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Johdanto

Tassa tutkielmassa selvitén, onko kognitiivisesta terapiasta mahdollista tehda peli.
Tutkin, onko terapiaan mahdollista lisata pelillisid osia, ja jos on, muuttuuko tera-
pia tehokkaammaksi niiden avulla. Hahmottelen my6s, millainen onnistunut tera-
piapeli voisi olla.

Aiheessa yhdistyy kaksi ajankohtaista aihetta. Mielenterveydenhuollon kus-
tannukset kasvavat jatkuvasti. Erds hoitomuoto mielenterveyden hairidihin on
psykoterapia. T&ssé tutkielmassa keskityn kognitiiviseen terapiaan, jota kdytetdan
esimerkiksi masennuksen hoidossa. Peliteollisuudesta on tullut ajankohtainen
muutaman Suomen talousveturiksi nousseen yrityksen ansioista. Esimerkiksi Ro-
vio ja Supercell ovat nousseet lyhyessa ajassa maailman tuottavimpien peliyhtioi-
den joukkoon.

KELA:n tukemaa kuntoutuspsykoterapiaa sai vuona 2013 23 400 ihmista.
Méaré on kaksinkertaistunut vuodesta 2003, jolloin tukea annettiin 10 300 kun-
toutujalle.® KELA:n tukemat asiakkaat muodostavat kolmasosan kaikista terapeut-
tien asiakkaista. Julkinen terveydenhuolto kustantaa yhden kolmanneksen ja kol-
masosa potilaista kay itsendisesti terapeuteilla. Kokonaisuudessaan Suomessa kay
vuosittain terapiassa noin 60 000 ihmist4d. Masennuslaakkeitd syo noin 10 % 18-
64 vuotiaista suomalaisista.”

Elektronisilla laitteilla pelaaminen on niin ikd&n kasvanut viime vuosikym-
menind huimasti. Vield 1970-luvulla tietokone- ja konsolipelit olivat harvinai-
suuksia Suomessa. NyKkyisin tietokoneilla, tableteilla, &lypuhelimilla ja konsoleilla
pelaa aktiivisesti Suomessa yli puolet véestosta. Toisinaan pelaavia on 73 %. Pe-
laajien keski-ik& on kasvanut vuosi vuodelta ja on nykyisin 37 vuotta. Pelaaminen
on lisd&ntynyt viime aikoina voimakkaasti vanhojen ihmisten keskuudessa, mutta
eniten pelaajia I6ytyy nuorista ikaluokista.®> Tutkimusten mukaan nuorten, 10-14-
vuotiaiden kohdalla pelejé pelasi tietokoneilla 80 % vastaajista. Kolmanneksella
vastaajista oli my0s pelikonsoli kotonaan. 10-14 —vuotiaista pojista konsoleita
pelasi yli 80 %.

Eri psykoterapiamalleista on tehty vertailevia tutkimuksia jo muutaman
vuosikymmenen ajan. Terapioiden vélill4 ei ole 10ydetty merkittdvaa eroa siing,

kuinka tehokkaita ne ovat. Ennemminkin on I6ydetty yhtalaisia tekijoitd, joilla on

! KELA 2013, 12.
2 National Insitute for Health and Welfare.
® Karvinen & Méayra 2011, 2-3.



merkitysta potilaan parantumisen kanssa.* Potilaasta riippuvia tekijoité, jotka vai-
kuttavat terapian lopputulokseen, on noin 40%. Néita tekijoité ovat esimerkiksi
potilaan sinnikkyys, usko, sosiaaliset suhteet, jonkin yhteison jasenyys, vastuulli-
suudentunne, tyo ja aikaisempi koettu paivén onnistuminen. Potilaan ja terapeutin
suhde vaikuttaa lopputulokseen 30 % verran. Sen sisaltéon vaikuttavat terapeutti
ja potilas yhdessd, joten terapeutin osuus jaa huomattavasti pienemmaksi. Y hteis-
tyon laatua vaikuttaa olevan merkittava tekiji potilaan ja terapeutin suhteessa.
Terapian plasebovaikutus ja terapiaan kohdistuvat toiveet ja odotukset kattavat
noin 15 % vaikutuksesta. Yksittdinen terapiamalli kattaa ainoastaan 15 % vaiku-
tuksen.’

Peli ja pelaaminen ovat ilmidind todella laajoja, ja niit4 voidaan tarkastella
monesta eri ndkokulmasta. Myoskin kasitteelld ”peli” on monia eri merkityksié.
Merkitysten tarkastelemista vaikeuttaa se, etta kasitteen sisalto on eri kielissé eri-
lainen. Englanniksi kirjoittavat Roger Callois ja Stuart Brown luokittelevat peleik-
si sellaisia asioita, joita ei lueta suomessa peleiksi. Kayttdmissani Stuart Brownin
ja Roger Callois’n englanninkielisissa kirjoissa sanaa “play” kaytetdan merkityk-
sissd, jotka k&é&nnetdén suomeksi sanoilla leikki, leikkiminen, peli, pelaaminen,
naytelma, naytteleminen, esittdminen, soittaminen ja kisa. Kaikki ndma sanan play
merkitykset ovat englannissa yleisessa kaytossa.

Callois’n alun perin ranskaksi kirjoittamassa teoksessa pelisté kéaytetaan sa-
naa "jeu”. Sen merkitykset voivat olla peli, leikki, soitto, soittaminen ja ottelu.
Sekaé ranskan ettd englannin sanoilla on huomattavasti laajempi merkitys kuin
suomenkielen sanalla peli. Tutkimuksessani joudun kayttdmaan jotain suomenkie-
len sanaa sanojen ”jeu” ja "play” asemasta. K&ytan sanaa ”peli”’, koska se on tut-
kimukseni kannalta kaytannéllisin valinta. Sen lisaksi kdytan sanoja leikki”,
“ndytelmd” ja "kilpailu”. Useimmiten ké&ytan kuitenkin peli-sanaa. Tulen kaytta-
maéan sitd kolmessa eri merkityksessd, jotka hiukan laajentavat sanojen peli ja
pelata merkityksid: 1) ilmiona, joka vastaa englanninkielen sanaa play, 2) tunnet-
tuna toimintoina, kuten esimerkiksi ooppera, jalkapallo tai hippa, ja 3) yksittéise-
na peling, ndytelmana tai leikking, joka on jossain tietyssd paikassa tiettyyn aikaan
tapahtuva peli. Kéytdn myos sanaa leikki, jolloin viittaan suomalaiseen leikki-
késitteeseen. Korostaessani pelin luonnollisuutta ja biologista taustaa kdytan mo-
lempia termejé (leikki ja peli yhdessd).

* Hubble & Miller 2004, 339-340.
® Hubble & Miller 2004, 341-342.
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Parhaiten pystyn lahestyméén tutkimuksen rakennetta lahteitteni avulla.
L&hden tutkielmassani liikkeelle liittamalla pelin suurempaan kontekstiin: evoluu-
tioon ja ihmislajin kehittymiseen. Tdssa apunani toimii psykiatri Stuart Brownin
kirja Play. Francis Steenin ja Stephanie Owensin artikkeli Evolution's Pedagogy:
An Adaptationist Model of Pretense and Entertainment kasittelee heidan tekemi-
aan kokeita, joissa lasten leikeistd voidaan ndhdg jaanteitd ihmislajin aikaisem-
masta, hyodyllisesta kaytoksestd. Evoluutiondakdkulma selittéd leikin ja pelin mo-
tivaation ihmislajille, mutta ei yksilon motivaatiota. Tdma toimii pohjana ja joh-
dantona peleihin.

Tarkein lahteeni peleistd on Roger Calloisin kirja Man, Play, and Games,
koska sen ngkokulma on filosofinen ja sosiologinen. Filosofinen ndkdkulma on
lahell&d tdméan tutkielman tarkastelundkdkulmaa. Calloisin kirjan keskeiset kasiteet
muodostavat rungon jota rikastan muiden lahteiden kasitteill4 ja nékokulmilla.
Werner Wirthin artikkelista A Process Model of the Formation of Spatial Precen-
ce Experience ja Aki Jarvisen véitOoskirjasta Games without Frontiers: Theories
and Methods for Game Studies and Design olen saanut perusteet erottaa pelaajan
sisdinen kokemusmaailma ja ulkoinen, havaittava ja suunniteltu peli toisistaan.

Pelaajan motivaatiota kasittelen itsemaaraytymisteorian avulla. Tdman teo-
rian kehittgjat ovat ja yha jatkuvan jatkotutkimuksen koordinoijina toimivat Ed-
ward Deci ja Richard Ryan. Kaytén heidan ja heidan kollegoidensa tutkimuksia
tarkastellakseni pelien vaikutusta motivaatioon sek& motivaation vaikutusta pe-
laamiseen. Itsema&rdaytymisteorian avulla pystyn tarkastelemaan keskeista tutki-
muskysymysta, voiko pelillinen kognitiivinen terapia olla tehokkaampi kuin tera-
pia ilman sité. Pelilukua rikastan myds kahden pelitutkijan huomioilla. Jane Mc-
Gonigal kirjassaan Reality is Broken ja Andrzej Marczewski blogiteksetisséan
esittavat terdvid analyyseja.

Toisessa luvussa siirryn kasittelemaan kognitiivista terapiaa. Kognitiivisen
terapiassa aineistona k&ytan Aaron T. Beckin, Judith S. Beckin, Keith S. Dobso-
nin ja Nils Holmbergin yleisesityksia ja kuvauksia terapiasta. Aaron Beck on kog-
nitiivisen terapian (Cognitional-Behavioral Therapy) kehittdja ja Judith Beck on
terapiaa kehittdvan Beck-insituutin johtaja. Heid&n kirjastaan ja artikkelistaan saa
selvan kuvan kognitiivisesta mallista. Dobson ja Holmberg ovat olleet tarkeité
lahteit4 hoitoprosessin kuvauksessa. Hoitoprosessin kuvaus on ollut erityisen tar-
ked, koska peleissa on kyse nimenomaan toiminnasta. Tutkimuskysymyksen poh-

jalta olen rajoittanut aineiston vain yleisiin kuvauksiin kognitiivisesta terapiasta.



Poikkeuksena tastd sadnnosté kaytdn myos Aaron Beckin artikkelia Neural
mechanics of the cognitive model of depression.

Kolmannessa, jossa pyrin saattamaan edellisissa luvuissa esittelemani asiat
yhteen, mallinnan peliterapian mahdollisuutta. Pyrin hahmottelemaan pelillista
sovellusta, joka olisi integroitu osaksi kognitiivista terapiaa. Sen lisaksi tarkaste-
len yht&, jo edelld mainittua peliterapiaa nimeltddn SPARX. Peliterapia on alal-
laan talla hetkell& ainutlaatuisen pitkalle viety hanke. Pelistd on julkaistu useita
tutkimuksia, joista kasittelen johtavan tutkijan Sally Merryn artikkelia The effecti-
veness of SPARX, a computerised self help intervention for adolescents seeking
help for depression: randomised controlled non-inferiority trial sek& Mathijs Lu-
cassen, Sally Merryn, Simon Hatcherin kasikirjoitusta pelin seksuaalivahemmis-
toille suunnatusta versiosta. Analyysini pelista perustuu artikkeliin, kasikirjoituk-
seen ja SPARX-pelid jatkokehittdvan Linked Wellness —yrityksen sivuilla 10yty-
vaan esittelyvideoon. Pelin varhaiset tutkimukset ja kasikirjoitukset eivét ole saa-
tavilla. Peli on juuri (4.5.2014) julkaistu Yhdysvalloissa, mutta se ei ole saatavilla
Suomessa. Tadma on rajoittanut analyysimahdollisuuksia, joten syvemmén analyy-
sin olen joutunut jattdmé&an pois. Kolmannen luvun jalkeen siirryn loppupéaatel-
miin. Esitan ajatuksia ja paatelmia, mité en ole viel& siihen mennessa esittanyt.

L&hteeni ovat monelta eri tieteenalalta. Useat ovat kliinisen psykologian
alalta. L&hteistd 10ytyy myos sosiaalipsykologiaa, kehityspsykologiaa, evoluutio-
psykologiaa, antropologia, evoluutiobiologiaa, psykiatriaa ja tietenkin pelitutki-
musta. Lahteiden laatu vaihtelee. Nakdkulmat ovat joko hyvin kapeita, mutta hy-
vin syvalle menevid, tai sitten laajoja, kokonaiskuvan antavia, mutta informaatio-
arvoltaan ohuita. Ensimmaiseen kategoriaan menevét useimmat artikkelit, jal-
kimmadiseen Brownin ja MacGonigalin kirjat. L&hdeteoksena kayttdmastani Roger
Calloisin teoksesta on jo tullut erd&nlainen pelitutkimuksen klassikko. Vaikka
monissa yksityiskohdissa kirja vanhentunut, sen kunnianhimoinen, filosofinen ote
on ollut hyva malli tutkimukselle. My6s Stuart Brownin kokonaisvaltaiset nake-
mykset leikkiin ja peliin ovat tdman tutkielman kannalta hyddyllisia, vaikka kirja
onkin I&hinng yleiskatsaus ilmioon.

Psykiatrian l&hteeni (Lonnqvist et al.) eroaa muista huomattavasti. Psykiat-
ria on normatiivista: se ei perustele, vaan maérittelee sairauksia. Maarittely on
valttamatonta esimerkiksi masennuksen hoidon kannalta. Jotta sitd voidaan tutkia,
tayttyy mééritelld masennus, jota tutkitaan. Kognitiivinen psykoterapia, johon

tassa tutkielmassa keskityn, kehitettiin alun perin juuri masennuksen hoitoon. Te-
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rapiaan liittyvat lahteeni pohjaavat tutkimuksensa psykiatrian standardeille, jotka
toimivat hoidon arviointiasteikkona.

Tarkastelen aineistoani tutkimuskysymysten ndkokulmasta. Niiden taustalla
minulla on kaksi hypoteesia, joita tutkin ja vertaan toisiinsa. a) Jos terapiaan lisa-
taan pelillisia osia, se muuttuu tehokkaammaksi kuin tavanomainen kognitiivinen
terapia. b) Jos terapia kokonaisuudessaan suoritetaan peling, se on tehokkaampi
kuin kognitiivinen terapia. Tutkimuskysymykset hypoteeseissa ovat 1) millaisia
ovat onnistuneet pelit kognitiivisen terapian osana ja miten ne integroituvat siihen,
ja 2) millainen on onnistunut terapiapeli. Tutkimuksessani pyrin esittdmé&an huo-
mioita naista kahdesta tutkimuskysymyksestd, tutkin hypoteesien todenperaisyytta
ja vertaan hypoteeseja toisiinsa. Tassa tutkielmassa en tarkastele erilaisia tulkinto-
ja kognitiivisesta terapiasta tai myohemmin siitd syntyneité suuntauksia. Kognitii-
visella terapialla tai kognitiivisella psykoterapialla viittaan tassé tutkielmassa Aa-
ron T. Beckin kehittdma&n terapiaan masentuneille.

Tietokoneen avulla tehtava kognitiivinen psykoterapia (englanninkielinen
lyhenne CCBT) on kehitetty lievaan ja keskivaikeaan masennukseen. Esimerkiksi
Englannissa terveysviranomaiset suosittelevat maassa kehitettyd "Beating the
Blues” -psykoterapiaa masennuksen hoitoon. Se on monella tavalla ollut kannat-
tava valinta terveydenhoidolle. Sen hoito on tehokasta ja potilaat arvostavat sité.
Terapian aikana tarvitaan vain jonkin verran terapeuttia. Téllainen terapiamuoto
on saatavilla paikkakunnasta ja kellonajasta riippumatta. Sen avulla voidaan antaa
standardoitua hoitoa laajalle véestolle tehokkaasti. Hoitoa on tutkittu paljon ja se
on havaittu kustannustehokkaaksi.

Mobiililaitteille on kehitetty erilaisia ohjelmia, joissa toteutetaan kognitiivi-
sen terapian mallia. Esimerkiksi m-health -sovellusta on ollut kdyt0ssa ja sité on
jo tutkittukin kymmenen vuotta. Ohjelma opettaa kayttéjalle kognitiivisen terapi-
an siséltoja ja sisaltdd myos kyselyitd. Kyseessé ei ole kuitenkaan peli, vaan mo-
biilisovellus.

Auclandin ja Dublinin yliopistot ovat toisistaan riippumatta kehittaneet
kognitiivisesta terapiasta pelin nuorille. Ensimmaéisen nimi on SPARX ja toisen
Pesky Gnats CBT. Molemmat pelit ovat Kliinisessa kaytdssé ja niita on tutkittu jo
3-4 vuotta. Pelit ovat kolmiulotteisia, mutta nykystandardeilla todella huonolla
grafiikalla tehtyja. Niissd huomio on keskitytty kognitiivisen mallin opettamiseen
eikd niink&an pelikokemukseen. Peliteollisuuden huomion kohteena on positiivi-

® Marks 2003.



nen pelikokemus. Vaikuttaa siltd, ettd yliopistot ja peliteollisuus eivat ndissé asi-
oissa tee yhteistyota.

Pelitutkimuksessa véitellaan kiivaasti siitd, voiko pelin ké&sitettd rajata vai ei.
Kiista osoittaa, ettd pelid on hyvin vaikea méaritelld. Tutkimuksissa on havaittu,
ettd leikissa ja pelitoiminnassa on muusta toiminnasta eroavia, tyypillisia piirteita.
Kiistanalaista on ollut, minka piirteiden katsotaan kuuluvan leikkiin ja pelitoimin-
taan olennaisesti. Siksi joudunkin ensiksi maarittelemaén mité aion tarkastella.

Pelid ja leikki& voidaan tarkastella kahdesta nakokulmasta: ulkopuolisen
tarkkailijan ndkokulmasta ja peliin osallistujan ndkdkulmasta. Ensiksi mainittu
ilmenee toimintana ja yhdessa sovittuina ehtoina — kuten esimerkiksi saantéind —
pelille. JAlkimmaisen voi vain peliin osallistuva itse kokea ja analysoida. Pelaajan
kokemus kattaa sisdiset tunnetilat, motivaatiot ja illuusion, jotka siséltyvét peliin.
Alhaalla kuviossa 1 esittelen ndkokulmat pelaajan ja ulkopuolisen tarkkailijan
nékokulmista. A pystyy olemaan tietoinen omista pelikésityksistaan, omasta toi-
minnastaan pelissd, yhdessa sovituista ehdoista pelille ja muiden pelaajien toimin-
nasta. Myos B voi olla tietoinen omasta késityksestaan, pelin ehdoista sekd omas-
ta ja muiden pelaajien toiminnasta. Ulkopuolinen taas voi havaita vain pelin ehdot
(Jos ne on kirjoitettu ylos tai jos ne viestitdadn jotenkin muuten, ulkopuoliselle ha-
vaittavalla tavalla) ja pelaajien toiminnan. Tarkoituksellisesti olen sijoittanut ku-
vaan kaksi henkil6d, jotta tarkasteltavien kohteiden maara nakyisi selvésti. Niita
on 2n + 1, kun n on peliin osallistuvien mé&rd. Jos osallistujia on vain yksi, yhtei-
sesti sovittuja ehtoja ei tietenk&an ole, joten tarkasteltavia kohteita on silloin kak-

si, henkilon kasitys pelista ja henkilon toiminta.



A:n B:n

kasitys
pelista

kasitys
pelista

Yhdessa sovitut
ehdot pelille

Havaittava peli

KUVIO 1. Pelin analysoitavat osat.

Havaittavasta pelisté voidaan tehd& jotakuinkin objektiivisia huomioita, mutta
henkildiden ké&sityksista pelisté ollaan epéasuorien huomioiden varassa. Henkiloi-
den toiminnasta ja yhdessa sovituista s&é&dnnoistd voi paatella jotain henkildiden
késityksista pelin suhteen. Vaikka havaituilla pelin ominaisuuksilla on yhteys toi-
siinsa, ndkdkulmia on huomattavan vaikea yhdistaa toisiinsa. Tdma nakyy esi-
merkiksi siind miten tutkimuksessa tutkitaan usein joko pelitoimintaa tai pelia
mielentilana.

Tama tulee olemaan myos tarkasteluni lahtokohta. Miten pelin voi suunni-
tella niin, etté se on yhtd aikaa hoitava, mutta my®s motivoiva? Psykoterapian voi
karkeasti sanoa olevan mielen sisdinen prosessi, jota pyritdan stimuloimaan ulkoi-
sella toiminnalla, kuten esimerkiksi keskustelulla. Tutkimuksessani pyrin ana-
lysoimaan keskeisia piirteita peleissa, joilla yksild voitaisiin stimuloida toimimaan
itsedén tervehdyttavalla tavalla, joka esitetdén kognitiivisen terapian mallissa.
Pelkastdan havainnoimalla lasten pelaamista voi havaita, ettd pelit ovat erittéin
motivoivia. Jos terapeuttinen toiminta pystyttéisiin muuttamaan peliksi, itsensa
hoitaminen muuttuisi luultavasti helpommaksi.

Tutkimukseni metodi on systemaattinen analyysi. Tutkimus tapahtuu tarkas-
telemalla Kkirjallisuutta, analysoimalla niissé esiintyvia kasitteita ja kasitejarjestel-
mi&. Talla tavalla voidaan 10yt&é yhteyksia eri tutkimusalojen vélilla&. T&mé& on

omassa tutkimuksessani erityisen haastavaa. Samalla sanalla saatetaan viitata eri



iIlmi6on tai vahintdankin niiden vivahde on erilainen. Toisaalta eri tutkimusalat
saattavat antaa samalle ilmidlle eri nimi&, kayttaa niista eri sanaa. Tutkielmassani
pyrin sekd rakentamaan ettd purkamaan kasitteistoon liittyvaa sisaltod. Esitan kri-
tiikkia joidenkin I&hteideni ké&sitteiden maarittelya kohtaan. Toisaalta rikastutan ja
lisddn joidenkin kasitteiden sisaltod, kuten esimerkiksi peli-sanan kohdalla tulen

tekemaan.



1 Peli

Leikkiminen on osa ihmisen kayttaytymistd. Se on myds olennainen osa monien
eldinten toimintaa. Se on erityisen yleista nisakkaiden keskuudessa, mutta sita
esiintyy myds muiden eldinkunnan edustajien kesken.” Evoluution ndkékulmasta
leikin tarkoituksena on mahdollistaa eldimen sopeutumisen jatkuvasti muuttuviin
olosuhteisiin.® Eraiden tutkimustulosten mukaan eniten leikkivat elaimet myos
elavat pisimpaan.” Leikki on nautinnollista sek elaimelle etta ihmiselle. Kum-
mallekaan se ei ilmene valttaméattomyytend, kuten ravinnon hankinta tai lisaanty-
minen, jossa rasitus ja vaara edeltavat palkintona odottavaa nautintoa.™

Leikkiminen on pois eldimen tuottavalta toiminnalta seka itsedan suojaaval-
ta kayttaytymiseltd. Evoluution ndkdkulmasta sen hyddyt kuitenkin ylittavét leik-
kivien elainten seka ihmisten kohdalla haitat.'* Leikkiminen tuottaa yksilén koh-
dalla alykkyytta, erityisesti silloin, kun aivot kasvavat.'? Ihmisen kehityshistorias-
sa selviytymistaidoilla on ollut merkitystd, ne ovat ilmeisesti kehittyneet leikkimi-
sen myo6td. Esimerkiksi lasten hippaleikit ovat harjoittaneet lapsia pakenemaan
petoja. Taipumus on muuttunut osittain tarpeettomaksi vasta muutama tuhat vuot-
ta sitten, joten ihmisen evoluutiohistoriassa se on tapahtunut vasta aivan dsket-
tain.'?

Ihmiset ja l&hes kaikki leikkivat eldimet eroavat toisistaan kuitenkin siin,
ettd ihmisen kayttaytyminen on leikkisdd myos aikuisena. Simpanssilapset leikki-
vat usein, mutta aikuistuessa niiden kayttaytyminen muuttuu padmaaréatietoiseksi
ja pakonomaiseksi. Se ndkyy myos aivojen muuntautumiskyvysséa. Nuorten sim-
panssien ja ihmisten aivot pystyvat korjautumaan ja muokkautumaan vakavan
aivovamman jalkeen. Aikuisen simpanssi aivot eivét korjaudu, mutta aikuisen
ihmisen korjautuvat. N&in aikuisen ihmisen aivot muistuttavat enemman lasten
aivoja, kun niita verrataan muiden elainten taysikasvuisiin yksiloihin.**

Yksi vaihe ihmisen psykososiaalisessa kehityksessa on pretend play eli mie-
likuvitusleikki. Siind lapsi ndyttelee tarinoita, joissa on monia ndkokulmia, tai

sitten han késittelee leikillisesti ideoita ja tunteita. Niissd kuvastuu kaynnissé ole-

" Steen & Owens 2001, 298. Brown 2009, 30.
8 Brown 2009, 29.

° Brown 2009, 31.

10 Brown 2009, 28.

11 Sandseter & Kennair 2011, 263.

12 Brown 2009, 49.

13 Steen & Owens 2001, 301.

4 Brown 2009, 55-57.



va lapsen kognitiivinen ja sosiaalinen kehitys.'® Varhaisessa vaiheessa lapsi leik-
kii mielikuvitusleikkeja yksin tai vain matkii muita. Neljan vuoden idssé lapsi
alkaa oppia synkronoimaan leikin skenaarioita toisten kanssa. Lapset kayttavat
yhteiseen leikin skenaarioon omia kokemuksiaan ympéristostaan.'® Monissa tut-
kimuksissa on havaittu mielikuvitusleikin hyotyja 1 %2 -7 — vuoden ikéiselle. Eri
tutkimuksessa on loydetty positiivinen yhteys lapsuuden mielikuvitusleikkien ja
tunteiden ilmaisun, tunteiden sééatelyn, itseséatelyn, kognitiivisen joustavuuden,
luovuuden seka kognition ja tunteiden yhdistamisen valilla.*’

Leikkiminen on mielentila. Se voi olla joissakin tilanteissa jopa haitallista
yksildlle. Mielentila voi olla niin voimakas, etté se ohittaa selviytymiseen liittyvat
tekijat. Havainnointi kaventuu ja vaaroihin liittyva harkinta pettad.'® Esimerkkeja
tastd ovat nuorten vaaralliset leikit, jotka johtavat joskus jopa kuolemaan. Leikki-
minen ei ole mahdollista sellaisille lajeille, joiden vanhemmat eivét luo tai eivét
pysty luomaan mahdollisuutta leikille. Ravinto, [&mp0 ja turva luovat poikaselle
mahdollisuuden leikkia ja kehittdd sen myo6ta taitojaan. Poikanen on vapaa vélit-
tOmien tarpeidensa tyydyttdmisestd. Vapaus leikki& on siis leikin ja pelin a priori-
nen ominaisuus.

Tassa luvussa kasittelen pelistd ja pelaamisesta nousevia huomioita, niihin
liittyvié ké&sitteitd ja pyrin 10ytdmaan yhteyden nadiden késitteiden vélille. 1Imi6 on
erittéin laaja ja tassé esityksessé joudun keskittyméaan vain keskeisiin piirteisiin.
Ensimmaéiseksi kasittelen illuusiota ja sen rajoja ulkomaailmaan kanssa. Toiseksi
késittelen ihmisen tarpeita, vapautta pelaamiseen ja sitd, kuinka motivaatio vaiku-
tuttaa pelaamiseen. Kolmantena tarkastelen leikin ja strukturoidun pelitoiminnan
eroa, pelin keskeisia piirteita ja sitd, kuinka piirteet on havaittavissa sen mukaan,
kuinka strukturoitu peli on. Neljantend keskityn tekemaan huomioita hyvan pelin
piirteistd ja sitd, millaisessa suhteessa piirteet ovat toistensa kanssa. Viidentena
késittelen pelitoimintaa ja pelaajaa eri tilanteissa, pelillisyytta ja yhteispelia. Vii-
meisend tarkastelen digitaalinen pelin erityispiirteita.

'> Kaufman 2012.

' Steen & Owens 2001, 310.

' Kaufman 2012.

18 Tutkimuksessa havaittiin, ettd 26 havaitusta merileijonan tappamasta hylkeesta peréti 22 jai
saaliiksi leikin aikana. vaikka leikkiminen késitti ainoastaan 6% niiden valveillaoloajasta. Esim.
Brown 2009, 54, ja Steen & Owens 2001, 300.
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1.1 Pelaajaja ulkopuolinen maailma
Pelissa keskeisella sijalla on toiminnan késite. Ihminen pyrkii saavuttamaan jotain

leikilla tai pelitoiminnalla. Pyrkimyksilla ei ole tekemista sen kanssa, miksi se on
hyddyllistd ihmislajille. Evoluution pdamaéarat eivat ilmene ihmisen mielelle
sellaisina, kuin niitd voidaan kasitelld tieteessd, vaan ne ilmenevéat pikemminkin
jonkinlaisena tyydytyksena tai nautintona. Siksi leikkimisté tai pelaamista ei voi
ké&sitelld toimintana, joka tuottaa hyotyé pelaajalle ihmislajin edustajana ja
yksiléna luonnonvalinnan prosessissa. '° Sité vastoin leikkia ja pelitoimintaa
kannattaa tarkastella tekojensarja, joiden avulla henkilé uskoo saavansa nautintoa,
tai joiden han uskoo olevan keino saavuttaa joitain muita padmaéarid, jotka voi
havaita yksilon ymparistosta. %

Ihmisen kokemusmaailmassa yhteys itsen ulkopuoliseen maailmaan
tapahtuu havaintojen ja tekojen valityksella. Havainnot kertovat ihmisen
ulkopuolisesta maailmasta ja siitd, millaisessa suhteessa hdn on maailman
kanssa.”* Teoilla ihminen voi vaikuttaa tuohon maailmaan ja siihen, missa
suhteessa h&n on maailmaan. Ihminen on samankaltaisessa suhteessa myos
arkitodellisuudesta erillisen pelimaailman kanssa. On havaintojen vayl, jolla
ihminen havaitsee keinotekoista maailmaa, ja on teot, jotka tapahtuvat
keinotekoisessa maailmassa. Roger Callois esittad, ettd lasndolo keinotekoisessa
maailmassa, illuusiossa, on pelin keskeinen ominaisuus. Osallistuminen peliin luo
illuusion siit4, ettd osallistuja toimii toisessa, arkitodellisuudesta erillisessé ja siita
poikkeavassa, todellisuudessa.??

Werner Wirth kayttéa termi& immerse, uppoutuminen, kun hén kasittelee
ihmisen kokemusta omasta lasnéolostaan toisessa todellisuudessa eli illuusiossa.
Silloin henkilé kokee olevansa lasnd jonkin median, kuten tietokonepelin,
elokuvan tai kirjan, kuvaamassa todellisuudessa.?® Seka lasnéolo etta
uppoutuminen kuvaavat hyvin ihmisen siséisten kokemusten ja merkitysten

muuttumista. Toisessa todellisuudessa asiat voivat saada uusia merkityksid, joita

¥ Brown 2009, 28.

20 Hallamaa 2012.

2! |hminen tekee havaintoja omien aistimusten perusteella. Havaintoihin liittyy myds tulkintansa,
joka on monimutkainen prosessi seké filosofian ettd havaintopsykologian kannalta. N&ihin kysy-
myksiin en ota t&ssé tutkimuksessa kantaa. Oletukseni on, ett4 ihmisen aistit ja aivojen prosessit
valittavat ihmisen tietoisuudelle informaatiosta, joka riittdvan hyvin vastaa sitd, millainen maailma
on. Pelaaminen ei vaadi objektiivista totuutta maailmasta, koska pelaaminen tarkeimmat prosessit
tapahtuvat ihmisen mielessa ja sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Pelaamisen kannalta pidan tar-
ke&né koettua maailmaa, en niink&in maailmaa sinénsa.

?2 Callois 1961, 9-10.

2 Wirth 2007, 494-495.
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niilla ei varsinaisessa todellisuudessa ole, tai ne voidaan suodattaa pois havaitusta
maailmasta, koska ne ovat merkityksettémia illuusiossa.?* Kokemuksia ja
merkityksié ei voida kuitenkaan havaita suoraan. Ne tapahtuvat ihmisen mielessa.

Pelitoiminta on toimintaa illuusiossa. Erityisen kiinnostavia ovat sellaiset
teot tai toiminta, joilla pelaaja liittyy illuusioon tai poistuu siitd. Niissa tilanteissa
ihminen kykenee paattamaan uppoutuuko hén toiseen todellisuuteen vai ei.?®> Han
osallistuu siihen toimimalla tai olemalla toimimatta siten, mik& on illuusion
osallistumiselle relevanttia. H&n voi istua elokuvateatterissa hiljaa tai juosta
ympéri juoksurataa. Pelaamisen keskeinen piirre on siis aktiivinen illuusioon
osallistuminen tai uppoutuminen. IThminen siirtyy siind mielentilaan, jossa hén
havainnoi ja tulkitsee ymparistodan ik&dan kuin pelin méérittavat ehdot — kuten
s&annot — olisivat todellisuuden rakenneosia tai vaikutusmekanismeja. Pelaajan
toimintaa voidaan havainnoida. Pelaajan toiminnasta kdytetdan usein termia
esittda.?® Kun pelaaja uppoutuu peliin, pelaaja esittaa pelia eli toimii siten kuin
pelissa on jarkevaa toimia. Silloin han toimii ikdan kuin pelin maarittavat ehdot —
kuten sdannot — olisivat todellisuuden rakenneosia tai vaikutusmekanismeja.
Esittd -sanaan liittyy juuri se oikea vivahde, ettd henkild, joka esittaa, ei ole
todellisuudessa sita, mité hén esittaa. Sita vastoin se ei sisalla viittausta siihen,
kuinka syvasti esittgja pitaa totena esittdmaansa asiaa — onko han uppoutunut
illuusioon. Naiden termien avulla voidaan tehda késitteellinen rajaus pelaajan
subjektiivisen kokemuksen ja ulkoisen havainnoijan nakokulmalle valill&:
pelaajan pelitoiminta on hanelle itselleen illuusioon uppoutumista. Ulkopuoliselle
havainnoijalle pelaajan pelitoiminta on illuusion esittamista.

Siséisestd illuusioon uppoutumisesta seuraa aina illuusion esittaminen. Ih-
minen voi esitt&a pelid ainoastaan oman kehonsa toiminnoilla. Ihminen voi omalla
ruumiillaan ja &anell&an esittadd naytelmassa henkilohahmoa. Han voi omalla ke-
hollaan juosta juoksukilpailussa. Ihminen voi soittaa pianoa kéasillaé&dn. H&n voi
kéyttaa peliohjainta ohjaamaan hahmoaan TV - ruudussa. Ihmisen oman kehon
toiminnot ovat minimivélineet illuusion esittdmiseen ja siihen osallistumiseen.
Yksinkertaisin tapa on istua paikoillaan hiljaa, kuten teatteriin tai elokuvaan osal-
listutaan. Osallistumiseen voi olla myds vélineet, kuten esimerkiksi miekka ja

suojavarusteet miekkailussa, tai peliohjan konsolipeleissa. Voidaan puhua siité,

>4 Jarvinen 2008, 153.

% Jos ihminen ei kykene ollenkaan hallitsemaan sité mita han pitaa todellisena ja mita ei, voidaan
puhua jonkinlaisesta psykiatrisesti luokiteltavasta tilasta, kuten psykoosista.

