla paras peligenre ikdihmisille. Nouchi ym. (2012) tukevat tatd tulosta, koska
he havaitsivat my®s, ettd toiminnanohjaus parani peliryhmalld. Taméa on kui-
tenkin hieman ylldttavad, silld Tetris ja Brain Age eivit ole kovin fyysisid pelejd,
mutta tuottivat silti parannuksia toiminnanohjaukseen. Mahdollinen syy on
hyvan hienomotoriikan tarve Tetristd pelattaessa.

Ballesteros ym. (2014) tutkimuksessa taas ei havaittu parannusta toimin-
nanohjauksessa, vaikka prosessointinopeus parani. Mahdollinen syy tihdn on
se, ettd tutkimuksessa kdytetyt pelit eivit olleet tarpeeksi monimutkaisia ja vaa-
tivia, jotta vaikutuksia syntyisi. Esimerkiksi Wii Sports on paljon vaativampi ja
monimutkaisempi peli ja ndin vaati paljon enemmadn taitoja ja tietoa kuin hyvin
yksinkertaiset tehtdvit, joissa pelaajan pitdd vain valita kahdesta numerosta
suurempi. Ndissd peleissd ei mydskddn ole tarvetta hienomotoriikalle, koska
pelaajien tarvitsee painaa vain yhtd nappia. Naméd pelit tdyttavat videopelin
maédritelmédn, mutta ovat hyvin yksinkertaisia, jolloin tulos olisi helppo kyseen-
alaistaa. Tutkimus pitdisi suorittaa uudelleen monimutkaisemmilla peleilld, jot-
ta voidaan tutkia miten pelin monimutkaisuus ja kontrollit vaikuttavat toimin-
nanohjaukseen.

3.4 Muut vaikutukset

Myo6s muut kognitiotaidot ovat tarkeitd. Esimerkiksi huomiokyky on taito, joka
ohjaa meiddn huomiotamme eli tarkkaavuutta (HUS). Esimerkiksi tyotehtdvaan
tai opiskeluun keskittyminen vaatii huomiokykyé&. Suurin osa muista kognitio-
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taidoista liittyy kuitenkin jollakin tapaa muistiin, prosessointinopeuteen, reak-
tioaikaan ja toiminnanohjaukseen.

Belchior ym. (2013) 16ysivit tutkimuksessaan, ettd huomiokyky parani pe-
leja pelanneilla ryhmilld. 58 koehenkil64 jaettiin neljaan ryhméaan sattumanva-
raisesti. Ensimmdinen ryhma pelasi alaluvussa 1.3.1 esiteltyd Medal of Honor-
pelid. Toinen ryhmaé pelasi Tetristd. Kolmas ryhmaé suoritti UFOV- treenausoh-
jelman. UFOV tulee sanoista “useful field of view” eli suomennettuna hyodylli-
nen ndkokenttdalue. UFOV-treenausohjelma sisélsi kolmen eri testin suoritta-
mista, jotka treenasivat ndkokentdn tiettyjd alueita, kuten nopeus tai huomio-
kyky. UFOV-treenausta suorittavat tekivat testejd, kunnes heiddn tuloksensa
testissd oli 75%, jonka jdlkeen testin vaikeutta nostettiin. Vaikeustasoa nostettiin,
kunnes he saavuttivat tutkijoiden mukaan tason, jonka jdlkeen osallistujien ei
tarvinnut suorittaa treenejd. Neljas ryhma oli kontrolli- ryhmé, joka ei pelannut
pelejd tai suorittanut treenausohjelmaa.

Tutkimustulos oli hyvin kiinnostava ja tukee aikaisempia tutkimustulok-
sia ja havaintoja. UFOV-treenauksen suorittanut ryhmé paransi testituloksiaan
enemman kuin muut ryhmait. Tutkijoiden mukaan syy télle on se, ettd tutki-
muksessa kdytetyt testit mittaavat hyvin ldheisesti niitd alueita, joita UFOV-
treenauksessa treenataan. Tetris ja Medal of Honor ryhmit paransivat tuloksi-
aan huomattavasti toisin kuin kontrolliryhma ja vain hieman vdhemmaén kuin
UFOV-treeniohjelman suorittaneet osallistujat. Yllattavaa oli, ettd Tetris ja Me-
dal of Honor-ryhmien tulokset olivat hyvin samantasoiset, vaikka Medal of
Honor on huomattavasti vaikeampi ja monimutkaisempi peli. Esitettyjd syita
olivat oppimisvaikeudet, reaktioaika ja hauskuus.

