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jan kaksoisuran kontekstissa. Tutkielman tutkimuskysymyksena toimi "Miten mi-
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mista?”. Tutkielma toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, jossa kaytettiin hyodyksi
padosin tieteellisia artikkeleita. Ensin aiheeseen perehdyttiin tarkastelemalla itseo-
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1 Johdanto

Tutkielmani kasittelee itseohjautuvuutta ja minapystyvyytta opiskelijaurhei-
lijan kaksoisuran kontekstissa. Lahdin tutkimaan aihetta, silla kaksoisuran
haasteita on nostettu esille useissa tutkimuksissa ja halusin selvittaa, onko
itseohjautuvuudella ja minapystyvyydelld merkitysta kaksoisuran onnistu-
misen kannalta. Olen itse ammattiurheilijana kokenut, etta kilpaurheilun
vaatimukset ovat entisestaan kasvaneet, mutta samalla myos koulutuksen
merkitys yksilon tulevaisuudelle ja tyouralle on noussut. Urheilijoilta odote-
taan samanaikaisesti niin huippusuorituksia urheilussa kuin sitoutumista
akateemisiin tavoitteisiin. Yhtalo on vaativa ja sen hallitsemiseksi yksilon
motivaatiolla, itsesaditelytaidoilla ja ajanhallintakeinoilla on merkittava
rooli. Monipuoliset psykologiset ominaisuudet ovat valttimattomia opiskeli-
jaurheilijan oman toiminnan ohjaamisessa ja motivaation yllapidossa. Ta-
man vuoksi tutkielmani lahtokohdaksi nousivat itseohjautuvuusteorian
(Deci & Ryan, 2000) ja mindpystyvyysteorian (Bandura, 1997) tarkastelu.

Kaksoisuran hallitseminen onnistuneesti vaikuttaa merkittaviasti seki opis-
kelijaurheilijan opintojen etenemiseen ettd hinen menestykseensi urheilu-
urallaan. Tutkimuksissa on osoitettu, ettd opintojen ja urheilun onnistunut
tasapainottaminen voi tukea urheilijan kokonaisvaltaista hyvinvointia ja eh-
kaistd myos urheilu-uran jilkeisid mahdollisia sopeutumisvaikuksia (EU Ex-
pert Group, 2012). Tasapainon puute voi puolestaan johtaa esimerkiksi opin-
tojen viivastymiseen, urheilusuoritusten heikkenemiseen tai kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin laskuun. Pahimmillaan opinnot voivat keskeytyd koko-
naan, mikd puolestaan vaikeuttaa urheilijoiden siirtymista tyoelamaan ur-
heilu-uran paatyttya. Kaksoisuran tukeminen ei ole kuitenkaan pelkastaan
yksilon vastuulla, vaan se on myos korkeakoulujen, urheilujarjestojen ja yh-
teiskunnan vastuulla oleva kysymys. Esimerkiksi Suomeen on kehitetty ur-
heiluakatemioita, joiden tarkoituksena on helpottaa juuri urheilun ja opiske-
lun yhdistamistd (Grohn & Riihivuori, 2008).

Kiinnostukseni tutkimusaiheeseen herisi Aalto-yliopiston Kaksoisura ja ur-
heilijaopiskelijan hyvinvointi -kurssilla. Kyseisella kurssilla tarkastelin omia
suunnitelmiani kaksoisuran edistaimiseksi seka pyrin ymmartamaan koko-
naishyvinvoinnin merkitysta kaksoisurallani. Aihe on minulle henkil6kohtai-
sesti merkityksellinen, silla olen itse kohdannut haasteita kaksoisuran hal-
linnassa. Koen itse, etta monipuoliset psykologiset valmiudet, kuten oman
toiminnan ohjaaminen ja motivaation yllapitiminen haastavissa tai kuor-
mittavissa tilanteissa, ovat olleet avainasemassa kaksoisurani onnistumisen
kannalta. Juuri usko omiin kykyihin suoriutua erilaisista tehtavista ja haas-
teista seka taito suunnata ja yllapitaa omaa toimintaa tavoitteiden saavutta-
miseksi ovat olleet niita keskeisia tekijoita, joiden hallitseminen on auttanut
minua tasapainoilemaan kahden vaativan elamanalueen valilla.



Tutkimuskysymykseni on: Miten mindpystyvyys ja itseohjautuvuus tukevat
opiskelijaurheilijan kaksoisuran onnistumista? Lahestyn Kkysymysta
Richard M. Ryanin ja Edward L. Decin itseohjautuvuusteorian seka Albert
Banduran mindpystyvyysteorian nakokulmista. Tutkielman keskeiset kisit-
teet ovat itseohjautuvuus, minapystyvyys ja kaksoisura, joita lahestyn opis-
kelun ja urheilun yhdistamisen kontekstissa. Tutkielma on toteutettu kirjal-
lisuuskatsauksen muodossa. Kirjallisuuskatsauksen myo6ta tavoitteenani on
tunnistaa ja kuvata konkreettisia itseohjautuvuuteen ja minapystyvyyteen
liittyvia toimintatapoja, joita opiskelijaurheilijat hyodyntavat kaksoisuran
hallinnassa, seka tuoda esiin niihin liittyvia haasteita ja tukitarpeita. Tarkoi-
tukseni ei ole tarjota valmiita ratkaisuja, vaan jasentia ja analysoida ilmiota
aiemman tutkimuksen ja aineiston pohjalta. Tutkielma syventaa ymmarrysta
opiskelijaurheilijoiden itseohjautuvuudesta ja mindpystyvyydesta ja toimii
nain ldhtokohtana aiheen jatkotutkimukselle.

Tutkielma etenee johdannon jalkeen teorialukuun, jossa kasittelen itseohjau-
tuvuutta ja minapystyvyytta kaksoisuran kontekstissa. Luvussa 2 esittelen it-
seohjautuvuusteorian keskeiset periaatteet, minapystyvyyden kisitteen ja
naiden ilmioiden vilisen yhteyden opiskelijaurheilijan kaksoisuraan. Lu-
vussa 3 syvennyn tarkemmin mindpystyvyyden merkitykseen ja sen rooliin
kaksoisuralla seka tarkastelen minapystyvyyden yhteytta motivaatioon, suo-
riutumiseen ja hyvinvointiin. Paialukujen jalkeen kokoan keskeiset havainnot
yhteen ja lopuksi esittelen vield johtopaatokset.



2 Itseohjautuvuus ja minapystyvyys kaksoisuran
kontekstissa

2.1 Itseohjautuvuusteoria

Itseohjautuvuusteoria (self-determination theory, SDT) on Richard M. Ry-
anin ja Edward L. Decin vuosikymmenten ajan kehittama motivaatio- ja hy-
vinvointiteoria, joka selittda yksilon oman toiminnan ohjaamista sisiisten ja
ulkoisten tekijoiden avulla. Itseohjautuvuusteorian keskeinen lahtokohta on,
ettd se erottelee ulkoisen ja sisdisen motivaation toisistaan. Mitd enemmaéan
yksilon toiminta on sisdisesti motivoitunutta, sitd paremmin han pystyy oh-
jaamaan itsedan ja suoritumaan pitkdjanteisesti (Deci & Ryan, 2000). Si-
sasyntyisten padmaarien tavoittelu on todettu myos lisaavan yksilon hyvin-
vointia, silld niiden saavuttaminen vastaa ihmisen psykologisiin perustarpei-
siin (Deci & Ryan, 2000).