“6 T4ta pelin ominaisuutta esimerkiksi Jarvinen (2008, 152) kasittelee termin pretend — “esittami-
nen” — nakokulmasta.
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kuinka hyvin pelaaja hallitsee pelivalineensd, ja kuinka intuitiivisesti han kayttaa
sitd kyseisessa pelissa. Pelaamisen valine, oli se sitten pelkk& keho tai kehon li-
saksi maila tai peliohjain, on tirkea osa kompetenssin kokemista pelin aikana.*’

Iluusion ja arkitodellisuuden rajat maarittyvat sen mukaan, mika on illuusi-
ossa merkityksellista ja mika taas ei. Uppouduttuaan videopeliin pelaaja ei koe
huoneessa tapahtuvaa toimintaa merkityksellisena ellei se hairitse h&anen keskit-
tymistaan peliin. Tapahtumat rajautuvat koetun todellisuuden laitamille. Hluusi-
oon uppoutuminen tapahtuu rajoittamalla havainnot vain illuusion kannalta merki-
tyksellisiin havaintoihin. Havainnot voidaan rajoittaa keskittymalla keskeisiin
kohteisiin ja estamélla tai peittdamalld illuusiolle merkityksettomia aistidrsykkeita.
Elokuvateattereissa ja teattereissa yleisolta poistetaan valot. Biljardissa ei ole koh-
teliasta oleskella silla suunnalla, minne palloa lyddaan. Konsertissa juuri ennen
ensimmaisié tahteja on hiirenhiljaista. Naill& tavoin illuusioon uppoutuminen on
helpompaa. Silloin arkitodellisuudessa merkityksettomisté asioista voi tulla mer-
kityksellisi& illuusiossa.

Ulkopuolisesta nakokulmasta leikki tai peli on olemassa vain ajassa ja pai-
kassa, jotka rajautuvat arkitodellisuuden ulkopuolella. Pelitoimintaan on yleensa
kéytettavissa vain rajallinen aika tai sitd voidaan harjoittaa vain rajatussa paikassa.
Kustannukset osallistujalle eivat saa olla arkielaman kannalta liian suuret. Vaikka
konkreettiset rajat ovat aika ja paikka, rajojen taustalla ovat ihmisen fysiologiset
tarpeet.”® Rajojen tarkoitus on pitaa ihmisen tarkeimmét tarpeet ensisijaisena ja
leikkiminen tai pelaaminen vasta toissijaisena. Aarimmaisessi tapauksessa rajat
saattavat kadota, ihminen uppoutua pelimaailmaan ja han voi lakata huolehtimasta
tarpeistaan.?® Silloin pelin merkitykset ovat korvanneet arkitodellisuuden merki-
tykset.

Rajat (sek& myohemmin sadnnot) vastaavat kysymyksiin, missé ja milloin
leikkid tai peli harjoitetaan eli esitetdan. Naytelmd tapahtuu teatterissa tiettyyn
aikaan. Nayttelijoiden alue on ndyttdamo ja yleison katsomo. Satu, kasku tai vitsi
rajataan todellisuudesta usein sanallisesti tai ilmeilla ja eleilla. Ilmaisuja ovat
”olipa kerran”, “kerronpa jutun” tai “oletteko kuulleet tan vitsin”. Rajaus voi ta-
pahtua my6s muuttamalla &4ntd tai eleitd, niin etta kertoja ei ole en&dd oma itsen-

s4.%% Uhkapelissa, jossa lyddaan vetoa kumpi saa paremman noppien silmaluvun,

" Ryan & Przybylski 2006, 350.
28 Montola 2005.

2 Wikipedia.

% Steen & Owens 2001, 303.
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rajojen madrittely on haasteellisempaa mutta mahdollista. Jokainen kierros on yksi
peli. Peli alkaa panoksen sopimisesta ja sitd seuraa molempien noppien heitto
sekd viimeisend voiton jakaminen. Jalkapallossa piirretyt rajat maarittelevat, mis-
sé pelataan, ja sen lisdksi tuomari méaraé pillinsa avulla, milloin pelataan. Leikin
rajat voi havaita lapsen toiminnassa. Leikki vaihtuu nopeasti vakavaan toimintaan,
jos esimerkiksi lapsen nalk& kasvaa tarpeeksi suureksi. Lapsi voi leikkié loputto-
miin, jos leikkiminen valilla katkaistaan niin ettd perustarpeet tayttyvat. Tarpeet
rajaavat lapsen leikkid. Varttuessaan lapsen k&ytokseen alkaa ilmaantua valitto-
miin tarpeisiin liittymatonta kaytosta, joka ei ole leikkia tai pelid.

Iluusio voidaan suunnitella systemaattisesti ja siihen voidaan kannustaa eri
aisteihin vaikuttamalla (kuten esimerkiksi kuvilla, videoilla, musiikilla, danell,
tarinalla jne.).* Illuusio, joka luodaan, vaikuttaa illuusioon uppoutujan kayttay-
tymiseen. Kayttaytyminen on kontekstisidonnaista. Luonnollisesti vakivaltaisessa
pelissé ihminen kayttaytyy vékivaltaisesti ja pelissg, jossa vékivalta ei sivua ta-
voitteita, vakivalta on vahéaisempad. Ilmiselvien vaikutusten lisaksi kontekstilla on
niitd hienovaraisempia vaikutuksia kaytokseen. Tutkimuksissa on havaittu, etta
illuusioympadrist6 vaikuttaa sosiaalisuuteen siten, ettd luontoympaéristdssa pelaajan
sosiaaliset tavoitteet korostuivat kun taas kaupunkiympéristdssé ne laskivat.* 11-
luusion sisallgl1a on siten merkitysta jo ennen kuin otetaan huomioon pelin tai
leikin s&antoja tai padmaaria.

Iluusion ja arkitodellisuuden suhde ei ole aina yksiselitteinen. Illuusio ja
arkitodellisuus voivat limittyvat joiltakin osin yhteen.*® Talloin ulkopuolisesta
nakdkulmasta ei voi tietdd pelaako henkild vai ei, koska pelaajan toiminta on
merkityksellistd seka pelin illuusiossa etté arkitodellisuudessa. Pelaajan ndkokul-
masta on olemassa muutama vaihtoehto, missa todellisuudessa hén kokee olevan-
sa lasnd: 1) pelaaja kokee aina joko arkitodellisuuden tai illuusion merkitykset, 2)
pelaaja kokee joko arkitodellisuuden tai illuusion merkitykset ensisijaisina, mutta
kokee molemmat tai 3) pelaaja voi kokea molempia merkityksia yhté paljon. En-
simmaisessa tapauksessa pelaaja voi yhdelld toiminnalla suorittaa yhden teon,
jolla on kuitenkin seurauksia seké illuusiossa ettd arkitodellisuudessa. Toisen ja

%! T4sta pelin ominaisuudesta kaytetadn kasitettd uppoutuminen. Erona edelliseen illuusio voidaan
suunnitella niin ettd se upottaa — to immerse — ihmisen toisesta todellisuudesta kertoviin aistimuk-
siin. T&ta kutsutaan pelin upottavaksi ominaisuudeksi, joka on ihmismielen uppoutumisen ulkoi-
nen vastinpari. (Wirth 2007, 494.)

%2 Przybylski 2010, 162.

% Montola 2005.
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kolmannen vaihtoehdon kohdalla pelaaja voi yhdella fyysiselld toiminnalla suorit-
taa kaksi tekoa, jotka tapahtuvat eri todellisuuksissa.

Tassa alaluvussa kasittelin arkitodellisuuden ja illuusion eroa. Illuusiota ei
ole olemassa ihmisesta irrallaan. Siihen voidaan kannustaa ja sitd voidaan analy-
soida, mutta se on olemassa vain koettuna. Kun ihminen kokee illuusion, han up-
poaa siihen. Thminen osallistuu illuusion esittdmalld toimintaa, joka on merkityk-
sellisté illuusiossa. Uppoamista seuraa aina esittdminen. Seuraavassa luvussa ka-
sittelen sité, kuinka ihmisen tarpeet ja motivaatiot vaikuttavat illuusioon up-

poamiseen ja sen esittamiseen.

1.2 lhmisen tarpeet
Ihmisen vapaus on keskeist4 leikin ja pelin kannalta.** Tamé vapauden kasite tar-

vitsee selvennykseksi teorian ja ké&sitteet ihmisen tarpeista. Edvard Decin ja
Richard Ryanin muotoilema motivaatioteoria, joka huomioi merkittavasti ihmisen
vapauden, on itseméaaraytymisteoria (Self Determination Theory — myéhemmin
SDT). Teoria késittelee sosiaalisia tekijoitd, jotka vaikuttavat ihmisen toimintaan.
Sen keskeisiin kasitteisiin kuuluu motivaation jakaminen sisaisiin ja ulkoisiin mo-
tivaatioihin.® Motivaatiot voivat olla tiedostettuja tai tiedostamattomia, mutta tata
jakolinjaa en kasittele tassa tutkimuksessa. Oli motivaatio tiedostettua tai ei, ihmi-
nen aistii sen vaikutuksen toimintaansa padasiassa tuntemuksina.*® Toiminta ei
valttamatta ole rationaalista, jos sitd arvioidaan suhteessa henkilon hyvaan. Se on
kuitenkin sitd, jos hdnen toimintaansa tarkastellaan suhteessa naihin motivaation
aiheuttamiin tuntemuksiin. Hanen intentionsa voi olla esimerkiksi vahentaa ahdis-
tusta tai kokea lilkunnan tuottamaa nautintoa.®’

Sisdisen motivaation ké&site on tietyin ehdoin, hyvin lahelld leikkiin ja peliin
liittyvaé vapauden kasitettd — vapauteen leikkid, joka vaikuttaa ilmenevan luon-
nostaan seka ihmisilla etta elaimilla. Thmisilla ja eldaimilla fysiologiset tarpeet ovat
hyvin samankaltaiset. Ne liittyvat ravintoon ja lisaantymiseen. Nisakké&ill4 on voi-
tu havaita myds monimutkaisempia, sosiaalisia kayttdytymismuotoja, jotka tuke-
vat liséantymisté ja selviytymista. Ihmisilla sosiaaliseen toimintaan liittyy tarpeita.

Yksilon riippuvuus ryhmésta luo jannitteen yksilon ja ryhmén edun vélille. Janni-

%4 Jarvinen 2008, 153.

% Deci & Ryan 2000, 235.

% Esim. Warren & Ryan 2004, 107.
" Hallamaa 2012
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te ilmenee ihmisen tarpeissa, jotka ovat fysiologisia ja psykologisia.®® T4ta janni-
tettd ké&sittelen seuraavaksi.

SDT:n mukaan ihmiset ovat kasvusuuntautuneita organismeja, jotka ovat
luonnostaan taipuvaisia integroimaan psyykkiset osatekijanséa yhtenéiseksi kasi-
tykseksi itsestadn ja yhdistamaan itsensa osaksi sosiaalisia rakenteita. Ihminen
pyrkii luonnostaan kasvamaan ja kehittyméan seka yksiloné ettd osana sosiaalista
ryhméa. IThmisen luontainen kasvu seka fysiologisesti etté psyykkisesti tapahtuu
kasvuympaériston kanssa vuorovaikutuksessa. Jos ravintoa on tarpeeksi, ihmisen
keho paasee kehittymaan normaalisti. Samoin, jos psyykkiset tarpeet tulevat tyy-
dytetyiksi, ihmisen psyyke kehittyy normaalisti.*

Ihmisen psyykelle on olemassa SDT:n mukaan kolme keskeisté tarvetta:
kompetenssin saavuttamisen ja osoittamisen tarve, tarve olla autonominen seka
kokea yhteyttd toisten kanssa. Kompetenssi tarkoittaa tassa yhteydessa sitd, etté
ihmiselld on taipumus vaikuttaa ympéristoonsa ja saavuttaa haluttuja muutoksia
siind. Ihminen tarvitsee kokemusta siitd, etta hén ei ole vain olosuhteiden vanki
vaan han voi saada aikaan muutoksia ymparistosséaan. Autonomia tarkoittaa
SDT:ssd vapaata tahtoa. Se on halua mééritelld itse oma kokemuksensa ja toimin-
tansa. Se on halua toimia niin, ett4 toiminta on sopusoinnussa itsen kokemisen
kanssa. Se ei ole itsendisyytta tai individualismia vaan integraation ja vapauden
tunnetta. Ihmisell& on myG6s tarve olla yhteydessé toisiin, rakastaa ja hoivata seka
olla rakastettu ja hoivattu.*

SDT:n mukaan ihminen kasvusuuntautuneena organismina kehittyy luontai-
sesti tavalla, joka tarvitsee edelld mainittujen tarpeiden tayttymista. Sisdinen moti-
vaatio viittaa toimintaan, joka on itsessaan kiinnostavaa, ja joka puolestaan johtaa
psyykkiseen kasvuun. Téllainen toiminta on tyypillisesti optimaalisen haastavaa —
ihmisen kyvyt ja toiminnan vaikeustaso ovat juuri sopivassa suhteessa. Téllainen
toiminta edellyttéda kuitenkin kokemusta tarpeiden tyydytyksesta, erityisesti kom-
petenssin ja autonomian kokemuksia. Tyydytys on kuin ravinneainetta kasvulle.
Teorian mukaan houkutus hénté itseddn kiinnostavaa toimintaa kohtaan kasvaa tai
vahenee sen mukaan kuinka tyydyttyneeksi ihminen kokee kompetenssin ja au-
tonomian tarpeensa. Sisdisesta motivaatiosta tapahtuva toiminta ei ole valttamétta
naitd kolmea tarvetta tayttdvaa toimintaa, eiké nédiden tarpeiden tyydyttamiseen

suuntaava toiminta valttamatta tapahdu sisdisestd motivaatiosta. Sisdisesti moti-

%8 Deci & Ryan 2000, 230.
% Deci & Ryan 2000, 229, 232.
“% Deci & Ryan 2000, 231.
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voituneelta toiminnalta ei odoteta mitaan tiettyd seurausta, kuten tarpeen tyydyt-
tymistd. Kuitenkin toiminta pyrkii yllapitimaén autonomiaa ja kompetenssia. Jos
kompetenssin ja autonomian tyydytysté ei tule, toiminta alkaa menettaa siséista
motivaatiotaan ja jossain vaiheessa henkil6 lopettaa toimintansa. Perimméinen
syy on silloin se, ettd kasvuun, joka on sisdisesti motivoituneen toiminnan aikaan-
saamaa, tarvittavia “ravinteita” ei ole tarjolla.**

Leikki ja pelaaminen ovat luontaista, sisdisesta motivaatiosta tapahtuvaa
toimintaa, joka kuitenkin onnistuu ainoastaan jos tarpeet ovat tyydyttyneet. Vapa-
us leikkia tai pelata on siten erityisesti autonomian kokemista, mutta myos ylei-
sesti vapautta biologisista ja psykologisista tarpeista seké ulkoisesta motivaatiosta
leikki tai pelata omasta, sisdisesté halusta.

Vapaus ei kuitenkaan ole pelissé yksiselitteinen asia, joka joko on tai jota el
ole. Se toteutuu suhteessa kontekstiin. Esimerkiksi lapsi voi leikkid joko taysin
vapautuneesti tai varovasti sen mukaan, millaisessa sosiaalisessa tilanteessa hén
on. H&net on voitu painostaa leikkimaan. H&n saattaa pelatd jotain samaan aikaan,
kun hén leikkii tai hdn voi samasta pelosta lopettaa leikkimisen. Tutkimuksissa on
esimerkiksi havaittu, ettd lapset keskeyttivét takaa-ajoleikin tietyissa tilanteissa.
Jos lapsi leikkii pitk&n aikaa, h&n saattaa unohtaa, ettd kyseessé on leikki, ja han
saattaa luulla aikuisen jahtaavan hanté oikeasti. Jos leikin ulkopuolella tapahtuu
jotain, jota ei pystynyt tulkitsemaan, onko se vaarallista vai ei, leikki keskeytyi ja
lapset riensivat ottamaan selvaa mista oli kysymys.*?

Suhteellinen vapaus leikkid tai pelata voidaan esittadé akselilla siséinen ja ul-
koinen motivaatio. Leikin ja pelaamisen motivaatio on luonteeltaan sisdista. Ul-
koinen motivaatio kattaa yksilon ulkopuolella olevat asiat, kuten rahan, tavarat,
statuksen ja ylistyssanat. Toleranssi ndita ulkoisia palkkioita kohtaan kasvaa kui-
tenkin, mitd enemmaén niit4 saa. Siihen, etté palkkio on tyydyttévé, tarvitaan aina
enemman ja enemman. Siséinen tai luontainen palkinto tarkoittaa sitd, ettd henkilo
kokee teon synnyttavan ihmisessa sisaisen palkkion.*

Aiemmin mainitsemani tarveteorian mukaan ihmisen saa toimimaan psyko-
logiset ja fysiologiset tarpeet. SDT:ssd perimmainen syy on se, ettd ihminen on
kasvusuuntautunut organismi. Ihminen pyrkii sellaiseen asiaintilaan, ettd hanen
sekd hanen jalkeldistensd kasvu psykofysiologisena olentona olisi turvattu (kuvi-

ossa 2 nuolet suuntaavat ylos tarpeisiin). Jos ihminen eldd kontekstissa, missé

! Deci & Ryan 2000, 233.
“2Steen & Owens 2001, 307-308.
¥ McGonigal 2011, 45-46.
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fysiologiset ja psykologiset tarpeet on turvattu, hdnen motivaatioidensa ei valtta-

matt4 tarvitse liittyd tarpeisiin mitenkaan. IThminen on silloin tarpeiden suhteen

lepotilassa.**

Yhteys Autonomia
i : Fysiologiset Kompetenssi : i ‘
tarpeet P
Tyydytta-
R mattomyys
| Lepotila Pyrkimys | /)
P tyydytykseen A
Sisdinen Viline
motivaatio tyydytykseen :y

KUVIO 2. Tarpeiden tyydytyksen vaikutus sisédiseen motivaatioon.

Ulkoisessa motivaatiossa on usein kyse siitd, ettd ihminen ei pysty toiminnallaan
suoraan saavuttamaan sitd, mitd han tavoittelee. Han joutuu etsimaan valineita,
joiden avulla tyydyttaa tarpeensa. Talloin puhutaan ulkoisesta motivaatiosta. Esi-
merkiksi jokin ihmisryhma voi olla téllainen véline. Ryhma voi esimerkiksi tyy-
dyttaa ihmisen yhteyden tarvetta. Ihmisen psykologinen yhteyden tarve on moti-
vaatio pysya ryhmassd, mutta samanaikaisesti hén voi joutua tukahduttamaan jon-
kin toisen tarpeen ja sen motivoivan paaméaaran. Ryhma tai muut olosuhteet luo-
vat ulkoiset motivaatiot ihmiselle, joiden mukaan ihminen toimii. Tarpeiden kan-
nalta rajoittunut tai sdadelty ymparisto tekee ulkoisista motivaatioista keskeisem-
mé&n motivaation lahteen kuin sisdisesta motivaatiosta. Tdmé& véhentaa erityisesti
autonomian tarpeen tyydytystéa.

Ulkoiselle motivaatiolle on tyypillisté toiminta, jossa pyritdén tyydyttdmaén
jokin tarve. Tiedostaen tai tiedostamatta ihminen pyrkii tyydyttamaan sen. Kun

tarve on tyydytetty, seuraa lepotila. T&man tyyppisessa toiminnassa ihmisen voi-

* Deci & Ryan 2000, 231.
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daan ajatella olevan jopa hedonistinen. Tallaiseen toimintaa voidaan soveltaa

praktista syllogismia:

1. premissi A tahtoo/haluaa, etta q.
2. premissi A tietdd/uskoo, ettei g ellei p.

Johtop&atos A alkaa tehda p.

A on henkild, q on asiantila ja p on keino, jonka A uskoo olevan keino g:hun.
Tassa tapauksessa, kun ihminen toimii ulkoisesta motivaatiosta, g on nautinto,
jonka tarpeen tyydytys antaa. Kun ihminen toimii sis@isesta motivaatiosta, g voi
olla jotain muuta, vaikka esimerkiksi uteliaisuus jotain asiaa kohtaan, mutta se voi
olla my®s tarvelahtéinen.*® Ulkoisen motivaation lahdetta en tassa yhteydessa
pysty tyhjentévasti analysoimaan. Se on moniulotteinen ja hyvin yksildllinen.
Kaksi ihmistd voi kokea saman kontekstin aivan eri tavoin. Siihen vaikuttavat
ihmisen ominaisuudet, kyvyt ja asema.“® Kasittelen motivaatiota kuitenkin esi-
merkein ja pohdinnoin Edward Decin ja Richard Ryanin kehittdman motivaatio-
teorian valossa.

Edward Decin ja Richard Ryanin kehittdmassa orgaaninen integraatioteoria
(organismic integration theory, myéhemmin OIT) jakaa motivaation kuuteen eri
tyyppiin.*’ Teorian avulla paastaan SDT:n mustavalkoisesta asetelmasta. Vaikka
SDT:ssd sekd OIT:ssd ei voida laskea erityyppisten motivaatioiden suhdetta, voi-
daan niiden vaikutusta pohtia eri tilanteissa. Leikin ja pelin kannalta ndita tapauk-
sia ovat pelin aloittaminen, yllapitdminen ja lopettaminen. Leikkimisté tai pelaa-
mista voi tarkastella aikaisemmin mainittujen uppoutumisen ja esittdmisen nako-
kulmista. Seuraavaksi kdyn l&pi pelaamista ja pelaamiseen uppoutumista, joka on

kuvattu my6s kuviossa 3.

* Hallamaa 2012.
*® Hallamaa 2012.
" Warren & Ryan 2004, 106-107.
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KUVIO 3. Motivaation eri tyypit ja uppoutumisen mahdollisuus niissa.*®

“8 Muokattu taulukko Warren & Ryanin artikkelista (2004, 107).
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Sisainen motivaatio tarkoittaa sitg, ettd toiminta tuottaa itsessadn motivaation toi-
minnalle. Toimija, eldin tai ihminen, saa itse toiminnasta nautintoa, iloa tai tyydy-
tystd. Toiminnan s&étely tapahtuu taysin sisdisesti. Toimija ohjautuu automaatti-
sesti niin, etta han pyrkii kohti toiminnan paamaaraa.*® Teoilla, joilla on sisiinen
motivaatio, tavoitellaan jotain tiettyd tunnetilaa. Téllainen toiminta on tyypillista
leikeissa ja peleissa.

Orgaanisessa integraatioteoriassa amotivaatio on tila, jossa henkilolla ei ole
motivaatiota. Han ei voi silloin sdddelld omaa toimintaansa. Han on tdysin toime-
ton tai toimii ilman intentiota tai tahtoa. Henkilo kokee toiminnan merkityksetto-
maksi tai arvottomaksi, tuntee olevansa kyvyton suoriutumaan siitd tai han ei odo-
ta sen tuottavan toivottua lopputulosta.®* Amotivaatio estaa nain leikin ja pelin
mahdollisuuden.

Yksilon autonomia vaihtelee tdyden autonomian ja sen puuttumisen valilla.
Toimiessaan sisaisestd motivaatiosta k&sin henkild toimii autonomisesti. Jos toi-
minta tapahtuu amotivaatiossa, henkiloll& ei ole lainkaan autonomiaa. Néiden
kahden daripaén valissé on ulkoisesta motivaatiosta kumpuavaa toimintaa. Sen
kaltainen toiminta on suhteellisen autonomista. Peliin uppoutumisen kannalta
naillda on merkitysté. Ulkoisella motivaatiolla on taipumus korvata sisainen moti-
vaatio. Siksi uppoutuminen leikkiin tai peliin saattaa estya, jos ulkoinen motivaa-
tio kasvaa liian suureksi.>® Toisaalta ulkoinen motivaatio saattaa auttaa oppimaan
jonkin toiminnan niin, etté se alkaa tuottaa sisdista motivaatiota.>*

Ensimmainen ulkoisen motivaation alakohta on sellainen tila, jossa toimin-
taa pyritaan tietyin osin ohjaamaan henkilon ulkopuolella. Ulkoinen séétely viittaa
varsinaiseen pakkoon. Sééately perustuu valtaan, joka saatelijalla on henkilon ha-
luamiin tai tarvitsemiin asioihin tai asiaintilaan. Kieltdytyminen s&ételysta tarkoit-
taa, ettd henkild ei tavoittele haluamiaan asioita tai asiaintilaa. Mydntyminen tar-
koittaa taas néiden asioiden tavoittelemista s&atelijan ehdoilla. Mydntyminen s&a-
telyyn on vapauden menetyksen edellytys. S&ately ei valttdmatta ole kaiken katta-
vaa, vaan voi ainoastaan kattaa jonkin tietyn osa-alueen tai ajan henkilon toimin-

nasta. Toimintaa ohjataan kannustamalla, joka sisaltda seké rangaistukset etta

* Warren & Ryan 2004, 107.

%0 Jarvinen 2008, 33.

! Warren & Ryan 2004, 106-107.
52 Warren & Ryan 2004, 107.

%% Warren & Ryan 2004, 109-110.
> Marczewski 2013.
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palkkiot. Toiminta, joka ei ole kannustamisen sa4telemas, on vapaata toimintaa.>®
Toiminta, aika ja resurssit, jotka eivét ole rangaistuksen tai palkinnon kohteena,
ovat mahdollisuuksia sisaisen motivaation ajamaan toimintaan mitda myos pelaa-
minen on. Esimerkiksi vangit voivat pelata ulkoilupihalla pelej4, vaikka heidat on
pakotettu ulos. He voivat viettd4 ajan sielld haluamallaan tavalla.

Rangaistuksen uhalla pakottaminen tai palkkiolla kannustaminen voi est&a
uppoutumisen peliin, jos pelin tuottama sisdinen motivaatio on pienempi kuin
saatelyn aikaansaama motivaatio. S&atelyn aikaansaama motivaatio perustuu hen-
kilon haluun tai tarpeeseen tavoitella asioita tai asiaintilaa. Ulkoinen motivaatio
on erityisen suuri, jos fysiologiset tarpeet tai turvallisuus ovat uhattuina.

Rankaisuin ja palkinnoin kannustettu pelaaminen vaikuttaa myds toiminnan
laatuun. JOo osallistujan on pakko tehda sitd, han suorittaa vain tarvittavan mini-
min.*® Han haluaa ainoastaan esittaa pelaavansa, johon tarvitaan usein vdhemman
ponnisteluja kuin jos henkild toimii peliin uppoutuen.®” Jos kannustaja yrittaé saa-
da henkilon uppoutumaan kayttamalla kannustimia, han epdonnistuu suurella to-
denndkdisyydella.

Esimerkki ulkoisen séételyn kontrolloimasta pelista 10ytyy Sacha Baron
Cohenin elokuvasta Diktaattori. Itsevaltias diktaattori, jota Cohen nayttelee, jar-
jesté&é juoksukilpailun, johon han itse osallistuu. Kilpailun tarkoituksena on néyt-
ta4 tavalliselta juoksukilpailulta. Todellisuudessa diktaattori ei salli, ettd kukaan
muu voittaa kuin han. Koska han todennékdisesti telottaisi voittajan, kanssajuok-
sijoiden pitdd ndytelld jaavansa jalkeen. Heidéan pitdd myos esittadd osaansa uskot-
tavasti, jotta diktaattorin uskottavuus kilpailun voittajana ei vaikuttaisi kyseenalai-
selta. Juoksukilpailussa kilpailijat eivat pyri juoksemaan juoksukilpailun saanngil-
14 vaan pyrkivat miellyttdméén diktaattoria. Siten juoksukilpailu on juoksijoille
vain néenndinen peli. Se on ainoastaan naytelman esittamista.>®

Jos halutaan pakottaa henkilo pelaamaan niin, ettd han uppoutuu siihen, kei-
no siihen on pakottaa hanet olosuhteisiin, missé han voi pelata. Sen jalkeen hénel-
le tulee antaa vaihtoehdot ilman kannustimia: olla tekemattd mitdan, tehdd jotain

muuta tai sitten pelata. Itse peliin ei saa asettaa muita rajoituksia. Talloin pelin

% Warren & Ryan 2004, 107.

% Deci & Ryan 2000, 236.

%" Jos jollekin sellaiselle asialle, jolle yksiléll4 on jo sisainen motivaatio, laitetaan kannustin, se
laskee yksilon siséistd motivaatiota tehda kyseinen asia. Esimerkiksi jos henkil6d kannustetaan
jalkapallossa vain maalin tekemiseen eika saéntdjen noudattamiseen, han alkaa tehdd kaikkensa
tehdéakseen itse maalin eikd pelaa joukkuepelid, jossa on tarkedmpéd, ettd joku omasta joukkueesta
tekee maalin.

*8paramount Pictures 2011.
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itsessadn on mahdollista houkutella ihminen pelaamaan. Silloin vapaaehtoisuuden
minimiehto tayttyy, kun syy pohjimmaltaan on yksilon siséinen halu pelata. Ai-
kaisemmin mainittu vankien ulkoilu on tasta esimerkki. My0s Diktaattori-
elokuvan olosuhteissa téallainen voisi olla toinen juoksukilpailu, jossa ratkaistaan
valtakunnan toiseksi paras juoksija diktaattorin jalkeen. Juoksijat voivat juosta
tosissaan tai olla juoksematta. Ne juoksijat, jotka todella haluavat kilpailla, voisi-
vat niin tehda.

Orgaanisen integraatioteorian seuraava saatelyn tyyppi on siséistetty saately.
Siséistetyssa saatelyssa henkild toimii sisdisten palkkioiden tai rangaistusten aja-
mana, joko saavuttaakseen tai vélttadkseen niité. Siséisia palkkioita ja rangaistuk-
sia ovat esimerkiksi ylpeys, syyllisyys, ahdistus tai paheksunta. Sisaistamista voi
kuvailla my6s ehdolliseksi itsetunnoksi. Motivoituminen liittyy henkilén omanar-
vontunteen yllapitdmiseen. Vaikka sisdistetty séately tuottaa vahvan motivaation,
sen rinnalla ilmenee negatiivisia seurauksia, suurempaa stressid, ahdistusta, kyvyt-
tomyytta ja epavakaata maaratietoisuutta.>

Sisaistetty sdately on siten ikdan kuin kaksiterainen miekka: se voi auttaa
motivoitumaan pelaamaan, mutta se véhent&dd myos kykya kokea pelin tuottamaa
sisdistd motivaatiota. Negatiiviset seuraukset, kuten ahdistus tai stressi, saattavat
tehda arkitodellisuuden tuntemukset niin voimakkaaksi, ettd uppoutuminen peliin
el valttamatta onnistu. Esimerkkin tasté voidaan kayttaa harrastelijateatteria. Oh-
jaaja on arvostellut ndyttelijad ja sanonut tatd huonoksi nayttelijaksi. Nayttelijaa
on havettanyt oma aikaisempi nayttelemisensa. Seuraavassa ndytanngssé hén kes-
kittyy siihen, ettei olisi huono néyttelija. Han on stressaantunut ja ahdistunut on-
nistuuko hén siind. Nayttelija ei endd keskity nayttelemiseen ja vuorovaikutukseen
toisten nayttelijoiden ja yleison kanssa. Han ei enda pysty eldytymaan rooliinsa ja
uppoutumaan illuusioon. Ohjaajan arvostelu muuttuu h&ntd motivoivaksi tekijak-
si, joka on vahvempi kuin hanen sisdinen motivaationsa uppoutua naytelmaan.
Han esittd& osansa uppoutumatta illuusioon, jonka mahdollisuuden ndytelmaan
kuuluminen roolihenkilond tarjoaa. Jos ohjaaja olisi arvostellut nayttelijaa heréat-
tamatta tdssa hapedd, tdma olisi voinut parantaa suoritustaan. Naytteleminen olisi
ollut silloin mukaansatempaavampaa ja nayttelija olisi saattanut huomata yleison
ja kanssandyttelijoiden olevan vaikuttuneempia kuin aikaisemmin. Silloin naytel-
ma tuottaisi vield enemmaén palkkioita ja sisdista motivaatiota kuin aikaisemmin ja

kannustaisi vield parempiin suorituksiin.

% Warren & Ryan 2004, 107.
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Joskus se, ettd henkilon psykologiset tarpeet eivét ole saaneet tyydytysta,
voi kuitenkin poikkeuksellisesti vahvistaa leikkié tai pelaamista, koska henkild
turvautuu peliin tai leikkiin sdédellakseen siséisia tunnetiloja. Tutkimuksissa on
saatu viitteitd siitd, ettd psykologiset tarpeet vaikuttavat kokemukseen pelaamises-
ta. Pelaajat, joiden psykologiset tarpeet eivat tyydyty sd&dnnollisesti arkitodellisuu-
dessa, ilmentdvat pakonomaista ja riippuvaista pelaamista useammin kuin pelaa-
jat, joiden tarpeet tyydyttyvat sdannollisesti. Tyydyttyneet pelaajat nauttivat pe-
laamisesta enemmaén ja heidan mielialansa oli pelaamisen jalkeen parempi kuin
niilla, joiden tarpeet eivat olleet tyydyttyneet.?® Pakonomainen pelaaminen on
usein luonteeltaan funktionaalista, kompensoivaa toimintaa. Jos pelaaja on joutu-
nut tukahduttamaan psykologisia tarpeitaan, han voi hakea korvaavia kokemuksia
pelaamisesta, jossa hén voi saada tyydytyst4 autonomian ja kompetenssin tarpei-
siin.®! Uppoutuminen tuntuu hyvalta, koska silloin pelaaja ei koe arkitodellisuutta
vaan pelin todellisuuden. Pakonomaiseen pelaamiseen liittyy pelaamisen jalkeinen
mielialan lasku. Arkitodellisuus palaa pelaajan mieleen hanen lopetettuaan pe-
laamisen, eikd pelaaminen ole todenndkdisesti poistanut arkitodellisuudessa ole-
vaa tyydyttaméattomyyden kokemusta, mikd puolestaan, tiedostettuna tai tiedosta-
matta, kannustaa jatkamaan pelaamista pidempaan ja tekee pelaamisesta hyvin
koukuttavaa. *

Kolmas orgaanisen integraatioteorian saatelytyyppi on identifioitu séately.
Identifioidussa saatelyssé henkild on tiedostanut toiminnan merkityksen ja tarkey-
den itselleen. Toiminta on hyodyllista hanelle ja se auttaa hantd saavuttamaan
omia muita paamaariaan.® Esimerkiksi henkild voi arvostaa pelin tuottamaa hy-
vaé oloa tai terveyttd, joita ei valttamattd kuitenkaan koeta pelin aikana. Tallaisia
ovat esimerkiksi liikunnalliset pelit, jotka tuottavat virkeytta ja terveytté.

Identifioitunut saately voi haitata jonkin verran uppoutumista, ei kuitenkaan
yht& paljon kuin ulkoinen tai siséistetty sadtely. Esimerkiksi henkilo voi ymmér-
ta4, ettd hanen tulisi laihtua, koska laihtuminen lisdisi hyvaa oloa ja silla olisi suo-
tuisia terveydellisid vaikutuksia. Ajatus laihtumisen mukanaan tuomista eduista
kannustaa hénta harrastamaan paritanssia. Jos hanell& on riittdvasti tanssitaitoa,
musiikki ja yhteisty0 tanssiparin voi auttaa hantd uppoutumaan tanssiin. Uppou-

tuminen voi kuitenkin estya, jos han keskittyy painonpudotukseen mygs tanssin
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aikana. Pyrkimys painonpudotukseen on silloin positiivista innostuneisuutta eika
esimerkiksi hapeén tai valittoman terveyden uhan motivoimaa, jolloin kyseessa
olisi siséistetysta saatelystd. Painoa pudottaakseen han yrittaa lilkkua enemmén
kuin tanssi itsessddn edellyttéisi. Tanssiparin vélinen yhteistyo jaa silloin si-
vuseikaksi ja pari voi ihmetelld, mité toinen oikein yrittdd — ei han yritdkaan tans-
sia vaan laihtua. Tanssin luonne on silloin enemman liikuntasuoritus kuin tanssi.