Tetriksen perusteet on helppo ja nopea oppia, kun taas Medal of Honor
vaatii paljon enemmaén. T&std johtuen Tetristd pelannut ryhméa sai enemman
peliaikaa, kun taas Medal of Honoria pelanneet kéyttiviat enemman aikaa pelin
oppimiseen. Toinen syy on pelin vaatimat taidot. Medal of Honor on nopea-
tempoinen ammuntapeli, jossa esimerkiksi reaktioajalla on suuri vaikutus. Ta-
mé voi johtaa ongelmiin, kun pelaaja on ikdihminen, kenen reaktioaika ei ole
samalla tasolla, kuin nuoren aikuisen. Tetriksessd huono reaktioaika ei vaikuta
ldheskddn niin paljon lopputulokseen, joten se soveltuu paremmin idkkiille.
Kolmas syy on pelien teema ja hauskuus. Monille ikdihmisille Tetris-tyylinen
ongelmanratkaisu peli on paljon hauskempi ajanviettotapa, kuin nopeatempoi-
nen ammuntapeli, jonka teema on realistinen. T4lld on vaikutus motivaatioon ja
sithen, kuinka hyvin vaikutuksia syntyy.

Weybright ym. (2010) mainitsivat myos huomiokyvyn parantuneen, vaik-
kakaan he eivit tdtd mitanneet tutkimuksessaan. Havainto perustui hoitohenki-
lokunnan kokemuksiin pelitreenauksen aikana ja jdlkeen.

Mahdollisia vaikutuksia ja keinoja tukea tasapainoa tutkivat Smith ym.
(2011). He tutkivat yli 70-vuotiaiden suorituskykyd (DDR) Dance Dance Revo-
lution-pelissd. DDR-pelissd on tarkoitus askeltaa ruudulle syntyvien nuolien
osoittamaan suuntaan musiikin tahdissa. Liikkeet tallennettiin muokatun
DDR-maton kautta, jota kdytetddan pelin ohjaamiseen. Tutkimuksessa ei suori-
tettu pelitreenausta, koska tavoitteena oli tutkia miten ikdihmiset pelaavat
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DDR-pelin tyylisid urheilupelejd, jotta voidaan luoda optimaalinen nopeus ja
vaikeusaste.

Tulos oli, ettd ikdihmisilld on vaikeuksia suorittaa tarkkoja askelluksia
varsinkin, kun pelin nopeus nousee. Nuoremmilla aikuisilla tdimé ei tuottanut
ongelmia, kuin vasta hyvin korkeissa nopeuksissa. Nopeammassa tahdissa
ikdihmiset olivat yli 200ms liian hitaita koordinoimaan askeleensa. Tama on
yksi iso syy, minkd takia ikdihmisilld on suurempi riski kaatua, vaikka aivot
prosessoisivat tiedon kaatumisesta tarpeeksi nopeasti. Tutkijoiden mukaan
DDR-peli on helppo ja halpa tapa harjoittaa tasapainoa, joka auttaa kaatumisen
riskin vahentdmisessd. Tietojen tallentaminen antaa my6s mahdollisuuden ana-
lysoida tuloksia, joiden avulla voidaan esimerkiksi seurata ikdihmisen tasapai-
notaitoa ajan kuluessa. Ndin saadaan lisdd terveystietoa ja voidaan seurata hoi-
don etenemista.

Szturm ym. (2011) tutkimustulokset tukevat Smith ym. (2011) tuloksia.
Szturm ym. (2011) tutkimuksessa koeryhma kaytti tasapainolautaa hiirenosoit-
timena, joiden avulla he pelasivat yksinkertaisia pelejd. Koeryhma paransi tasa-
painoa huomattavasti enemmaén kuin kontrolliryhma.