Teorian perustana on, ettd ihmiselld on kolme psykologista perustarvetta,
jotka ovat autonomia, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus (Ryan & Deci, 2017).
Niiden kolmen perustarpeen toteutuminen on hyvinvoinnin edellytys. Auto-
nomia tarkoittaa yksilon vapauttaa paattaa itse omasta tekemisestaan. Yksilo
voi toteuttaa itsed kiinnostavia asioita, jolloin toimintaa ei tunnu ulkoa ohja-
tulta, vaan yksilo kokee tekemisen omakseen (Deci & Ryan, 2000). Kompe-
tenssi eli kyvykkyys tarkoittaa taas yksilon kokemusta omasta pystyvyydesta
ja kyvykkyydesta onnistua tehtavissa. Siihen liittyy kasitys siité, ettd aikai-
semmat onnistumiset tai epdonnistumiset voivat vaikuttaa yksilon kyvykkyy-
den kokemiseen (Deci & Ryan, 2000). Yhteenkuuluvuus kuvaa puolestaan
ihmisen sosiaalista tarvetta kokea hyviaksyntda ja merkityksillisia ihmissuh-
teita. Naiden perustarpeiden tyydyttyminen vahvistaa yksilon sisdistd moti-
vaatiota ja itseohjautuvuutta, ja niiden tarkastelun avulla ihmisten motivaa-
tiota voidaan ymmartda kokonaisvaltaisesti (Deci & Ryan, 2000).

Itseohjautuvuusteoria tarkastelee myos sitd, miten tahdonalaista kayttayty-
mista voidaan yllapitaa erilaisissa konteksteissa, kuten urheilussa, koulutuk-
sessa, terveydenhuollossa ja yritysmaailmassa (Ryan & Deci, 2017). Tutki-
muksissa on havaittu, etta urheilijoilla psykologisten perustarpeiden tyydyt-
tyminen on yhteydessa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (Reinboth & Duda,
2006). Opiskelijaurheilijan kohdalla itseohjautuvuusteorian kolme psykolo-
gista tarvetta konkretisoituvat kaytannossa esimerkiksi aikataulujen hallin-
nassa (autonomia), oppimisen ja harjoittelun onnistumisessa (kyvykkyys)
seka valmentajien ja opettajien tarjoamassa sosiaalisessa tuessa (yhteenkuu-
luvuus).



2.2 Minapystyvyyden kasite ja teoreettinen tausta

Usko ja luottamus omaan kyvykkyyteen sekid osaamiseen voidaan kuvata ka-
sitteella mindpystyvyys. Mindpystyvyydella tarkoitetaan yksilon kasitysta ja
uskomusta omista kyvyistdan organisoida ja toteuttaa tarvittavat toimet tie-
tyn tehtavan suorittamiseksi tai tavoitteen saavuttamiseksi (Bandura, 1997).
Albert Banduran kehittama minéapystyvyysteoria (self-efficacy) on keskeinen
osa hinen laajempaa sosiaalikognitiivista teoriaansa (social cognitive
theory, SCT). Minapystyvyysteorian mukaan yksilon kayttaytyminen ei maa-
raydy pelkdstaan ulkoisten olosuhteiden tai sisdisten motiivien kautta, vaan
ihmisen usko omiin kykyihin toimii ratkaisevana tekijana siihen, miten han
asettaa tavoitteita, kohtaa haasteita ja selviytyy vastoinkaymisista (Bandura,
1997). Mindpystyvyys ei siis ole objektiivinen mittari henkilon omista tai-
doista, vaan subjektiivinen arvio omasta pystyvyydestd toimia erilaisissa ti-
lanteissa.

Bandura maadrittelee mindpystyvyydelle nelja paiasiallista 1dhdettd, jotka
ovat omien onnistumisten kokemukset (mastery experiences), mallien ha-
vainnointi (vicarious experiences), sosiaalinen vakuuttelu (verbal persu-
asion) seka fysiologiset ja emotionaaliset tilat (physiological and affective
states) (Bandura, 1997). Omien onnistumisten kokemuksilla Bandura viittaa
toistuviin onnistumisiin, joilla yksilo vahvistaa uskoa omaan pystyvyyteen.
Epdonnistumiset voivat taas heikentda omaa pystyvyyttd. Mallien havain-
noinnilla Bandura viittaa ilmioon, jossa toisten ihmisten onnistumisen seu-
raamisella voidaan lisata uskoa omaan kyvykkyyteen. Tata voidaan havaita
etenkin silloin, jos henkil6 kokee olevansa mallinsa kaltainen. Sosiaalisella
vakuuttelulla Bandura tarkoittaa sellaista rohkaisevaa palautetta, tukea ja
myoOnteista palautetta, joiden avulla mindpystyvyys vahvistuu. Erilaiset fy-
siologiset ja emotionaaliset tilat voivat puolestaan vaikuttaa omaan mina-
pystyvyyskokemukseen. Esimerkiksi stressi, jinnitys tai uupumus voivat hei-
kentaa pystyvyyskokemusta, kun taas rauhallisuus ja positiivinen mielentila
vahvistaa sitd (Bandura, 1997).

Bandura (2012) tarkentaa mindpystyvyyden kisitetta toiminnallisten omi-
naisuuksien avulla. Thmisten kayttaytymiseen vaikuttavat kognitiiviset, mo-
tivaationaaliset, affektiiviset ja valintoja ohjaavat prosessit (Bandura, 2012).
Kognitiivisella tasolla minapystyvyys muokkaa ihmisten tiedon tulkitse-
mista, tavoitteiden asettelua ja tulosten ennakointia. Vahva minapystyvyys
ohjaa yksiloa asettamaan korkeampia tavoitteita ja naikemaan haasteet mah-
dollisuuksina oppia ja kehittya. Kaiken kaikkiaan se johtaa realistisen opti-
maalisempaan ajatteluun seka parempaan ongelmanratkaisukykyyn. Moti-
vaation kannalta minapystyvyys lisda sinnikyytta ja energiaa tavoitteiden
saavuttamiseksi, silla usko omiin kykyihin vahvistaa kokemusta toiminnan
hallinnasta. Affektiivisissa prosesseissa minapystyvyys vaikuttaa tunteiden



saantelyyn. Korkea mindpystyvyys auttaa yksiloa hallitsemaan stressia ja ah-
distusta, koska han kokee voivansa vaikuttaa tilanteen lopputulokseen. Va-
lintaprosesseissa pystyvyysuskomukset puolestaan ohjaavat sita, millaisiin
tehtaviin ja ymparistoihin yksilo hakeutuu. Ihmiset valitsevat todennakoi-
semmin tilanteita, joissa he uskovat onnistuvansa, ja valttavat niita, joissa
epaonnistumisen riski on suurempi (Bandura, 2012).