Neljas saatelytyyppi orgaanisessa integraatioteoriassa on integroitunut saa-
tely. Integroituneessa séatelyssa ulkoinen motivaatio on siséistetty itseen, vaikka
teot eivat ole pddmaéaria sindnsd, kuten ne ovat sisaisessa motivaatiossa. Toiminta
nahdaan sopivana itselle. Toimintamalli pyritdan sisdistamaan tietoisesti osaksi
itsed.®* Kyseessa voi olla tilanne, jossa on saavutettu asema tai jasenyys, ja jossa
halutaan toimia uuden aseman mukaan. Esimerkiksi Rotareihin hyvaksytty henki-
16 pyrkii palvelemaan kanssaihmisig, koska h&n on nyt rotari ja rotarit palvelevat
kanssaihmisia.

Integroitunut s&ately ei todennakdisesti haittaa paljoa uppoutumista illuusi-
oon. Esimerkiksi jo henkil6 ajattelee, ettd han sporttiklubin jasenend pitaa litkun-
nasta ja siksi osallistuu my6s klubin jalkapallotreeneihin. Hanen ei ole pakko sin-
ne tulla, poisjaddminen ei tuottaisi hdpedd eiké han vélineellisesti saisi siitd mitdan
vaikka olisi paikalla. Jalkapallotreenit vain toteuttavat sitd mit4 han on, sporttinen
ihminen, joka kokeilee kaikkia uusia liikuntalajeja, mitd on mahdollista kokeilla.
Iluusioon uppoutumista voi hairita ainoastaan omaksuttuun identiteettiin liittyvat
ominaisuudet: sporttisuus ja kokeilunhalu. Pelin ulkoinen identiteetti vaikuttaa
my0s pelin sisdlla. Kokeilunhalu voi ajaa hénet kokeilemaan erilaisia jalkapallo-
temppuja. Jos temput eivat onnistu, pelikaverit voivat turhautua hénen pelaami-
seensa. Vaikuttaa silté, ettd han ei pelaa tosissaan, temppuilee vain. Pelikaverin
huomautus, saattaa saada hanet lopettamaan temppuilun ja palauttaa hanet sellai-
seen pelin esittamiseen, etta se tukee myds hanen uppoutumistaan peliin.

Pelin tuottamaan siséiseen motivaatioon on liitetty monia tunteita. Scot
Eberle liittaa siihen esimerkiksi innokkaan odotuksen, positiivisen hammastyksen,
nautinnon, uudesta tiedosta tuleva ymmarryksentunteen, onnistumisesta tulevan
voimantunteen sekd itsevarmuuden ja elamén tasapainon tunteen.®® Niiden lisaksi
peli voi vapauttaa ihmisen tilapéisesti ulkoisista paineista. Ihminen on vdhemman

tietoinen itsestédan ja haneen kohdistetuista odotuksista. Han voi menettad ajanta-

% Warren & Ryan 2004, 108,
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jun ja keskittya lahes taydellisesti tdhén hetkeen. Tunteet voivat pelissa olla niin
vahvoja, etta ne pitavat ylla uppoutumista pelin illuusioon.®®

Edell4 késittelin motivaation eri tyypit. Selvitin, miten ulkoinen motivaatio
VoI auttaa tai estdd ihmistd uppoutumasta leikkiin tai peliin. Seuraavaksi siirryn

sithen, millainen pelin siséinen rakenne on pelaajan motivaatioiden kannalta.

1.3 Motivaatio ja toiminta
Kuten toisen luvun johdannossa totesin, leikill& on evoluution ndkékulmasta funk-

tio. Leikkimisté on pyritty paikallistamaan aivojen rakenteessa, mutta sitd ei ole
kiistattomasti pystytty erottamaan muusta toiminnasta ja motivaatiosta.®” On kui-
tenkin ilmeistd, ettd motivaatio leikkiin on synnynnéinen ominaisuus tai etta ihmi-
silla ja monilla el&aimilld on siihen voimakas taipumus, jos olosuhteet sen salli-
vat.®® Ihmisille on tyypillista toimia tavalla, joka muistuttaa leikkia mutta on
huomattavasti monimutkaisempaa. Esimerkkeja t&sta ovat pelit, ndytelmat, kilpai-
lut, urheilu ja arvonnat. Seuraavassa kasittelen ilmiota tasté yksinkertaisuuden ja
monimutkaisuuden — ndkokulmasta.

Roger Callois esittaa, ettd leikeissé ja peleissa vaikuttaa kaksi voimaa: pai-
dia, joka on vapaa improvisaatio, ja ludus, joka on séantéjen institutionalisointi,
jarjestys. Paidia on tyypillistd ihmisille, mutta myds monille eléimille. Erityisesti
tama leikillinen osa on synnynnéinen ominaisuus. Paidia-sanan etymologia viittaa
lapseen ja lapsenomaisuus onkin sille tyypillinen piirre. Aarimmilldan se on spon-
taaniutta ja kokeilua, omista aisteista nauttimista ja fyysisten ja psyykkisten rajo-
jen kokeilua.®®

Ludus luo spontaaniuteen jérjestystd. Se asettaa saantoja ja paamaaria. Lu-
dus taydentad ja jalostaa paidia-pelid. Yksilo voikin kehittad joitain taitoja, joista
on hy6tya pelissa.” Ludus on tyypillista nayttelemiselle, kilpailuille ja peleille.
Paidia taas on tyypillista leikille. Ludus-pelin luonne ei ole synnynndinen vaan
sen rakenteet voivat olla monimutkaisesti strukturoituja.

Jokaisessa pelissa on jonkinlainen saantdjen ja improvisaation tasapaino.”
Lasten leikit siséltavat paljon improvisaatiota ja vahan saant0ja. Ne ovat hyva
esimerkki paidiasta. Luduksesta hyvia esimerkkeja ovat urheilulajit, joissa on pal-
jon sdant6ja. Ludus-jarjestyksen ja paidia-improvisaation suhde toisiinsa voi myos

% Brown 2009, 17.
o7 Barrett 2008, 13-14.
% Brown 2009, 29.
% Callois 1961, 27-28.
0 Callois 1961, 29.
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vaihdella pelin eri kertoina. Esimerkiksi lumisota on perusidealtaan yksinkertai-
nen: heittdd vastustajaa lumipalloilla. S&&nt6jen osuus on siin& hyvin pieni. Tél-
laista pelid kutsutaan usein leikiksi. Lumisotaa voi leikkid monimutkaisemmin:
luodaan joukkueet, mééritelldadn saannot, mitd saa tehda, mista vahingoittuu tai
joutuu pois pelisté ja mikd on kiellettya ja miten voi voittaa. Tallaisen maarittelyn
kautta jarjestys kasvaa pelissd. Lumisodan luonne muuttuu leikista peliksi.

Leikki ja peli sisaltavét itsessdédn motivaation. Paidia-pelissa motivaatio on
puhtaasti sisésyntyinen. Toiminta tuottaa itsesséan tyydytysta. Kun jérjestys ja
s&annot lisdantyvat toiminnassa, motivoivat tekijat muuttuvat sosiaalisesti struktu-
roiduiksi. Toimintaymparisto tulkitaan silloin illuusion mukaiseksi. Kanssapelaa-
jien toiminta tuottaa silloin merkityksia, jotka vahvistavat uppoutumista peliin tai
leikkiin. Jos henkil6 ei ole endd uppoutunut peliin, kanssapelaajien toiminta on
enemmankin héiritsevéa. Tyydytys tapahtuu suhteessa harjoittajan mieltdmaén
pelin rakenteeseen. Nelja erityispiirrettd, paamaarat, sdannot, palautejarjestelméat
ja ennakoimattomuus, tulevat silloin selvemmin havaittavaksi’®. Kaikki nelja ovat
tyypillisid erityisesti sattumassa, pelissa ja kilpailussa, mutta ovat haasteellisempia
mééritelld leikissd, joissa jarjestys ja sdantdjen maara on pieni, ja ndyttelemisessa,
jossa paadmadréat, sdadnnot ja palautejarjestelmad ovat osa jatkuvaa sosiaalista vuoro-

vaikutusta

2 McGonigal 2011, 21.
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Kuvio 4. Paidia ja ludus seké niiden suhde pelin piirteisiin.”

Paamaarig, saantoja ja palautejarjestelmia ei ulkoapdin voi erottaa, jos peli on
puhdas paidia. Kun jarjestys kasvaa pelissa, padmaarat, sadnnot, palautejérjestel-
ma ja ennakoimattomuuden toive tulevat siiné toisistaan erottuviksi. Lapsen ko-
kema silkka juoksemisen riemu ja sita seuraava adrenaliinirydppy ja positiivinen
huimauksen tunne ovat tyypillisté pelid tai leikkid, jossa on voimakas paidia ja
heikko ludus. Jos juoksu tapahtuu radalla tietyll4 matkalla, juoksijat ovat saman-
tasoisia, juoksu alkaa laht6laukauksesta ja paattyy maaliviivalla ja rinnalla juok-
sevat kilpailijat kirittivat toisiaan antamaan kaikkensa, puhutaan pelistd, jossa lu-
dus on merkittava. Subjektiivisuus vaihtuu objektiivisuudeksi. Onnistumista ei
endd madritella siten, ettd se "tuntuu hyvaltd”. Se merkitsee sitd, ettd suoritus on
tayttanyt ennalta sovitut ehdot voitosta.

Késittelen nyt pelin sisdisen toiminnan motivaatioon vaikuttavia tekijoita:
paamaaria, saantoja, pelin ennakoimattomuutta seké palautetta ja
palautejarjestelmad. Pelissé lahes kaikki osallistujan toiminta keskittyy

paamaaran saavuttamiseen. Pdamaara antaa toimijalle merkityksellisyyden

" Oma tulkintani Roger Calloisin ja Jane McGonigalin nakemyksien pohjalta.
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kokemuksen.” Osallistujan toiminta voi vaikuttaa irrevelantilta ja pelin sisaltamat
merkitykset eivat valttdmétta vastaa arkitodellisuuden merkityksia. Vaikka pelissa
toimijalla on pddmaara, padmaaré ei tdhtad mink&én pelin ulkopuolisen tarpeen
tyydyttamiseen. Se tuottaa jotain muuta ainoastaan hauskanpidon tai tyydytyksen
sivutuotteena.”

Kéytan esimerkkiné neljaa eri tapausta: jalkapalloa, ndytelmaa, hippaa ja
pikkulapsen tavaroiden heittelyd. Minkaan niiden pd&dméaéra ei tayté itsesséan
mit&an tarvetta. Jalkapallossa pallo pit4é saada vastustajan maaliin. Naytelméssé
yleiso pitd4 saada samaistumaan roolihahmoon ja tilanteeseen néytelmassa.
Hipassa pitaa saada kanssaleikkija kiinni ja koskettaa hant& seka juosta hippaa
karkuun. Tavaroita heitellesséan alle kaksivuotias vain poimii niité ja haluaa
néhdd, mité tapahtuu kun han heittédé sen. Kuitenkin sivutuotteena jalkapallo voi
kohottaa kuntoa, ndytteleminen voi parantaa puhetaitoa, hippa voi kehittaa
sosiaalisia taitoja ja tavaroiden heitteleminen voi kasvattaa ymmarrysta
kausaalisista suhteista. Nama sivutuotteet eivét ole pelin aikana sen harjoittajan
mielessa. Han harjoittaa sitd, koska se on itsessdan tyydyttavaa.

Paamaara on maali, jota kohden pelaaja pyrkii toiminnallaan. Toiminnalla
pyritdédn muuttamaan asiaintiloja tai muuttamaan itsed suhteessa ympéristoon niin,
ettd pelaaja on illuusiossa saavuttanut pddmaaran mukaiset tavoitteet.
Rationaalinen toiminta padmaaréan saavuttamiseksi rakentuu sarjoista tekoja,
joiden pelaaja uskoo olevan keino paamaaran saavuttamiseen.’®

Pelin paamé&ara on usein helposti muutettavissa toiminnaksi. Usein
paédmaara pyritaan pilkkomaan pieniin osiin niin, ett4 ne on helpompi toteuttaa.
Jalkapallossa on l&hes mahdotonta saada palloa suoraan aloituksesta maaliin.
Joukkueen pit&é saada pallo vietyé tarpeeksi lahelle vastustajan maalia. Siihen
tarvitaan pallon syottelyd. Syottamisen pitdé tapahtua nopeasti, ettei vastustaja
nappaa palloa. Sen liséksi syottajan pitéé vieda pallo hyvaan syottopaikkaan.
N&issd on jo kaksi tehtévaa: syottdminen ja pallonkuljetus. Tehtdvid voidaan
muodostaa useita muitakin, joita sitten yhdistelladn. Maalin tekeminen muodostuu
suuresta maarésta yksildiden ja joukkueen tehtdvid, joissa itsessaan on oma

paamaaransa. Jalkapallon harjoittelu perustuu juuri ndiden yksittdisten, pienten

™ McGonigal 2011, 21.
> Brown 2009, 17.
6 Hallamaa 2012.

29



toimien harjoitteluun. Pelissa ndista syntyy tekojen yhteen kudottu kokonaisuus,
pelaaminen.”’

Saannot (ja aiemmin mainitut rajat) rajaavat todellisuutta, jonka peli
muodostaa. S&4nnot ovat pelin siséisid olevia lakeja, mutta ne myds méérittelevat
arkitodellisuuden ja pelin valisen rajan. Kaikissa peleissé ei ole méariteltyja
s&antdja. Niiden keskidssé on illuusio ja siithen uppoutuminen, improvisaatio ja
valiton mielihyva, jota toiminnasta saadaan.”®

S&annot maarittelevéat, millainen tekeminen on tai ei ole pelin mukaista
toimintaa sek& epésuorasti myds, millainen toiminta on pelin kannalta
irrelevanttia. Ne ovat ei-kokemuksellinen osa illuusiota, joka voidaan méaaritella
illuusion ulkopuolella. Ne voidaan esimerkiksi kirjoittaa ylos ja niitd voidaan
arvioida pelaamatta itse pelid. Pelin ollessa k&ynnissé s&&nnot eivét ole vain
sopimuksenvaraisia normeja, vaan ne koetaan pelin siséisessa todellisuudessa
luonnonlakien kaltaisia. Ne kertovat pelin sisalla, millainen pelin luoma illuusio
on.”

Peli ei kuitenkaan tuhoudu, vaikka sdéntdja rikottaisiin, kunhan pelaajat
eivét tee sitd tahallaan. Toisen pelaajan ndkokulmasta sdéntoja rikkonut pelaaja
erottuu pelistd erillisend. Pelaajan toiminta ei vaikuta ymmarrettavélta pelin
illuusiossa. Toiset pelaajat eivat anna pienten virheiden kuitenkaan horjuttaa omaa
uppoutumistaan.

Pelaajan halu noudattaa s&&ntdja osoittaa, ettd henkild haluaa pysyéa
uppoutuneena pelin illuusioon, mutta se voi myos viitata henkilon ulkoiseen
motivaatioon; han haluaa esittéa pelid ja noudattaa séantéja muiden osallistujien
vuoksi tai jostain muusta syystd. Henkilost4, joka ei edes yritd noudattaa s&antojé,
voidaan sanoa, ettd han ei osallistu peliin. Tassa mielessé sdéannot kuvaavat myos
millainen pelaaja on pelin illuusiossa. Kuvaus on kehallinen: illuusio saa pelaajan
toimimaan pelin edellyttamalla tavalla ja peli edellyttamélla tavalla toimiminen
pitadd ylla pelin luomaa illuusiota sekd hanen ettd muiden harjoittajien mielessa, ja
tdméa taas mahdollistaa peliin uppoutumisen.®

Saantéjen mukaan etenevissa pelissa saanndista on sovittu etukateen. Ulko-

puolisesta ndkdkulmasta ne ohjaavat pelaajan toimimaan tavalla, jota voidaan

" Marczewskin 2013.
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verrata valtiollisten lakien ohjausfunktioon.?* Saannét ovat kaikkien tiedossa jo
ennen pelid tai ne sovitaan yhdessa ennen pelin alkua, eikd niitd yleensé voida
muuttaa pelin jo alettua. Peli& jatketaan loppuun niilld sadnndillda milla peli on
aloitettu. Jos s&ant6ja muutetaan, ei puhuta endd samasta pelist, koska pelin dy-
namiikka voi muuttua olennaisesti.

Saantdjen merkitys vaihtelee pelista toiseen huomattavasti. S&ant6ja
rikottaessa peli keskeytyy ja seuraa rangaistus. Jos pelaaja koskettaa jalkapalloa
kédelld, se nahdaan etuna, joka pitéé hyvittaa toiselle joukkueelle (vastustaja saa
vapaapotkun). Naytelméssa keskeinen saantd on pysyé késikirjoituksessa, roolissa
ja yhteistyossa muiden nayttelijdiden kanssa. Tulkinta, jossa kokonaisuutta ei
oteta huomiin, rikkoo illuusion. Yleisd huomaa, ettd h&dn néyttelee oudosti tai
huonosti, ja reagoi jollain tavoin siihen. Videopeleissa sadnndt ovat usein osana
jarjestelmaé. Niit4 ei huomaa, koska havaittu todellisuus on muokattu sdént6jen
mukaiseksi.

Pelin pdamaéarat ja sdannot voidaan kuvata pelin illuusiossa niin ik&én

praktisen syllogismin avulla.??

1. premissi A tahtoo/haluaa, etta q.

2. premissi A tietdd/uskoo, ettei g ellei p.

Johtop&atos A alkaa tehda p.

A on pelaaja ja q on jokin pelin pddmaara. Pelimaailmassa pelaaja A uskoo, ettd
hanen tulee tehdd teko/tekosarja p, jotta han saavuttaisi pddmaarén g. Taméan us-
komuksen perusteella A alkaa tehda p.

Pelin todellisuudessa keinoja pddmaé&éaran toteuttamiseen rajoittavat sadnnot.
Pelaaja ei voi kdyttaa parasta tai edes ainoaa keinoa, jolla pddmaaréén paastaisiin,
Jos se ei ole sdantdjen mukainen.

Pelin paaméarat ja saédnndt muodostavat toimintaa ohjaavan kokonaisuuden.
Motivoivan osuuden pelissd muodostaa kaksi tekijaa, joista ensimmdainen on en-
nustamattomuus. Pelaaja ei tied4 etukateen, onnistuuko han saavuttamaan pelin
paamaaran. Peli ei saa olla liian vaikea tai lilan helppo. Avoin lopputulos motivoi
osallistujaa tavoittelemaan pddmaaréa. Jos pelissd onnistuminen on varmaa, siita

katoaa mielekkyys. Td&mé on selvad arpajaisten tai urheilun kohdalla. Urheiluseu-
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roissa lapset ja nuoret pyritdan asettamaan ikaryhmiin, jotta vastustajat olisivat
fyysiselta kooltaan ja kehitykseltddn mahdollisimman samantasoisia niin etta lop-
putulos ei olisi ennalta tiedetty. Lotossa ja arpajaisissa kaikilla arpalipuilla on yh-
talainen mahdollisuus voittaa. Se kannustaa ihmisid ostamaan arpoja ja kuponke-
ja. Teatterindytelman kohdalla tdma piirre ei ole kuitenkaan niin itsestdénselvé osa
naytelméa. Siind ennakoimattomuus on illuusion osa ja illuusio itsessddn on péa-
maéard. Siksi esimerkiksi ei kelpaa ammattindyttelija, jonka naytteleminen (mah-
dollisesti) perustuu ulkoiseen motivaatioon. Parempi esimerkki on koti-
illanvietossa harjoitettu ndytelmd. Sellaisessa tilanteessa pelkk& hauskanpito on
paamaara. Tassa kontekstissa nayttelijat valitsevat roolin, jossa on sopivasti haas-
tetta mutta ei ole mahdoton. Nayttelija ei halua esitta4 itseddn, koska siing ei tar-
vitse nayttelijan taitoja. Siita puuttuu haaste.®® Toisaalta jos nayttelija tietaa, ettei
han osaa naytella rooliaan, han tuskin haluaa edes yrittaa.

Toinen motivaatioon vaikuttava tekija on palaute. Palautteen saaminen pe-
listd mahdollistaa kompetenssin tarpeen tyydyttymisen.®* Peliin osallistuja on
vuorovaikutuksessa pelin kanssa omien aistiensa kautta. Palautejarjestelma on
pelin piirre, joka kertoo, onko henkildn toiminta onnistunutta pelissa ja sita kautta
myds kuinka lahella henkild on paamaaran saavuttamista.®® Se kertoo, toimitaan-
ko sdant6jen mukaan. Se ilmaisee, leikitkd, pelaatko tai naytteletkd hyvin. Palaute
ilmaistaan pisteind tai jotenkin visuaalisesti, kuten joukkuepeleissa tai tietokone-
peleissa on tapana. Myds toisten ihmisten sanat, ilmeet ja eleet ovat palautetta.
Tallainen on tyypillista teatterissa ja live-roolipeleissa. ®® Massiivisissa verkkoroo-
lipeleissa sosiaalinen vuorovaikutus ryhman kanssa on palautetta siit4, kuinka
pelaaja pelaa ja kuinka yhteistyo toisten pelaajien kanssa toimii. Yksinkertaisim-
millaan toiminta voi tuottaa mielihyvé&a suoraan aivoihin ilman ulkoista palautetta,
kuten pienten lasten leikit saattavat tehdé&. Silloin toiminta itsessdadn on mielihyvaa
tuottavaa.

Peli tapahtuu illuusiossa, toisessa todellisuudessa, mutta yhtalailla siell& pe-
laaja kokee fysiologisia ja psyykkisié tarpeita. Jos ne eivat ole tyydyttyneet, pelaa-
ja palaa arkitodellisuuteen. Ulkoinen motivaatio pystyy yllapitdméaén uppoutumis-

8 Callois 1961, 14. McGonigal (s. 47) viittaa tahén siten, etta ihminen kaipaa onnistumisen koke-
musta tai edes toivoa onnistumisesta. Voidaan olettaa, ettd ilman toivoa onnistumisesta, pelaaja ei
ryhdy edes pelaamaan. Han ryhtyy pelaamaan ainoastaan, jos hanell& on jokin muu pd&maara,
esim. antaa vastustajalle voittamisen tyydytys.

8 Przybylski 2010, 156.

8 McGonigal 2011, 21.

8 Jarvinen 2008, 105. Jdrvinen toteaa, etta peleissa, joissa kaikki pelaajat ovat yhdessd paikassa,
tunteet vélittyvat helposti.
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ta johonkin rajaan asti, jos pelin aikaansaama tyydytys tarpeille ei riitd. Pelin oma
sisdinen motivaatio on se, joka pitaa sitd yleensa kasassa. Peli uudistaa jatkuvasti
sisdistd motivaatiota, koska se usein tyydyttd4 autonomian, kompetenssin ja yh-
teyden tarvetta. Sosiaaliset pelit tyydyttavét yhteyden, avararakenteiset pelit au-
tonomian ja sopivan vaikeat pelit kompetenssin tarvetta. Videopeleissa intuitiivi-
sella ohjaimella on my6s merkitys, jotta onnistuminen pelissé olisi helpompaa ja
kompetenssin kokeminen mahdollista.®” Kompetenssin ja autonomian kokeminen
pelissa kannustaa pelaajaa pelaamaan pelid uudelleen. N&iden kokeminen on tyy-
pillista menestyneissa ja hyvia arvosteluja saaneissa peleissa.®®

Pelissa saattaa olla hetkia, jolloin peli ei etene ja pelaaja ei keksi, miten rat-
kaisisi jonkin ongelman pelissa. Ulkoinen motivaatio voi yllapitadéd pelaamista niin
kauan kunnes pelisté saa jalleen tyydytystd, vaikka uppoutuminen pelin illuusioon
voi heiketd huomattavasti. Ulkoinen motivaatio mahdollistaa silloin pelitoiminnan
jatkumisen, vaikka pelaaja on ehtinyt harkita arsyttavan pelin keskeyttamista.
Esimerkiksi jalkapallossa ulkoinen motivaatio voi olla keskeytyksen h&pea tai
toisten pelaajien tsemppaus. Konsolipelissé se voisi olla pelaajan mahdollisuus
kerskua kavereille myohemmin, ettd han on edennyt pelissé jollekin vaikealle ta-
solle. Jos pelin tyydyttéavyys ei palaudu riittdvan pian, pelaaja todenndkoisesti
lopettaa pelaamisen.

Otan esimerkin peruskoulun liikuntatunnilta. Tunti on loppupuolella ja oppi-
laat ovat vasyneitd. Pari oppilasta pyytaé opettajalta, etta tunti voitaisiin jo lopet-
taa. Opettaja sanoo, etta pelataan viel& viisitoista minuuttia. Oppilaat palaavat
peliin. Koulun séé&telyjérjestelmd, jonka edustaja opettaja on, riittdd antamaan mo-
tivaatioon pelin jatkamiseen. Ensimmaéinen oppilaista syottdd maalin ja innostuu
sen myo6ta pelaamaan loppuun asti. Toinen oppilaista maleksii kentéll passiivise-
na ja kapinoi silld tavalla opettajaa vastaan loppuun asti. Ensimmainen oppilaista
menetti sisdisen motivaation vahaksi aikaa vasymyksen vuoksi, mutta sai sen ta-
kaisin. Hanen uppoutumisensa paasi jatkumaan, koska ulkoinen motivaatio piti
toimintaa k&ynnissa. Toinen oppilas menetti my6s sisaisen motivaationsa vasy-
myksen vuoksi, mutta hdnen kohdallaan ulkoinen motivaatio ei korvautunut sisai-
sell4. Sen vuoksi hén esittdé pelaavansa minimiehtojen mukaan, vaikka ei ole up-

poutunut peliin.

8 Przybylski 2010, 155-156.
8 Ryan et al. 2006, 355.
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Hyva peli tuottaa sisdisen tai luontaisen palkinnon. Se tarkoittaa sitd, ett
henkild kokee itse teon synnyttavan sisdisen palkkion. Palkinnot syntyvat positii-
visina tunteina, kokemuksena, ettd omat kyvyt kasvavat. Tekoa, joka on itsessaan
palkitseva, kutsutaan autoteeliseksi. Se on teko, joka on itsessaan paamaara.®
Mihaly Csikszentmihalyin nimesi t&ssé tilassa olevan ihmisen mielentilan flow-
tilaksi. Csikszentmihalyin médritteli tilan intensiiviseksi, optimistiseksi kanssa-
kaymiseksi ympardivan maailman kanssa.*® Mielentilassa itse tydskentely vie ih-
misen kokonaan ja se on kaikkein nautittavin, tyydyttavin ja merkityksellisin mie-
lentila, mita ihminen voi kokea.** Tutkimuksissaan Csikszentmihélyi huomasi,
ettd flow on tyypillista erityisesti peleissa.*

Ajoittainen flow-kokemus on luonnollinen osa hyvaa pelid, koska pelin il-
luusio perustuu siihen, ettd aistit keskitetd&n havaitsemaan pelille merkityksellista
toimintaa ja keskitytddn toimimaan pelin pddmaaran mukaan. Jos pelaaja etenee
kohti paaméaaraa tehden onnistuneita yksittéisia tekoja, hd&nen huomionsa pysyy
illuusion kannalta olennaisissa asioissa. Niin kauan kuin flow-mielentila pysyy,
niin kauan pelaaja pysyy myos uppoutuneena. Tama ei kuitenkaan ole valttdméaton
uppoutumiselle.

Flow-tilassa toiminnan haaste ja toimijan taidot ovat juuri oikeassa suhtees-
sa. Flow-tilan yksi keskeinen piirre on myos se, ettd haaste ja taidot ovat suhteessa
palautteeseen, jota toimija saa meneilld4n olevasta tekojen sarjasta. Ndin se toteut-
taa myds kompetenssin kokemisen tarvetta.”® Palautejérjestelma ilmaisee pelin
padédmadrad ja saantoja toimijalle. Onko toimija pelin sdéntdjen rajoissa paassyt
ldhemmas pddmadréa toimimalla tietylld tavalla? Jos taitojen ja haasteen suhde
pysyy oikeana, teot yllapitavat flow-mielentilaa.

8 McGonigal 2011, 45-46.

% McGonigal 2011, 36. Jos flown maéritelmaa vertaa kognitiivisen mallin masennusnakemykseen,
syntyy suuri kontrasti. Mallin mukaan masentuneella on negatiivinen kasitys itsestd, tulevaisuu-
desta ja/tai maailmasta. Flowssa itse on yhteydess&d maailmaan. Dobson 2010, 278

°1 McGonigal 2011, 45-46.

%2 McGonigal 2011, 36.

% Przybylski 2010, 155.
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Haaste
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0 (Alhainen) Taidot (Korkea)

Kuvio 5. Flown ja fiero ja niiden suhde toisiinsa.

Kuviossa 5 esittelen nelja tunnetta, jotka ilmenevat pelissé: flow, fiero, ahdistus ja
tylsistyminen. Kuviossa teko Al on teko, joka tapahtuu flow-tilassa. Siin& teon
haastavuus ja taidot ovat tasapainossa. Teko A2 taas on haastavuudeltaan alhai-
nen, mutta tekijan taidot ovat korkeat. Teko on liian helppo suorittaa, joten siita
seuraa tylsistyminen. Teko A3 on haastava, mutta tekijan taidot eivat vastaa haas-
tetta. Han turhautuu, koska han ei usko onnistuvansa. Henkilo pyrkii vaihtamaan
teon A2 tai A3 tekoon A4, koska silloin flow-tila on mahdollinen. Jos henkil
kest&a turhautumista teon A3 kohdalla, hénen taitonsa kehittyvat niin, ettd teon
haaste laskee ja flow-tila on mahdollinen.

Flow-tilan sopiva haastavuus ja ennakoimattomuus ovat saman asian eri
puolia. Ihminen ei voi ennakoida lopputulosta, jos tehtéva ei ole liian helppo tai
lilan vaikea. Flow -mielentila on mahdollinen, jos ennakoimattomuus toteutuu
pelissa jokaisella hetkelld.

Jane McGonigal madrittelee flow-tilan liséksi toisen onnellisuudentunteen,
fiero-tunteen, joka on aivojen aikaansaama palkkiotunne. Tunne saadaan, kun
henkild tekee toita voimakkaan haasteen eteen ja onnistuu siiné eli saavuttaa aset-
tamansa paaméaéaran. Tunne on sitd voimakkaampi mit& suurempi haaste ja onnis-

tuminen on. Fiero sijoittuu kuviossa 5 turhautumisen ja flow rajalle tai rajan yla-
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puolelle. Esimerkiksi teko B1 voi tuottaa fiero -tunteen. McGonigalin mukaan
pelit on tehokkain keino saavuttaa tdma tunne.®*

Flow voi pysya ylla jopa péivid, mutta samalla se kuluttaa psyykkisia ja fyy-
sisid resursseja. Pitkaaikainen flow johtaa loppuun palamiseen. Fiero taas saa ih-
misen jatkamaan yrittamista yha uudelleen ja yhd suurempien haasteiden kanssa.

Lopulta siita voi tulla jopa addiktio.”

1.4 Pelitoiminta ja pelaaja
Edelld olen esitellyt pelien keskeisia piirteitd. Seuraavaksi kasittelen Callois’n

neljad luokkaa, joihin pelitoiminta voidaan jakaa: agon — kilpailu, alea — sattuma,
mimeesis — jaljittely ja ilinx - temppuilu. Agon on klassista kreikkaa ja tarkoittaa
kilpailua. Sanalla on viitattu yleisesti kilpailuun tai kamppailuun, antiikin
kontekstissa yleisurheilu-, valjakko- ja hevoskilpailuihin seka musiikki- ja
uskonnollisten tapahtumien yhteydessé jarjestettaviin kirjallisuuskilpailuihin.
Sanalla on voitu myds erityisesti viitata Olympoksen kilpailuihin.® Alea taas on
latinaa ja tarkoittaa sattumaa, arpaa, noppaa ja pelié, joka perustuu sattumaan.®’
Mimeesis on klassista kreikkaa ja tarkoittaa imitaatiota. Merkitys on
taidefilosofinen. Se ei alun perin viitannut matkimiseen vaan kuvastamiseen ja
peilaamiseen.®® 1linx on kreikkaa ja tarkoittaa kirjaimellisesti pyorretta. Callois
viittaa talla sanalla toimintaan, joka aiheuttaa huimauksen kaltaista tunnetta. T4ssa
yhteydessa nime4n sen suomeksi temppuiluksi.” Naita tarkastelen myos
sosiaalisuuden nédkdkulmasta; tapahtuuko peli yksin vai yhteistydssa ja onko silla
yleisd. Kaytan pelin eri luokista etuliitettd, esimerkiksi sattuma-peli, tai sitten

pelkkad nimed, kuten mimiikka.

* McGonigal 2011, 33.

% McGonigal 2011, 42-43.

% Bible Hub. Edellisten lisaksi klassisen kreikan draamassa agon oli paahahmojen debatti, jota
kuoro sovitteli. Pauleve 2012.

T Wikitionary.

% Encyclopadia Britannica.

% Caillois 1961, 12.
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Peli 3

Kilpailu relia  Sattuma

Jaljittely iz Yemppuilu

KUVIO 6. Pelin nelja kategoriaa ja yksittdisen pelin sijoittuminen niihin.

Neljall4 kategorialla voidaan jakaa yksittaiset pelitoiminnat tyypillisiin ryhmiin.
Kategoriassa pelitoiminta on samankaltaista. Tama nakyy erityisesti toiminnan
paamaarissa. Yksittainen pelitoiminta voi sijoittua yhteen tai useampaan kategori-
aan yhtaaikaisesti. Nelja kategoriaa ei kuitenkaan kata kaikkea pelitoiminaa.*®

Kilpailussa luodaan ideaali tilanne, jossa kilpailijoiden paremmuusjarjestys
on todennettavissa vastaansanomattomasti. Kilpailussa joku tietty kyky on keskei-
sessé osassa. Tarkoitus on luoda keinotekoisesti alkuasetelma, jossa osanottajat
ovat keskendén tasavertaisia, niin ettd kenellekaan ei ole hyotya esimerkiksi va-
rusteista enempéa kuin muilla kilpailijoilla. Voittaja on muita parempi valitussa,
tietyssa kyvyssa, joka voi olla esimerkiksi nopeus, muisti tai jokin tietty taito.'*
Yleis6 vahvistaa kilpailun muodostamaa kilpailuasetelmaa. Kyse ei ole vain kil-
pailijoiden suhteesta toisiinsa vaan myos kilpailijoiden asemasta suhteessa ylei-
s0on. Kilpailu voi tapahtua myos joukkueissa, joissa toimiva yhteisty6 auttaa kil-
pailun voittamisessa. Tyypillisia esimerkkeja kilpailusta ovat yleisurheilu, jalka-
pallo ja shakki.

Sattumapeli perustuu tekijaan, joka on pelaajasta riippumaton, ja lopputu-
lokseen, johon pelaajalla ei ole vaikutusvaltaa. Kohtalo méé&raa voiton, ei mikdan
taito tai kyky.'% Pelaaja on sattumapelissé passiivinen. Han odottaa vain miké on

sattuman lopputulos ja toivoo parasta. Hanelld ei tarvitse olla kilpailussa tarvitta-

190 34rvinen & Sotamaa 2002, 16.
101 Callois 1961, 14.
102 Callois 1961, 17.