Basak ym. (2008) tutkimuksessa osallistujat jaettiin aikaisempien tutki-
muksien tapaan peli- ja kontrolliryhmé&an. Peliryhméd pelasi Rise of Nations-
strategiapelid 23.5 tuntia muutaman viikon aikana. Peliryhméan henkil6t olivat
parantaneet tuloksiaan huomattavasti usealla eri alueella. Yksi merkittdvid pa-
rannuksia oli tehtdvanvaihto-testeissd. Tehtdvanvaihto tarkoittaa kahden tai
useamman tehtdvan vililld vaihtamista. Peliryhmdn mediaani tehtdvanvaihto
aika putosi yli 100ms, kun taas kontrolliryhma ei kokenut merkittdvia muutok-
sia. Pelaamisella on vaikutuksia moniin eri kognitiotaitoihin.
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4 JOHTOPAATOKSET

Taman tutkielman tutkimuskysymys oli: mitd vaikutuksia videopelien pelaami-
sella on ikdihmisten kognitiotaitoihin. Edellisessd luvussa esiteltiin paljon eri
tutkimuksia, jotka olivat loytdneet jonkinlaisia pelaamisen vaikutuksia kogni-
tiotaitoihin. Voimme ndin todeta, ettd pelien pelaamisella on useita erilaisia
vaikutuksia eri kognitiotaitoihin. Muisti on yksi alueista, joita pelaaminen nayt-
tdaisi hyodyttavan paljon. Uchida (2008), Anguera ym. (2013), Weybright ym.
(2010) ja Basak ym. (2008) kaikki 16ysivit positiivisia vaikutuksia muistin suori-
tuskykyyn ja terveyteen. Pelaamisella todettiin olevan huomattavia positiivisia
vaikutuksia muistin eri osa-alueisiin, seki terveilld henkiloilld, ettd henkiloilla,
jotka karsivdt muistisairaudesta tai muuten huonosta muistista (Weybright,
2010). Tamé tukee alkuperdistd hypoteesia ja on hyva tulos, koska muisti on
yksi tarkeimpid kognitiotaitoja ja varsinkin ikdihmisille huono muisti ja muisti-
sairaudet tuottavat ongelma, joten tdmé on yksi hyva vaikutus, jonka pelaami-
nen voi tuottaa ikdihmiselle.

Positiivisia vaikutuksia 1oydettiin tutkimuksissa myos reaktioaikaan ja
prosessointinopeuteen Maillot ym. (2012), Ballesteros ym. (2014) ja Nouchi ym.
(2012) tutkimuksissa. Samoissa tutkimuksissa 16ydettiin vaikutuksia myos toi-
minnanohjaukseen. Maillot ym. (2012) ja Ballesterosin ym. (2014) tulokset ovat
kuitenkin ristiriidassa. Uskon, ettd Ballesterosin ym. (2014) tutkimuksessa vai-
kutuksia ei havaittu, koska tutkimuksessa kéytetty peli oli liian yksinkertainen,
jotta voitaisiin havaita suuria vaikutuksia muilla kognitiotaitojen alueilla.

Vaikutuksia 16ydettiin myds esimerkiksi tasapainoon ja tehtdvanvaihtoon.
On siis paljon alueita, joihin videopelien pelaaminen voi tuottaa positiivisia
vaikutuksia. Taménhetkinen tulos on hyva ikdihmisille, koska heidan kognitii-
viset taitonsa huononevat idn kasvaessa. Mutta, on myos tarkedd keskustella
videopelien mahdollisista negatiivisista vaikutuksista, jotta ei oteta kaytt6on
pelejd hoitokeinona, jos niiden negatiiviset vaikutukset ovat suuremmat, kuin
positiiviset.

Videopelejd on tutkittu paljon monesta eri positiivisesta, negatiivisesta ja
neutraalista nakokulmasta. Tutkimuksia on esimerkiksi tehty vékivaltaisten
videopelien vaikutuksista. Hypoteesina on ollut, ettd vidkivaltaisuus peleissa
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tekee pelaajista vakivaltaisempia. Tutkimustulokset ovat kuitenkin olleet hyvin
hajanaisia. Osa tutkimuksista osoittaa, ettd vakivaltaisilla videopeleilld on vai-
kutus vidkivaltaisuuteen ja osa taas ei ole loytdanyt mitdan linkkid videopelien ja
vdkivaltaisuuden vililld (Ferguson, 2007; Greitemeyer ym., 2014). Suuri ongel-
ma ndyttdisi olevan vékivaltaisuuden maddrittely ja mittaaminen. Ferguson
(2007) toteaa meta-analyysissddn, ettd videopeleilld ei ole linkkid vakivaltaisuu-
teen, jos otetaan huomioon vain aggressiivinen kdyttdytyminen. Tama vaatii
kuitenkin jatkotutkimusta, silli esimerkiksi Greitemeyer ym. (2014) meta-
analyysissa 16ytyi linkki vikivaltaisuuden ja videopelien valilla.