Kuten aiemmasta voidaan tulkita, minapystyvyys on vahvasti yhteydessa yk-
silon motivaatioon, oppimiseen ja suoriutumiseen. Bandura (1997) korostaa-
kin, kuinka korkea minapystyvyys tukee yksilon tavoitteellisuutta asioihin,
itsesdatelyd sekd palautumista muun muassa epaonnistumisista. Henkilo,
jolla usko omiin kykyihinsa on korkea, on taipuvaisempi jatkamaan ponnis-
telua kohdatessaan vaikeuksia ja kokee onnistumiset henkilokohtaisina to-
disteina omasta kyvykkyydestaan. Puolestaan alhainen mindpystyvyys voi
johtaa muun muassa asioiden valttamiseen ja vahdaisempaan sitoutumiseen.
Bandura (1997) korostaa, ettd minapystyvyys ei ole kuitenkaan pysyva omi-
naisuus, vaan dynaaminen ja muokattavissa oleva uskomusjarjestelma, jota
voidaan kehittaa kokemuksen, tuen ja oppimisen kautta.

Mindpystyvyys vaikuttaa siis ihmisten toimintaan monin eri tavoin. Bandu-
ran (2012) keskeinen johtopaatos on, ettda minapystyvyys on yksi tarkeim-
mista psykologisita mekanismeista, jotka siaitelevat ihmisen kayttaytymista
ja menestysta seka vaikuttaa siihen, miten ihminen ajattelee, tuntee, moti-
voituu ja kayttaytyy. Mindpystyvyys ikdan kuin toimii siltana kognitiivisten
taitojen ja todellisen suorituksen vililla. Sen mukaan ihmiset eivat toimi pel-
kastdaan sen perusteella, mitd he osaavat, vaan sen mukaan, mihin he uskovat
pystyvinsi (Bandura, 2012).

Mindpystyvyyden soveltamisalaa on laajennettu yksilon toiminnasta myos
sosiaaliseen kontekstiin (Bandura, 2012). Banduran mukaan minapystyvyys
rakentuu vuorovaikutuksessa ympariston ja muiden ihmisten kanssa. Ban-
duran minédpystyvyysteoriaa on sovellettukin laajasti muun muassa opetuk-
sessa, urheilupsykologiassa ja johtamisessa. Esimerkiksi johtajat, valmenta-
jat ja opettajat voivat vahvistaa yksilon minapystyvyytta tarjoamalla hanelle
onnistumisen kokemuksia, mallintamalla haluttua kayttaytymista ja anta-
malla rakentavaa palautetta. Niin ollen korkea minapystyvyys voidaan
nahda myos sosiaalisesti valittyvana ilmiona, joka tukee yksilon suoriutu-
mista ja hyvinvointia eika vain yksilon henkilokohtaisena voimavarana (Ban-
dura, 2012).

2.3 Itseohjautuvuuden ja minapystyvyyden yhteys

Itseohjautuvuus- ja minapystyvyysteorioita tarkasteltaessa voidaan todeta,
ettd molempien teorioiden taustalla vallitsee sosiaalikognitiivinen ndkemys.
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Taman ndkemyksen mukaan ulkoisia palkkioita ja rangaistuksia ei ndhda te-
hokkaina ihmisten kayttaytymiseen vaikuttavina tekijoina (Bandura, 1997;
Deci & Ryan, 2000). Teorioiden vililla voidaan havaita lisaksi useita saman-
kaltaisuuksia. Molemmat teoriat perustuvat ajatukseen siita, ettd ihminen
pyrkii vaikuttamaan omaan elamaansa olemalla sen aktiivinen toimija. Mi-
napystyvyysteoriassa toimintaa ohjaa yksilon uskomukset omasta pystyvyy-
desta. Itseohjautuvuusteoriassa puolestaan korostus yksilon roolista oman
toiminnan ja motivaation saitelijana tulee esille siind, miten ihminen tekee
asioita, joita kokee juuri itsedan kiinnostavan.

Itseohjautuvuusteorian yksi kolmesta psykologisesta perustarpeesta, kyvyk-
kyyden kokemus, voidaan liittda suoraan myos minapystyvyyden kisittee-
seen. Mindpystyvyys vahvistuu, kun yksiloé kokee hallitsevan tehtdvinsa ja
onnistuvan tavoitteessaan. Tastad seurauksena yksilon sisdinen motivaatio li-
saantyy, joka puolestaan tukee itseohjautuvaa toimintaa (Gagné & Deci,
2005; Deci, Olafsen & Ryan, 2017). Minapystyvyys voidaan nahda itseohjau-
tuvuuden keskeiseni osatekijana ja sen yllapitdvana voimana. Yksilon usko-
essaan omiin kykyihinsa auttaa se hanta toimimaan itsendisesti, sailytta-
maan motivaation myos vaikeissa tilanteissa ja suuntaamaan ponnistelunsa
pitkdjanteisen tavoitteiden saavuttamiseksi (Bandura, 2012). Itseohjautu-
vuuden ja minapystyvyyden valista suhdetta voidaan pitaa niin ollen vasta-
vuoroisena. Ymparisto, joka tukee itseohjautuvuutta, vahvistaa pystyvyysus-
koa. Vahva pystyvyysusko puolestaan mahdollistaa itseohjautuvan toimin-
nan.

2.4 Kaksoisura urheilukontekstissa ja sen erityispiirteet

Kaksoisuran kasite urheilukontekstissa tarkoittaa urheilu-uran ja opiskelun
tai tyonteon yhdistimistd (Ryba, Aunola, Kalaja, Selanne, Ronkainen &
Nurmi, 2016). Yksilo sitoutuu kaksoisuralla kahteen vaativaan elaminaluee-
seen ja pyrkii hallitsemaan samanaikaisesti kahta identiteettia seka niihin
liittyvid odotuksia. Tama vaatii yksilolta itseohjautuvuutta, ajanhallintaa ja
psykologista joustavuutta. Kaksoisuraa on kisitteena laajasti kaytetty muun
muassa urheilututkimuksessa, ja Euroopan komission (2012) tuottamat
suuntaviivat ovat olleet pohjana monelle kaksoisuratutkimukselle. Kyseiset
suuntaviivat ovat pyrkineet kuvaamaan urheilun ja opiskelun tai tyoelaman
yhdistimisen tapaa ja kaytanteita, jotka tukevat kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia ja tulevaisuuden suunnitelmia. Tassa tutkielmassa tulen keskittymaan
kuitenkin opiskelijaurheilijoihin, eli yksiloihin, jotka suorittavat opintoja sa-
maan aikaan kuin urheilevat tavoitteellisesti.