37



vaa karsivéllisyyttd, kokemusta ja ominaisuuksia, jotta voitto olisi mahdollinen.
Ideaalissa sattumapelissé kaikki on asetettu tasaveroiseen asemaan kyvyistéan ja
taustastaan riippumatta. Jokaisella on samalla panostuksella samanlainen mahdol-
lisuus voittaa. Pelin voittona voi olla omaisuus, jota henkild ei edes kaikkia kyky-
jaan ja mahdollisuuksiaan hyédyntdmalla voisi muuten saada omakseen. Han voi
voittaa enemman rahaa kuin hén ansaitsisi tuhannessa vuodessa, jos voisi el&& niin
kauan.'%®

Puhtaassa sattumapelissa osanottajat eivat usein tee keskendan yhteistyota,
koska yhteistyo tuottaa hyddyn liséksi my0s haittaa pelaajalle. Esimerkiksi jos
kaksi pelaajaa ostaa yhdessé arvan, siitd tarvitsee maksaa vain puolet, mutta mah-
dollinen voittokin joudutaan puolittamaan. YleisO vaikuttaa sattumapelissd, mutta
peli ei ilmene sattumapelind yleistlle vaan se ilmenee jonkinlaisena vuorovaikut-
teisena ndytelménd, jossa yleisd paasee osaksi pelin jannityksesta ilman riskia.
Siksi yleiso saattaa kehottaa kehotuksillaan saada arpapeliin osallistuneen otta-
maan riskejd, joita tama ei ilman yleisoa ottaisi.

Peliin uppoutumiseen liittyy suljetun, mielikuvituksen luoman maailman
hyvaksyminen. Peli ei ainoastaan koostu teoista ja kohtalosta toisessa todellisuu-
dessa vaan peliin siséltyy rooli, jonka mukaan toimitaan. Jossakin pelitoiminnassa
rooli on kuviteltu hahmo, mutta esimerkiksi kilpailuissa hahmon omaaminen tai
esittdminen ei ole merkittavad. Teatterin ja roolipelien kaltaisessa pelitoiminnassa
sen merkitys taas on suurempi.'®* Pelitoiminnassa ja -kayttaytymisessa osallistuja
el toimi normaalien padméaariensda mukaan. Pelissé tai ndytelmassa osallistuja ma-
nifestoi, etta han on joku muu kuin mitd han on arkitodellisuudessa. Han jattaa
todellisen minansé véliaikaisesti syrjaan ja asettautuu rooliin. T&ta pelin piirretta
kutsutaan mimiikaksi eli jaljittelyksi.*®

Jaljittelyssa on yksinkertaiset sadnnot. Pelaajaan tulee lumota kohdeyleison-
s& ja valttad virheitd, jotka rikkoisivat lumouksen. Kohdeyleiso on osallinen myos
mimiikasta ja sen tehtdvé on lahtokohtaisesti uskoa ja upota illuusioon, jonka
nayttelijé luo, ja luottaa sen totuudenmukaisuuteen pelin aikana jopa enemman

kuin todellisuuteen itseensa. %

103 Callois 1961, 17. Jattiarpajaiset tietyssa mielessa pilkkaavat, kykyja, taitoja, ty6ta ja saavutuk-
sia, mutta myo6s luokkayhteiskuntaa ja asemaa, johon ihmiset syntyvat. Kohtalo voi paattas, ettd
nostetaan ihminen alhaisesta luokasta ylaluokkaan, hyvinvointiin ja vaurauteen. Pelaaminen kes-
kittyykin alempiin tuloluokkiin. Nakevatkd he, ettd ainoa keino sinne unelmien hyvinvointiin ja
onneen padsemiseen on ainoastaan Fortunan siunaus? (Nikkinen 1, 2008)

1% Jarvinen 2008, 157-158.

1% Callois 1961, 19.

1% callois 1961, 23.
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Jaljittely on luontaista lapselle. Lapsi jéljittelee aikuisten tekemisi& ja niihin

liittyvié rooleja, kuten ammatteja.*®”’

Mimiikka ylittd4d myds lapsuuden ja aikui-
suuden valisen rajan. Mimiikka kuuluu aikuisuuteen esimerkiksi teatterin ja naa-
miaisten muodossa. Se on osa my6s urheilua ja jossain maarin politiikkaa. 1®

Jaljittelyn tarkoitus ei ole petta toisia. Jaljittelyn ja todellisuuden raja yrite-
taéan pitéd selvand. Rooli ja itse pidetaan erilldé&n. Asustus, meikki tai jokin selva
kayttaytymisen ero on merkkina siitg, ettd henkil6 on nyt roolissaan eika ole oma
itsensé. Jos tarkoitus on oikeasti pettdd ihmisid luulemaan, etta rooli onkin todel-
lista, silloin kyseessé ei ole peli tai ndytelmad. Jaljittelyn idea on, etté raja todelli-
suuden ja mielikuvituksen valilla on selva.'®

Temppuilun tarkoitus on horjuttaa tilapéisesti aisteja niin, ettd se saa aikaan
nautinnollisen paniikin. Siind antaudutaan tapahtumaan, jossa todellisuudentaju
katoaa taysin.™° Tama on tyypillista tietynlaisissa fyysisissé aktiviteeteissa, kuten
nuorallakévelyssd, putoamisessa, pyorimisessd, liukumisessa, kiihdyttdmisessa tai
ylospéin kiihdytyksessa. Fyysinen aktiviteetti voi sisaltdad yhden edelld mainituista
ominaisuuksista tai olla kahden tai useamman kombinaatio. Fyysisten aktiviteetti-
en lisdksi on olemassa myds moraalinen huimaus. Se on linkittynyt haluun saada
alkaa epéjarjestysta ja tuhoa. Lapsilla se ilmenee haluna rikkoa rikkomisen vuok-
si, aikuisilla esimerkiksi haluna potkia roskiksia aanekkaasti.***

Kaikki pelitoiminta ei sovi Calloisin eri peliluokkiin. Esimerkiksi pasianssi,
leijanlennétys ja ristisanatehtdvat eivat sovellu niihin. Niille on tyypillista se, etté
niitd tehdaan yksin ja niihin liittyy struktuuria. On my0ds sellaista toimintaa, jossa
luovan improvisaation, paidia, osuus on suuri ja joka muistuttaa leikkid. Toisen
yllyttdminen ja hallitsematon nauraminen ovat leikki&, joka ei sovellu mihinkaan
Calloisin peliluokkaan.™? Pelit ja leikit eivat ole redusoitavissa Calloisin peli-

luokkiin ja todennadkdisesti eivat mydsk&dan muihin luokitteluihin joita on tehty.

19 Steen & Owens 2001, 310.

198 Callois 1961, 21. Jalkapallossa on tietty kayttaytymiskoodisto. Pelaajat kayttaytyvat eri tavoin
pelissé kuin todellisuudessa esimerkiksi kun he kaatuvat kamppauksen seurauksena. Katsojan on
vaikeaa erottaa mikd on todellista kipua ja mik& mimiikkaa. Jd&kiekossa asia menee juuri toisin
péin. Vammaa ennemminkin vahatell&an.

Politiikassa rajan roolin mukaista kaytdsta voi olla vaikeaa erottaa todellisesta luonteesta. Todellis-
ta luonnetta ei luultavasti naytetd julkisuudessa, joten asiaa on vaikea arvioida.

1% Callois 1961, 21.

10 Callois 1961, 23.

" Callois 1961, 24.

12 Jérvinen & Sotamaa 2002, 16.

39



Peliin uppoutuminen ja pelillistaminen

Roger Callois méérittelee mielenkiintoisia tilanteita, jolloin pelin ja todellisuuden
raja katoaa. Kun pelin eristyneisyys todellisuudesta hylataan, vapaudesta pelata
jaa jaljelle psykologinen pakko, joka jakautuu Calloisin mukaan neljaan eri asen-
teeseen: 1) kilpailussa voittaminen kunnian vuoksi, 2) usko siihen, ettd sattumaa
voi hallita, 3) huimauksen tunteen itsensa hakeminen ja 4) nayttelemisessa roolin

ja oman persoonan eron kadottaminen.*** Naist4 kolmessa ensimmaisessa todelli-

suuden odotukset tunkeutuvat peliin. Viimeisessa kay péinvastoin.

Ei uppoutumista
Ei pelitoimintaa

Amotivaatio
Toiminta vailla tahtoa tai
intentiota
Toiminta merkityksetdnta tai

arvotonta Ei I
Kyvyttémyydentunne
Onko sédtelyn motivaatio | Kylla Epaonmstt.mut
Ulkoinen saitely suurempi kuin pelin  fem3p, ;ﬁg‘ﬁ:ﬁ‘a’: nen
Flle Eneinken T T T T T, ulkoisesta mot‘r\,/aatiosta
vélttiminen
T A
Sisdinen saately Kylla .
Hyvaksynts, ylpeys Saadellanks Ei
Hapedn, ahdistuksen, pelitoimintaa?
syyllisyyden vilttdminen
Identifioitu saately Onko vilineellisen hyvan
Valineellinen hyva motivaatio pakottavan
suuri? Kyllé
Integroitunut saitely
Identiteetti Ei
Sisdginen motivaatio
Kiinnostus, nauttiminen,
tyydytys A 4
B Uppoutuminen €—

KUVIO 7. Uppoutuminen illuusioon.

Kuviossa 7 ilmenee, ettd tietyn tyyppiset motivaatiot mahdollistavat uppoutumi-
sen, mutta ulkoiseen, siséiseen ja identifioituneeseen saatelyyn liittyy sen suhteen
ehtoja. Jos ehdot eivat tdyty, toiminta voi ndyttaa pelitoiminnalta, mutta se ei ta-
pahdu illuusioon uppoutuneessa mielentilassa.

Ulkoisen ja sisdisen saatelyn ero tulee esille siind, ettd ulkoisessa palkkiot ja
rangaistukset ovat ulkoisia; esimerkiksi lapsi ei saisi rangaistukseksi menna ulos

leikkim&&n kaverien kanssa. Siséinen séately tapahtuu puolestaan tunteissa: lapsi

13 Callois 1961, 44.
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voi kokea syyllisyytté asiasta tai hdnen toimintaansa paheksutaan. Ulkoisen ja
sisaisen motivaation kohdalla on merkityksellistd, yritetddnké kontrolloida pelaa-
mista, siihen kéytettavaa aikaa tai siihen kdytettavia resursseja — liittyvatko kan-
nustimet suoraan peliin vai siihen toimintaan, mitd peli koskettaa. Esimerkiksi
koululaista voidaan rangaista, jos han ei leiki toisten lasten kanssa tai siit4, kun
han ei ole harjoitellut soittolédksyjé. Jos taas &iti kaskee lasta silvoamaan huoneen
ennen kuin tdma saa leikkid, ei leikkimista saadell& sen jalkeen, kun lapsi on sii-
vonnut huoneen. Jos pelid sdadell&dé&n, niin uppoutumiseen vaikuttaa se, onko séé-
telyn motivaatio suurempi kuin pelin sisdinen motivaatio. Jos lapsi velvoitetaan
leikkimé&an toisten kanssa, voi olla, etté leikki vie mukanaan ja kontrollin vaikutus
jaa pieneksi. Soittolaksyesimerkissa, jossa lapsen tulee harjoitella tylsia skaaloja,
voi sadtely vaikuttaa niin, ettd uppoutumista musiikkiin ei synny. Soittaminen
tuntuu tylsélta eivatkd onnistumisen tunteet tunnu merkityksellisiltd. Jos skaalojen
jalkeen lapsi saa soittaa mit4 itse haluaa, h&n voi huomattavasti helpommin péésté
uppoutumaan. Soittaminen voi olla silloin hauskaa itsessaan, kokeilua ja hassutte-
lua.

Identifioidun s&ételyn negatiiviset vaikutukset ovat heikommat kuin ulkoi-
sessa ja siséisessa saatelyssa. Siind henkild nékee pelilld olevan jonkun valineelli-
sen arvon. Jos vélineellinen motivaatio on pakottava, uppoutumista ei synny. Jos
on valtavassa rahapulassa ja osallistuu korttipeliin ansaitakseen rahaa, pelaajan
motivaatio voittaa voi olla silloin suurempi kuin itse korttipelin pelaaminen. Tal-
16in h&nen ulkoinen motivaationsa voi olla niin suuri, ettd han yrittad huijata. Mil-
laisesta pelista on silloin kysymys? Toiminta vaikuttaa ulkoisesti pelilt4, mutta
hénen pd&dmaaransé on raha, pelin ulkoinen pd&dmaara.

On siis mahdollista, pelitoiminta ei tapahdu uppoutuen illuusioon. Tdma on
tietenkin mahdollista minka pelin kohdalla tahansa. Andrzej Marczewski on luo-
nut suunnitteluun tyokalun, jossa esitetd&dn millaisia ominaisuuksia pelill4 on, mita

se tuottaa pelaajalle tai minkalaiseen toimintaan se ohjaa pelaajaa (Taulukko 1).
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Pelillinen . ) ] -
ajattelu Pelielementit Pelaaminen | Tyydyttavyys

Pelillinen

; X

suunnittelu

Pelillistaminen X X

Slmulaatlo_/ % N N

vakava peli

Taulukko 1. Peli, vakava peli, pelillistiminen ja pelimdinen suunnittelu.***

Pelillisesssé suunnitellussa matkitaan pelien estetiikkaa, suunnittelua ja grafiik-
kaa, kun luodaan kayttoliittymaa. Téallaista toteutetaan esimerkiksi verkkosivujen
suunnittelussa. Pelillistdminen Marczewskin mukaan tarkoittaa sitg, ettd kaytetdan
pelillistd ajattelua ja elementteja kontekstissa, joka ei ole peli. Pelin piirteet ohjaa-
vat kayttaytymistd, parantavat motivaatiota ja lisadvat toimintaan sitoutumista.**®

Pelin ja vakavan pelin ero on se, ettd peli on pddmaéaré sinansa, kun taas va-
kavalla pelilld on jokin muu tarkoitus, kuten opettaminen, sanoman vélittdminen
tai jonkin muutoksen aikaansaaminen todellisessa maailmassa. Andrzej Marc-
zewskin madritteli pelin pddmaaraksi hauskanpidon. N&in kuitenkaan aina ole.
Peli voi olla tyydyttavaa olematta kuitenkaan hauska.

Marczewskin méarittelyyn liittyy kasitteellisia ongelmia. Itse tarkentaisin
Marczewskin méérittelya siten, ettd pelin pddmaaré ilmenee kahdessa eri ndko-
kulmassa: ulkopuolisen/suunnittelijan ja pelaajan ndkokulmissa. Peli voi olla va-
kava peli suunnittelijan ndkokulmasta, mutta varsinainen peli pelaajan ndkokul-
masta. Téllainen on esimerkiksi Dance Dance Revolution -kolikkopeli. Peli on
hauska, mutta samanaikaisesti terveellinen. Pelin hauskuus ei joudu kyseenalaiste-
tuksi, jos sen hyodyllisyyden merkitys pelaajalle verrattuna pelin hauskuuteen on
riittdvan pieni. Siksi madrittelen tarkemmin pelin ja vakavan pelin eron. Marc-

zewskin on tehnyt maarittelyn pelinkehittajan nakokulmasta, ei psykologian.**®

Varsinainen peli on sellainen peli, jonka pelaaja kokee itsessadn padmaaraksi. Vakava peli
on taas sellainen peli, jonka pddmé&éaran pelaaja kokee olevan jonkin muun kuin pelin itse.

114 Marczewskin 2012.
15 Marczewskin 2012.
116 Marczewskin 2012.
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Varsinaisen pelin ja vakavan pelin erolla on vaikutus peliin uppoutumiseen. Up-
poutuminen peliin ei ole mahdollinen, jos motivaatio, muu kuin pelin itsensé tyy-
dyttavyys, on pakottavan suuri. Siitd huolimatta on kyse pelitoiminnasta, kuten
Marczewskin taulukosta ilmenee.**” Terapeuttinen peli on Marczewskin luokitte-
lussa vakava peli — peli jonka pddméaara on saada aikaan muutos todellisuudessa.
Omassa méaarittelyssani terapeuttinen peli voi olla joko varsinainen peli tai vakava

peli — terapiapeli tai terapeuttinen peli.

Subjektiivinen peli ja huijaaminen
Usein peleja ei pelata yksin. Pelaaminen on silloin yhteistoimintaa, jonka pdaméa-
ré on yhteinen — pitaa ylla pelia ja pelin luomaa illuusiota. Jotkin pelit ovat hyvin
monimutkaisia muistaa. Pelin luonteeseen kuuluu usein se, ettd silla on Kirjallises-
ti tai suullisesti sovitut saéannot tai osallistujat olettavat, ettd muut toimivat jonkin
tunnetun pelin sd&ntdjen mukaan. Yksilo kuitenkin tulkitsee niitd omasta n&ko-
kulmastaan k&sin. Ihmisen mieli pyrkii jarjestamaan pelin kokemuksen ja toimin-
nan mielekkaaksi ja koherentiksi kokonaisuudeksi. Han itse ja toiset osallistujat
ovat osa téta kokonaisuutta.''®

Kun arvioimme, miten ihminen arvioi toisten pelaamista, voimme kayttaa
teorian teoriaa. Teorian mukaan ihminen olettaa toisen ihmisen ajattelevan kuin
han itse. Tastd seuraa, ettd ajattelen toisen ihmisen ajattelevan pelistd samaa kuin
min& — uskon itseni ulkopuolella olevan yhteisen pelin olevan samankaltainen

kuin miten itse ymmarran pelin.**®

Yksilo manifestoi toiminnallaan omaa kasitys-
taan pelistad. Havaittu ryhmatoiminta, yhdessé pelaaminen, on taas néiden eri pe-
laajien pelikasitysten tulos. Pelaajien pelik&sitykset ovat vuorovaikutuksessa toi-
minnan kautta.

Pelin ominaisuudet tuntuvat yksilost4 objektiiviselta. H&n olettaa muiden
ymmartévéan ne samalla tavalla kuin hédn itse. Vasta jos kanssapelaaja pelaa vaarin,
han herdd huomaamaan, etté toinen pelaaja ei ajattelekaan samoin kuin héan. En-

simmaéinen pelaaja yrittd4 korjata toisen pelaajaan toimintaa ja kaytosta. Jos tdméa

17 Marczewskin 2012.

18 |Imi6 tunnetaan my®os keittiopsykologiassa, jota voidaan arvioida "ajatustenluvun” - mindrea-
ding - ndkodkulmasta. Yksi teoria asiasta on teorian teoria (The theory of theory), jossa ihmiselle on
toisten ihmisten ennakointi. Han péattelee kohteen mennytta ja nykyista kaytosté ja olosuhteita.
Sen perusteella pyritddn paattelemaan kohteen tulevaa kéyttaytymistdan. Toinen teoria on se, etta
ihminen tekee vain yleistyksid. Ravenscroft 2010.

119 Ravenscroft 2010.
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el tunnusta virhettd, h&n alkaa miettia, pelaako toinen eri sdantonnoilla vai koko-
naan eri peli4. Huijaako han?

Oletuksesta voi olla poikkeuksia. Jos Pekka tietdd, ettd Jouni on tunnettu
vadrinpelaamisesta kortinpeluussa, hén tietenkin olettaa, ettd Jouni ei pelaa "oi-
kein”. Pekka voi silloin muokata k&sitystaan siitd mité nyt pelataan. Hankin alkaa
pelata "vaarin”, jotta Jouni ei saisi siitd etua. N&in sekd Pekka ettd Jouni lopulta
pelaavat samaa pelia.

Kun puhutaan huijaamisesta, mielestani toiminta pit&a analysoida hyvin.
Mia Consalvo on huomioinut, ettd pelaajat eivat halua mielt&d toimintaansa hui-
jaamiseksi. Termi sisaltd4 niin voimakkaan negatiivisen latauksen — heista tulisi
silloin huijareita. He kokevat huijaustoiminnan oikeutettuna.? Siksi vaitan, etta
he eivat todellisuudessa huijaakaan. Mielen teorian mukaan he ajattelevat toisten
ajattelevan heidén tavallaan eli he ajattelevat toisilla olevan sama késitys pelista
kuin heilla.*** Pelaaja voi syottaa peliin koodin, jolla han esimerkiksi paasee ohit-
tamaan pelin tylsi& vaiheita. Kun téllainen pelaaja paasee huijaamalla johonkin,
jonka saavuttamiseen toiset pelaajat kayttavat tuntikausia, ei han tietenkaan tunne
saavuttaneensa jotain. Hanelle huijaaminen ei ole osa pelid vaan valine, jonka
avulla voidaan ohittaa pelin kannalta epéolennainen vaihe ja paasta ndin jatka-
maan sita, minka han ymmartaa varsinaiseksi peliksi. Consalvon mukaan pelissa
tarkeaa on konteksti, joka méarittelee pelia, kuin pelin kirjoitetut ominaisuudet.*?
Huijaajan oletus pelista on yksi osa kontekstia.

Esitan esimerkin, joka valaisee asiaa. Kolme kaveria keskustelevat World of
Warcraft —pelistd. He ovat kehittdneet kolme hahmoa, joita he ovat kehittaneet
pelaamalla niin, ettd niille on kertynyt erityiskykyja ja ominaisuuksia pelin s&an-
t0jen mukaan. N&in toimien he ovat onnistuneet kehittdmaén yhden hahmoista
maksimitasolle. Hyddyntéd&kseen timan hahmon kaikkia ominaisuuksia haluavat
siirty4 pelaamaan hahmoluokalla, jota on korkeampi kuin se, johon he kahdella
muulla kehittdmalld&dn hahmolla ovat oikeutettuja pelaamaan. . Hahmon kehitta-
minen maksimitasolle, joka oikeuttaa mielenkiintoisimpien tehtdvien ratkomiseen
pelissd, on erittdin tyolastd ja aikaa vievaa. Pelikolmikon kaksi jasentd onkin kayt-
tanyt hyvaksi sovellusta, jonka avulla kaikkia hahmoja voidaan kayttaa pelin kor-
keammalla tasolla kuin niiden kehitysaste oikeuttaisi. Kolmas ryhmaén jasen pitaa

menettelyd huijauksena. Muut eivat ymmarra ndkemysta ja pitévat sitd typeréna:

120 Consalvo 2009, 410.
121 Ravenscroft 2010.
122 Consalvo 2009, 411.
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miksi pelata tylsi& alatasoja viikkoja, kun tietokone voi hoitaa asian. Oikaisuso-
vellusta huijaamisena pitava ei tassé kontekstissa ole niink&an séantdjen noudatta-
ja vaan turhan tiukka s&&nt6jen noudattaja. Kaksikon mielesta peli alkaa vasta
maksimitasoilla — vain niit4 kannattaa pelata. Kolmannen mielesta heilla ei ole
oikeutta pelata tietokoneen kehittdmalla hahmolla, koska peliin kuuluu olennaise-
na se, ettd hahmo pit44 kehittaa itse. Oikopolkua kéyttaneiden mielesta tiukasti
sdantdjen mukaan eteneva peli ei ole tarpeeksi haastava, koska he eivat péase ko-
kemaan siind tarpeeksi kompetenssin tarpeen tyydytysté — heille peli ei ole tar-
peeksi ennakoimaton, koska alatasojen pelaamisen tuloksen voi tietdd jo etuké-
teen. Kun pelin mielekkyyden kannalta turhia saant6ja ei noudata, pelin voi muo-
kata ennakoimattomaksi ja sité kautta tyydyttavéksi.

Mielesténi pelin sijoittaminen sek& ihmisen mieleen ettd ulkoiseen todelli-
suuteen ratkaisee ongelman, joka muodostuu keskenadn ristiriitaisista sdanndisté
samassa pelissa. Uppoutuminen peliin tapahtuu aina jostain kontekstista ja joilla-
kin ehdoilla. Jokainen pelaa jossain mielessé aina aivan omanlaistaan pelid omasta
taustastaan johtuen vaikka han voi pelata ulkopuolisen ndkdkulmasta samaa pelia
jonkin muun kanssa. Jokainen kokee saman pelin eri tavoin, vaikka erot vaikutta-
vat suhteellisen pienilté. Jos erot ovat niin suuret, etté toisen pelaajan toimintaa ei
voi ymmartaa pelissa, silloin pelaajan uppoutuminen sarkyy ja hén pyrkii korjaa-
maan toisen pelaajan toimintaa niin, ettd hdnen toimintansa on ensimmadiselle pe-
laajalle ymmarrettdvaa pelin kontekstissa. Edellisen esimerkin pohjalta vaitan, etta
peli pysyy ehednd ihmisen mielessa vaikka se ei pysy sellaisena ihmisten valisessa
pelaamisessa. Pelaaja uskoo lahtokohtaisesti, ettd hdnen késityksensa pelisté on
oikea. Hanen kasitykselldan pelista ja pelaajan ulkopuolisella, pelaajien yhdessa
pelaamalla pelilla, ei ole ristiriitaa."?* Jos pelaaja tiedostaa ristiriidan, han pyrkii
korjaamaan sen. Han muuttaa kasitystaan pelisté tai pyrkii muuttamaan peli.

Pelaajat pyrkivat suojelemaan oman késityksensa kaltaista pelisté ja poista-
maan sdantdja loukkaavan pelaajan pelistd. World of Warcraftissa eréat aktiivit
kehittivat pienen lisdohjelman peliin, jonka avulla tietokone pystyy automaattises-
ti pelaamaan peli& ja kerryttamaan kokemuspisteitd. Talla tavoin pelaaja voi "pi-
kakelata” alhaisemmat tasot pelista ja alkaa pelata korkeampia tasoja. WoW:in
virtuaalimaailmassa pelaajat tunnistavat kuitenkin ndmé ns. gliderit. Pelaajat

hyokkéavat ja kokoontuvat tappamaan naita tietokoneiden ohjaamia hahmoja.

123 Keittiopsykologia toimii talla tavoin: todellisuus on sellainen, jollaisena mind sen ymmarran.
Samalla tavoin pelaaja ajattelee pelin suhteen: peli on sellainen kuin mind ajattelen sen olevan.
Ravenscroft 2010.
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Na&in he suojelevat pelaamalla omaa kasitystédéan pelistd. Hahmojen tappaminen on
moraalista toimintaa. Siind rangaistaan pelissd moraalitonta toimintaa harjoittavaa
pelaajaa. Paradoksaalisesti kyseisen hahmon omistaja ei koe rangaistusta miten-
k&an, koska hédnen hahmoaan pelaa tietokone. Sitd vastoin rankaisemiseen osallis-
tuvat manifestoivat pelin moraalia toisilleen. Tdmé& on oikea tapa pelata! Tama on
se, mita peli todella on!*?*

Todellinen huijaaminen, jonka avulla saadaan jotain pelin ulkopuolelle, on
tyypiltéén erilaista, kuin pelin sisalla tapahtuva huijaus. Vaitan, etta tietoinen hui-
jaaminen on kuitenkin pelitoimintaa. Se on pelin esittdmista ilman uppoutumista
peliin, eréanlaista ndytelmaa. Erityisesti kilpailuissa ja sattumaan pohjautuvissa
peleissa on mahdollisuus huijaamiseen. Huonosti pelaamista ja huijaamista on
vaikea erottaa toisistaan. Jos pelaaja pelaa huonosti, hén itse luulee pelaavansa
oikein. H&n yrittda uppoutua peliin. Toisten pelaajien silmissé hén ei kuitenkaan
onnistu yllapitamaan illuusiota toisesta todellisuudesta. Huijari taas pelaa tarkoi-
tuksella vaarin. Han ei edes yritd uppoutua, mutta pyrkii esittdmaan tai nayttele-
maan peli& niin, ett4 h&nen pelitoimintansa on virheetont, ettei toisten uppoutu-
minen illuusioon hairiinny. Ero on huonosti pelaavan ja huijaavan vélilla on pe-
laajien uppoutumisessa illuusioon.

Huijaaminen peleissa tapahtuu pelin sisall4. Ulkopuolisesta nakdkulmasta
siind on kaksi pelid sisakkain, peli joka siséltyy néyttelemiseen, joka sekin voi olla
valineellista. Han pyrkii ndyttdamaan silta, ettd hdnen motiivinsa peliin ovat oikeat
Huijari kunnioittaa saantdja vahintddn ndenndisesti. Toisten pelaajien uppoutumi-
nen peliin ei rikkoonnu vaikka pelaaja ei pelaakaan pelid vaan simuloi sitd. Jos
han ja kiinni, hanet heitetaan pelista ulos, mutta peli itse sailyy pelina.*® Huijari
pyrkii hydotymaan petkuttamisellaan tai sitten mahdollisesti huijaaminen itsessaan
tuottaa hanelle nautintoa. Silloin esimerkiksi korttipelissa huijaaminen ei pyri
hyOtymadn toisista pelaajista, vaan saa tyydytyst siitd, ettd voi vedattd toisia
pelaajia. Lopuksi paljastuminen voi my6s tuottaa hanelle nautintoa. Huijaaminen
onkin rajatapaus siitd, missa arkitodellisuus tunkeutuu peliin ja samanaikaisesti
peli tunkeutuu arkitodellisuuteen. Nautinnollinen huijaaminen taas on sellainen
peli, johon tunkeutuu ndytelmd, jossa ndytelmé& osuus tuottaa huijaajalle tyydytyk-

sen.

124 Consalvo 2009, 412-13.
125 Callois 1961, 45
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Useat pelit ovat luonteeltaan sosiaalisia. Naita sosiaalisia vuorovaikutuksia
voidaan mallintaa. Aikaisemmin mainitsin tilanteista, joissa toinen pelaaja yrittaa
huijata tai han pelaa véarin. Siind tilanteessa ensimmainen pelaaja huomaa, etta
toisen pelaajaan ajattelu pelista ei ole "oikea” eli se ei vastaa hanen ké&sitystaan
pelisté. Yhteispeli eli moninpelin ja yhteistydssa tehtyjen erityyppisten pelien
merkitys on erilainen. Yhteinen toiminta tapahtuu niissa pelaajan subjektiivisen
pelik&sityksien sisalla. Kaikkien pelaajien pelikasitykset ovat riittavan yhtenevai-
set, ettd kukaan ei koe kenenkaan rikkovan pelin saant6ja seké kaikki kokevat
yksittéisten pelaajien pyrkivan kohden pelin pddméaaraé. Tallainen tilanne on tie-
tenkin ihanteellinen ja usein kaukana todellisuudesta. Se on kuitenkin mielenteo-
rian mukainen alkuoletus: kaikki ajattelevat ja pyrkivat toimimaan niin kuin miné.
Yksil6 joutuu korjaamaan tata kasitystaan pelin kuluessa.

Saanttjen ja padmaaran varassa leikkiin osallistuvat voivat laatia seké stra-
tegian etté taktiikan. Kiinnostavissa sosiaalisissa peleissé sdé&dnnot, osanottajien
valinnat ja sattuma luovat koko ajan uudenlaisia haasteita, joihin pelin osanottajat
joutuvat sopeutumaan ja vastaamaan kayttaméalla luovuuttaan. Tallainen asetelma
saadaan aikaan, jos pelin pddmaaraan on mahdollista edet4d monia eri tapoja kéyt-
téen. Se tuo peliin yllatyksellisyytta. Toinen pelaaja ei toimi samalla strategialla
kuin min&. Silloin minun pitd4 ottaa huomioon omassa strategiassani huomioon
toisen pelaajan strategia. VVarsinaisessa pelitoiminnassa omaa strategiaa pyritaan
peittamaan vastustajalta, kun taas oman joukkueen jasenen kanssa pyritdan yhteis-
tyohon, jossa yhteinen strategia toteutuisi.

Pelitaktiikkaan liittyy toiminta, joka muistuttaa huijausta, mutta on saanto-
jen mukaista. Harhautuksessa pyritdan antamaan vaaristynyt kuva omista aikeista
pelissé. Talloin toivotaan vastustajan toimivan tdman vaaristyneen aikeen mukai-
sesti. Harhautuksella pyritaan siihen, ettd vastustaja toimisi mahdollisimman huo-
nosti suhteessa pelaajan todellisiin aikeisiin, niin ettd vastustaja heikentaisi ase-
maansa suhteessa pelaajaan mahdollisimman paljon.

Pelin vaativin osuus on ehkd nimenomaan tdma toisen pelaajaan mielen lu-
keminen, paatella mitkd ovat hdnen aikomuksensa. Toisaalta myos harhauttajaa
voidaan harhauttaa. Hanet voidaan saada uskomaan, ettd hanen harhautuksensa on

onnistunut. Kun tdma tiedetdan, ei koskaan voi olla taysin varma, miké& on totta.
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1.5 Digitaalinen pelaaminen
Digitaalinen pelaaminen on suhteellisen uusi ilmié, muutamia vuosikymmeni&

vanha. Pelaamisen historia taas ylta4 esihistorialliseen aikaan asti. Jos pelaami-
seen — englanniksi play — siséllytetdan tarinankerronta, silloin pelaaminen on yhta
vanhaa kuin ihmisen puhe. Biologinen leikkiminen on joka tapauksessa miljoonia
vuosia vanhaa. Tarinan kertominen eroaa tasté kuitenkin sen strukturoidun raken-
teen vuoksi, ludus —tyyppisestd toiminnasta.

Pelin filosofisen luonteesta kayd&én keskustelua. Debatti tapahtuu niin kut-
suttujen ludologian ja narratologian nakemysten edustajien kesken. Narratologias-
sa katsotaan, ettd pelaaminen on luonteelta narratiivinen ja siksi sité voidaan tut-
kia siitd nakokulmasta. Ludologia taas esittéa, etté peleja pitdisi tutkia omana laji-
tyyppinaan. %

Ensimmadiset ludus pelin muodot ovat alkaneet esihistoriallisella ajalla. Ta-
rinankerronta on luultavasti ollut yksi ensimmaisista. Musiikki ja luolamaalaukset
ovat olleet myos esihistoriallisia taiteen ja tarinankerronnan muotoja. Uskonnolli-
set rituaalit ja ndytelmét ovat kehittyneet niiden jalkeen. Kirjoitustaito mahdollisti
tekstien ja my6hemmin kirjojen Kkirjoittamisen. Antiikin ndytelmista kehittyi ehka
ensimmainen puhtain ryhmapeli, komediandytelm4, jossa hauskuus oli ensisijaista
eikd jokin opetus. Antiikin kirjallisuudessa syntyivat my6s ensimmaiset monogra-
fiat.

Visuaalisten ja audiolaitteiden kehittyminen on tuonut uppoutumiseen ai-
van uudenlaisen Idhestymistavan. Illuusion synnyttdminen on huomattavasti hel-
pompaa niiden avulla kuin ilman niita. Adnitallenteet, valokuvat ja lopulta eloku-
va olivat kehityksen alku. Kuvan laadun kehittyminen elokuvassa ja my6hemmin
televisiossa mahdollistivat helpon tavan paasté toiseen todellisuuteen. Musiikissa
kehitettiin ensin kaksikanavaaani, stereo, ja myohemmin monikanavadani, jonka
avulla ihmisille voitiin luoda kaksi- tai jopa kolmiulotteinen illuusio &&nen sijain-
nista. Viimeisimmat kehityksen askeleet ovat olleet kolmiulotteinen kuva sek&
taysin kolmiulotteinen todellisuus. Illuusion luominen on automatisoitu ja ihmisen
nako- ja kuuloaistille voidaan tuottaa &rsykkeitd, jotka tekevét uppoutumisen il-
luusioon helpommaksi

Digitaalisen pelin raja kulkee laitteen k&yton tai seuraamisen ja kéayton tai
seuraamisen keskeyttamisen vélilla. Televisiossa, elokuvissa, musiikissa, kuun-

nelmissa ja radio-ohjelmissa ei ole ollut vuorovaikutuksellisuuden mahdollisuutta.