Videopeleilld on my6s muita tutkittuja vaikutuksia, jotka eivit ole yhta
ristiriitaisia. Videopelien liiallisella pelaamisella on negatiivisia vaikutuksia,
mutta tdméd ongelma sopii melkein mihin aktiviteettiin vain (McDougall ym.,
2008). Liiallinen pelaaminen voidaan mddritelld normaaliksi addiktioksi. Tama
tarkoittaa, ettd pelin pelaaminen vaikuttaa negatiivisesti elimén osa-alueihin,
kuten nukkumiseen ja ottaa prioriteetin esimerkiksi tydssakaynniltd tai perheel-
td. Kohtuullisella pelaamisella ei tdménhetkisten tutkimuksien mukaan ole vie-
14 todettu olevan negatiivisia vaikutuksia. Tamd voi johtua siitd, ettd aihetta ei
ole tutkittu vield tarpeeksi.

Monet haittoja tutkivat tutkimukset ovat keskittyneet vikivaltaisiin pelei-
hin, addiktioon ja rahankayttoon. Yksikddn tutkimus ei ole tutkinut videopelien
negatiivisia vaikutuksia kognitiotaitoihin, joten tdstd on tarvetta jatkotutkimuk-
selle. Osa tutkimuksista on 16ytdnyt, ettd videopelien pelaamisella ei ole min-
kadnlaista vaikutusta kognitiotaitoihin kuten Boot ym. (2013). Tdstd on myos
tarvetta jatkotutkimukselle, koska ndin voimme selvittdd mitka faktorit vaikut-
tavat eri tulosten syntymiseen, olivat ne sitten yksittdiset pelit, treenauksen ra-
kenne tai koehenkil6iden motivaatio.

Esimerkiksi Boot ym. (2013) tutkimuksessa pelaaminen ei tuottanut posi-
tiivisia vaikutuksia. Tulokseen kuitenkin vaikutti moni asia, joita ei esiintynyt
muissa tutkimuksissa ja jotka tutkimuksen kirjoittajat myos huomioivat. En-
simmdinen syy oli treenauksen vapaamuotoisuus. Osallistujat saivat pelata ha-
luamallaan tavalla ja saivat pddttdd kuinka kauan he pelaavat kutakin pelin
osaa. Tdstd johtuen osallistujien tuloksia itse pelissé ei voitu mydskddn mitata
milldédn tavalla.

Toinen ongelma oli sessioiden rakenne. Pelitreenaus koostui 1,5-2 tunnin
sessiosta, kun muissa tutkimuksissa sessiot kestiviat 15 minuutista noin tuntiin.
Nain pitkaélld sessioilla on luultavasti negatiivinen vaikutus.

Peliryhmd pelasi Mario Kart DS-pelid Nintendon DS-késikonsolilla. Kon-
soli on hyvin pieni ja ruutujen halkaisijat vain kolme tuumaa (77mm). DS- kon-
solin pieni koko voi tuottaa hankaluuksia ikdihmisille. Tutkimuksessa osallistu-
jat valittivat nakovasymyksestd ja nivelreumaan liittyvésta kivusta.

Esimerkiksi Basak ym. (2008) tutkimuksessa, jossa osallistujat pelasivat 21-
tuumaisilla tietokonendytoilld, oli osallistujille varmasti paljon mukavampaa
pelata monimutkaistakin strategiapelid, kun he saivat istua tuolilla, seurata pe-
lid tarpeeksi isolta monitorilta sekd kdyttdd pelaamisen hiirtd ja ndppdimistod,
jotka ovat tutumpia ja mukavampia, kuin DS-konsolin napit.
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Videopeleilld voi siis olla negatiivisia vaikutuksia, jos niitd pelataan liikaa.
On myo6s paljon vditelty mahdollinen linkki vékivaltaisten pelien ja vakivaltai-
suuden valilld, mutta monet pelit eivéat sisdlld vdkivaltaisuutta. Osassa tutki-
muksia on myo6s havaittu, ettd peleilld ei ole havaittu olevan mitddan vaikutuksia.
Kaikki ndma4 alueet tarvitsevat jatkotutkimusta.