Opiskelun ja urheilun yhdistaminen voi tuottaa merkittavia hyotyja opiskeli-
jaurheilijalle. Hyodyt voidaan jakaa karkeasti viiteen eri kategoriaan: ter-

veysvaikutuksiin, kehityksellisiin hyotyihin, sosiaalisiin hyotyihin, hyotyihin
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urheilu-uran paattymisen ja sopeutumisen kannalta seki parantuneisiin tu-
levaisuuden tyollistymismahdollisuuksiin (EU Expert Group, 2012). Tutki-
musten mukaan kaksoisura voi edistia myos yksilon elamanhallintaa, ajan-
kayton taitoja ja sosiaalisia verkostoja seka turvata urheilu-uran jilkeista ela-
maa, kun vaihtoehtoinen urapolku on jo tiedossa (Lavallee & Robinson,
2007; Lally, 2007). Kaksoisuran ansiosta urheilu-uraan panostaminen hel-
pottuu, kun urheilija saa my6s muuta ajateltavaa urheilun rinnalle (Henry,
2013). Samalla my0s suorituspaineet urheilussa voivat laskea, kun elamassa
on enemman kuin yksi osa-alue, johon keskittya (Aquilina, (2013).

Opiskelun ja urheilun yhdistiminen on kuitenkin todettu my6s haastavaksi
(EU Expert Group, 2012). Urheilu-uran vaativuus yhdistettyna toiseen vaa-
tivaan elaméanalueeseen voi luoda haastavan kokonaisuuden, jossa panosta-
minen taysipainoisesti molempiin osa-alueisiin ei ole pidempikestoisesti
kestavaa (Stambulova, Ryba & Henriksen, 2021). Opiskelijaurheilijoilla nah-
daan paljon uupumista ja motivaation laskua, mika kertoo usein heidan yli-
kuormittuneesta tilastaan. Stambulova, Engstrom, Franck, Linnér ja Lindahl
(2015) toteavat tutkimuksessaan, etta urheilijat kokevat kaksoisuraan keskit-
tymisen erittdin haastelliseksi ilman henkilokohtaisen hyvinvoinnin ja ter-
veyden uhrauksia. Opiskelijaurheilijoiden toimintaymparistoista on 1oydetty
myos puutteita, jotka tuovat haasteita kaksoisuralle (Nikander, Ronkainen,
Korhonen, Saarinen & Ryba, 2022). Toisaalta Suomeen on kehitetty kaksois-
uraa tukevia rakenteita, kuten urheiluakatemioita, jotka ovat olleet merkit-
tavassa roolissa opiskelijaurheilijoiden hyvinvoinnin ja suoriutumisen tuke-
misessa (Grohn & Riihivuori, 2008).
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3 Minapystyvyyden merkitys kaksoisuralla

Taman luvun keskiossa on minapystyvyyden merkitys kaksoisuralla. Lahden
aluksi tarkastelemaan minapystyvyyden yhteytta opiskelijaurheilijan moti-
vaatioon, suoriutumiseen ja hyvinvointiin. Tarkoituksenani on syventya mi-
napystyvyyteen ja selittad, minkéalaisia kokonaisvaltaisia vaikutuksia silla on
opiskelijaurheilijaan. Valitsin tarkastelun kohteeksi erityisesti minapysty-
vyyden, silla vahvalla minapystyvyydella voidaan tukea motivaatiota, sitou-
tumista ja stressinhallintaa, joita kaikkia vaaditaan opiskelijaurheilijan kak-
soisuralla. Minapystyvyys ohjaa ihmisen toimintaa ja vaikuttaa siihen, miten
asetetaan tavoitteita ja suhtaudutaan vaistamatta eteen tuleviin haasteisiin
(Bandura, 1997). Kahden vaativan roolin yhteensovittamisessa minapysty-
vyyteen vaikuttavilla tekijoilld voidaan edistda opiskelijaurheilijan jaksa-
mista ja kaksoisuralla suoriutumista (Cosh & Tully, 2015; Knight, Harwood
& Sellars, 2018).

3.1 Minapystyvyyden yhteys motivaatioon, suoriutumiseen
ja hyvinvointiin

Minipystyvyys ja motivaatio

Motivaatio on keskeinen tekija, kun halutaan sitouttaa opiskelijaurheilija
kahteen rooliin ja niihin liittyviin tavoitteisiin. Ilman sisdista motivaatiota
tarvittavaa toimintaa tavoitteiden eteen ei tapahdu. Itseohjautuvuusteorian
(Ryan & Deci, 2017) mukaan sisdinen motivaatio syntyy psykologisten perus-
tarpeiden eli autonomian, kompetenssin ja yhteenkuuluvuuden tayttymi-
sestd. Naista kolmesta perustarpeesta kompetenssi on se tekija, johon mina-
pystyvyys voidaan liittaa, silla kompetenssi viittaa koettuun kyvykkyyteen,
johon myos mindpystyvyys viittaa. Urheilukontekstissa on osoitettu, etta so-
siaalikognitiivisen teorian keskeisiin mekanismeihin kuuluva minapystyvyys
vaikuttaa merkittavasti yksilon motivaatioon (Beauchamp, Crawford & Jack-
son, 2019; Feltz, Short & Sullivan, 2008).

Cartigny, Fletcher, Coupland ja Bandelow (2021) osoittavat tutkimuksessaan
minapystyvyyden ja identiteetin valilla olevan yhteyden. Erilaiset identiteet-
tiprofiilit ja minapystyvyyden tasot kertovat opiskelijaurheilijoiden roolien
priorisoinnista ja kaksoisuraorientaatioista. Cartigny, Fletcher, Coupland ja
Bandelow (2021) tekeman tutkimuksen mukaan minapystyvyydelld on mer-
kittava rooli urheilun ja ammatillisen uran priorisoinnissa. Vahvan urheili-
jaidentiteetin omaavat yksilot osoittavat yleensa myos vahvaa urheilullista
minapystyvyytta. Tutkimuksen mukaan voidaan paatella, etta yksilon moti-
vaatio toista roolia kohtaan on suurempaa, mita korkeampi hianen mina-
pystyvyytensa kyseisessa roolissa on.
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Motivaation ja mindpystyvyyden yhteyttd voidaan tarkastella yksilon niako-
kulman lisaksi my0s sosiaalisen ympariston kautta. Beauchamp, Crawford ja
Jackson (2019) tuovat tutkimuksessaan esille, kuinka ihmiset oppivat ja mal-
lintavat toimintaa sosiaalisen ymparistonsa kautta. Ymparisto voi olla silloin
rajoittava tai mahdollistava tekija ihmisen motivaation kehittymisessa. Esi-
merkiksi opettajilta saatu tuki ja kannustus voivat lisata ihmisen motivaa-
tiota ja luottamusta omiin kykyihin.

Minipystyvyys ja hyvinvointi

Mindpystyvyysteorian mukaan yksilon pystyvyysuskomuksilla on vaikutusta
myo0s taman hyvinvointiin (Bandura, 2012). Kaksoisuran nakokulmasta yksi
merkittava tekija, jolla voidaan vaikuttaa opiskelijaurheilijan hyvinvointiin,
on stressinhallinta. Kaksoisuralla toimivat urheilijat ovat hyvin alttiita stres-
sille joutuessaan tasapainoilemaan useiden vaatimusten ja rooliodotusten
valillla. Feltz, Short ja Sullivan (2008) esittavat, ettd korkea minapystyvyys
toimii suojaavana tekijand stressid ja ahdistusta vastaan. Korkean mina-
pystyvyyden omaavat urheilijat kykenevit yllapitamaan psykologista hyvin-
vointia ja vihentamaan stressia, kun he pystyvat ndkemaan haastavat tilan-
teet hallittavina eiviatka uhkaavina.