126 Calleja 2007, 20.
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Tietokoneet ja konsolit ovat mahdollistaneet sen, ettd myos pelin pddmaarét,
sdannot ja palautejarjestelma ovat muuttuneet automaattisiksi. Peleihin on ajan
mittaan liitetty elokuvallisia elementtejd. Elokuvien vahvuus on voimakas ja kou-
kuttava tarina ja henkildhahmojen syvyys. Néiden piirteiden lisédminen peleihin
ovat lisdnneet illuusion kokemusta siitd, etta pelaaja on joku aivan toinen henkild
toisessa maailmassa.

Digitaalisen pelin muoto suunnitellaan yleensé tasaiseksi nousuksi, jossa
haasteet ovat alussa helppoja mutta vaikeutuvat pelin edetessd. Nain pelit ottavat
huomioon sen, etté pelaaja kaipaa sopivaa haastetta.

PELAAJA RAJAPINTA PELI

ﬁ Pa&maarat

Kéasitys i i
F> pelista

> Pelaajan Valinnanvapaus
Autonomian positio

Ennakoimattomuus

kokeminen

%4

Kompetenssin
kokeminen

KUVIO 8. Digitaalinen pelaaminen.

Kuviossa 8 késittelen pelitoimintaa. Kuvion rakenne on jatkuvasti paivittyva kehé.
Kuviossa on jonkinlaista symmetriaa. Nuoli kuvastaa syy-seuraus —suhdetta. In-
formaatio, motivaatio tai toiminnan ohjaus sisaltyy edelliseen. Kuvio jakautuu
kolmeen osaan: pelaajaan, rajapintaan ja peliin. Osa pelaamisesta tapahtuu pelaa-
jan mielesté. Pelaaja on yhteydessa ja uppoutuu peliin rajapinnan kautta.

Kuvion savyilla olen pyrkinyt kuvaamaan vastaavuuksia ja symmetriaa pe-
laajan ja pelin valilla. Pelaajan teot valittyvat ohjaimen kautta peliin. Teot ovat
suhteessa pelin saantdjen ja padmaarien kanssa. Teot muuttavat pelaajan positiota
pelissé. Tadma voi tarkoittaa h&nen sijoittumistaan maailmassa tai pelaajahahmon
muuttumista pelin todellisuudessa. Palautejarjestelmé ilmaisee tdmén nayton tai
kaiuttimien avulla pelaajalle. Tam& muuttaa pelaajan kasitysté pelistd, pelin todel-
lisuudesta tai omasta positiosta tai itsesta pelihahmona.*?’

127 przybylski 2010, 156.
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Hyvaan peliin kuuluu, etté peli tyydyttad pelaajan psykologisia tarpeita.
Pelaajan kasitys pelin paamaaristd, sdédnnoistd ja omista mahdollisuuksista toteut-
taa p4amadrié ohjaa hanen toimintaansa pelissa. H&n oman kykynsa mukaan kayt-
taa peliohjainta toteuttaakseen tavoitteensa. Pelijarjestelma tulkitsee peliohjaimel-
ta tulevat toiminnot sdént6jen ja padmadrien mukaan. Ennakoimattomuus vastaa
pelaajan kompetenssin kokemisen tarpeeseen. Jos peli ei ole liian helppo tai liian
vaikea, se muodostaa pelaajalle haasteen joka hénen taytyy voittaa. Haasteen voit-
taminen tuottaa kompetenssin kokemisen. Valinnanvapaus ja mahdollisuuksien
suuri maaré tuottaa pelaajalle autonomian kokemisen tarpeen tyydyttymisen. Pe-
laajalla on mahdollisuus paasta pelin loppuun useita eri vaihtoehtoisia reitteja pit-
kin. Pelaaja voi valita pelaajahahmon monista, erilaisista vaihtoehdoista ja hahmo
voi pelin edetessa kehittyd moneen suuntaan.*?®

Saantbjen ja padmaéarien pohjalta peli péivittadé pelaajan positiota virtuaali-
todellisuudessa. Pelaajan sijainti muuttuu tai pelaaja muuttuu suhteessa virtuaali-
todellisuuteen. Palautejérjestelmé viestittdd tdimén ndyton ja kaiuttimen avulla
havaittavaksi arsykkeiksi pelaajalle. Pelaajalle muodostuu kasitys missa han si-
jaitsee virtuaalitodellisuudessa, onko hdnen hahmonsa muuttunut ja onko han on-
nistunut tavoitellessaan padméarad. Tassa vaiheessa pelaaja kokee tunteita, jotka
vaikuttavat hénen toimintaansa. Han voi kokea onnistumista tai sitten pettymyk-
sen. Tarpeeksi monta kertaa epdonnistuttuaan han voi turhautua. Han ei koe ole-
vansa kyvykas pelaaja. Pelaaminen vaikuttaa siksi mielettoméalta toiminnalta. Pe-
likasitys voi muuttua. Pelaaja voi alkaa ajatella, ettd peli on huono, eiké sit& kan-
nata pelata.

Peliohjain on rajapinta, jolla ihmisen fyysinen toiminta muutetaan pelilait-
teen peliohjelmalle ymmérrettdva&dn muotoon. Tietyn toiminnon tekeminen pe-
liohjaimella symboloi pelissa aina jotain toimintaa. Yhden napin painaminen mer-
kitsee hyppéémista pelitodellisuudessa, toisen painaminen kumartumista. Monien
nappien painaminen yhdessa voi tarkoittaa jotain muuta kuin yksittaisten nappien
painamisen merkitys yhdessa. Uppoutunut pelaaja ei huomaa ollenkaan tai tiedos-
taa vain etdisesti itse napin painamisen. Pelaaja tiedostaa pelissé hyppaamisen.
Liiketunnistimet ovat muuttaneet symbolien ja symbolin virtuaalitodellisuuden
kohteen yhteytté. Virtuaalisessa tenniksessa lyonnin symboli voi olla lyonti peli

ohjaimella ilmaan. Tanssipelissa tanssin symboli voi olla tanssiminen. Autopeleis-

128 przybylski 2010, 156.
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sé ja lentosimulaattoreissa symbolin ja virtuaalitodellisuuden samankaltaisuus
ovat olleet totta jo 20 vuotta.

Peleissa kaytetdan padasiassa kahta aistia: ndkoé ja kuuloa. Digitaalisissa
peleissé keskitytddn myos ndihin aisteinin. Naytto ja adnilaitteiden kehitys mah-
dollistaa voimakkaan lasndolontunteen toisessa todellisuudessa. Kolmiulotteisuus
sekd naon ettd kuulon kautta perustuu siihen, ettd ihmiselld on silmié ja korvia
kaksi kappaletta ja ne sijaitsevat jonkin etéisyyden padssa toisistaan. Aivot muo-
dostavat aistimukselle kolmiulotteisen sijainen sen perusteella, miten kahden sil-
maén (tai korvan) aistimukset eroavat toisistaan. Kuulon kohdalla etaisyytté ja si-
jaintia voidaan mallintaa monilla ero kaiuttimilla ja sd&tdmalla suhteellista voi-
makkuutta ja yleistd voimakkuutta seka &&nenvéria. Silmén kohdalla tilanne on
haastavampi. Toisin kuin korvat, silmét tarkentavat aistinsa tiettyyn kohteeseen.
Tama on optinen ilmi6. Yhdelle silmdlle etéisyydelld on merkitystd, vaikka aivo-
jen on etéisyytta vaikea tulkita. Jos silmd ei tarkenna kuvaa oikeaan etéisyyteen,
silmdan tuleva kuva on epdaselvé. Téstd johtuen esimerkiksi kolmiulotteinen tele-
visio tai elokuva saa aikaan vain suhteellisen illuusion. Silmien vélinen informaa-
tioero tuottaa kolmiulotteisen vaikutelman, mutta silmé itsesséén tarkentaa vain
ruutuun ja valkokankaalle. Ohjaaja ik&éan kuin kontrolloi myos katsojan silméamu-
nan tarkennusta — katsoja ei voi tarkentaa minne haluaisi. Sama tapahtuu myés 3D
kyparissd, jotka kylla reagoivat ihmisen péaliikkeeseen ja siirtavat kuvaa sen mu-
kaan. Kypérissé on se ongelma, etta silmét joutuvat tarkentamaan hyvin lahelle,
joka aiheuttaa monille paanséarkya. Naolle ja kuulolle illuusion tuottaminen vaatii
isokokoisia laitteita ja ne ovat vield hyvin vaillinaisia. Vaikka téllaisia kuvalla ja
adnella tuettuihin peleihin on helpompi upota kuin kirjaan, silti se vaatii samalla
tavalla ylimaaraisen, illuusioon kuulumattomien havaintojen suodattamista.

Tekniset valineet ja voimakas lasndolontunne mahdollistaa peleissa sellaiset
pelikokemukset, jotka eivat olisi turvallisia arkitodellisuudessa. Jyrkanteilla hyp-
piminen pelissa muistuttaa temppuili-peliluokkaa, jossa keskeistd on tasapainoais-
tin horjuttaminen. Vaikka painovoimaa ei padse kokemaan kehollaan ja tasapai-
noaistilla samalla tavalla kuin todellisuudessa, aivoille kuitenkin syntyy saman-
kaltainen vaikutelma, kuin milta kokemus arkitodellisuudessa tuntuisi. Samankal-
taista, mutta moraalisen tasapainoaistin horjuttamista ovat myos kuolemanpelko ja
tappaminen peleissa.'?® Niissa pelaaja paasee kokemaan niita tilanteita, joihin ih-

misen aivot ovat virittyneet: kuinka selvita &drimmaisissa olosuhteissa, kuolemaa

129 Callois 1963, 23.
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pelaten, hengissé. Evoluution kannalta harjoittelu on suotavaa. Tdssa tapauksessa
harjoitusta reaalimaailmassa ei tapahdu vaan se tapahtuu toisessa todellisuudes-
Sa.130

Vahva lasndolon tunne mahdollistaa my0s sosiaalisiin vuorovaikutustilan-
teisiin eldytymisen peleissé. Tdman tyyppinen pelaaminen on peliluokaltaan jaljit-
telyd. Second Life on hyvé esimerkki tasté. Siiné ei ole varsinaista kilpailua vaan
se on eldmaa virtuaalimaailmassa omalla hahmollaan. Second Life on luonteeltaan
live-roolipelien kaltainen, mutta siita puuttuu ehka jonkinlainen juonellinen kehys.
Se ei sindns& anna siséltdja vaan kannustaa pelaajia luomaan niitd. Koska tarkem-
pia paamaaria ja saantoja ei ole, roolihahmoilla on jokaisella yksildllinen tarkoitus
jokaiselle pelaajalle. Se voi olla kokeilunhalua: miehen& haluan kokea millaista on
olla nainen. Syyna voi olla sosiaaliset tarpeet: haluan saada ystévi, joita en uskal-
la 1ahestya arkitodellisuudessa. Roolihahmo ja minén raja on tdmé vuoksi muita
pelejé selvasti hailyvampi. Usein ystavykset second lifessa tietdvat toistensa arki-
elaméstd. Ystavalla second lifessa on merkitystd myos arkielamassa. Arkieldma ja
virtuaalielama limittyvat. Pelaamisen aspekti second lifessa katoaa silloin toden-
nakoisesti ja siita tulee eraanlainen sosiaalinen media.**

Pelit voivat olla myos hybridejd, jotka sijoittuvat arkitodellisuuden ja il-
luusion vélimaastoon, niin ettd arkitodellisuus voi muuttua peliksi. N&itd peleja
kutsutaan laajennetun todellisuuden peleiksi — augmented reality games. Asiat,
ihmiset ja esineet saavat silloin kaksoismerkityksid. Niilla on arkitodellisuuden
merkitys ja merkitys illuusiossa.’* Laajennetun todellisuuden pelit hamartavat
arkitodellisuuden ja virtuaalitodellisuuden rajoja. Tdma vaikeuttaa illuusion ylla-
pitdmista ja sitd kautta uppoutumista illuusioon ja siind pysymista. Rajojen hdmar-
tyminen voidaan korvata tekniikalla. Peli pysyy kdynnisséa mobiililaitteessa, vaik-
ka sitd ei aktiivisesti pelaakaan. Pelid ja peli tilannetta ei tarvitse siis muistaa. Pe-
liin on silti helppo palata milloin vain, koska mobiililaite yll&pitaa pelia.

Teknologian avulla ihminen voi alkaa n&dhda virtuaalisen todellisuuden mer-
kityksia limittyneend arkitodellisuudessa. Google lasit mahdollistavat I&hes valit-
toman laajennettujen merkitysten ndkemisen ja kuulemisen. Kehitys on vield tosin

alussa ja ohjelmia laseihin ei vield ole saatavissa.**

13 Steen & Owens 2001, 298-299.

1L Callois 1963, 23.

132 Azuma 1997, 2.

133 Virtuaalitodellisuus voidaan limittad arkitodellisuuden kanssa kayttamalla GPS-paikannusta.
Virtuaalitodellisuuden merkitykset voi ndhda esimerkiksi k&nnykan ja siihen soveltuvan ohjelman
avulla. Fluid Interfaces Group
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Kun asiat, ihmiset ja esineet saavat kaksoismerkityksig, se herattad mielen-
kiintoisia kysymyksid ja nostaa esiin uusia nékokulmia. VVoiko ihminen olla kokea
olevansa lasna samaan aikaan seka arkitodellisuudessa etté illuusiossa? Hanen
teoillaan voi olla kaksoismerkitys, mutta voiko ne merkitykset olla yhta aikaa ha-
nen mielessaan kahdessa eri kontekstissa?'**

Oma ehdotukseni on se, ihminen on aina tietylla hetkelld, jommassakum-
massa todellisuudessa lasna eikd molemmissa oleminen yhtd aikaa ole mahdollis-
ta, mutta vaihtaminen todellisuuden ja illuusion vélillda on mahdollista. VVaikka
ihminen ei olisi uppoutuneen illuusioon, han voi silloin kuitenkin ymmart&é, etta
jollain asialla olisi illuusiossa jokin toinen merkitys kuin arkitodellisuudessa.

Tassa luvussa olemme tarkastelleet pelié ja pelaamista eri ndkokulmista. 1l-
mi6 on todella laaja ja sen vuoksi keskityin vain keskeisimpiin asioihin. Seuraa-

vassa luvussa siirrymme tarkastelemaan kognitiivista terapiaa.

13 Hallamaa 2012.
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2 Kognitiivinen terapia

Tassé luvussa tarkastelen kognitiivista terapiaa. Ensimmaisessa alaluvussa kasitte-
len kognitiivisen terapian hypoteesia, kognitiivista mallia. Siin otetaan kantaa
kuinka ihmismieli késittelee kokemuksiaan ja ymmart&a niiden merkityksia. Toi-
sessa alaluvussa kasittelen kognitiivista terapiaa. Kognitiivinen terapiassa keskei-
sessd asemassa on asiakkaan taito havainnoida omaa mieltd&n. Terapiaa voi kuva-
ta yhteisyosuhteeksi. Kolmannessa alaluvussa tarkastelen kasitteellistamista. Ka-
sitteellistdminen on kognitiivisen terapian tarked prosessi, jonka pohjalta hoitoa

suunnataan.

2.1 Kognitiivinen malli
Tassa alaluvussa tarkastellaan kognitiivisen mallin keskeisié késitteita ja niiden

suhteita toisiinsa. Ensiksi méérittelen kognitiiviseen malliin liittyvat keskeiset
késitteet.

Kognitiivisessa terapiassa on termi kognitio, joka tarkoittaa prosessinluon-
teisia toimintoja ihmisen mielessd, joko koko mielen tiedonkasittelyn toimintaa tai
jotain osakokonaisuutta siitd. Naita osia ovat esimerkiksi havaitseminen, tarkkaa-
vaisuuden suuntaaminen, oppiminen, muistaminen, paatoksenteko, toiminnan
syiden selittamistavat, arviointi ja tulkitseminen, ajattelu ja kieli.**

Metakognitiot ovat tiedonkasittelyprosesseja, jotka sisaltavat tietoisuuden
alemman tason kognitioista seka niiden saatelyn. Ne voidaan siten jakaa metakog-
nitiiviseen tietoon ja metakognitiiviseen itsesaatelyyn. Metakognitiiviseen tietoon
viitataan usein kasitteilla tiedostaminen ja itseymmarrys. Metakognitiiviseen it-
sesaatelyyn liittyvat taas kognitioiden hallinta, itsetarkkailu ja tunteidensaately. **°

Ihmisen ajattelu tapahtuu kahdessa tasossa. Ensimmaisessa ihminen keskit-
tyy havainnoimaan ja vastaanottamaan informaatiota. Toisessa tasossa ihminen
arvioi informaatiota, jota hdn on saanut kayttdessaan aistejaan. Arviointi ei tapah-
du hitaasti pohdiskellen vaan spontaanisti ja nopeasti, automaattisesti. Usein ih-
miset eivat ole tietoisia néistd ajatuksista, mutta usein he ovat tietoisia niita seu-
raavista tunteista ja teoista. Niihin suhtaudutaan usein kritiikittomasti, vaikka ih-
minen tiedostaisikin ne.”*” Tama vaikuttaa epijohdonmukaiselta, mutta automaat-

tinen ajattelu on aina etulyontiasemassa tiedostettuihin kognitiivisiin prosesseihin

135 Holmberg 2008, 18.
136 Holmberg 2008, 18.
37 Beck, J. 2011, 31.
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néhden, koska sen prosessit tapahtuvat huomattavasti nopeammin kuin tiedostetut
prosessit.'*®

Kognitiivinen terapia perustuu kognitiiviseen malliin, jonka hypoteesi on se,
ettd ihmisten kasitykset tapahtumista vaikuttavat hanen tunteisiinsa, k&ytokseensa
ja fysiologiaansa. Kasitykselld tarkoitetaan téssa yhteydessa tapahtuman tulkin-
taa.’® Ulkoinen tarkkailija havaitsee yleensé vain kaksi asiaa: tilanteen ja ihmisen
reagoinnin tilanteeseen. Kognitiivinen malli pyrkii tayttdmaan sen, mita naiden
kahden vélissa tapahtuu. Ihminen ymmartaa tilannetta, jossa han on, uskomuksen
kautta, jolla on hdnen kohdallaan historia ja konteksti.

Tarkasteltuamme kognitiivisen mallin taustakésitteité siirrymme kasittele-
maan itse mallia. Kokiessaan jotain ihminen havainnoi tilanteen ja samalla hén
automaattisesti arvioi sen merkityksen itselleen. Vasta arvioinnin jalkeen syntyy
reaktio. Prosessi etenee kuviossa 1 esitetyn mallin mukaan: Tapahtuma ei itses-
s&&n maarad, mit& ihminen tuntee tai tekee, vaan tapahtuman tulkinta vaikuttaa
siihen.*

Skeema*! on kognitiivisessa mallissa hypoteettinen informaation proses-
sointimalli.**? Se on perustava kognitiivinen rakenne, joka jarjestelee ihmisen
kokemuksia. Sen keskeinen osa on jokin perususkomus. Skeema on eraanlainen
kaava, jonka varassa ihminen ajattelee. Yksittéiset tapahtumat saavat tulkinnan

143

niiden kautta.”™ Tédman skeema-malli auttaa luokittelemaan yksilon kayttaytymis-

t4 sen mielen prosessin mukaan, jotka tilanteet laukaisevat.

Tausta > — =

KUVIO 9. Kaavakuva kognitioon vaikuttavista tekijoista.***

Kuviossa 1 on kaavakuva kognitioon vaikuttavista tekijoistd. Kuvio ei kuvaa pro-

sessia vaan kasitteiden suhdetta toisiinsa kognitiivisessa mallissa.

138 Holmberg 2008, 20.

139 Beck, J. 2011, 30-31.

10 Beck J. 2011, 30-31.

141 Dobson 2010, 280. Kasitteita ydinuskomus ja skeema kaytetaén joskus toistensa synonyymei-
na. Dobsonin ja Beckin mukaan ydinuskomus on skeeman osa. Ydinuskomuksella on tiedollinen
siséltd kun taas skeema on prosessi. Suomeksi kaytetdan joskus termié sisdiset mallit.

12 Beck, J. 2011, 33.

'3 Dobson 2010, 280-281.

14 Beck J. 2011, 200.
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Perususkomukset ovat ihmisen perustavanlaatuisia totuuksia. Lapsuudessa
ihmiselle kehittyy kasityksié itsestd, toisista ihmisistd ja maailmasta. Perususko-
mukset ovat niin keskeisig, etté niit4 ei edes osata muotoilla itselle. Ne ovat juuri
niin kuin asiat koetaan olevan.'*®> Kuviossa 1 taustan ja perususkomusten suhde on
kuvattu pisteviivaisella nuolella. Talla korostetaan sitd, etté tausta ei ole kognitii-
visessa mallissa valttamatta nykyhetkessé merkittavé tekijé, joka pitaa ylla ydin-
uskomusta. Taustasta 10ytyy kuitenkin alkuperéinen syy, miksi perususkomus
syntyi ja siten perususkomukselle ja koko skeemalle on olemassa looginen syy.**

Perususkomukset vaikuttavat vélittdvien uskomusten kehittymiseen. Vélit-
tavia uskomuksia kognitiivisessa mallissa ovat asenteet, sddnnot ja oletukset.
Asenne on uskomus, joka on yleistetty kasitys. Jos perususkomus on “miné en
osaa”, asenne voi olla ”on kamalaa ep&onnistua”. S&ant6 taas on ohje, jonka mu-
kaan ihminen toimii. Edelld mainitusta perususkomuksesta johdettu saanto voisi
olla ”luovuta, jos haaste on liian suuri”. Oletus on konditionaaliin muotoiltu toi-
mintaohje ”’jos X, niin Y”. Mainituista asenteesta ja sddnnosta johdetaan oletus
voi olla muotoa ”Jos yritan jotain vaikeaa, epdonnistun. Jos véltan sen tekemistd,
kaikki on hyvin.”**" Tallgin oletuksessa on seka positiivinen ett4 negatiivinen oh-
Je.

Teorian mukaan valittdvat uskomukset vaikuttavat siihen, miten henkild
suhtautuu eri tilanteisiin. Valittavat uskomukset muokkaavat perususkomukset
automaattisiksi ajatuksiksi. "Min& en osaa” — perususkomus muuttuu siten muo-
toon ”Tama on liian vaikeaa. Olen tyhmé. En iking hallitse t4t4.” Talla automaat-
tisella ajatuksella on emotionaalisia, fysiologisia ja toiminnallisia seurauksia. Ih-
minen tuntee epadvarmuutta, hdnen ruumiinsa tuntuu raskaalta ja han pyrkii valt-
t4maan toimintaa.*®

Kompensaatiokeinot ovat ihmisen keinot, joiden avulla han pyrkii tulemaan
toimeen kivuliaan perususkomuksen kanssa. Kompensaatiokeinot ovat toiminta-
malli, jolla ihminen voi vahent&4 henkisté kipua tai valttaa sitd. Kompensaatiokei-

nojen juuret ovat perususkomuksissa ja ne muodostuvat valittavien uskomusten

5 Beck J. 2011, 32.

146 K ognitiivinen malli pystyy siséllyttamaan menneisyyden malliinsa, vaikka se ei laita suurta
painoa sille. Lahestymistapa on pragmaattinen. Perususkomukset ovat nykyisten ongelmien syy ja
niitd on tarkoitus hoitaa ensisijaisesti.

4" Beck J. 2011, 35, 38.

18 Beck J. 2011, 35, 38.
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149 Kompensaatiokeinot ovat ihmisen normaalia kayttaytymista, mutta nii-

kautta.
den liiallinen kayttd ei ole normaalia®®

Kognitiivisen mallin mukaan masentunut ihminen ei saa ymparistostaan oi-
keaa tietoa vaan se on Vérittynyttd. Kuviossa 2 esitetddn, kuinka kognitiivisen
mallin mukaan havainnot ja informaatio prosessoidaan. Aikaisemmin kasitellyt
perususkomukset ja valittdvat uskomukset voidaan siséllyttdd Kuvion 2 Skeeman
aktivoituminen — kohtaan. Automaattiset ajatukset ovat kohdassa Varittynyt pro-

sessointi ja kompensaatiokeinot 16ytyvét kohdasta Depressiiviset oireet: kaytos.

Alttius
* Geneettinen
* Persoonallisuus
Laukaisevat

ymparistotekijat

Sisaiset tai ulkoiset Skeeman aktivoituminen
emotionaaliset * Perususkomukset
stimulantit * Valittdvat uskomukset

v

NV T

Depressiiviset oireet
Kaytos
(kompensaatiokeinot)

Affektit
Somaattiset
Motivaatio

KUVIO 10. Informaation prosessointi depressiossa kognitiivisen mallin mu-

kaan. %!

Skeeman aktiivisuus riippuu monista seikoista. Skeema voi olla passiivinen osan
aikaa, mutta se voi aktivoitua masennuksessa.*** Skeema aktivoituu ymparistote-
kijoiden laukaistessa ne. Havainnointi, tiedon prosessointi ja muisti varittyvat
skeeman mukaiseksi.

Skeeman vahvuudesta ja aktiivisuudesta riippuen perususkomuksen vastai-
set ulkoiset tai sisaiset stimulantit torjutaan, tulkitaan mitattomiksi, niiden merki-

149 Beck J. 2010, 203.

150 Beck J. 2010, 204,

151 Beck A. 2011.

152 Beck J. 2011, 32. Jos skeema on aktiivinen masennuksen aikana, kuinka ihminen masentui
ensinkaan, jos skeema ei siihen vaikuttanut? Kehallisyys ja kumulatiivisuus voi olla vastaus tahan.
Skeema aktivoituu vaha vahalta ja masennus alkaa hiljalleen.

153 Beck A. 2011.
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tystd vahatellaan tai niihin ei kiinnitet& vain huomiota. Vastaavasti perususko-
muksen mukaiseksi tulkittavia muistoja, kokemuksia ja tuntemuksia alleviivataan
ja niiden merkityst& korostetaan. Itse muistotkin saattavat olla varittyneitd jo il-
man niiden tulkintaa. Varittynyt havainnointi, tiedon prosessointi ja muisti vaikut-
tavat depressiiviset oireet, jotka ilmenevat kaytoksen, kehon, motivaation ja tun-
teiden alueilla. Oireet aktivoivat skeemaa yha uudelleen.*** Skeeman avulla ihmi-
nen pyrkii siten vahvistamaan tiedostamattaan perususkomusta kaikkien koke-
musten avulla ja torjumaan kaiken muun, joka uhkaa perususkomuksen uskotta-
vuutta.™ Perususkomuksen vaihtaminen tai muuttaminen on ihmisesta useimmi-
ten vaikeampaa kuin kivuliaassa perususkomuksessa pitaytyminen.

Skeema voi rakenteena olla joko hyddyllinen tai vahingollinen. Se voi yll&-
pitadd ihmiselle hyodyllista toimintaa yllapitavia uskomuksia tai toimintaa lamaut-
tavia tai haitallista toimintaa yllapitavid uskomuksia. Skeema voi saada ihmisen
yrittdmadn jotain asiaa yha uudelleen, mutta riippuen kontekstista, se voi olla ha-
nelle hyvaksi tai haitaksi. Tietty skeema voi olla vaaraton tietyssa kontekstissa,
jossa sen sisaltdaméat uskomukset eivat ole vahingollisia. Toisessa kontekstissa ne
voivat taas olla haitallisia, koska ne ovat ristiriidassa ympariston todellisuuden
kanssa.

Skeeman rakenne on kehallinen ja se vahvistaa itse itseddn. Perususkomus
tuottaa soveltavia valittavia uskomuksia, valittavat uskomukset saavat aikaan
kompensaatiokeinoja, toimintatapoja joilla selvita (Kuvio 1). Kompensaatiokeinot
vaikuttavat siihen millaisiin olosuhteisiin ihminen hakeutuu ja mita han valttaa

sekd mill& tavoin han suhtautuu tilanteisiin joihin han joutuu.

154 Beck A. 2011.
155 Beck J. 2011, 33-34.
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Negatiivisten tunteiden valttely -  Tunteiden liiallinen esilletuominen

Y livastuuntuntoisuus — Vastuun vélttely

Laheisyyden vélttely — Epasopivan l&heisyyden hakeminen
Konfrontaation valttely —  Provosointi

Yrittd4 kontrolloida tilanteita — Luovuttaa kontrollin toisille
Lapsellisuus — Auktoriteettisuus

Toisten miellyttdminen — Itsensd etddnnyttdminen toisista ja pyrki-

mys miellyttaa vain itsedén

Taydellisyyden pyrkimys —  Tarkoituksellinen avuttomuus tai kyvyt-
tomyyden esittaminen

KAAVIO 1. Tyypillisia kompensaatiokeinoja.**®

Tassd alaluvussa tarkastelin kognitiivisen mallin keskeisia kasitteita ja nii-
den suhteita toisiinsa. Kognitiivinen malli mahdollistaa erilaisten tilojen, kuten
masennuksen tarkastelun virheellisten uskomusten ja virheellisen tulkinnan n&ko-
kulmasta. Seuraavassa alaluvussa tarkastellaan kognitiivista terapiaa, jossa mallia

sovelletaan kaytantoon.

2.2 Kognitiivinen terapia
Kognitiivisella terapialla on kolme I&htooletusta. 1) Kognitiivinen toiminta vai-
kuttaa kaytokseen. 2) Kognitiivista toimintaa voidaan tarkkailla ja muuttaa. 3)
Kognitiivisella muutoksella voidaan vaikuttaa haluttu muutos kayttaytymisessa. >’
Vaite, ettd kognitiivinen toiminta vaikuttaa kaytokseen, on valittdja-oletus.
Jos tavoitteena on kaytoksen muokkaaminen tai vahingollisen toiminnan lopetta-
minen, vaikuttaminen kognitiiviseen toimintaan olisi keino siihen. Se vaihtelee eri
kognitiivis-behaviorististen suuntausten valillg, tulisiko k&ytoksen muuttuminen
olla p4&maéra vai ei. Jotkut suunnat olettavat, ettd kognition muutos voi olla itses-
s4an paamaara, koska kaytoksen muutos seuraa sita automaattisesti. >
Kognitiivinen terapia ei psykoanalyysiin tavoin kohdistu tiedostamattomiin
motiiveihin, vaan se keskittyy helpoimmin havaittaviin ihmisen mielen tapahtu-

miin, joita asiakas opetetaan havainnoimaan ja joista hin oppii raportoimaan. **°

156 Beck J. 2011, 204.
57 Dobson 2010, 4.
158 Dobson 2010, 4.
1% Dobson 2010, 278.
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Skeema on kaava, jolla asiakas ajattelee. Ne ovat perustava kognitiivinen
rakenne, joka jérjestelee asiakkaan kokemuksia. Yksittdiset tapahtumat saavat
tulkinnan niiden kautta. Terapiassa autetaan asiakasta tunnistamaan skeema, joka
liittyy hantd itseddn hairitseviin tapahtumiin. Tunnistamisen jalkeen skeema heik-
kenee ja se voi korvautua lopulta positiivisella skeemalla.'®°

Kognitiivisessa psykoterapiassa terapeutilla ja asiakkaalla on terapiaproses-
sin madrittdmat roolit. Vastuu asiakkaan ongelmien ratkaisemisesta on yhteinen.
Asiakas toimii oman kokemuksensa ja merkitystensa asiantuntijana. Psykotera-
peutti ei oleta tietdvansa syita asiakkaan reaktioille tietyissé tilanteissa, vaan héan
pyytéé asiakasta kertomaan ajatuksensa ja mielikuvansa muistoistaan. Terapeutti
ei oleta asioita vaan kysyy asiakkaalta miten asia on. Hénen tulee luottaa asiak-
kaaseen.*®

Kognitiivisessa psykoterapiassa asiakkaalla on vastuu paattad, mitka ajatuk-
set ovat toivottavia ja mitkd eivat ole. Terapeutti saattaa ajoittain kehottaa asiakas-
ta tarkastelemaan skeemoja niin kuin ne olisivat kayttdytymisen tapoja ja terapian
paamaaré voi olla korvata hairitsevat tavat ja skeemat hyvilla tai véhemman hai-
ritsevilla. Silti n&it4 strategioita toteutetaan vasta kun asiakas tutkinut taysin ndi-
den ajatusten merkitykset ja seuraukset ja paattanyt, etté ajatusten merkitykset
ovat epatosia.®?

Kognitiivisen toiminnan tarkkailu perustuu asiakkaan kykyyn havainnoida
omia tunteita, ajatuksia ja reaktioita sek& hédnen kykyynsa pukea ne sanoiksi. Ha-
vainnot perustuvat asiakkaan subjektiiviseen kasitykseen. Terapeutti on ndissé
tiedoissa taysin asiakkaan varassa. Se, mitd terapeutilla on mahdollista tiet&a asi-
akkaan kognition siséllost, ei siten ole tarkkuudeltaan samaa luokkaa kuin mita
terapeutti voi havainnoida asiakkaan kaytoksessa.'®® Terapeutin ja asiakkaan kog-
nition sisallon valissé on asiakkaan oma tulkinta mielensa sisallosta. Kognitiivi-
sessa terapiassa keskitytaankin siksi juuri asiakkaan tulkinnan kehittdmiseen kog-

nitiivisen mallin pohjalta

1% Dobson 2010, 280-281.

'L Dobson 2010, 281.

%2 Dobson 2010, 281.