Johtopddtokseni tutkimusten pohjalta on, ettd videopelien pelaaminen
tuottaa positiivisia vaikutuksia ikdihmisille. Monet eri kognitiiviset taidot hyo-
tyvit pelaamisesta. Tarvitaan vield jatkotutkimuksia pitkdaikaisista vaikutuk-
sista, negatiivisista vaikutuksista ja erilaisten pelitreenien yksityiskohdista, jotta
voidaan selvittdd mikd on tehokkain tapa tuottaa vaikutuksia.
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5 YHTEENVETO

Tamén tutkielma tutki pelien vaikutuksia ikdihmisiin kirjallisuuskatsauksen
avulla. Tutkielman tavoitteena oli 16ytdd mahdollisia positiivisia vaikutuksia
ikdihmisten kognitiotaitoihin. Aiheen valinta ja rajaus perustui vahvasti siihen,
ettd ikdihmisten méa&ra on kasvanut huimasti viime vuosina ja tulee kasvamaan
valtavasti tulevaisuudessa. Yksi ikdihmisten suurimpia ongelmia ovat rappeu-
tuvat kognitiotaidot kuten muisti. Ndiden ongelmien ehkdisy ja/tai lieventdami-
nen on tarked keino ylldpitdd ikdihmisten hyvinvointia ja laskea terveyskustan-
nuksia. Videopelit ovat yksi mahdollinen ratkaisu.

Muistiin I6ydettiin positiivisia vaikutuksia monesta eri tutkimuksesta. Pe-
lien pelaaminen auttoi varsinkin tehtdvissd, joissa lyhytmuistista oli paljon hyo-
tyé.

Prosessointinopeuteen ja reaktioaikaan pelit vaikuttivat myos hyvin
myonteisesti. Tuloksista 16ydettiin, ettd pelit parantavat prosessointinopeutta ja
reaktioaikaa, koska ne vaativat nopeita ratkaisuja pelaajalta, jolloin pelit ovat
hyvé tapa treenata néitd alueita.

Toiminnanohjaukseen 16ydettiin positiivisia vaikutuksia, syitd télle olivat
esimerkiksi pelien monimutkaisuus. Tdlld alueella havaittiin my&s, ettd osassa
tutkimuksia ei 16ydetty parannusta, vaikka muilla alueilla parannuksia olisikin
havaittu. Yksi syy tille uskottiin olevan pelin valinta. Monimutkaisemmat pelit
ndyttavit tuottavan parempia ja kattavampia vaikutuksia kuin yksinkertaiset.
Téssd on tarvetta jatkotutkimukselle, jotta voidaan selvittdd miten eri pelit luo-
vat vaikutuksia ja milld alueilla.

Lisdksi loydettiin parannuksia muilla alueilla, kuten tasapaino, joka on
ikdihmisille varsin tdrked taito. Huomiokyky ja tehtdvanvaihto kokivat myos
parannuksia pelaamisesta. Lisdtutkimukselle on myos tarvetta tdlld alueella,
koska vield ei tiedetd mihin kaikkeen pelaamisella tai pelillistimiselld voidaan
vaikuttaa.

Keskeinen tutkimuskysymys oli: Mita positiivisia vaikutuksia videopeleil-
1d on ikdihmisten kognitiotaitoihin. Luvussa kolme kaytiin ldpi paljon aineistoa,
jonka avulla pddstiin vastaukseen. Tulokset koottiin luvussa neljd, jossa niitd
my0s pohdittiin. Samassa luvussa kaytiin ldpi lisdksi mahdollisia negatiivisia
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vaikutuksia ja muita ongelmia, joita loydettiin tutkimuksissa, kuten se, ettd ei
loydetty ollenkaan vaikutuksia.

Mahdollisia jatkotutkimusaiheita on paljon. Aihetta on tutkittu yleiselld
tasolla paljon, mutta yksityiskohdat ja tietyt osa-alueet vaativat lisdd tutkimusta.
Nditd aiheita ovat esimerkiksi miten eri pelit vaikuttavat ja miten pelitreenauk-
sen pituus vaikuttaa tuloksiin. N&din voidaan my®0s yrittdd selvittdd mikad on op-
timaalisin aika, jolla tuloksia saavutetaan.
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