Panostaminen seka urheiluun etta opiskeluun on erittiin vaativaa, ja menes-
tyspaineet molemissa rooleissa voivat aiheuttaa ahdistumista ja ylikuormit-
tumista, jonka seurauksena taas jattaytymista urheilu-uralta (Baron-Thiene
& Alferman, 2015). Toisaalta keskittyminen vain esimerkiksi urheiluun ei it-
sessdin takaa hyvinvointia. Toiminta urheilun ulkopuolella tukee ja vahvis-
taa urheilijan luottamusta tulevaisuuteen, parantaa itsetuntoa seka viahentaa
ahdistusta. Jos elama keskittyy pelkdstdan urheiluun ja sen ymparilla tapah-
tuviin asioihin, on vaarana liian vahvan urheilijaidentiteetin syntyminen (La-
vallee & Robinson, 2007). Yksipuolinen identiteetti, esimerkiksi vain urhei-
luun keskittyminen, voi vaikeuttaa urasiirtymaa urheilu-uran jalkeen, ja ta-
han siirtymavaiheeseen olisi tarjottava erityista tukea (Cartigny, Fletcher,
Coupland & Bandelow, 2021).

Cosh ja Tullyn (2015) tutkimuksessa puolestaan todetaan, etta fyysisten ja
psyykkisten palautumisen taitojen ja strategioiden opettaminen voisi auttaa
opiskelijaurheilijoita voittamaan vasymysta. Olennaista opiskelijaurheilijan
psyykkiselle hyvinvoinnille on myos ymparistolta saatu tuki. Valmentajilta
saatu sosiaalinen tuki ja myonteiden vuorovaikutus heidan kanssaan on kak-
soisuran onnistumisen kannalta ratkaisevaa (Cosh & Tully, 2015). Urheilijan
tukiverkostolta saatu riittdimiton tuki ja autonomian rajoittaminen, voivat
vaikuttaa kyvykkyyden kokemiseen ja lisita stressin sekda uupumuksen riskia
(Knight, Harwood & Sellars, 2018).
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Mindpystyvyys ja suoriutuminen

Minapystyvyyden ja suoriutumisen valista yhteytta on kuvattu paljon oppi-
mis- ja urheilukonteksteissa (Bandura, 1997; Uchida, Michael & Mori, 2018;
Zimmerman, Bandura & Martinez-Pons, 1992; Moritz, Feltz, Fahrbach &
Mack, 2000). Martin ja Gill (1991) toteavat minapystyvyyden olevan merkit-
tava psykologinen tekija selittimaan menestysta urheilussa. Mita vahvempi
urheilijan mindpystyvyys on, sitd parempi hanen suoriutuksensa yleensa on.
Minapystyvyyden ja suorituksen vilinen yhteys on toisaalta myos kahden-
suuntainen. Vahva mindpyystyvyys parantaa suoritusta, mutta onnistunut
suoritus voi puolestaan vahvistaa mindpystyvyyttd. Korkeamman mina-
pystyvyyden omaavat urheilijat pystyvit asettamaan myos haastavampia ta-
voitteita, sitoutuvat niihin paremmin ja palautuvat nopeammin epaonnistu-
misista (Feltz, Short & Sullivan, 2008). My0s akateemisessa ymparistossa
korkea minapystyvyys nakyy paremmassa akateemisessa suoriutumisessa
(Bong, 2001).

Cosh ja Tully (2015) toteavat, ettd suoriutuminen on riippuvaista seka stra-
tegioista, joita opiskelijaurheilijat kayttavat, mutta my6s minapystyvyyden
kehittdmiselld on vaikutusta kaksoisuralla onnistumiseen. Ajanhallintatai-
dot ja ymparilta saatu tuki ovat muutamia opiskelijaurheilijoiden menestyk-
seen vaikuttavia tekijoita, mutta vahvalla minapystyvyydella voidaan myos
vaikuttaa kaksoisuran hallintaan. Onnistuneella kaksoisuralla kaytetaan
stressinhallintakeinoina ongelmakeskeisia strategioita, kuten aikataulutusta
ja suunnittelua, mutta kiinnittdimalla huomiota minapystyvyyden vahvista-
miseen voitaisiin auttaa urheilijoita hallitsemaan stressia paremmin seka ur-
heilussa etta opiskelussa (Sallen, Hemming & Richartz, 2018; Nicholls, Pol-
man & Levy, 2012).

3.2 Minapystyvyyden rooli opiskelun ja urheilun yhdistami-
sessa

Kaksoisuran onnistuminen vaatii opiskelijaurheilijalta useiden vaatimusten
hallitsemista samanaikaisesti. Molempiin rooleihin liittyy odotuksia, joita
yksilo pyrkii toteuttamaan omilla resursseillaan parhaalla mahdollisella ta-
valla. Taman prosessin hallinnassa minapystyvyyteen vaikuttavat tekijat ovat
keskeisia psykologisia voimavaroja, joihin opiskelijaurheilijan tulisi kiinnit-
tda huomiota. Minapystyvyys ei kuitenkaan ole vain yksilon ominaisuus,
vaan se voidaan nahda dynaamisena ja kehittyvana prosessina, jota voidaan
ympadristotekijoiden, esimerkiksi tukirakenteiden ja valmennuksen, avulla
vahvistaa. Tassa luvussa aionkin siis tarkastella minapystyvyytta seka yksilon
ettd ympariston nakokulmasta ja tutkia myos sitd, miten minapystyvyytta
voidaan kehittaa naissa ymparistoissa.
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Yksilon kannalta tarkasteltuna mindpystyvyytta voidaan vahvistaa kasvatta-
malla luottamusta omien kykyjen hallintaan. Kaksoisuralla tama tarkoittaa
kaytannossa sita, etta yksilo, joka luottaa vahvasti omiin kykyihinsa hallita
molempia eldmanalueitaan, pystyy sdilyttim&aan hallinnan tunteen myos
kaksoisuralla esiintyvissa haastavissa tai kuormittavissa tilanteissa. Bandu-
ran (1997) toteamus korkean minapystyvyyden ja elamanhallinnan valisesta
yhteydesta niakyy opiskelijaurheilijalla kykyna selviytyd moninaisista vaati-
muksista ja siirtyméavaiheista samanaikaisesti. Vahvan minapystyvyyden
omaava yksilo uskoo omiin kykyihinsa, joka mahdollistaa tehokkaan itsesaa-
telyn ja tavoitteiden saavuttamisen monilla elaméanalueilla (Bandura, 2012).
Lisdksi vahva minapystyvyys auttaa yksilod myos niakemiaian kaksoisuran
haasteet hallittavina eika ylitsepadsemattomilta kokonaisuuksilta. TAama po-
sitiivisempi katselutapa tukee yksilon motivaatiota ja sopeutumista vaihtele-
viin seka haastaviin tilanteisiin.