163 Dobson 2010, 4-5. Johtuu luultavasti siita, ettd kognition sisiltd4 ja prosessin tuloksia on hel-
pompi arvioida. Sitd vastoin itse kognitioprosessiin paisee kiinni vain sisallon ja tulosten kautta.
Taman on erityisen haastavaa, koska asiakas itse on havainnoitsija. Vasta kun asiakas on oppinut
soveltamaan malleja riittdvan hyvin hanen on edes mahdollista kognition sisalt6ja tai tuloksia.
Tama tapahtuu ilmeisesti usein itse tapahtumien jélkeen. Itse prosessin tarkkailu tapahtuu enem-
mén itse tilanteessa. Tdm4 vaatii jo asiakkaalta voimavaroja, jotta hén pystyy meta-tasolla tarkkai-
lemaan omaa mieltaan.
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Terapia kohdistetaan kolmeen alueeseen: 1) itse, 2) tulevaisuus ja 3) maail-
ma. Asiakkaan hoidossa keskitytdan yhteen tai useampaan ndista alueista, joilla
ilmenee ahdistusta tai tuskaa.'®*

Hoidossa asiakas opetetaan etdannyttdmaan itsensé omista uskomuksistaan.
Kun hén alkaa kasitelld reaktionsa sisaltod, hantd kehotetaan késittelemaan sita
niin kuin se olisi hypoteesi eik& fakta. Reaktio taustalla on uskomus, joka voi olla
tosi tai epatosi. Uskomuksen rajaamista hypoteesiksi kutsutaan “etaannyttamisek-
si”. Siin& asiakas dissosisoi uskomuksen itsestadn voidakseen tarkastella sita ob-
jektiivisemmin. Huolellisen tarkastelun ja harkinnan avulla asiakas voi 16ytaa uu-
den nédkékulman. Uskomuksen muuttuminen muuttaa myds tunnereaktiota. Tie-
tyissa tilanteissa aikaisemmin esiintyneet voimakkaat tunnereaktiot voivat kadota
tai vaimentua.'®

Kun asiakas on toistuvasti analysoinut omia reaktioitaan ongelmatilanteissa,
seuraa kolme hyddyllistd muutosta. 1) Tunteiden pohjavire muuttuu myonteiseksi,
koska hén ei tulkitse endd menneisyyttdan negatiivisesti vahingollisen uskomuk-
sensa kautta. 2) Tunnereaktioista tulee ymmaérrettavid, kun asiakas soveltaa niihin
kognitio-terapian triangelimallia. Tdmé& antaa asiakkaalle toivoa selviytymisesta.
3) Mallin omaksuminen auttaa selviytymaan jokapaivaisesté elamastd. Koska CT
on taitokeskeinen terapia, asiakas voi oppia soveltamaan omaksumiaan taitoja yha
uusiin eteen tuleviin asioihin niin, ettd han kykenee ratkaisemaan ongelmia my6s
terapian paatyttya.'®®

Kognitiiviset virheet ovat ajatteluvirheitd, joita esiintyy tunnepitoisissa ti-
lanteissa. Asiakkaalle opetetaan malli, jonka avulla hdn voi tunnistaa milla eri
tavoin hénen ajattelunsa voi olla virheellistd. Mallin avulla asiakas voi tunnistaa
sen hetkisen virheen ja joko heikentd4 virhepdatelman vaikutusta tai kayttaa ylei-
sempaa analyyttista tekniikkaa kyseenalaistaakseen paattelynsé oikeellisuuden.'®’

184 Dobson 2010, 278.
185 Dobson 2010, 278-279.
186 Dobson 2010, 278.
187 Dobson 2010, 279.

61



11 yleista kognitiivista virhett

» 168

Kaikki-tai-ei-mitdan —ajattelu:
Yliyleistys:

Hyvéan aliarvioiminen:

Johtopaatokseen hyppaaminen:

Ajatusten lukeminen:

Tulevaisuuden tietaminen:

Suurentelu/pienentely:

Tunteellinen paattely:

”Tykk&amisen muuttaminen

muotoon ’taytyy’’:

Leimaaminen:

Perusteeton syyttely:

mustavalkoisuus. Pyhimys — syntinen
jopa yhdesta tapauksesta tehdyt yleistykset

jos jotain hyvaa on tapahtunut, se ei ole téarke-
aa.

keskittyminen vain johonkin tilanteen
piirteeseen ja suhtautua kokonaisuuteen sen
varassa

toisten ajatuksia koskevat uskomukset vain
hyvin vahdisen informaation pohjalta

Uskoo tietdvansa tulevia tapahtumia ja kieltaa
sen, etté kyseiset tapahtumat olisi véltettavissa

negatiivisten asioiden ylikorostaminen ja
positiivisten asioiden vahattely

asian todeksi uskominen koska ”’se tuntuu
todelta”

toiveiden muuttaminen pakoksi - ”niin pit&a
tapahtua”

koko henkilén/persoonan leimaaminen jonkun
tietyn kaytoksen vuoksi ja sen jalkeen kaiken
tulkitseminen leiman kautta

jalkiviisastelu silloinkin kun henkil6 ei tiennyt
silloin parasta vaihtoehtoa; lieventdvien asian-
haarojen vahéttely; toisten henkil6iden osuu-
den vahattely negatiivisen lopputuloksen kan-
nalta

Useimmat arviointistrategiat keskittyvat kognition sisaltéon ja kognitioprosessin

tulosten arvioimista eiké kognitioprosessiin.*®® Haluttua muutosta ymmarretaan

paremmin, kun saadaan selvitettyé riippuvuussuhteet kognitiivisen, kaytds- ja

tunnesysteemien valilla. Se, ettd kognitiota on mahdollista tarkkailla ja mitata, ei

valttamatta tarkoita, etta kognitiota voitaisiin suoraan muuttaa.*"

188 Dobson 2010, 280.
189 Dobson 2010, 4-5.
179 Dobson 2010, 4-5.
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Kognitiivisen mallin kannattajat uskovat, etta kognitiivinen muutos voi joh-
taa haluttuun kayttaytymisen muutokseen, mutta se voidaan saavuttaa my6s muul-

la tavalla.*™

2.3 Psyykkisen hairion kasitteellistaminen

Psyykkiset sairaudet ja hairiot ovat yksilollisid. Niiden hoitaminen on samankal-
taista kuin fyysisten sairauksien: osan hoidosta suorittaa joku terveyden huollon
ammattilainen ja toisen osan suorittaa asiakas itse. Psyykkisissa hairidissa hoidet-
tavana ei ole asiakkaan keho vaan asiakas itse, han joka ajattelee ja kommunikoi
terapeutin kanssa. Osa oireista tulee ilmi vain asiakkaan niin tahtoessa eli silloin
kun h&n kertoo niisté. Siksi yhteisty0 asiakkaan kanssa on erittdin tarkead, koska
muuten sairautta voidaan hoitaa vaaralla tavalla, joka voi olla jopa vahingollista.
Tassa alaluvussa tarkastelen kasitteellistamistd, joka on terapiaa suuntaava proses-
si.

Késitteellistdmisessé on kyse ik&&n kuin sairauden diagnoosista. Siing asi-
akkaan hairiotilalle pyritaan l16ytamaan kognitiivisen mallin mukainen syy. Kasit-
teellistamisessé etsitddn tyooletusta, parasta arvausta mistd ongelmissa on kysy-
mys." Kasitteellistamisell4 on tarkoitus luoda koherentti kuva asiakkaan ongel-
mista. Ongelmat eivét todennékdisesti ole toisistaan irrallaan olevia asioita vaikka
aluksi talta saattaakin nayttaa. Késitteellistdmisessa pyritdan luomaan hypoteesi,
jonka avulla voidaan ymmartaa ongelmien syy-seuraus -suhteet ja tehda sita kaut-
ta terapia mahdolliseksi."

Terapeutin tyovélineena toimii tydlehti, johon kirjataan kasitteellistdmispro-
sessin tulokset. Tyokohtia prosessissa on seitseman: 1) ongelmat, 2) perususko-
mukset, 3) edeltdvat ja aktivoivat tilanteet, 4) tydoletus, 5) tausta, 6) hoitosuunni-
telma ja 7) mahdolliset esteet ja vaikeudet.'”* Tydlehden selostuksen lomaan olen
tassa Kirjannut prosessiin liittyvia huomioita.

Aaron T. Beckin mallissa I&hdet&an ilmeisimmista asioista liikkeelle: itse
ongelmista, joiden vuoksi asiakas on hakeutunut hoitoon. Ongelmien késittelyssa
kaytetddn funktioanalyysia. Siind pyritddn muotoilemaan asiakkaan ongelmat kay-
toksen ja toiminnan Kielelle seka erittelemé&an eri tekijat, jotka vaikuttavat ongel-
makéayttdytymiseen. Tdma voidaan kuvata tapahtumaketjuna: mita tapahtui ennen

ongelman alkamista, millaisten vaiheiden kautta se kehittyi, millaisia tunnereakti-

71 Dobson 2010, 5.

172 Holmberg 2008, 50.

173 Dobson 2010, 174-175.
174 Holmberg 2008, 53.
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oita, ruumiintuntemuksia, ajatuksia ja mielikuvia tilanne heratti, sek& mitka ovat
ongelman seuraukset lyhyell4 ja pitkalla aikavalilla. Naiden tietojen pohjalta voi-
daan muodostaa alustavaa tydoletusta ongelmakaytosta saatelevista tekijoista. "

Terapeutin on tarke&d, kuunnellessaan ongelmia ja muita késitteellistettavia
asioita, keskittyd avainsanoihin. N&iden avulla terapeutti pystyy konstruoimaan
niille asiakkaan niille antamat merkitykset. Ne antavat myos vihjeita siitd, mitka
ovat asiakkaan yksilolliset kasitykset itsestaan ja toisista.*’®

Asiakkaan perususkomukset sisaltavat késityksen siitd, miten han nékee it-
sensd ja toiset ihmiset sek& milla tavoin han itse ja toiset ovat yhteydessa hanen
oireisiinsa ja ongelmiinsa. Hoidon alussa terapeutin ymmarrys asiakkaan kasityk-
sistd on arvaus ja ehdotus. Myos asiakkaalla on todennékdisesti vaikeuksia tavoit-
taa omia perususkomuksiaan. Asiakasta voi auttaa se, ettd han pitaé paivakirjaa
ajatuksista tietyissé tilanteissa ja mité tunteita tai toimintayllykkeitd tilanteissa
viridd. Esimerkiksi jos asiakas epdonnistuu tdissd, hdnessa herad pelko tyépaikan
menettdmisestd ja arvottomuuden tunne. Asiakas yrittéé selvitd tunteista naposte-
lemalla suklaata, joka tuo helpottaa tunteita. Naitd tilanteita voidaan kasitella tera-
piaistunnoissa, joissa hyvat kysymykset auttavat asiakasta tunnistamaan perusus-
komukset reaktioiden ja tilanteiden takana.*’’

Kolmantena kohtana ty6lehdessé on edeltavat ja aktivoivat tilanteet. Siin
kuvataan olosuhteita, joissa perususkomukset aktivoituvat. Terapeutti yhdessa
asiakkaan kanssa yrittd4d hahmottaa tapahtumia ja tilanteita, jotka edelsivét ongel-
makayttaytymista. Terapeutti voi pyytaa asiakasta kuvaamaan tilannetta vaihevai-
heelta taaksepdin ennen ongelmakayttaytymistd. Esimerkiksi asiakas ratkesi ryyp-
paamaan. Ennen ryyppaamista hanella oli koko paivan tdissa sellainen tunne, etta
pitad paasta viihteelle, rentoutumaan arjesta. Edellisend iltana asiakas oli riidellyt
naisystavansa kanssa.'’®

Tydoletus on késitteellistdmisen ytimessa. Terapeutti koostaa ongelmista,
perususkomuksista ja edeltévistd ja aktivoivista tilanteista kertomuksen. Tyodoletus
kertoo selityksen ongelmille ja oireille. Se on paras arvaus, mista ongelmissa voisi

olla kysymys. Ty6oletukseen sisaltyy se, mité tarvitaan asiakkaan voinnin kohen-

175 Holmberg 2008, 52-53.
176 Holmberg 2008, 60.
7 Holmberg 2008, 54-55.
178 Holmberg 2008, 55.
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tamiseen. Myos asiakkaan ymmaérrys omasta ongelmastaan kasvaa ja han pystyy
madrittelemaan hoidon tavoitteet.

Perususkomuksilla on perusta, tausta. Perususkomukset ovat syntyneet var-
haislapsuudessa laheisten ihmisten osoittamina tai kertomina. Terapiassa on tar-
koitus tavoittaa yksi tai useampi naistd avainkokemuksista ja olosuhteista, joihin
perususkomus saattaa liittyd. Avainkokemus voi olla vanhempien avioero, lahei-
sen kuolema tai kiusaamistilanne koulussa. My6s l&heisten inmisten esimerkki-
kayttdytyminen saattaa synnyttaé perususkomuksia.

Hoitosuunnitelma on kasitteellistamisen jatkoa. Se koostuu kahdesta osas-
ta: tavoitteista ja interventiosta. Ongelmat antavat viitteitd, mit asiakas haluaa
késitelld terapiassa. Usein asiakas haluaa muutoksen yhteen tai muutamaan on-
gelmaan, ei yleensa kaikkiin. Jos ongelmat on kuvattu kayttaytymista, tunteita ja
mielialaa kuvaavin kasittein, hoidon tavoitteet on silloin helpompi maaritella kay-
tdnnossa. Jos hoitotavoitteet madritelladn hyvin, voidaan arvioida sitd, kuinka hy-
vin hoito onnistuu. Hoitotavoitteiden jalkeen maéritelldan interventiot eli millaisin
tyotavoin tavoiteltuun muutokseen pyritdén. Terapiassa keskustellaan, suunnitel-
laan ja my0s harjoitellaan tydtapoja. Interventiot asiakas toteuttaa valitehtavina
arkielamassaan.'®

Hoito saattaa aktivoida mahdollisia esteita ja vaikeuksia. Terapeutti joutuu
pohtimaan ennakolta niitd ongelmaluettelon, perususkomusten ja tydoletuksen
pohjalta. Asiakas, jolla on vaikeuksia saattaa loppuun aloittamiaan asioita, voi
keksid jonkin syyn terapian lopettamiselle kesken kaiken. Kasitteellistamisessa
onkin tarkea, etté se tehdaén yhteistydssé asiakkaan kanssa.'®* Nain asiakas itse
voi ymmartadd omaa toimintaansa ja esteet ja vaikeudet voivat olla pienempié.

Asiakas pyrkii valttamaan ongelmallisten perususkomusten aktivoitumisen
kompensaatiokeinoilla. Asiakas muodostaa ehdollisen oletuksen, jonka avulla
han voi ohjata toimintaansa niin, ettd perususkomus ei aktivoidu. Tdma johtaa
esimerkiksi ongelmallisten tilanteiden valttelyyn.

Tassa luvussa tarkasteltiin kognitiivista malli ja terapiaa sek& psyykkisen
hairion késitteellistdmista. Seuraavassa luvussa lahden tarkastelemaan kognitiivis-

ta terapiaa pelin ndkdkulmasta.

179 Holmberg 2008, 55.
180 Holmberg 2008, 56-57.
181 Holmberg 2008, 57.
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3 Terapia pelina
Edellisessa luvussa késittelin kognitiivista psykoterapiaa. Luvussa kaksi tarkaste-
lin pelid ja pelaamista. T&ssé luvussa pyrin tuomaan ndit4 huomioita yhteen. Yri-
tan vasta kysymykseen voiko kognitiivisesta psykoterapiasta muodostaa pelid, ja
jos voi, millaisen pelin.

Voidaanko ajatella, ettd kognitiivinen terapia olisi jo ihan sellaisenaan peli?
Mika Langlois nékee terapialla ja pelilla olevan jopa aivan selvid yhtymékohtia.
Langlois muokkaa Bernard Suissin kirjoittamaa maaritelméa pelista:

Psykoterapia on vapaaehtoinen yritys voittaa vaikeudet, jotka eivét ole vakavia.

Langelois nékee, ettd psykoterapialla ja peleilld on olemassa yhteys. Hanen mie-
lestaan psykoterapia on pelillistettavissa. ®

Langeloisin mukaan ihminen on voinut omaksua elaméssaan kayttaytymis-
tapoja, joka tietyissa elaméntilanteissa ovat olleet ymmarrettavia, mutta kayttay-
tymistavoista voi olla haittaa nykyhetkessé. Trauman tai hylk&&dmisen kokemuk-
sen kokenut voi reagoida pysymalla etaalld toisista ihmisistd emotionaalisesti.
Han yrittad& kontrolloida ympéristodan. Tdma kontrollointi, joka on psyykkinen
oire tai selviytymiskeino, muistuttaa pelin keskeista maaritelméaé: tarpeettomien
vaikeuksien voittaminen. Ihmisen ei enéé tarvitsisi kontrolloida ymparistoaan,
mutta lapsuus el&a yhad ihmisen mielessa. Langlois lainaa Johan Huizingan késitet-
té taikapiiri, josta tassa tutkimuksessa olemme kdytténeet termid uppoutuminen.
Ihminen eldd tallaisessa taikapiirissa. Han pelaa pelié tietdméttadan. Terapia istun-
to yritetddn herattéa se toinen, lapsuuden maailma henkiin. Siind maailmassa tdma
peli pyritaan pelaamaan loppuun. Terapian asiakas paésee vihdoinkin voittamaan
ne vaikeudet omassa mielessaan. Parhaassa tapauksessa eldma paranee tasta.'®?
Langloisin nékemys antaa vain kapean ndkokulman masennukseen. Kaikkia syita
voi tuskin redusoida tarpeettomiin vaikeuksiin, koska masennus voi johtua ihan
tarpeellisestakin syystd, kuten ldheisen kuolemasta. Tutkimuksien perusteella tie-
damme, ettd masennukseen vaikuttaa useita biopsykologisia ja psykososiaalisia
tekijoita.'®* Kognitiivisen mallin mukaan naista tekijoista seuraa, ettd ihmisen
informaationprosessointi vaaristyy. Informaatioprosessin vaaristyminen on Tasté

seuraa johdonmukainen negatiivinen kasitys 1) itsestd, 2) tulevaisuudesta ja 3)

182 | anglois 2012, 31.
183 |_anglois 2012, 31-32.
184 Beck J. 2011, 43.
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maailmasta. Vaaristyneitd kognitiivisia sisaltoja ja prosessointitapoja pidetaan
masennuksen oireina, jotka ilmenevat k&ytoksen, tunteiden ja motivaatioiden alu-

eilla.1®

Masennukseen johtava prosessi alkaa joko muiden, positiivisten, skeemo-
jen heikennyttya tai masennuksen aiheuttavan skeeman vahvistuttua. Kognitiivi-
sessa psykoterapiassa pyritddn muuttamaan palauttamaan informaatioprosessointi
normaaliksi sek& muuttamaan virheelliset negatiiviset késitykset.

Koska pitdydymme kognitiivisen terapian laht6oletuksiin, pelill toteutetta-
va terapia kayttdd samoja oletuksia: 1) Kognitiivinen toiminta vaikuttaa kaytok-
seen. 2) Kognitiivista toimintaa voidaan tarkkailla ja muuttaa. 3) Kognitiivisella
muutoksella voidaan vaikuttaa haluttu muutos kayttaytymisessa. Peliterapia pyrkii
siis ensisijaisesti muuttamaan kognitiivista toimintaa, koska siita riippuu myos
kéaytoksen muutokset. Pelin illuusiossa merkitykset voidaan helposti muuttaa,
mutta ne eivat valttdmattd muutu pelin ulkopuolella. Tdma onkin suuri kysymys,
kuinka vahvasti uppoutuminen vaikuttaa siihen, siirtyvatkd merkitykset todelli-
suuksien véalilla? Jos uppoutuminen on sellainen mielen prosessi, jossa arkitodelli-
suus ja illuusio ovat eristyksissa toisistaan, voidaanko tét4 eristyneisyyttd purkaa?

Roger Callois maérittelee mielenkiintoisen tilanteen, jossa néyttelijan roolin
ja oman persoonan raja hamartyy.'®® Normaalisti nayttelijalla on selkea hetki, jol-
loin han astuu roolistaan ulos. Niité voivat olla aplodit teatterissa, se hetki, kun
elokuvaohjaaja sanoo ”poikki”, tai se, kun han muuttaa fyysista olemuksensa ren-
noksi, puhuu normaalilla 4anell4 ja poistuu eleissaan roolista oman itsensa elei-
siin. Callois puhuu tasté nayttelijalle vaarallisesta asiasta, silloin kun rajaa ei ole-
kaan. Jos rooliin uppoaminen on ollut pitkd, voi k&yda niin, ettd roolista luopumi-
nen ei olekaan helppoa. Vaikuttaa kuin rooli jaisi elaméan ja omalla persoonalla
olisi vaikeus tulla takaisin elamaan. Rooli saattaa tulla paalle vaikka siita on yri-
tetty luopua tai nayttelija on omaksunut roolinsa piirteita itseensa.*®’ 1lmié on
mielenkiintoinen ja nayttaisi vastaavan kysymykseen voiko pelin merkitykset siir-
tya todellisuuteen. Thminen voi jopa aktiivisesti pyrkia siihen, etta pelissé olevat
roolin ajattelu- ja toimintatavat siirtyisivat arkitodellisuuteen. T&ma voi toimia
myaos toisin péin: arkitodellisuudesta voidaan tuoda asioita peliin ratkaistaviksi.
Jos pelaajan ja pelaajahahmon roolin rajaa hdmaérretaan tarkoituksella, merkitykset
voivat siirtya arkitodellisuuden ja keinotekoisen todellisuuden valilla.

185 Dobson 2010, 278.
186 Callois 1961, 44.
187 Callois 1961, 49.
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Hyvda, motivoiva peli tyydyttédé pelaajan psykologisia tarpeita eikd esta fy-
siologisten tarpeiden tayttymistd. Hyvan pelin tasapainoilee psykologisten ja fy-
siologisten tarpeiden valilla. Kun peli ottaa huomioon ihmisen tarpeet, sitd voi
kayttad hoitamaan ihmistd. Aikaisempi Kuvio 7 (Uppoutuminen illuusioon) visu-
alisoi ongelman, jos ulkoinen motivaatio tuottaa suuremman motivaation kuin
pelin sisdinen motivaatio. Henkild suorittaa silloin vain pelin kaltaista toimintaa.
Usein néissa tapauksissa pelin padmaara on sama kuin ihmisen pelin ulkopuolinen
padmaard. Tama tuo helposti myods ulkopuolisen motivaation pelin sisdan. Pelin
tyypillinen piirre, etté jaetaan p4ddmaara pienenpiin osapaamaariin, ja siihen liitty-
va palautejarjestelmé ei paése vaikuttamaan. Esimerkiksi terveyspelin liikkumista
kannustava puoli ei tuota tyydytyst4, jos sitd leimaa laihtumisen ja laihduttamisen
pakko. Ainoa positiivinen palaute koetaan vasta sitten kun 30kg:n laihdutustavoite
on saavutettu eika silloin, kun peli antaa palautetta onnistuneesta liikunnasta. Ul-
koinen motivaatio mitatoi pelin vaikutukset.

Steen ja Owens huomioivat, ettd takaa-ajoleikissa lapsi ei ole tietoinen lei-
kin biologisesta tarkoituksesta. Lapset eivét ajattele, ettd he harjoittelevat pake-
nemista silt4 varalta, ettd kohtaavat jonkin pedon. Leikin motivaatio ei synny siit,
vaan itse leikkiminen synnytt&4 sen. Leikin todellisen tarkoituksen ei tarvitse olla
leikin tiedostettu ja koetun pddmaéara. Tiedostettuna se liséisi vain pelkoa ja tekisi
leikistd ahdistavaa. Vaikka takaa-ajoleikki onkin ihmisen evoluutiohistorian jaén-
ne, voidaan samaa periaatetta soveltaa pelimalleihin.'®® Jos Kuvion 7 kaaviota
tarkastellaan, voidaan epdonnistunut uppoutuminen saada onnistumaan. Ratkaisu
on sulkea ulkoisen motivaation, varsinkin ulkoisen ja sisdisen séatelyn, vaikutus
pois pelista. Jos ulkoinen motivaatio on merkittdva pelin kannalta, pitd4 ihminen
harhauttaa niin, ettd han luulee tekevansé aivan jotain muuta, kuin tavoittelevan
ulkoisen motivaation innoittamia paamaaria. Pelin pd&dmaarat ja pelin toivotut
vaikutukset tulee silloin erottaa toisistaan.

Peli tuottaa siihen kuuluvien pd&dmadarien liséksi jatkuvasta ei-intentoituja
seurauksia, jotka voidaan jakaa mahdollisiin ja valttdméattomiin (kuvio 11, seuraa-
va kuva). Esimerkiksi jaékiekkopelissé pddmaara on voittaa tekemalla maaleja ja
estamalld vastustajaa tekemasta niitd. Jadkiekko kehittdd varmasti tasapainoa ja
my0s luistelun nopeutta ja k&sien koordinaatiota. Jaakiekossa voi myds murtua
luita. Ala-asteen liikuntakasvatuksessa jadkiekon pelaamisen padmaaré voi kui-

tenkin olla peruskunnon kasvattaminen. Viimeksi mainittu on pelin toivottu vai-

188 Steen & Owens 2001, 303.
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kutus ja edelliset ei-intentoituja, valttamattomia ja mahdollisia, positiivisia ja ne-
gatiivisia seurauksia. Laihduttamisen kannalta itse laihdutus kannattaa katkea ei-
intentoituihin, valttdméattomiin seurauksiin. Hyvan pelin nimen tulisikin olla ter-
veyspeli tai litkuntapeli eika laihdutuspeli. Tietty terveydellinen elamantapa tai
liilkkuminen toisi siind sivussa laihtumisen ja pelissé ei milloinkaan palkittaisi
laihtumisesta. Vastaavalla tavalla peliterapian pakottavat, ulkoiset motivaatiot
tulisi pyrkié katkemaan, jos se on mahdollista. Jos pelin ulkoiset pd&dmaarét ja
tarpeet ovat jatkuvasti 1asnd pelin pdaméaéarassa, pelaaja ei valttamétta pysty irrot-
tautumaan ulkoisen motivaation aiheuttamista negatiivisista vaikutuksista. Pelin
paadmadran tulee, jos se on mahdollista, olla arkitodellisuudesta katsoen jarjeton ja
hyodyton, jotta uppoutuminen peliin voi eristdd negatiiviset vaikutukset pelin ul-

kopuolelle.

Ei-intendoidut,
mahdolliset tulokset

Ei-intendoidut
tulokset

Pelin pdamaarat

Pelin kehittdjan
paamaarat, ei-intendoidut
tulokset

KUVIO 11. Pelin pddmadrien ja pelin kehittgjan asettamien padmadrien ero.

Yksi téllainen menetelmd, jota kognitiivisessa terapiassa toteutetaan, on kognitii-
visen mallin oppiminen, soveltaminen ja niiden avulla oman ajattelun analysointi.
Siin& vaiheessa, kun asiakas opettelee kognitiivista mallia, han ei vield valttamatta
ymmarrd mihin sitd sovelletaan. Han ei huomaa sita valttamatta vield siinakaan
vaiheessa, kun hé&n harjoittelee mallin soveltamista erilaisten tarinoiden kautta.
Siind vaiheessa, kun hén alkaa soveltaa sité itseensd, hén on jo ehtinyt ymmartaa

mallin toimintatavan. Vaikka han olisi vastahakoinen luopumaan perususkomuk-
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sestaan, han on kykeneva analysoimaan omaa eldmaansa.™® Itse asiassa ongelmi-
en etddnnyttaminen ja analysointi on hyvin pelin kaltaista toimintaa, jossa on
padédmadrd, sdannot ja terapeutti, joka antaa palautetta kuinka hyvin asiakas osaa
soveltaa mallia omaan toimintaan, tunteisiin ja ajatteluunsa.

Terapian on konteksti, jossa asiakas kykenee késittelem&én ongelmiaan, joi-
ta hén ei pysty normaalissa elamassa késitteleméén. Terapialle ei olisi tarvetta, jos
ongelmien prosessointi ja ratkaisu voisivat tapahtua arkielamassa. Pelillisen tera-
pian tai peliterapian ei ole yhtdan sen kummallisempi. Idea on muuttaa asiakkaan
olosuhteita niin, ettd han kykenee kyseenalaistamaan vahingolliset perususkomuk-
set ja korvaamaan ne uusilla, hyodyllisilla perususkomuksilla.

Terapiapelille voidaan valita kaksi eri kehittdamissuuntaa: 1) tekemalla siita
kokonaan pelin tai 2) luomalla pelillisen ympériston, joka on integroitu tavan-
omaiseen kognitiiviseen terapiaan. Ensimmaéinen vaihtoehto vaatisi asiakkaan
koko ongelmakentén analysoimista ja luomalla siitd virtuaalinen pelimaailma.
Jalkimmadinen vaatisi huomattavasti kevyemman otteen, jossa terapeuttinen osuus
toteutettaisiin vakavana peliné seka opiskelupelien ja laajennetun todellisuuden
pelien kautta.

3.1 Vaihtoehto 1: pelillinen terapiaymparistésovellus

Terapiapeli voidaan toteuttaa myds pelillisend ymparistona, joka integroidaan
osaksi kognitiivista terapiaa.

Konkreettisia harjoituksissa voidaan kayttaa laajennetun todellisuuden otet-
ta, jotta niihin voidaan saada pelin ulottuvuudet. Pelillistetty terapia voidaan pilk-
koa osiin, tasoihin, joiden padmaarat maaritellaan terapiaistunnoissa. Nakdkulma

terapeuttiin muuttuu: hanesta tulee pelillistetyn terapian valmentaja.

189 Dobson 2010, 278-279.
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KUVIO 12. Pelillinen terapiasovellus.

Y114 olevassa kuviossa 12 esitdn mallin, jolla terapiasovellus voitaisiin toteuttaa.
Terapia on kokonaisuudessa niin pitkakestoinen hoito, etta uppoutumista peleihin
on mahdotonta yllapitéda kokoajan. Terapia tulee olemaan peli, jossa on jokin tiet-
ty mielenterveyteen liittyva paaméaarad. Teknisin apuvalinein eli dlypuhelimella tai
vastaavalla voidaan sovelluksen k&yttdminen ja pelaaminen tehda helpoksi. Pelin
pitéisi koostua kokonaisuudessa useista alapeleista ja alasovelluksista, jotka voi-
daan nihdé tehtaving, joiden keskitssa on pelimoottori. Pelimoottori koostuu
kognitiivisen terapian osista: tyooletuksesta, terapian paaméarista ja palautteesta.
Pelimoottori on vuorovaikutuksessa kaikkien alapelien kanssa ja se séatéé alapele-
ja niin, ettd ne olisivat juuri sopivat kyseiselle asiakkaalle hdnen ongelmassaan.
Alapelit antavat palautetta pelimoottorille, joka s&&téa ja paivittaa tydoletusta ja
terapian paamaarié aina uudelleen. Pelimoottorin vaikuttaa myos késitteellistdmi-
sen prosessi, joka nivoutuu osaksi pelimoottoria. Tama tarkoittaa, etta terapeutti
tapaa asiakastaan, jonka aikana kasitteellistdminen etenee, mutta myos sita, etta
pelien pelaaminen ja sovellusten kayttdminen terapeutille ehdotuksia terapia istun-
toon. Kasitteellistdmisen ytimessa on sen hetkinen arvio, mistd masennuksessa on
kyse. Tapaamisissa ilmenneet keskeiset tiedot annetaan palautteena pelimoottoril-
le, joka suuntaa pelid uuteen suuntaan.

Sovelluksen rakenne olisi huomattavan yksinkertainen kayttajalle. Kaytto-
liittymé&ssa nakyisi pisteet, tasot ja tiedot. Tarkoitus on pelillisesti ilmaista, missa
vaiheessa hoitoa pelaaja on. Palautejarjestelmé motivoi hanté jatkamaan tai yrit-

tadmaan uudelleen.
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Alapelit ja -sovellukset

Kognitiivinen terapia on kayttanyt pitkddn metodeja, joilla tietyll& toiminnalla
pyritddn saamaan aikaan kognitiivinen muutos. Paadmaarand on usein testata asi-
akkaan luomaa hypoteesia epatosista uskomuksista ja reaktioista tai provosoida
uuden hypoteesin muodostumista.*®® Naista metodeista voi olla mahdollista muo-
dostaa peleja. Kasittelen ensin mallia, jota kaytan alapelin soveltamiseen ja sitten

yksitellen kasittelen terapian eri vaiheita ja metodeja.
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KUVIO 14. Alapelin arkkitehtuuri.

Alapelit ovat joko suoranaisia peleja, vakavia peleja tai pelillistettyja tehtavia.
Pelillistaminen on ehdoiltaan valjin. Toimintaa tai kdyttdytymista ohjaamaan voi-
daan kayttaa joitain pelin piirteitd. Hyvén pelin ehtona on, etté peli tyydyttaa riit-
tavasti autonomian ja kompetenssin tarpeita. Intentionaaliset ja ei-intentionaaliset
paamaaréat erotetaan toisistaan, jotta parantumiseen liittyvat motivaatiot liikaa vai-
kuta pelikokemukseen. Vahitellen, terapian edetessd, peleissd voidaan hamartaa
pelitodellisuuden ja arkitodellisuuden rajaa. Lopulta pelimaailmassa voidaan kési-

telld juuri samoja ongelmia, kuin mitd pelaaja arkielaméssé kokee.

19 Dobson 2010, 282.
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KUVIO 15. Alasovelluksen arkkitehtuuri.

Alasovellus on rakenteeltaan samankaltainen, mutta siitd puuttuu illuusio, johon
VoI upottautua, ja intentionaalisten ja ei-intentionaalisten pddmaarien erittely. So-
velluksen teht&véat ovat juuri sitd, miltd ne nayttavatkin. Jos tarkoitus on tarkkailla

negatiivisia ajatuksia, niin siind kerrotaan, ett4 p4d&dmaara on Kirjoittaa ne ylos.

Alkuarvio ja lomakkeet
Terapian alussa, ennen varsinaista terapiatyoskentelyé, terapeutti tekee alkuarvion
asiakkaasta. Siind arvioidaan asiakkaan depression taso ja tehdadn alustava késit-
teellistdminen. Alkuarviossa selvitetddn myos esiintyykd masennusoireilun kanssa
muita psyykkisié hairioitd, kuten ahdistuneisuutta tai persoonallisuushairi6ita.
Itsemurhariskin arvioiminen kuuluu myds yhtend tekijané alkuarvioon. Tekijat
vaikuttavat hoidon suunnitteluun.*®*

Terapeutti voi kayttaa alkuarvion lisdksi kyselylomakkeita, joita l10ytyy yli
30 erilaista. Terapeutin arvio ja asiakkaan tayttdméa kyselylomake voivat paljastaa
yhdessa enemman kuin yksittain. Esimerkiksi reipas kaytos alkuarviossa ja korke-
at pisteet kyselylomakkeessa viittaavat persoonallisuushéirioon kuin vakavaan

masennukseen. %2

191 Holmberg 2008, 77.
192 Holmberg 2008, 78.



Terapian alkuarvioon ei nayté liittyvan pelillisia elementtejd. Se on moni-
mutkainen inhimillinen vuorovaikutustilanne, johon liittyy asiakkaan olemuksen,
puheen, puhetyylin ja ajattelun arviointia. Tallainen on ilmeisesti vield teknologi-
an ulottumattomissa ainakin viel&. Alkuvaiheessa terapiaa on my¢s vaikeaa maa-
rittdd millaisessa asiakasroolissa asiakas toimii. Jos se olisi mahdollista maarittaa,
voitaisiin nayttelemisen nakdkulmasta arvioida kuinka hyvin asiakas siind toimii.
Tatd voidaan arvioida myohemmaéssé vaiheessa. Alkuarvion aikana usein myos
selvid se, ettd toimiiko yhteistyo terapeutin ja asiakkaan vélill4. Saadaanko ai-
kaan asetelma, joka on terapeuttinen asiakkaan kannalta? Tietyssd mielessa arvio
tapahtuu molempiin suuntiin. Terapeutti arvioi, voiko han auttaa asiakasta, ja
asiakas arvioli, voiko terapeutti auttaa hantd. Asetelma on tunnusteleva ja epdmaa-
rainen. P4dméaéara on véliaikainen: terapeutti selvittdd alustavasti, mika on ongel-
ma, ja molemmat selvittdvat onko yhteistyd mahdollinen. Hyvan pelitoiminnan,
puhuminen, méérittely olisi hankalaa, koska kommunikaatio ja sanat joudutaan
mukauttamaan seka asiakkaan ett4 terapeutin tapaan keskustella. Koska onnistu-
nut toiminta maarittyy jatkuvasti uudelleen, palautejérjestelmaa ei voi muodostaa
ja peli on alkuvaiheessa lahes mahdotonta muodostaa.

Lomakkeiden tayttdmiseen liittyy asiakkaan itsendistd toimintaa. Selkedné
tehtdvana siitd voi loytaa pelielementtejd. Yhden lomakkeen tayttdminen ei itses-
s&an kuitenkaan riit4 peliksi. P44maara on yksinkertaisesti lomakkeen tayttami-
nen. Lomaketta voi olla vaikea suunnitella niin, etta siita voidaan arvioida onko se
taytetty hyvin vai huonosti. Sanojen esiintyvyytta ja oikeinkirjoitusta voidaan ar-
vioida, mutta vapaasti Kirjoitettavien lauseiden vaihtelevuus olisi liian laaja. Toi-
nen vaihtoehto olisi monnivalinnat. Se rajaisi kuitenkin yksilollistd ilmaisua ja
saattaisi johtaa ty0oletusta vaaradén suuntaan. Lomakkeesta ei voi muodostaa pe-
lid. Lomakkeeseen voi lisata pelillisia elementtejd, esimerkiksi mittarin, joka ker-
too kuinka paljon on jaljella, ettd lomake on valmis.

Alkuhaastelu on myds muodoltaan enemman vapaamuotoinen, jossa asiakas
paasee ennemmin omin sanoin kuvaamaan omia ongelmiaan. Asiakkaan pdamaé-
rat ovat terapeutille piilossa, kunnes asiakas ne ilmaisee. P4dméaaré on siten piilos-

sa, joten sité ei voi maaritelld. Asiakkaalle haastattelu ei siten voi olla peli.

Terapian keskeisten piirteiden oppiminen
Terapeutti pyrkii keskustelussa tuomaan esiin kognitiivisen terapian keskeiset

piirteet. Terapia on strukturoitu, fokusoitu, tyoote on aktiivinen ja uusien taitoja
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pyritdan oppimaan. Jokainen terapia istunto on strukturoitu eli aluksi sovitaan
istunnon agenda ja sitten toimitaan sen mukaan. Terapiassa fokusoidutaan osaon-
gelma kerrallaan, niin kuin asiakas asettaa tavoitteekseen. Asiakas on itse aktiivi-
nen toimija terapiassa. Han suorittaa harjoituksia, koti- ja vélitehtdvid istunnoissa
ja niiden vélisena aikana. Terapian aikana asiakas oppii taitoja, joiden avulla hén
Vvoi omatoimisesti ratkaista ongelmia terapian paatyttya.**

Kognitiivisen terapian perusperiaatteiden opettaminen asiakkaalla ké&sitt&da
tietosisallon opettamista. Pdamaara on, ettd asiakas oppii tietyn tietosisallon. Tie-
tosisaltod on perinteisesti testattu kokeilla. Koe on yksi pelillisen kokonaisuuden
osa. Materiaalin opiskelu on toinen.

Peli voidaan toteuttaa pelillisesti tai vakavana pelina. Silloin pelin padméaéara
on sama kuin tehtavan padmaaré: oppia materiaali. Pelillisesti toteutettuna materi-
aali voi olla erikseen ja koe, jossa osaaminen testataan, on erikseen. Vakavassa
pelissa materiaali ja koe integroitaisiin toisiinsa. Kun on oppinut tietyn osan, paa-
see aina eteenpéin materiaalissa.

Jos pelin haluaa toteuttaa varsinaisena pelind, pelill4 on erikseen tera-
piapaamaara eli ei-intentionaalinen ja hauska pdamaéra eli intentionaalinen péa-
mé&aéra. Pelin ei-intentionaalisena paamaarana voisi olla osata kognitiivisen terapi-
an keskeiset piirteet. Pelin illuusion voisi esimerkiksi olla sellainen, jossa pelaajan
pitéd toimia terapeuttina virtuaalinahmolle. tai selvittd4 jokin salaperdinen mys-
teeri. Intentionaalinen pddmaara olisi oppia pelissa tarvittavat tiedot ja soveltaa
niit4 potilaaseen tai mysteerin selvittdmiseen. Kun peli on pelattu Iapi, on pelaaja

sen sivutuotteena oppinut kognitiivisen terapian keskeiset piirteet.

Kalenteriin liittyvat sovellukset
Terapiassa on tarkoitus ymmartad kausaalisia yhteyksié tapahtumien, ajatusten,
toiminnan ja tunnetilojen valilla. Yksi tarkeitéd p&attelyntapoja on havainnoida
niiden ajallista yhteyttd. Edeltavatko jotain tunnetilaa tietynlaiset tapahtumat?
Entd seuraako jostain tunnelilasta aina jokin toiminta? Sovelluksella pyritdan hel-
pottamaa t4t4 paattelyd. Kalenteriin liittyvaan sovellukseen liittyy jatkuvasta haas-
tavampi analyysi.

Kalenteriin liittyvissé sovelluksissa kehitetddn metakognitioon liittyvia tai-
toja. Ensimmaisessé ja toisessa kohdassa, oman mielentilan tarkkailussa ja oman

mielentilan tarkkailussa, keskitytddn metakognitiiviseen tietoon. Ensimmaisessa

193 Holmberg 2008, 79.
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tarkkaillaan omaa mielentilaa ja toisessa omia ajatuksia. Kolmannessa kohdassa,
epéatarkoituksenmukaisten ajatusten muistiinmerkitsemisessa, pyritddn metakogni-
tilviseen itsesadtelyyn. Siind arvioidaan ajattelua ja pyritddn muokkaamaan sité.
Neljannessé kohdassa, havaintoharjoituksissa pyritdan eritteleméan automaattisten
ajatusten taustalla olevia havaintoja eli metakognitiiviseen tietoon, mita henkild
on havainnut. Havaintoharjoituksissa pyritdan kiinnittdmaan huomio positiivisiin
havaintoihin, joten pyritaan tietoisesti kontrolloimaan refleksinomaista toimintaa.
Viidennessé kohdassa, behavioraalisissa harjoituksissa, voidaan testata hypoteese-
ja. Niissé henkil6 voi saada tieto itsestdén eri tilanteissa, mutta myos han péasee
niissa kokeilemaan tunteiden saatelya tilanteissa, jotka ovat vaikeita hanelle.**

Kalenteriin liittyvid sovelluksia ei voi tehd& peliksi, jossa upotaan virtuaali-
seen todellisuuteen, koska sovelluksen kayttdmisen pit&é tapahtua arkitodellisuu-
dessa. Tarkoitus on nimenomaan tarkkailla ja toimia niissa tilanteissa, jotka ovat
0sa masennusta. Sitd vastoin pelillistdminen on mahdollista ja kannattavaa. Todel-
lisuuden merkityksiéd voidaan myos soveltamalla Alternate Reality Game:n (ARG)
tapoja. ARG:ssa ylitetdén virtuaalisen ja todellisen maailman raja. P4admadarat,
saannot ja palautejarjestelmé voisivat toimia virtuaalisessa ympéristossa tietoko-
neella tai kdnnykalla. Itse pelaaminen tapahtuisi reaalimaailmassa. Pelillisyyden
ehdoton etu olisi se, ettd tehtavatyyppi olisi pelind huomattavasti motivoivampi
kuin pelkastaan tehtava.'®® Tama johtuu siita, ettd pelaajalla hamartyy se, milloin
han on oma itsensa ja milloin han on pelaajaroolissa.'*® Jos ARG voi kaynnistya
mobiililaitteella milloin vain, ihminen on valmiudessa, jotta voisi aloittaa pelaa-
misen. Pelin merkitykset tunkeutuvat silloin todellisuuteen. Tam4 saattaa alentaa
riittdvasti ahdistusta, jota henkild voi kokea johonkin tiettyyn padméaaraéan pyrki-
essaan. Yhté aikaa ahdistuksen kanssa pelaaja voi kokea virtuaalitodellisuuden
paadmadréat ja kokea vetoa siksi kyseista toimintaa kohtaan. Samoin esimerkiksi
negatiivisten ajatusten havaitsemisesta ei tule pelkastaan masentavaa kokemusta
(ndinkd masentunut olen!) vaan pelissé niista seuraa etenemisté ja onnistumisen
kokemuksia. Tama kannustaa metakognitiiviseen tarkkailuun.

Seuraavana kaésittelen harjoituksia yksitellen:

194 Holmberg 2008, 18.
195 Montola 2005.
196 Callois 1961, 44.
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1. Oman mielentilan tarkkailu
Itsensa tarkkailu on yksi toimintaan liittyvé sovellus. Asiakasta pyydetaan pité-
maé&an kirjaa tunti tunnilta omista tekemisistéan ja niihin liittyvista tunteista. Mie-
lentilaa voi arvioida esimerkiksi 0-100 — mittarilla. Terapeutti saa taman avulla
kuvan siitd, miten asiakas viettaa aikaansa. Asiakas voi myos yllattyd omasta
ajank&ytostaan. Muistiinpanojen vertaaminen asiakkaan kertomuksiin voi myos
tuoda esiin sen, etté asiakas muistaa jotkin asiat paremmin kuin toiset. Kirjanpi-
dolla voi my6s tunnistaa aktiviteetit, jotka tuottavat pahaa tai hyvéaé oloa. Asiakas

Voi siten muuttaa toimintaansa, joka parantaa kokonaismielialaa.*®’

2. Automaattisten ajatusten tunnistaminen

Kun asiakas on oppinut tunnistamaan omia tunteitaan, hén voi ryhtya tunnista-
maan automaattisia ajatuksia. Asiakas on oppimispelin avulla oppinut jo terapian
keskeiset piirteet ja terapeutti on pyrkinyt opettamaan asiakasta tunnistamaan ja
havainnoimaan valittdmié / automaattisia ajatuksia. Oppiminen pelin kautta jatkuu
kuitenkin tarvittaessa. Negatiivisten automaattisten ajatusten tunnistaminen vaatii
keskistymistd. Tunnistamista voidaan harjoitella terapiassa. Terapiaistuntojen vé-
lissé asiakkaan on hyva pitéé sovelluksen avulla péivakirjaa negatiivisista auto-
maattisista ajatuksista.'*®

Menetelmalla pyritdan vaikuttamaan ajatteluun suoraan. Kognitiivisen mal-
lin mukaan tdma vaikuttaa mielialaan. Kun negatiiviset valittomat ajatukset me-
nettavat arvioivassa prosessissa vaikutustaan, tdmé nostaa asiakkaan mielialaa ja

depressio vahenee.

3. Epatarkoituksenmukaisten ajatusten muistiinmerkitseminen
Kun asiakas on oppinut tunnistamaan negatiivisia automaattisia ajatuksia, han
alkaa laajentaa siihen liittyvaa analyysia. Epatarkoituksenmukaisten ajatusten péi-
vittdinen muistiinmerkitseminen, Daily Record of Dysfunctional Thoughts
(DRDT), on yksi lomake paivakirjamerkintja varten. Se on johdettu suoraan itse
terapiasta. Asiakas opetetaan kayttaméaan sovellusta, kun hén kokee jonkin mie-
lentilan epamiellyttavaksi tai hankalaksi. Asiakas kirjaa muistiin 1) tilanteen, 2)
tunteet ja niiden intensiteetin, 3) automaattiset ajatukset ja kasitykset niiden to-
tuudenmukaisuudesta, 4) vaihtoehtoiset tavat ajatella ja késitykset niiden todenpe-

97 Dobson 2010, 283.
198 Holmberg 2008, 82-83.
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raisyydesta seké lopuksi 5) automaattisen ajatuksen uudelleenarvio ja tunteiden
intensiteetti. Terapeutin tulee varmistaa, ettd asiakas osaa méaaritella kasitteet ja
tunteet, osaa tunnistaa tunteensa ja arvioida niit4. Tallainen lomake on helposti
muunnettavissa digitaaliseksi.**

Epéatarkoituksenmukaisten ajatusten tai negatiivisten automaattisten ajatuk-
set ovat todennakadisesti hyvin yksilollisid. Tdma muodostaa ongelman jonkun
tietyn sddnnon muodostamiselle, koska mahdollisuudet ovat rajalliset. Jos ajatuk-
set pystytadan rajaamaan tiettyyn luokkaan, kuten esimerkiksi aikaisemmin maini-
tut 11 kognitiivista virhettd, niin voidaan muodostaa rajattu prosessi. Prosessi si-
séltaisi tiettyjen kognitiivisten virheiden opiskelua, niiden soveltamisharjoituksia

ja lopuksi niiden soveltamista omaan eldmaan.

4. Havaintoharjoitukset
Kognitiivisen mallin mukaan ihmisen havainnot vaaristyvat skeeman mukaiseksi.
Masentunut ihminen kiinnittd4d huomion helpommin itsensé kannalta negatiivisiin
havaintoihin. Ensiksi pyritéan erittelemadn automaattisten ajatusten taustalla
olevat havainnot DRDT:n lomakkeeseen jatkoksi. Ihmisen on tarkoitus opetella
kiinnittdm&an huomion myaos positiivisiin havaintoihin, kun hén on havainnut
jotain negatiivista. Nama positiiviset havainnot merkitadn myos ylos. Harjoittelun

avulla saadaan vaaristynytta havainnointia korjaantumaan. 2%

5. Behavioraaliset harjoitukset
Vakava masennustila laskee asiakkaan aktiivisuutta. Asiakas on passiivinen jopa
puheissaan. Matalaa toimintatasoa yritetddn nostaa behavioraalisilla harjoituksilla.
Terapeutin tulee olla ystavallinen mutta paattavainen painostaessaan asiakasta
lisadmé&én aktiivisuutta sekd puheessa etta toiminnassa.

Behavioraaliset harjoitukset voivat olla mit4 tahansa toiminta, jossa lisataan
pikku hiljaa toiminnan mé&éaraé ja rasittavuutta. Ensin onnistuminen on kdyminen
sairaalan aulassa, my6hemmin se on pieni k&velyretki sairaalan pihalla. Yksi so-
vellus on aktiviteettien aikataulutus. Sill4 pyritd&n auttamaan asiakasta kohtaa-
maan téarkedt aktiviteetit, joita han vélttelee. Aikataulutuksesta on se etu, ett toi-
mintaa ei silloin tarvitse edeltdé paatoksenteko, joka on monille hankalaa itse ak-
tiviteetin lisaksi. Paatokset on jo tehty aikaissmmin, joten aikataulutuksen avulla

199 Dobson 2010, 85-86.
200 Beck A. 2011.
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aktiviteetit tarvitsee endd suorittaa. Suorituksen epaonnistuminen mahdollistaa
syventymisen syihin, miksi asiakas ei toiminut sovitusti. Usein epdonnistumiset
ovat luonteeltaan samanlaisia kuin asiat, jotka vaivaavat asiakasta muutenkin.
Siksi syiden Kkasittelylla voidaan muuttaa lopulta asiakasta vaivaavaa kaytosta.”®*

Toimintaan liittyvat aktiviteetit ovat tdysin pelillistettavid. Niihin voitaisiin
soveltaa helposti McGonigalin Alternate Reality Game:n (ARG) tapoja. ARG:ssa
ylitetdén virtuaalisen ja todellisen maailman raja. Pa4dmaarét, sdannot ja palaute-
jarjestelma voisivat toimia virtuaalisessa ymparistossa tietokoneella tai kannykél-
I4. Itse pelaaminen tapahtuisi reaalimaailmassa. Pelillisyyden ehdoton etu olisi se,
etta tehtavatyyppi olisi pelind huomattavasti motivoivampi kuin pelk&staéan tehta-
va.

Kognitioon vaikuttavien sovellusten avulla pyritddn muuttamaan ajattelua
suoraan. Toimintaan kohdistuvalla sovelluksella sen sijaan pyritddn muutokseen
epasuorasti. Toiminta voi vahvistaa terapian synnyttamia epéilyksid oman ajatte-
lun suhteen. Toiminnan tulokset voivat olla konkreettisia todisteita, ettd entinen
ajattelutapa on ollut vaara.

Havainnointiharjoitukset. Kiinnittdd huomio positiivisiin merkkeihin, ei ne-
gatiivisiin. Materiaalia tuotetaan toisista peleistd, esim itsetarkkailusta, jossa nega-
tiivisia havaintoja tulee esiin. Kun niista on kehitetty parempi versio, ympétéan se

sithen mukaan (vai onko jo?)

Dialogiset lahestymistavat
Terapiassa pyritadn tunnistamaan perususkomukset. Ne ovat pohjimmaisia syita
negatiivisille automaattisille ajatuksille, mutta negatiiviset automaattiset ajatukset
my0s vahvistavat perususkomuksia. Perususkomukset ja automaattiset negatiivi-
set ajatukset muodostavat kehdn, joka pitaa ylla itsedan. Juuri sen vuoksi tallainen
rakenne on niin vahva ja vaikeasti muutettava. Kuitenkin tdmén keharakenteen
vuoksi yksittéisestd automaattisesta negatiivisesta ajatuksesta voidaan paasté pe-
rususkomuksen jéljille. Perususkomusta voidaan l&hestyda myos toisesta suuntaa,
kompensaatiokeinojen ja vélittdvien uskomusten kautta, mutta automaattisten ne-
gatiivisten ajatusten kautta paastaan suoraan perususkomukseen kiinni.?%?
Perususkomuksen méarittelyyn kdytetdan usein sokraattista dialogia. Tera-
peutti tunnistaa ensin vélittbmén/automaattisen ajatuksen. Potilaalta kysytaan sit-

201 Dobson 2010, 283.
202 Holmberg 2008, 83-84.
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ten mikd on tdman ajatuksen merkitys, jos ajatuksen oletetaan olevan totta. Kyse-
lyd jatketaan niin kauan, ettd on tunnistettu yksi tai useampi uskomus, joka on
usein perususkomus. Jos kysytéan, mitd vélittava uskomus kertoo asiakkaasta,
saadaan usein esille perususkomus.?®® Alla on esimerkki nuoli alaspain — teknii-

kalla toteutetusta keskustelusta, joka on sokraattisen dialogin muunnelma.

Terapeutti: Sanoit, ettd olet epdonnistunut — mitd se epdonnistuminen kertoo
sinusta ja sinun eldmastasi?

Potilas: Ettd minulle sattuu vain huonoja asioita.

T: Enté se, ettd sinulle tapahtuu vain huonoja asioita — mité se tarkoittaa ja
kertoo sinusta?

P: Olen surkimus.

T: Ent& mité se kertoo sinusta?

P: Kukaan ei pid4 minusta.

T: Miksi kukaan ei pid& sinusta? Mité se kertoo sinusta?

P: Minulla ei ole arvoa, olen huono.?**

Tat4 samaa tapaa voidaan soveltaa myds kysymalld, mitd se kertoo toisista
ihmisista tai tulevaisuudesta. Kysymysta toistetaan ottamatta kantaa asiakkaan
vastaukseen. Y leensa talla menetelmalla pdadytaan siihen, minka merkityksen
tapahtuma on saavuttanut asiakkaan mielessa. Merkityksen taustalla on perusus-
komuksen tuottama tulkintakehys. Tamaé tulkintakehys tuottaa vain perususko-
muksen mukaisia tuloksia. Jos se tuottaisi jotain muuta, ongelmaa ei olisi, koska
silloin skeema ei olisi suljettu keha.?*

Asiakas saattaa terapiassa reagoida voimakkaasti johonkin asiaan. Kyseessa
oleva véliton ajatus on silloin kuuma ajatus, johon liittyvat kognitiot ovat téarkeita
asiakkaalle. Voimakas reaktio voi johtua siit4, ettd terapeutti on koskettanut kes-
kustelussa valittoméaan ajatukseen liittyvad assosiatiivista verkostoa siihen liitty-
vine mielikuvineen, tunteineen ja mielikuvineen. Perususkomusten tavoittamisen
ja muokkaamisen kannalta on tarkeda tuloksellista, kun asiakas on samankaltai-

sessa tunnetilassa kuin han on ollut ongelmatilanteessa. *®

293 Holmberg 2008, 60.

204 Muokattu Holmbergin (2008, 84) kirjaamasta keskustelusta.
205 Holmberg 2008, 83-84.

206 Holmberg 2008, 60.
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Dialoginen I&hestymistapa on lahelld nayttelemistd, tosin ilman k&sikirjoi-
tusta. Terapeuttina olemiseen liittyy jonkinlainen ammattirooli, jossa kuitenkin on
tarkedd olla tietoinen tuntemuksista, mité asiakas terapeutissa herattdd. Asiakkaal-
lakin on oma roolinsa. Roolissa oleminen voi olla kuitenkin haitallista. Entds jos
asiakas toimii rooliodotuksen mukaan, jonka han ajattelee terapeutilla olevan han-
ta kohtaan? Téallainen toiminta voi kdtked monia keskeisid seikkoja terapeutilta ja
toisaalta korostaa arkitodellisuudessa merkityksettémia asioita litkaa. TAma estaa
dialogin toimimisen.

Dialogiassa tapahtuu samanaikaisesti asioiden, ajatusten, tapahtumien ja
tunteiden lapikayntia seka kognitiivisen mallin opettelua ja soveltamista. Asiakas
kertoo kognitioistaan ja kokemuksistaan. Samalla terapeutti yrittaa esittadé kysy-
myksid, joiden avulla asiakas péasisi kéasiksi syvemmalla oleviin kausaalisuhtei-
siin. Asiakkaan pitaa etddnnyttad asiat itsestaan, jotta voi tarkastella ja analysoida
niitd. Téhén syntyy erdénlainen rytmi. Ensin eletd&n kokemukset, ajatukset ja tun-
teet. Sitten etd&nnytet&an ja pohditaan erilaisia selitysmalleja niille.

Sokraattisen dialogin pelillistamiseen liittyy ongelma. Milloin on saavutettu
lopputulos, padmaaré eli perususkomus? Saantoa siihen on luultavasti mahdoton
kehittd4. On terapeutin havaintojen ja intuition varassa tietdd, milloin dialogissa
on péaasty lopputulokseen. Lopputulos ei mydskaan ole lopullinen vaan ainoastaan
sen hetkinen vastaus. Samankaltaisen havainnoinnin ja intuition rakentaminen
peliin voi olla huomattavan haasteellista tai jopa mahdotonta. Ainoa vaihtoehto on
jattaa asia auki, kuten esimerksiksi CBT Keeper —nimisessa sovelluksessa on teh-
ty. Peli ei arvioi vastauksen sisaltoéd. Siihen voi vastata vaikka merkityksettomalla
merkkijonolla "hskjdfhjskdh”. Tallainen mekanismi ei tietenk&an kannusta poh-
dintaan, eik& ominaisuutta voi siten sanoa pelilliseksi.

Dialogiin liittyy my6s haastaminen. Terapeutti ei pdasta asiakasta helpolla.
Samanlainen kysymys toistuu ja toistuu, kunnes terapeutti arvelee saavuttaneensa
perususkomuksen tai asiakkaan sietorajan. P4dmaaré on lilan muuttuva, etta sitd
voisi mééritelld peliin. Terapeutilla on mahdollisuus viedd metodi niille rajoille,
jossa asiakas juuri ja juuri sietdd haastamista. Pelimekaniikalla on erittdin haas-
teellista luoda tdman tyyppista henkisté tilaa asiakkaan mieleen, niin ett hdn me-
nisi omalle sietorajalleen pohtiessaan asioiden yhteyksié ja merkityksia.

Keskeisten uskomusten tunnistaminen mahdollistaa sen, ettd voidaan alkaa
selvittdd uskomusten taustaa. Nuoruudessa ja lapsuudessa voi olla tilanteita, joissa

asiakas on kokenut perususkomukseen viittaavia asioita. Kokemukset ovat tapah-
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tuneet lapsuudessa ja nuoruudessa. Depressiossa ihmisten perususkomukset liit-
tyvat useimmiten avuttomuuteen ja ei-rakastettavuuteen. Uskomukset ndyttayty-
vat usein ehdollisina olettamuksina (jos ... niin, taytyy), elamaa ohjaavina saan-
toin4 ja kompensaatiokeinoina. %’

Perususkomusten tunnistaminen ja muokkaaminen ovat erillisia asioita. Pe-
rususkomusten tunnistaminen antaa terapeutille suunnan omalle toiminnalle. Asi-
akkaalle se antaa mahdollisuuden tulkita omaa ja toisten toimintaa uudella tavalla.

Se mahdollistaa mydhemmin vanhoista, vahingollisista kasitteista luopumisen.?®®

Tassa alaluvussa olemme kaésitelleet kuinka peleja voidaan integroida osaksi kog-
nitiivista terapiaa. T&mé& onnistuu integroimalla terapian osaksi mobiilisovellusta,
johon my6s sovelluksen alaiset pelit ovat integroidut. Pelit ovat oppimispelejé,
joissa pyritdédn oppimaan myos opitun soveltamista. Sellaiset pelit ovat myo6s
mahdollisia, joissa arkitodellisuuden ja virtuaalitodellisuuden rajaa hamaértyy, niin
kutsuttuja laajennetun todellisuuden pelejé. Niissé harjoitukset, kuten ihmisen
tapaaminen, jossain paikassa kdyminen, tallentuu mobiililaitteiseen. Pelien tapah-

tumia kasitellaan terapiassa, tehtdvissé ja toisissa peleissa.

27 Holmberg 2008, 84.
208 Holmberg 2008, 61.
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3.2 Vaihtoehto 2: terapiapeli
Toinen vaihtoehto pelin k&yttdmisessa terapiassa on luoda terapiapeli, joka itses-

sdan auttaa ja suuntaa hoitoa ilman terapeutin apua. Kuten ensimmaisessé vaihto-
ehdossa totesin, alustava prosessi eli on

Terapiapeli vaatii todella voimakkaan illuusion luomista, jotta arkitodelli-
suuden ongelmien ja pelissa ké&siteltavien asioiden yhteys tuntuisi liian selvalta.
Pelin todellisuudessa hdnen ympadristonsa voi vaihtua taysin ja jopa hanen koke-
muksensa itsestddn voi muuttua pelin todellisuuden mukaiseksi. Pelin pitéisi siséal-
taa illuusiota vahvistavia tekijoitd, kuten koukuttava tarina, elaydyttava hahmo ja
moninpeliympdristd. Kuviossa X olen kuvannut, kuinka kognitiivinen terapia
voidaan yhdist&a pelin késitteisiin ja toimintaan. Kuviossa kuvataan tummalla
harmaata funktioanalyysia. Nuolet kuvaavat miten prosessi etenee ja kuinka edel-
lisestd tiedosta saadaan johdettua seuraava. Vihredlla varill4 on kuvattu terapiape-
lin piirteet. Terapiapeli on rajattu ulommalla katkoviivalla. Soikean muotoinen

katkoviiva rajaa pelaajan koettua peli& eli pelin illuusiota, jotka han kokee pelaa-

vansa.
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KUVIO 16. Terapiapeli.

Terapiapeli edellyttaa, ettd asiakkaan ongelma voidaan maaritelld alustavasti en-
nen pelin alkamista. Terapiassa kaiken lahtokohta ovat asiakkaan kokemat on-

gelmat ja niiden taustalla olevat perususkomukset. Perususkomuksilla on mygs
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tausta, tapahtumat tai olosuhteet, joissa perususkomukset ovat syntyneet. Nama
ovat avainkokemuksia tai olosuhteita, joita terapiapelissé voidaan kayttaa tera-
piapelin illuusion teemoina. Tarkoitus on, ettd asiakas tormaa naihin avainkoke-
muksiin ja olosuhteisiin illuusiossa.

Asiakkaan ongelmien, ongelmia edeltavien, aktivoivien tilanteiden ja pe-
rususkomusten pohjalta voidaan luoda ty6oletus. Tyooletus on kunkin hetkinen
paras arvaus siitd, mistd ongelmissa voisi olla kysymys. Terapiapelissa pelin
paamaarat ja saannot kuvaavat pelimaailmaa. Ne voidaan méaéritella pelin kan-
nalta koukuttavasti, kunhan ne sopivat pelissé oleviin tehtaviin. Pelin tehtévien
tulee samanaikaisesti vieda asiakasta samanaikaisesti kohden pelin pdaméaaraa,
joka on tehtévan intentionaalinen osa, mutta myos toteuttaa siind sivussa myos
terapian ei-intentionaalisen padamaaran. Tehtdvan ei-intentionaalisessa, tera-
peuttisessa osuudessa on seka hoitava, ettd maéritteleva puoli. Tehtévéa kokonai-
suutena tuottaa kaksi palautetta. Ensimmaéinen palaute tulee peliin ja asiakkaalle,
joka kannustaa hanté tavoittelemaan pelin p4ddmé&éarad. Toinen palaute tulee terapi-
aan tehtdvan ei-intentionaalisesta, méérittelevasta osasta. Se tarkentaa tydoletusta
ja terapian padmaéaria ja muokkaa edelleen terapiapelia niin, ettd asiakas saa hanta
parhaiten hoitavia ja ongelmaa tarkemmin maérittelevié tehtavia. Tata pelin tera-
peuttista puolta kutsun pelin terapeuttiseksi kehaksi.

Késitteellistdmisessé pyritd&dn luomaan koherentti kuva asiakkaan ongelma-
kokonaisuudesta. T&mé& mahdollistaa oikeanlaisen terapian ja hoidon. Jos terapiaa
tarkastelee tarinana, késitteellistdmisen avulla syntyy terapian tarina, laht6tilanne,
paahenkild, tarinan muut roolit, tehtavat ja paamaéarat. Aivan kuin hyvissa tari-
noissa, terapiassakin tulee mutkia matkaan. Roolihenkil6ista paljastuu uusia puo-
lia, tehtdvét eivét olleetkaan siltd milta nayttivat ja yhden pddmaarén takaa paljas-
tuu uusi paaméaara. Vasta jalkeenpéin paljastuu koko kuva, millaisen kokonaisuu-
den terapia muodosti. Terapiapelin pitdisi pystyé vastaamaan ndihin jatkuvasti
muuttuviin tekijoihin. Ainoa pysyvé asia koko matkan olisi kasitteellistaminen,
joka jatkuisi alusta loppuun.

Ihmisen tausta ja siin keskeiselld sijalla olevat avainkokemukset ja olo-
suhteet voivat tarjota lahtokohdan pelimaailmalle ja pelaajan asemalle siiné. Tar-
koitus olisi, ett4 se olisi mahdollisimman terapeuttinen hanelle. Koska itse terapia
on juonellinen prosessi, on perusteltua, ettd peliterapia olisi myds juonellinen.
Késitteellistdmisen prosessi tarjoaa juoniasetelman, jota k&ytetdan tarinankerron-

nassa: etsintd. Tastd voidaan luoda illuusiolle juoni, johon voi helpommin upota
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kuin silkkaan ymparistéon, jolla ei ole suhdetta pelaajaan. Juonessa pelaajalle on
valmis rooli, joka on jo suuntautumassa johonkin. Ihminen on etsintdmatkalla,
jossa hén etsii vaikeuksiensa syytd, joka tassé tapauksessa on jokin perususkomus
tai -uskomukset. Muitakin mahdollisia juoniasetelmia voidaan luoda. Kyse voi
olla my0s seikkailusta, arvoituksesta, muuttumisesta, kasvamisesta, rakkaudesta,
I6ytoretkesta ja niin edelleen.?®® Juoniasetelmia voidaan luoda erilaisia ja ne ovat

tarkeitd erityisesti pitk&janteisesti pelattaville peleille.

SPARX - Virtuaalinen terapiapeli

Aucklandin yliopisto on kehittdnyt pelin nimeltd Sparx, jonka tavoite opettaa ma-
sennuksesta karsivid nuoria hallitsemaan masennusta ja selviamééan siita. Peli on
ulkoasultaan tyypillinen kolmiulotteisesta, mind-nakdkulmasta pelattava peli. Peli
on suunniteltu terapiapeliksi ja sitd on testattu nimenomaan nuorilla, jotka halua-
vat parantua masennuksesta. Pelissd edetdan tasolta toiselle harjoittelemalla ja
kayttamalla kognitiiviseen terapiaa liittyvia taitoja, joita peli opettaa.?™® Peli me-
nee osittain Calloisin peliluokittelun ulkopuolelle. Peli on yksinpeli, mutta siin&
valitaan pelaajahahmo johon eldydyt&dan. Tama tekee pelista jaljittelypelin.

2% The jpl2 Consortium 2010.
219 Merry et al. 2012, 1-2.
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Taso 1—Iluola-moduuli: toivon l6ytdminen

e Psykoedukaatio masennuksesta ja johdatus kognitiivisen mallin oppimiseen
e Johdatus negatiivisiin automaattisiin ajatuksiin
e Toivon luominen (ihmiset toipuvat masennuksesta)
e Rentoutuminen: kontrolloitu hengittdminen
Kotitehtdvat: tunnistaa asioita, mité haluavat muuttaa, kuten esimerkiksi surullisuus, yksi-
naisyys, vihaisuus, nukkumiseen ja syémiseen liittyvid ongelmia
Taso 2—j&&-moduuli: aktiivisuus
o Aktiviteettien aikataulutus ja behavioraalinen aktivointi
¢ Rentoutuminen: progressiivinen lihasten rentouttaminen
o Kommunikaation perusteet ja interpersonaaliset taidot
Kotitehtdvat: valita asiat, joita aikoo tehdd, esim. urheilu, jotain rentouttavaa, jne.

Taso 3—lavaa-moduuli: tunteiden kasittely

o Voimakkaiden tunteiden késittely: viha ja loukkaantuminen
o Interpersonaaliset taidot: itsevarmuus, kuunteleminen ja neuvotteleminen
Kotitehtdvat: soveltaa moduulissa opeteltavaa taitoa arjessa

Taso 4—vuori-moduuli: vaikeuksien voittaminen

e Ongelmien ratkominen STEPS: Sano mikd on ongelma, Ajattele ratkaisua, Mieti
plussia ja miinuksia, Yritd yhta niistd, Katso mité seuraa
o Kognitiivinen muutos — positiivisten ajatusten opettelu itsesta ja tulevaisuudesta
Kotitehtdvat: yhden ongelman tunnistaminen ja STEPS:in soveltaminen. Loyt&a positiivi-
set asiat itsestd ja tulevaisuudesta

Taso 5—suo-moduuli: hyddyttdmien ajatusten tunnistaminen

o Kaognitiivinen rakenteen muutos—tunnista erityyppiset negatiiviset ajatukset
Kotitehtdvat: negatiivisten ajatusten tunnistaminen ja kirjoittaminen ylos

Taso 6—siltamaa-moduuli: hyddyttdmien ajatusten haastaminen

o Kaognitiivinen rakenteenmuutos — opetella haastamaan negatiiviset ajatukset hyo-
dyllisilla ajatuksilla
o Interpersonaaliset taidot: neuvottelutaidot
Kotitehtdvat: tunnistaa negatiiviset ajatukset ja haastaa ne positiivisilla
Taso 7—kanjoni-moduuli: yhteenveto
o Kaikkien opittujen taitojen kertaus
e Mindfulness: ahdistuksen sietdminen

e Uudelleen masentumisen ehkaisy: tiedd milloin pyytaa apua

Kotitehtdvat: kayttddé kognitiivisia taitoja, jotka on oppinut terapiapelissa

Terapiapelin sisallon kuvaus ja keskeiset taidot moduuleissa
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Moduuleissa taitoja, jotka opitaan virtuaalimaailmassa, voidaan soveltaa arkito-
dellisuudessa. Moduulit sisaltavat tehtdvia, joita pelaaja suorittaa. Jokainen mo-
duuli kest&é noin 30 minuuttia pelata. Pelissd on opashahmo, jolla on ikaan kuin
terapeutin rooli. Han jakaa pelaajalle tietoa masennuksesta. Opashahmo myos
kertaa edellisessd moduulissa opittuja taitoja pelaajan kanssa. Pelaajalle annetaan
kotitehtdvia aiheista, joita han on opetellut pelissa. H&an oppii kuusi kognitiiviseen
terapiaan liittyvaa taitoa: rentoutuminen, aloitteellisuus, sosiaaliset taidot, kogni-
tilvisten ongelmien tunnistamien, ongelmien ratkaiseminen ja ongelmallisten kog-
nitiivisten rakenteiden korvaaminen uudella, paremmalla sisallolla. Né&ita taitoja
symboloivat pelissé olevat jalokivet, jotka jokaisen l&pikaydyn moduulin jalkeen
ilmestyvit virtuaaliseen "masennussuojakilpeen”.?**

Terapiapeli vahensi masennus- ja ahdistusoireita yht& hyvin kuin tavan-
omainen hoito. Kaikilla osallistuneilla oireet vahenivat kolmanneksella. Niist,
jotka suorittivat vahintadan neljé tasoa pelista, toipui taysin 44 %, mik& on huomat-
tavasti enemman kuin tavanomaisen terapian 26 %. %2

Terapiapeli on rakenteelta hyvin suoraviivainen. Rakenne on kuitenkin
suunniteltu hyvin. Ensimmaisella tasolla tapahtuu motivointi peliin ja hoitoon eli
johdatus toivoon. Terapioissa yleensa 15 % hoitotuloksesta selittyy asiakkaan
myonteisistd odotuksista. Pelin alussa, tasoilla 1-3, keskityt&an tiedollisiin sisal-
tihin, mutta vahitellen taitojen oppimista lisatéan tasolta 2 alkaen. Kognitiivisia
muutoksia aletaan kasitelld vasta tasolla 4. Terapiapeliin on my6s integroitu inter-
personaalista nakokulmaa seké rentoutumis- ja mindfulness-taitojen opiskelua.
Tama on ollut hyva strategia, koska ihmissuhteet ovat hyvin keskeinen masennuk-
sen ldhde. Myds rentoutuminen ja mindfulness auttavat toipumisessa. Terapian
hoitotuloksista 40 % selittyy hoidon ulkopuolisilla tekijoill&, joihin ihmissuhtei-
siin liittyvill4 taidoilla ja rentoutumistekniikoilla voi olla vaikutusta. **

Opashahmo johdattaa pelaajan arkitodellisuudesta toiseen todellisuuteen.
Opashahmo on erddnlainen metahahmo pelissé. H&n nakee pelin ulkopuolelta,
kuten pelaaja. Han kasittelee puheissaan arkitodellisuuden masennusta, mutta sa-
malla johdattaa pelaajaa sisélle peliin. Tamé toimii siltana arkitodellisuuden ja
pelitodellisuuden vélilla. T&ma on hieno ratkaisu, silla opashahmon puhuessa pe-
laajalle, han pelaa vakavaa pelid — pelid, jonka on tarkoitus parantaa masennus.