Mindpystyvyyden rooli kaksoisuran kontekstissa tulee esille Cartigny, Flet-
cher, Coupland ja Bandelow (2021) tekemaéssa tutkimuksessa. Mindpysty-
vyys ja identiteetti muodostavat toisiinsa kytkeytyvan kokonaisuuden, jolla
on oma vaikutuksensa urheilijaopiskelijoiden kaksoisuran tukemiseen. Hei-
din tuottamassaan klusterianalyysissa havaitaan kolme erilaista kaksoisura-
tyyppia. Tasapainoisesti sitoutuneet kaksoisuraurheilijat, jotka painottavat
yhta paljon urheilua ja uraa, omaavat korkean identiteetin sekd minapysty-
vyyden molemmilla osa-alueilla, mutta vaativat merkittavaa tukea ja jousta-
vuutta urheiluymparistolta seka koulutus- tai tydorganisaatioilta. Tutkimuk-
sen kaksi muuta kaksoisura-tyyppia omaavat yksipuolisemman identiteetin
eli heilla joko urheilijan tai opiskelijan identiteetti on vahvempi. Naissa kak-
soisuratyypeissi korkea identiteetti toisessa roolissa nakyy matalampana mi-
napystyvyytena toisessa roolissa. Nama kaksi tyyppia tarvitsevat puolestaan
tukea esimerkiksi urheilu-uran jilkeiseen siirtymavaiheeseen tai kannus-
tusta urheilu-uralla jatkamiseen. Cartigny, Fletcher, Coupland ja Bandelow
(2021) pystyvit tutkimuksellaan korostamaan minapystyvyyden vilisen yh-
teyden kaksoisuran tukemisessa sekd psykologisen tasapainon yllapitami-
sessd. Vahva minapystyvyys lisdd toimijuutta, itsesaatelya ja resilienssia ti-
lanteissa, joissa urheilun ja opiskelun vaatimukset kilpailevat keskenaan.

Stressin ja uupumuksen valttaminen on olennainen tekija yksilon kaksois-
uran hallinnassa. Stressilla ja uupumuksella on nahty olevan yhteys opiske-
lijaurheilijoiden hyvinvointiin ja kaksoisuran onnistumiseen (Cosh & Tully,
2015; Sallen, Hemming & Richartz, 2018). Cosh ja Tully (2015) toteavat, etta
suoriutuminen on riippuvaista seka strategioista, joita opiskelijaurheilijat
kayttavat, mutta myos minapystyvyyden kehittamiselld on vaikutusta kak-
soisuralla onnistumiseen. Yksilo voi kayttaa hallintakeinoinaan monenlaisia
strategioita ja selviytymismekanismeja. Ongelmakeskeisten selviytymisstra-
tegioiden, kuten aikatauluttamisen, suunnittelun ja priorisoinnin, lisdksi
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emotionaalinen tuki, kuten vanhempien tai valmentajien tarjoama tuki, nou-
see ratkaisevaan asemaan, kun kroonisista stressitekijoista urheilun ja opis-
kelun yhteensovittamisessa pyritaan selviytymaan. Cosh ja Tully (2015) to-
teavat kuitenkin, etta selviytymisstrategioiden puute ja vihyys jattaa urheili-
jat kyvyttomiksi kasittelemaan stressia. Kun kokemus hallinnan tunteesta on
molemmissa rooleissa vahvaa selviytymisstrategioiden ansioista, se nakyy
opiskelijaurheilijoiden kokeman stressin ja uupumuksen vidhentymisena
(Cosh & Tully, 2015).

Kun tarkastellaan vield minapystyvyyden kehittdmista ja tukemista kaksois-
uralla yksilon nidkokulmasta, voidaan palata Banduran (1997) minépysty-
vyysteoriaan ja sen rakentumiseen neljan keskeisen lihteen kautta. Nama
nelja keskeista lahdetta olivat onnistumisten kokemukset, mallien havain-
nointi, sosiaalinen vakuuttelu seka fysiologiset ja emotionaaliset tilat. Emo-
tionaalisten tilojen vaikutusta kasittelin jo edella Coshin ja Tullyn (2015)
teettaman tutkimuksen avulla. Stormin, Henriksenin, Stambulovan, Cartig-
nyn, Ryban, De Brandtin, Ramisin ja Erpi¢in (2021) tekemin tutkimuksen
avullla voidaan puolestaan tarkastella muita minapystyvyyteen liitettavia
lahteita. Heidan tutkimuksensa nostaa esiin kymmenen ominaispiirretta eu-
rooppalaisesta kaksoisuraymparistosta, joista 10ytyy yhteys myos Banduran
(1997) kuvaamiin muihin mindpystyvyyden ldhteisiin. Nama kymmenen
ominaispiirretta olivat kaksoisuran tukiryhma, yhteistyo, ympariston ym-
marrys ja tuki, roolimallit ja mentorointi, asiantuntijapalveluiden saatavuus,
kokonaisvaltainen ldhestymistapa, voimaannuttava ldhestymistapa, jousta-
vat kaksoisuraratkaisut, kaksoisuraurheilijan mielenterveyden ja hyvinvoin-
nin tukeminen seka avoin ja ennakoiva lahestymistapa ympariston kehitta-
miseen.

Kaksoisuralla minapystyvyyden rakentumista voidaan tukea mallien havain-
noinnilla, joten roolimallit ja mentorointi ovat oleellisia tekijoita kak-
soisuraymparistossa, joiden avulla mindpystyvyytta voidaan kehittaa. Sosi-
aalinen vakuuttelu tukee mindpystyvyytta silloin, kun yksilo saa positiivista
ja realistista palautetta valmentajilta, opettajilta ja tukihenkil6iltad. Tama on
yksi ominaispiirre, joka on nakynyt kaksoisuraymparistoissa (Storm, Hen-
riksen, Stambulova, Cartigny, Ryba, De Brandt, Ramis ja Erpic, 2021). Liial-
linen ulkoinen paine tai kritiikki voi heikentaa yksilon minapystyvyytta ja li-
sata uupumuksen riskia, jolloin kannustava, mutta realistinen vuorovaikutus
on tiarkeda (Cosh & Tully, 2015). Fysiologinen ja emotionaalinen tila nakyy
minapystyvyyden kokemisessa kaikista kokonaisvaltaisimmin. Yksilo, jolla
on jatkuvaa stressia tai uupumusta, kokee omat kykynsa heikommiksi kuin
ne todellisuudessa ovat (Bandura, 1997). Opiskelijaurheilijalla riittava lepo,
palautuminen ja psyykkinen hyvinvointi ovat olennainen osa minapystyvyy-
den yllapitamista ja kehittamista.
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Yksilon ominaisuuksien lisdksi ymparistolla ja tukirakenteilla on merkittava
rooli minapystyvyyden kehittamisessa. Tutkimuksissa on osoitettu, etta jous-
tavat rakenteet hyodyttavat opiskelijaurheilijaa parhaiten. Tallaiset raken-
teet mahdollistavat urheilun ja opiskelun ilman liiallisia paineita seka vah-
vistavat opiskelijaurheilijan kokemusta hallinnasta ja kyvykkyydesta (EU Ex-
pert Group, 2012; Storm, Henriksen, Stambulova, Cartigny, Ryba, De
Brandt, Ramis, & Erpi¢, 2021). Urheiluakatemiat, joita Suomeen on kehi-
tetty, vastaavat juuri tahan tarpeeseen. Ne tarjoavat opiskelijaurheilijoille tu-
kea ajanhallintaan, opintojarjestelyihin ja kaiken kaikkiaan hyvinvoinnin yl-
lapitamiseen. Suomessa urheiluakatemiat ovatkin muodostuneet osaksi suo-
malaista huippu-urheilun ja koulutuksen yhteensovittamista, ja niiden tar-
joamat tukipalvelut ovat merkittavasti helpottaneet urheilun ja korkeakou-
luopintojen yhteensovittamista (Grohn & Riihivuori, 2008). Urheiluakate-
mioiden tarjoamat henkilokohtaiset ohjaukset, joustavat opintokiaytannot
seka mahdollisuudet urheilun ja opiskelun rytmittamiseen ovat rakenteita,
joiden avulla minapystyvyytta voidaan vahvistaa, silla kokemus hallinnasta
ja toimijuudesta omassa elamissa naiden rakenteiden avulla lisdantyy.