Hahmo johdattaa peliin sisdan ja j&a itse pelin “ulkopuolelle”. Han kertoo, etté

2| ycassen et al 2013, 10-11.
212 Merry 2012, 11.
213 |_gnnquist 2011.
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masennusta kasitelldén pelin jalkeen. Tdma voi antaa pelaajalle tunteen, ettd ha-
nen ei tarvitse ajatella masennustaan pelin aikana: siihen palataan pian. Tama voi
auttaa pelaajaa irrottautumaan arkitodellisuudesta ja uppoutumaan peliin — siis ei
vakavaan peliin.?**

Pelin sisdlla pelaajalla on menttori, joka johdattaa pelaajaa pelitodellisuu-
den I&pi. Menttoria ei ole tietoinen pelin ulkopuolisesta arkitodellisuudesta, kuten
opashahmo on. Kun pelaaja tapaa menttorin, han on tekemisissa pelitodellisuuden
henkilon kanssa. Pelin aikana pelaaja oppii taitoja, joilla on pelin todellisuudessa
merkitys, mutta joilla on myos arkitodellisuudessa merkitystd. Taman merkityk-
sen kertoo pelaajalle opashahmo, kun han on suorittanut pelissé tehtdvan loppuun.
Rakenteen perusteella voi paatella, ettd intentionaalinen p4d&dmaara on erotettu ei-
intentionaalisesta. Pelaaja ei siis tiedd mika pelissa on terapiaa ja mika ei. T&ma
selvidd vasta, kun opashahmo selittd hanelle asioiden merkityksen tehtdvén paa-
tyttyd moduulin lopussa.

Talloin opashahmo johdattaa pelaajan pois pelitodellisuudesta ja yhdistaa
pelitodellisuudessa opittuja asioita arkitodellisuuteen. Opashahmo kertaa ensin

mita pelitodellisuudessa on opittu ja saavutettu:**®

Now you have the 3 skills of thinking and the 3 skills of doing. In the center of the Shield
you have Hope — that’s the knowledge that things will improve, even when it feels like
things won’t change. You also have the power of asking for help when you need it, this

forms the outside rim of your Shield.

Sitten opashahmo selostaa, mité pelitodellisuudessa opitut asiat merkitsevét arki-

todellisuudessa:

This is your Shield against depression. Just like a real shield, sometimes you will need to

polish it and practice your skills.

Opashahmon idea on erinomainen peliin uppoutumisen kannalta. Koska peli on
suunnattu masentuneille nuorille, opashahmo voi puhua pelaajalle aivan kuin hén

tuntisi hénet. T&ma onnistuu, koska han pystyy kertomaan yleisistd masen-

2% Aikaisempi maaritelmani pelisté ja vakavasta pelista, joka on muokattu Marczewskin (2012)
maéaritelmasta.
215 | inked Wellness.
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nusoireista. Siksi hahmo voi antaa jonkinlaisen kokemuksen terapeutin kohtaami-
sesta, joten se voi tyydyttaa yhteyden tarvetta.?*®

Pelissa on vapaus valita oma hahmonsa ja sen ulkondkd. Pelin juoni raken-
tuu tyypillisen etsimisjuonen ymparille. Menttori antaa pelaajalle tehtavan, pelaaja
etsii kadonneen kiven ja palauttaa sen mentorin osoittamaan paikkaan. Etsinnan
aikana pelaaja kohtaa satunnaisia henkilgitd, jotka opastavat pelaajahahmoa tehté-
vassa eteenpdin. Samalla pelaajahahmo oppii taitoja, joilla voittaa vastoinkaymi-

217 arki-

sié ja vihollisia. Néist4 esimerkkind on GNAT -hirviot, jotka ovat symboli
todellisuudesta. GNAT:in kirjaimet tarkoittavat takertuvia negatiivisia automaat-
tisia ajatuksia.”®

Pelin sisallosta on rajallisesti tietoa saatavilla. Sen vuoksi en pysty arvioi-
maan kuinka haastava se on pelaajilla ja kuinka hyvin se mukautuu pelaajan tai-
toihin. Ndin en pysty arvioimaan pééseeko pelaaja flow-tilaan pelin aikana ja
kuinka syva pelin illuusioon uppoutuminen on. Jokaisen pelimoduulin kesto on
sen verran lyhyt, ettd myos ulkoinen motivaatio voi yllapitaa peli toimintaa. Pelin
vélineellinen arvo parantumisen kannalta voi olla aika suuri, ett4 se kannustaa
pelaajaa jatkamaan, vaikka monessa suhteessa pelikokemus voi olla heikko.

Peliterapia tapahtuu SPARX:ssa lyhyissa moduuleissa. Pelisisaltoa ei siis
ole paljoa, ehk& noin 3-4 tunnin verran. Se on huomattavasti vdhemman kuin kog-
nitiivisen lyhyt terapian 45 minuuttia 10-20 kertaa. Siita voi paatelld, etta tarkoi-
tus on ennemminkin opettaa kognitiivisia taitoja kuin saada aikaan suuria kogni-
tilvisia muutoksia. SPRAX —peli ja kotitehtavat muodostavat samankaltaisen pa-
rin kuin tavallinen kognitiivinen terapia ja kotitehtévat. Tulokset vaikuttivat tut-
kimuksissa yhta hyvilta.?*® Tutkimuksesta ei selvia, mika muuttuja sai aikaan vas-
taavan muutoksen. Tiedet&én, ettd 30 % eri terapioiden, myds kognitiivisen psy-
koterapian, hoitotuloksista tulee yleisista tekijoista, joita ovat terapeutin persoona,
potilaan ja terapeutin yhteistydsuhde seka hoito-olosuhteet. Naista kaksi ensim-
maisté tekijaa ei ole SPARX:ssa, tai ei ainakaan inhimillisessda muodossa. Virtuaa-
lihahmot voivat saada jonkinlaisen vastaavan vaikutuksen aikaan pelaajassa. Muut

terapian hoitotuloksiin vaikuttavat tekijat ovat potilaan toiveikkuus 15 %, tera-

218 | inked Wellness.

21T symbolit ovat mielenkiintoinen mahdollisuus terapiassa. Ne tekevat ongelmista konkreettisem-
pia ja mielikuvissa helpompia késitelld. VVoidaan kysya tuoko symbolin voittaminen pelissé jo
sellaisen onnistumisen kokemuksen, joka auttaa myds arkitodellisuudessa. Jos olen voittanut
GNAT-hirvion pelissd, uskonko voittavani sen myos arkitodellisuudessa?

218 Merry 2012, 2.

219 Merry 2012, 11.
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piatekniikka 15 % ja terapian ulkopuoliset seikat 40 %. Itse terapiaa koskettavia
tekijoita on 60 % hoitotuloksista.””® SPARX:in kohdalla timan 60 % siséiset suh-
teet voivat olla erilaiset kuin tavallisien terapioiden vélilla. Voi olla, ettd SPARX
toteuttaa terapiatekniikkaa paremmin kuin oikeat terapeutit keskimaarin. Silloin se
voisi korvata inhimillisen vuorovaikutuksen puutteen. Voi olla myds, etta
SPARX pystyy herattdmaan pelaajassa enemmaén toiveikkuutta kuin terapeutit
keskiméaarin. On tietenkin myds mahdollista, ettd SPARX olisi yleisissa tekijoissa
parempi kuin terapeutit keskiméarin, mutta pidan sité epauskottavana. Hahmojen
vuorovaikutuksellisuus on parhaimmillaankin vajavaista. Todennakdisesti
SPARX kompensoi heikon inhimillisen kohtaamisen sillg, ettd se opettaa kogni-

titvisen mallin tehokkaammin kuin terapeutit keskimaarin.

Tassa luvussa olemme késitelleet kuinka kognitiivinen terapia voidaan muuttaa
peliksi. SPARX on vaikuttanut peliltd, jolla on terapeuttinen vaikutus. Myos ai-
kaisemmin ké&sittelemani pelit kognitiivisen terapian osana on malli, jota voi tyos-
taa. Sellaista ei tall4 hetkelld ole markkinoilla, mutta useita erilaisia kognitiivisen

terapian mobiilisovelluksia on. Néista lisdé loppukatsauksessa.

220 | gnnquist 2011.
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Loppukatsaus
Tassa tutkielmassa tutkin onko mahdollista, ettd kognitiivisesta terapiasta voitai-

siin tehdé peli. Tata kysymyksen pohjalta muodostin kaksi hypoteesia: a) Jos tera-
piaan lisataan pelillisid osia, se muuttuu tehokkaammaksi kuin tavanomainen
kognitiivinen terapia. b) Jos terapia kokonaisuudessaan suoritetaan peling, se on
tehokkaampi kuin kognitiivinen terapia. Naistd hypoteeseista muodostin tutki-
muskysymykseni: 1) Millaisia ovat onnistuneet pelit kognitiivisen terapian osana
ja miten ne integroituvat siihen? 2) Millainen on onnistunut terapiapeli?

Tutkimukseni l&hti liikkeelle peli-kasitteen ja pelaamisilmion taustoittami-
sella. Aineistoon tutustaessani huomasin, ettd mahdollisia ndkdkulmia aiheeseen
on lukematon ma&rd. Taman tutkielman punaiseksi langaksi valitsin jaottelun si-
sdiseen kokemukseen ja ulkoiseen rakenteeseen. Siséinen kokemusmaailma on
yhteydessa ulkopuoliseen peliin toiminnan ja havaintojen vélityksella. Ihminen
havaintojen vélityksell4 voi kokea uppoutuneensa pelin illuusioon. Han osallistuu
peliin esittamalld pelimaailman mukaisia tekoja. Taman kolmijaon avulla — ko-
kemus, valittajat ja peli — pystyin erottelemaan eri l&hteet ja ymmartdmaén niiden
késitejarjestelmié suhteessa toisiinsa.

Kéaytin Decin ja Ryanin itsemadraytymisteoriaa analysoidakseni vapautta
pelata. Se, onko yksilon fysiologiset ja psykologiset tarpeet tyydyttyneet, liittyy
olennaisesti pelaamiseen. Jos ne eivét ole, pelaajalla on motivaatio tyydyttaa tar-
peet tai kompensoida tyydyttdmattomyyttd. Jos taas tarpeet ovat tyydytetyt, se
auttaa pelaajaa uppoutumaan pelimaailman illuusioon. Han voi alkaa pelata, jos
hénelld on motivaatio siihen. Motivaatio jaetaan Decin ja Ryanin teoriassaan amo-
tivaatioon ja siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Ulkoinen motivaatio jakautuu
taas alakategorioihin. Pelimaailman sisallda motivaatiot ovat arkitodellisuudesta
erillisia. Jos pelaaja ei pysty uppoutumaan peliin tarpeeksi, han voi silti kokea
arkitodellisuuden tarpeet pelissé lasné oleviksi. Tahan vaikuttaa ulkoisen motivaa-
tion laatu. Pakotettu pelaaminen ja voimakkaat negatiiviset tunteet tai pelot esta-
vat uppoutumisen. Toisaalta pelaaja voi uppoutua vield syvemmin, jos hén yrittaa
kompensoida arkitodellisuuden tarpeiden tyydyttamattomyytta. Silloin pelin tay-
tyy tyydyttda joitain hdnen tarpeitaan, jotta kompensaatio on mahdollinen.

Peleilld on joitain piirteitd, jotka ovat selvid erityisesti strukturoiduissa pe-
leissd. Tallaisia ovat pd&dmaard, saannot, palautejarjestelma ja ennakoimattomuus.
Naillda ominaisuuksilla on merkitysta sen kannalta, kuinka tyydyttava peli on. Kun
piirteilld on hyva tasapaino, ja ne ottavat myos pelaajan mieltymykset ja taidot
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huomioon, peli voi tuottaa flow-mielentilan. Flow-mielentila on yksi tyydyttavim-
pid tunteita, mit& ihminen voi kokea. Pelit voidaan jakaa erityyppisiin luokkiin,
sen mukaan mitd pelilla tavoitellaan ja misté pelin tyydytys syntyy. Roger Callois
luokitteli pelit neljadn luokkaan: kilpailuun, sattumapeleihin, jéaljittelyyn ja temp-
puiluun. Yksittéisen pelin kohdalla rajat eivét ole selvat. Kahden eri luokan piir-
teitd saattaa loytya yhdesté pelistd. Toisaalta Calloisin luokittelu ei kata yksinpele-
ja, kuten pasianssia. Luokittelu on kuitenkin hyodyllinen.

Andrzej Marczewskin kehittdmé nelikentté oli hyddyllinen, kun analysoin
uppoutumisen syvyyttd. Han kehitti nelikentdn nimenomaan digitaalista toimintaa
ajatellen. Marczewski esitti, ettd pelillisyydella on nelja tasoa. Jokaisella tasolla
toiminta muuttuu enemman pelin kaltaiseksi: 1) Pelillinen suunnittelu, 2) pelillis-
taminen, 3) vakava peli ja 4) peli. Korjasin luokitteluun liittyvaé késitteellista on-
gelmaa tarkastelemalla sitd pelaajakokemuksen nakdkulmasta.

Késittelin peleihin liittyvié erikoistapauksia. Tallaisia ovat vaarin pelaami-
nen ja huijaaminen. Vaarin pelaaminen tapahtuu aina suhteessa johonkin. Toisilla
pelaajilla on kasitys pelista ja toiminnasta siind. Jos joku ep&onnistuu sdéntdjen
mukaan pelaamisessa (vaikka haluaisi pelata oikein), hdn on vain huono pelaaja,
el huijari. Tdma ei ole moraalisesti tuomittavaa, vaan sita suvaitaan. Sitd vastoin
tarkoituksella vaarinpelaamista ei suvaita. Pelaajat pyrkivat suojelemaan pelikési-
tyksenséd mukaista pelid. Kuitenkin samassa pelissé saattaa inmisilla olla eri k&si-
tyksia oikein- ja vaarinpeluusta. Pelaaja kokee lahtokohtaisesti itse pelaavansa
oikein ja poikkeavan pelaavan vaarin. Jos han myontéé pelaavansa vaarin, se tar-
koittaa, ettd hdan myont&d4 oman késityksensa olleen vaard, mutta muuttaneensa jo
ké&sitystaan.

Jos pelié pelataan vain hauskanpidon vuoksi, silloin ei ole olemassa véaarin-
peluuta. On olemassa vain erilaisia pelikésityksié. Pelitoiminta ei ole mahdollista,
jos on tarkoitus pelata vaarin. VVaarin pelaaminen ei voi olla padmaéaré sindnsa. Se
on mahdollista vain, jos pelillda on jokin vélineellinen arvo. Silloin vaarin peluulla
saavutetaan jotain hyotya, tai se tuottaa vaikkapa jonkin halutun tunnetilan. Pelaa-
ja voi pelkastaan nauttia toisten huijaamisesta. Silloin huijaaminen on néyttele-
misté, ja itse asiassa se on silloin peli itsessaan. Silloin han pelaa pelid pelin sisés-
sa.

Digitaalinen pelaaminen on tuonut pelaamiseen uusia mahdollisuuksia, mité
aikaisemmin ei ole ollut. Laitteiden, erityisesti televisioiden ja &&nilaitteiden ke-

hittyminen on tuonut uppoutumisen peleihin helpommaksi kuin aikaisemmin.
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Tietokoneiden, konsoleiden ja muiden laitteiden kehittyminen on myds mahdollis-
tanut vuorovaikutuksellisen virtuaalitodellisuuden, joka pysyy ylla ilman, etta
ihminen aktiivisesti yll&pit&4 sité ajatuksissaan.

Pelaaminen digitaalisella laitteella muodostaa symmetrisen silmukan, jossa
pelaaja ja pelijarjestelma kytkeytyvét toisiinsa rajapinnan kautta. Rajapinnassa
sijaitsevat peliohjaimet sekd ndytot ja kaiuttimet. Hyvéssa pelissa pelaaja kokee
autonomian ja kompetenssin tunnetta.

Toisessa luvussa késittelin kognitiivista mallia, kognitiivista terapiaa ja
psyykkisen hairion késitteellistamista. Kognitiivisen mallin perusajatus on se, etta
tietyilla mielenrakennelmilla on vaikutusta ihmisen psyykkiseen terveyteen. Hoi-
taessaan potilaita vastaanotolla kognitiivisen terapian ”isa” Aaron Beck huomasi,
ettd monilla potilaista oli outoja ajatusrakennelmia ja uskomuksia. Tast4 han alkoi
kehittd4 hypoteesia: masennus johtuisi ndistd uskomuksista. Ihmiselld olevat kasi-
tykset tai tulkinnat tapahtumista vaikuttavat hanen tunteisiinsa. Lopulta tallaiset
uskomukset ja kasitykset alkavat tulkita ihmisen kokemuksia niin, etta ne tukevat
ldhes aina jo ennalta tiedettyé késitystd. Syntyy silmukka, joka pitaa yll4 itse itse-
aan. Silmukkaa kutsutaan skeemaksi. Sen keskeinen elementti on perususkomus.
Kognitiivisen terapian pddmadra on muuttaa ndita perususkomuksia, jolloin ma-
sennus parantuisi.

Kognitiivinen terapia pyrkii opettamaan asiakkaalle tietoja ja taitoja, joilla
hé&n voi voittaa itse masennuksen. Hanté opetetaan etddnnyttdmaan tunteitaan ja
ajatuksiaan, jotta han voi tarkastella ja analysoida niitd. Samoin hénelle opetetaan
tyypillisia kognitiivisia virheitd, joista han voi ottaa mallia omassa analyysissa.

Kognitiivisen terapian keskeinen osa on késitteellistdminen. Kasitteellista-
misessa on kyse ik&an kuin diagnoosista. Mitd ovat ne perususkomukset, joiden
vuoksi henkild on masentunut? Késitteellistdmisessa pyritddn luomaan koherentti
kuva asiakkaan eldmaésté ja 10ytdmaan syy-seuraus -suhteet asioiden valilla.

Kolmannessa luvussa toin yhteen kognitiivisen terapian ja ne huomiot ja
piirteet pelistd, mitd olin tehnyt ensimmaisessa luvussa. Kognitiivinen terapia ei
sellaisenaan ole peli. Sit4 vastoin terapiassa on paljon osia ja asioita, jotka voidaan
muuttaa peleiksi. Tallainen on esimerkiksi terapian keskeinen osa, kasitteellista-
minen. Peliin uppoutumista ja sen my6td motivaatiota voi lisatd katkemalla tera-
pian pddmaarat pelin taka-alalle, ei-intentionaalisiksi tuloksiksi. Pelissa pelaaja
tavoittelee pelin paaméaérid, joiden toteutuessa ei-intentoidut tulokset toteutuvat

huomaamatta.
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Terapian voi pelillistad kahdella tavalla: integroimalla pelej& osaksi terapiaa
tai tekemélle terapiasta pelin. Integrointimallissa terapiatapaamiset ja erilaiset
pelit ja sovellukset on yhdistetty toisiinsa mobiilisovelluksen avulla. Tera-
piakéaynnit, sovellukset ja pelit yhdessa madrittelevat ja suorittavat asiakkaan hoi-
toa. Moobiilisovellus pitd ylla samantapaista infromaatioprosessointia, mité
normaalissa terapiassa terapeutin ja asiakkaan mielessa ja muistiinpanoissa tapah-
tuu. Nama yhdessa stimuloivat samankaltaista kognitiivista toimintaa, kuin taval-
linen kognitiivinen terapiakin tekisi.

Toinen vaihtoehto oli se, ett4 terapiasta tehtéisiin peli. Tallainen vaatisi
enemman resursseja, jotta pelaaja pystyisi uppoutumaan peliin kunnolla. Tarkoi-
tus on, ettd han ei pelaamisen aikana ole liian tietoinen arkitodellisuudesta. Kogni-
tiiviset muutokset, jotka pelissé tapahtuvat, on tarkoitus siirtd4 arkitodellisuuteen.

Toisen vaihtoehdon kohdalla tutkin SPARX- nimisté pelid, joka on kehitetty
nuorten depression hoitoon. Pelista oli saatavilla videoita, tutkimuksia ja yksi ka-
sikirjoitus. Naiden perusteella analysoin peliin liittyvien k&sitteiden avulla, millai-
nen peli SPARX on. K&vin myds lapi empiirisid tutkimuksia, kun peliterapiaa
verrattiin tavanomaiseen kognitiiviseen terapiaan. Kasittelen SPARX:a ja tutki-

muskysymyksié vield tdman luvun lopussa.

Prosessista

Alkuperdisen innostukseni pelien tutkimiseen sain Jane MacGonogalin kirjasta
Reality is Broken. Kirjoitin kirjasta ensimmaiset referaatit tata tutkielmaa ajatel-
len. Kirja ei kuitenkaan kantanut sisall6ltd&dn pidemmalle — viittaan kirjaan vain
muutamia kertoja. Sitd vastoin Roger Calloisin kirja Man, Play, and Games séilyi
olennaisena lahteenéni koko prosessin ajan, vaikka se on yli 60 vuotta vanha ja
kyseessd on nykyéan hyvin vahvasti teknologiaan nojaava tieteenala. Ihmisen
kayttaytyminen ei ole muuttunut kuitenkaan niin perusteellisesti.

Stuart Browin kirja Play johdatti minut neurologi Jaak Panksepin tutkimus-
ten pariin. Hanella oli merkittavid hypoteeseja aivojen rakenteesta ja niiden yh-
teydestd kayttaytymiseen. Innostuin hanen tutkimuksistaan ja niiden tuloksista,
ettd muokkasin tutkielman mukailemaan hanen hypoteesejaan. Hanen yksi vait-
teensd on, etté pelille on olemassa oma, fyysinen jarjestelma aivoissa. Tutkittuani
hiukan vasta-argumentteja, huomasin, ettd hanen vaittdmansé ovat hyvin kiistan-

alaisia. Paadyin poistamaan kaikki viittaukseni hanen tutkimuksiinsa. Hanen ansi-
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ostaan kuitenkin paadyin tutkimaan evoluution ndkokulmaa peleihin, joten tama-
k&an tutkimussuunta ei ollut turha.

Alun perin ajattelin kasitella Edward Decin ja Richard Ryanin itsemaaray-
tymisteoria ja orgaanista integraatioteoriaa vain hiukan, jotta saisin motivaation
késittelyyn jonkin taustateorian. Tutkielman edetessé teorian mahdollisuudet
avautuivat paremmin. Kun olin jo tehnyt analyysin siit4, kuinka ulkoinen motivaa-
tio voi olla esteend peliin uppoutumiselle, 16ysin tutkimuksia, joissa itsemaaray-
tymisteoriaa sovelletaan pelitutkimukseen. Sitd oli tehty jo 1990-luvun lopulta
l&htien ja tutkimuksia on kertynyt kymmenié. Paadyin kayttdmaan tassa tutkimuk-
sessa niista useita. Kaytin teoriasta kahta perusartikkelia ja niiden lisaksi kahta
teoriaa peleihin soveltavaa artikkelia. Jalkimmaisiin liittyivat empiiriset tutkimuk-
set.

Kun tutkielmani alkoi valmistua, tarkastelin empiiristé aineistoa. Yritin 10y-
t44 tukea havainnoille ja paéattelylleni, mitd olin tehnyt kirjallisuudesta. Talla oli
suuri merkitys tutkielmani kannalta. Werner Wirthin artikkelin A Process Model
of the Formation of Spatial Precence Experience ja Aki Jéarvisen vaitoskirjan Ga-
mes without Frontiers: Theories and Methods for Game Studies and Design poh-
jalta tulin siihen tulokseen, ettd erotan pelaajan sisdinen kokemusmaailma ja ul-
koinen, havaittava ja suunniteltu peli toisistaan. Tdman pohjalta muotoilin jo Kir-
joittamani aineistoni uudelleen.

Toisessa luvussa késittelin kognitiivista terapiaa. Tutkimuskysymys rajoitti
aineiston laajempaa k&yttod, mutta oli tdmén tutkielman kannalta tarkoituksenmu-
kaista. Laajempi otanta olisi pidentényt tutkielmaa huomattavasti. Keith S. Dob-
sonin kirjassa Handbook of Cognitive-behavioral Therapies kasiteltiin muitakin
kognitiivis-behavioristiseen terapiaperheeseen kuuluvia terapioita. Pohdin aluksi,
lahtisinko tutkimaan Albert Ellisin rationaalis-emotiivista terapiaa. Terapia on
hyvin samankaltainen kuin kognitiivinen terapia. Havaitsin, etta terapiassa tera-
peutti arvioi onko asiakkaan ajatus jarkeva vai ei. En pitényt tasta holhoavasta
asenteesta, joten valitsin tutkittavaksi kohteeksi kognitiivisen terapian. Siind paa-
mé&aréna on asiakkaan paatosvalta ja tilan antaminen asiakkaan mielen prosesseil-
le. Tein tassa kohtaa moraalisen valinnan. Halusin tutkia sitd, mik& on omista ar-

voistani katsoen parempaa.
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Pelin olemuksesta

Stuart Brownin Kirjan evoluution ndkokulma peleihin sek& Steenin ja Owensin
havainnot lasten leikeistd ovat keskeisia tutkimukseni kannalta. Thmisen leikkei-
hin ja peleihin liittyy selva biologinen syy. Tallaiset nakokulmat saattavat johtaa
helposti leikkimisen ja pelaamisen redusoimiseen — pelit ovat monimutkaisia sel-
viytymisharjoituksia. Toisaalta, jos véhéankin tarkastelemme ihmislajin monimuo-
toisia leikkeja, peleja, naytelmid, urheilua ja kilpailuja, ndytamme olevan mahdot-
toman tehtdvan darella. Evoluution paradigma ei riitd selittdmaan ihmiskunnan
pelien laajaa kirjoa.

Aikaisemmin tutkimuksessani esitin, ettd pelid ja pelaamista pitéisi tarkas-
tella kahdesta ndkokulmasta, pelaajan ja ulkopuolisen tarkkailijan ndkokulmista.
Nyt esitdn, ettd ihmislajin peleja ja pelaamista pitéisi tarkastella myds kahdesta
nakokulmasta. Ensimmainen on evoluutiohistoriallinen, joka on perustavanlaatui-
nen ndkokulma: siitd l6ytyy motivaatio peliin ja leikkiin. Luonnonvalinta karsii
hyddyttomat kayttdytymismallit pois. Leikin taytyy olla jollain tavalla hyddyllista,
koska se on niin yleistd monimutkaisilla elaimilla. Kayttaytymiseen liittyy se, etté
eldin- ja ihmisyksilo saa siité tyydytysta eli se on motivoivaa itsessdan. Taméa on
sen perustavalaatuinen ominaisuus. Toinen ndkdkulma l&htee ilmién monimuotoi-
suudesta. Monimuotoisuus vaikuttaa niin suurelta, ettei sita voi selittaa evoluutiol-
la. Mit& merkityst& on Shakespearin soneteilla ja kuulijan nautinnolla yksilon sel-
viytymisen kannalta? Miksi Mozartin Y0n Kuningattaren aaria tuottaa nautintoa
kuulijalleen? Noppapeleja on pelattu tuhansia vuosia — onko se edistanyt lisaan-
tymistd? Sitd, miten pelit ilmenevat tall4 hetkella, ei evoluutiobiologia sindnsé voi
selittda.

On olemassa selitysmalli tai tieteenala, joka tarkastelee ihmislajin sosiaalista
sekd ihmismielen kehitysta. Prosessia, joka alkoi noin 50 000-200 000 vuotta
sitten, kutsutaan kulttuurievoluutioksi. Thmislajille on tuona ajanjaksona tapahtu-
nut yksi merkittdva tapahtuma, jota kutsutaan mielen alkurgjahdykseksi. Silloin
ihmisen kieli ja kulttuuri kehittyi suorastaan rajahtavan nopeasti. Ihmislaji ei ole
fyysisesti kehittynyt tuon tapahtuman jélkeen merkittavasti. Kuitenkin ihmislaji
on levinnyt kaikkialle planeetallamme. Ihmisen sosiaalinen kayttaytyminen ja
mieli on kehittynyt aivan uudella tavalla, jota ei evoluution paradigma selit4. Sita
vastoin kulttuurievoluutio ndkokulma tarjoaa jotain nékokulmia peleihin. Sosiolo-

gia, psykologia, sosiaalipsykologia, filosofia, kirjallisuustiede ja moni muun tie-
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teenala tarjoavat taas paljon enemman. Namé jalkimmaiset paradigmat antavat
huomattavasti paremmat vélineet k&sitelld peleja ja leikkeja, kuin evoluutio.

Esitin, ettd ihmislajin leikkia ja peleja pitaisi tarkastella kahdesta ndkokul-
masta. Ensimmainen oli perustavanlaatuinen: motivaatio ja evoluution nakdékul-
ma. Toinen on emergenttinen, jota ei voi palauttaa fysiologiaan ja evoluutioon,
kuten ei myoskaan ihmismielt4 voi redusoida aivoihin tai aivojen evoluutioon.
Leikeistd, peleistd, taiteesta, musiikista, urheiluista, Kilpailuista ja verkkopeleista
on tullut monimutkaisia sosiaalisia kayttdytymismuotoja, jotka ovat osa meidan
kehittyvaa yhteistd ihmisyyttamme.

Tulokset
Luvussa Terapia pelina kasittelin sit4, millaisia onnistuneet pelit kognitiivisen
terapian osana ovat ja miten ne integroituvat siihen. Pelit ja pelilliset sovellukset
integroituvat hyvin kognitiiviseen terapiaan. Monet toiminnot, kuten kotitehtavat,
voidaan pelillistad. Taméan esitin kohdassa, jossa kasittelin kalenteriin liittyvia
sovelluksia. Osittain niistd voidaan muodostaa jopa peleja. Esimerkkeja sellaisista
voisi olla opetuspelit, joilla opetetaan kognitiivista mallia, terapian sisalt6ja ja
erilaisia selviytymiskeinoja. My0s sellaiset pelit, joissa toimitaan arkitodellisuu-
dessa, ovat mahdollisia. Jos niihin sovelletaan hyvia pelin piirteitd, pddmaéara ja
s&annot ovat sopivia ja palkkiojarjestelma on saadetty sopivaksi masentunutta
ihmisté ajatellen, laajennetun todellisuuden pelit voivat olla hyvé tapa saada ihmi-
nen tekemaén asioita, joita han vélttelee (ja tasta voi seurata kognitiivisia muutok-
sia). Naissa peleissa on hankalaa yllapitédd uppoutumista illuusioon. Siten ndméakin
pelit ovat padosin vakavia peleja ja todenndkdisesti ne eivat sovi kaikille. Sita
vastoin muut mobiilisovelluksen osat, sovellukset ja pelit todennakdisesti sopivat
kaikille. Esitin alussa hypoteesin, jossa vaitin, ettd pelilliset osat lisd&vat terapian
tehokkuutta. Uskon, ettd pelillisyys lisaa esimerkiksi kotitehtdvien mielekkyytta,
niiden tekemista ja siten terapian tehokkuutta. SPARX —pelista esitin arvion, ettd
SPARX opettaa kognitiivisen mallin paremmin kuin terapeutit keskimaarin. Sen
pohjalta vaitan, ettd oppimispelit kognitiivisen terapian osana lisaisivat terapia-
mallin omaksumista ja sen my6ta terapiamallin tehoa tai ne nopeuttaisivat tera-
piaprosessia.

Mité siis voidaan sanoa SPARX-terapiapelistd? Onko se tehokkaampi kuin
tavanomainen kognitiivinen terapia? Ei ole, mutta se on yhta tehokas. Se on myos

taloudellisesti kannattava, koska siind ei tarvita terapeuttia. Entd onko SPARX
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todella peli ja onko se onnistunut sellainen? Aikaisemmin esitin luvussa mallin
terapiapelistd. SPARX vaikuttaa toteuttavan mallin eri kohdat, lukuun ottamatta
kahta seikkaa, jotka liittyvat pelin suppeaan maailmaan. Peli etenee juonellisesti
suoraviivaisesti eikd pelimaailma ole avoin vaihtoehtoisille seikkailuille. 1) Pelin
valineellinen arvo voi olla pelissé lasnd sen suppeuden vuoksi. Pelaaja ei valtta-
maétta ehdi irrottautua arkitodellisuudesta, jossa han on masentunut. 2) Pelin sup-
peus ja suoraviivaisuus estad autonomian kokemisen. Pelaajasta voi vaikuttaa sil-
t4, ettd hantd ohjaillaan tiettyyn suuntaan. Se on tietyssa mielessa totta, jos peli on
kehitetty kustannustehokkaasta. Pelaamaan tullaan vain parantuakseen, ei pité-
mé&én hauskaa. Marczewskin ndkemyksen mukaan kyseesséa on vakava peli, ei
varsinainen peli, joka on suunniteltu nimenomaan hauskan pitdmiseksi. Oman
madritelmani mukaan pelaaja voi kokea pelin varsinaisena pelind, mutta pidan sita
epatodenndkdisend. Siksi SPARX:ia ei voi kutsua varsinaiseksi peliksi eika siksi
my0sk&&n onnistuneeksi terapiapeliksi. Se on ehdottomasti hyva terapiamuoto,
mutta pelind se ei ole onnistunut. Onnistunut, terapiasta tehty peli, olisi SPARX:in
kaltainen, mutta huomattavasti laajempi peli. Harjoituksia pelin ulkopuolella ei
olisi, vaan harjoitukset olisivat pelin sisalla. Pelissa hauskanpito olisi selvésti kes-
keinen pddmadrd, mutta siind sivussa se hoitaisi pelaajan masennusta. Pelinhan ei
tarvitsisi lopulta olla l4&kettd, vaan se voisi olla viihdetta. Se olisi kuin hyvanma-

kuista mehua — siihen lisatyt vitamiinit tulet elimistdon huomaamatta.
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