Myo6s Reinboth ja Duda (2006) korostavat ympariston merkitystd mina-
pystyvyyden kehittdmisessi ja pohjaavat ndkemyksensa itseohjautuvuusteo-
riaan. Luomalla optimaalisen psykologisen ilmapiirin voidaan maksimoida
urheilijoiden psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen (Reinboth &
Duda, 2006). Reinboth ja Duda (2006) toteavat, etta tehtavaorientoitunut
ilmapiiri ennustaa suurempia autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuu-
den tunteita. Sosiaaliset ymparistot, joissa on vahvoja tehtavaorientoituja
piirteita, tukevat kompetenssin ja sitd kautta minapystyvyyden kokemuksia.
Ymparisto, joka mahdollistaa itsendiset paatokset ja antaa kehittymiseen
koskevaa palautetta, edesauttaa siing, ettd urheilija kokee pystyvansa vaikut-
tamaan omaan onnistumiseensa. Ymparistolla on talla tavoin vaikutusta yk-
silon sisdiseen motivaatioon ja hyvinvointiin.
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4 Yhteenveto

Taman tutkielman tarkoituksena oli vastata tutkimuskysymykseeni ja selvit-
taa, miten minapystyvyys ja itseohjautuvuus tukevat opiskelijaurheilijan
kaksoisuran onnistumista. Lahdin tukielmassani liikkeelle itseohjautuvuus-
ja minapystyvyysteorioiden tarkastelusta sekd kuvasin niiden vailista yh-
teytta. Kaytin teoreettisena viitekehyksena Decin ja Ryanin (2000) itseoh-
jautuvuusteoriaa seka Banduran (1997) kehittimaa minapystyvyyden kasi-
tettd. Ennen opiskelijaurheilijoiden minapystyvyyden syvallisempaa tarkas-
telua avasin viela kaksoisuran maaritelmaa ja sen erityispiirteita urheilukon-
tekstissa. Toisessa paaluvussa, luvussa kolme, perehdyin tarkemmin mina-
pystyyvyyteen ja sen merkitykseen kaksoisuralla. Kyseisessd luvussa toin
esille minapystyvyyden merkityksen opiskelijaurheilijan motivaatioon, suo-
riutumiseen ja hyvinvointiin, jota tarkastelin aiheeseen liittyvien tutkimus-
ten avulla.

Luvussa kaksi lahdettiin liikkeelle itseohjautuvuusteorian maarittelemisesta,
jonka perustana on ihmisten psykologisten perustarpeiden; autonomian, ky-
vykkyyden ja yhteenkuuluvuuden, tayttyminen (Ryan & Deci, 2017). Mina-
pystyvyyden maarittelemisessa painotettiin puolestaan yksilon kasityksia ja
uskomuksia omista kyvyista suorittaa tehtivia ja saavuttaa tavoitteita (Ban-
dura, 1997). Niita kahta teoreettista viitekehysta tarkasteltaessa huomattiin,
kuinka itseohjautuvuuden yksi kolmesta psykologisesta perustarpeesta, ky-
vykkyys, on tiiviisti yhteydessa Banduran (1997) kehittimaan minapystyvyy-
den kisitteeseen. Todettiin myo6s, kuinka perustarpeiden tyydyttymisen ja
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin vililld on havaittu yhteys urheilijoilla (Rein-
both & Duda, 2006).

Kyvykkyys tarjosi sillan itseohjautuvuuden ja minapystyvyyden vilille. Ban-
dura (1997) maaritteli yhdeksi neljasta minapystyvyyden kehittymista tuke-
viksi lahteiksi onnistumisten kokemukset. Urheilijan kokiessaan onnistu-
vansa asettamissaan tavoitteissaan, hanen usko omiin kykyihinsa vahvistuu.
Talla on puolestaan vaikutusta yksilon motivaatioon, silla vahvistunut pysty-
vyysusko yllapitaa pitkdjanteista motivaatiota (Bandura 1997; Beauchamp,
Crawford & Jackson, 2019). Kolmeksi muuksi lahteeksi Bandura (1997) esitti
mallien havainnoinnin, sosiaalisen vakuuttelun seka fysiologiset ja emotio-
naaliset tilat.

Ennen kuin siirryin tarkastelemaan minapystyvyyden merkitysta kaksois-
uralla, maarittelin kaksoisuran ja toin esille sen erityispiirteita urheilukon-
tekstissa. Urheilukontekstissa kaksoisura, eli urheilun ja opiskelun yhdista-
minen, vaatii yksilolta tasapainoilua kahden identiteetin valilla. Kaksois-
uralla urheiluun ja opiskeluun liittyvid odotuksia ja vaatimuksia taytyy hal-
lita erityisen hyvin. Kaksoisura voi tuottaa monia hyotyja, ja siina
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onnistuminen voi parhaimmillaan vaikuttaa minapystyvyyteen positiivisesti.
Toisaalta kaksoisuran haasteita on tuotu esiin monissa tutkimuksissa (Stam-
bulova, Ryba & Henriksen, 2021; Stambulova, Engstrom, Franck, Linnér &
Lindahl, 2015; Nikander, Ronkainen, Korhonen, Saarinen & Ryba, 2022).
Yhteenvetona kaksoisuraa voi pitda dynaamisena prosessina, jossa urheilijan
ja opiskelijan tasapainoinen kehittyminen on riippuvaista henkilokohtaisten
voimavarojen ja ulkoisten tukirakenteiden muodostamasta kokonaisuuden
hallinnasta.

Teorioiden tarkastelun perusteella voidaan todeta, ettid itseohjautuvuus ja
mindpystyvyys muodostavat toisiaan vahvistavan kokonaisuuden, ja kak-
soisuran nikokulmasta nama teoriat tiydentavat toisiaan. Opiskelijaurheili-
jan toiminnan ohjaamista ja motivaatiota voidaan selittaa itseohjautuvuus-
teorian avulla, mutta minapystyvyyden kasitteella saadaan paremmin selitys
sithen, miksi joillakin yksil6illa kaksoisuran hallitseminen onnistuuu toisia
paremmin. Siksi paadyin tutkielmassani syventymaan erityisesti minapysty-
vyyden késitteeseen, silld se antaa tyokalut tarkastella tarkemmin opiskeli-
jaurheilijan kaksoisuran onnistumiseen liittyvia tekijoita.

Kaksoisuran onnistumista voidaan tukea yksilon sisdisten ominaisuuksien
seka ympariston ja ulkoisten tukirakenteiden avulla. Yksilon kannalta tar-
keaa on huomioida, millainen merkitys minapystyvyydella on yksilon moti-
vaatioon, suoriutumiseen ja hyvinvointiin. Cartigny, Fletcher, Coupland ja
Bandelow (2021) osoittavat tutkimuksessaan minapystyvyyden ja identitee-
tin vilisen yhteyden sekd miten eri kaksoisuratyyppeja tulisi tukea niissa
rooleissa. Heiddn mukaansa minapystyvyydelld on merkittdva rooli urien
(urheilu ja ammatti) priorisoinnissa, ja yksilon yleinen minapystyvyys hei-
jastaa hanen identiteettidan. Hyvinvoinnin kannalta stressin ja uupumuksen
valttdminen on myos ratkaisevaa (Cosh & Tully, 2015), ja korkea minapysty-
vyys toimii tdssa suojaavana tekijana (Sallen, Hemming & Richartz, 2018).
Yksilo voi myos ongelmasuuntautuneita strategioita kiyttaen tukea mina-
pystyvyytta ja sita kautta onnistumista kaksoisurallaan (Cosh & Tully, 2015).

Ymparistolla on todettu olevan myos merkitysta kaksoisuran onnistumiselle.
Erityisesti opiskelijaurheilijan 1ahipiirilta saatu sosiaalinen tuki on nahty ole-
van tarkeaa ja arvokasta. Valmentajat ja opettajat ja muu lahipiiri voivat nos-
tattaa ja vahvistaa yksilon minapystyvyytta luomalla motivoivan ilmapiirin
ja antamalla riittdvasti autonomiaa (Cosh & Tully, 2015; Knight, Harwood &
Sellars, 2018). Kiinnittamalla huomiota ympariston ilmapiiriin ja rakenta-
malla oikeanlaisia tukiverkostoja voidaan edesauttaa kaksoisuran onnistu-
mista (Knight, Harwood & Sellars, 2018; Storm, Henriksen, Stambulova,
Cartigny, Ryba, De Brandt, Ramis, & Erpi¢, 2021). Urheiluakatemioiden tar-
joama tuki on oiva esimerkkKi siita, miten opiskelijaurheilijan autonomiaa voi
vahvistaa tukirakenteiden avulla, mutta myos siitd, miten oikeanlainen
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ymparisto edistda opiskelijaurheilijan kokemusta omasta kyvykkyydesta ja
kokonaisuuden hallinnasta (Grohn & Riihivuori, 2008).

Ohessa on viela havainnollistettu kuviolla tutkielmassa esille nousseiden
olennaisten havaintojen yhteyksia.

Itseohjautuvuus

Autonomia Kyvykkyys Yhteenkuuluvuus

Minipystyvyys

Mallien
havainnointi

Sosiaalinen
vakuuttelu

Kaksoisuran
kehittaminen ja
tukeminen

Fysiologiset ja
—{ emotionaaliset
tilat

Onnistumisten
kokemukset

Kuvio 1. Havaitut yhteydet itseohjautuvuuteen ja minapystyvyyteen kuulu-
vien tekijoiden ja kaksoisuran kehittamisen valilla.
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5 Johtopaatokset

Taman tutkielman myo6ta on noussut esille, ettd yksilon itseohjautuvuudella
ja minapystyvyydella on yhteyksia kaksoisuran onnistumiselle. Ensimmai-
nen havaintoni itseohjautuvuuden teoriaa ja minapystyvyyden kasitetta tar-
kasteltaessa oli, ettd ne muodostavat toisiaan vahvistavan kokonaisuuden. It-
seohjautuvuusteoriaa hyodyntamalla paasin kasiksi kyvykkyyden kasittee-
seen, joka voidaan puolestaan liittda vahvasti minapystyvyyteen. Kaksois-
uran onnistumisessa on vahvasti lasna yksilon usko omista kyvyistaan, hal-
linnan tunne seka sisdinen motivaatio. Jotta urheilijaopiskelijan motivaatio
olisi kestavaa, taytyy itseohjautuvuuden kolmen perustarpeen kuitenkin
tayttya. Yksilolla taytyy olla mahdollisuus itsendisiin paatoksiin, kokemusta
omasta osaamisesta ja sosiaalista tukea. Naiden toteutuminen kertoo itseoh-
jautuvuuden kolmen perustarpeen, autonomian, kyvykkyyden ja yhteenkuu-
luvuuden, tayttymisesta. Perustarpeiden tayttymisen avulla luodaan perusta
sisdiselle motivaatiolle ja elamanhallinnalle, jonka kautta voidaan vihentaa
kuormitusta, vahvistaa minapystyvyytta ja hyvinvointia seka kasvattaa re-
silienssia.

Minapystyvyys voidaan nahda toimivan puolestaan psykologisena voimava-
rana ja suojaavana tekijana kaksoisuran vaatimuksia vastaan. Korkea mina-
pystyvyys vahvistaa itsesddtelyd, joustavuutta ja sinnikkyyttd. Uskon, etta
korkea mindpystyvyys ndkyy parempana suoriutumisena kaksoisuralla,
vaikka suoranaisesti tutkimuksissa ei tillaista yhteytta ole tuotu esille. Mina-
pystyvyyteen vaikuttavien tekijoiden ja kaksoisuralla onnistumisen vililla on
kuitenkin osoitettu olevan yhteyksia (Cartigny, Fletcher, Coupland & Bande-
low, 2021; Cosh & Tully, 2015; Knight, Harwood & Sellars, 2018; Sallen,
Hemming & Richartz, 2018). Tutkielman perusteella voidaan myo6s todeta,
ettd mindpystyvyys ei ole ihmisella pysyva ominaisuus, vaan sitd on mahdol-
lista kehittda. Banduran (1997) minapystyvyyden nelja lahdetta tarjoavat vii-
tekehyksen, jossa minapystyvyyden kehittymistd voidaan tarkastella.

Pohtiessani omaa kaksoisuraani ja siihen vaikuttaneita tekijoita, Banduran
(1997) esittamat minapystyvyyden nelja lahdettd, onnistumisten kokemuk-
set, mallien havainnointi, sosiaalinen vakuuttelu seka fysiologinen ja emotio-
naalinen tila, ovat osoittautuneet keskeisiksi kaksosiurani onnistumisen kan-
nalta. Esimerkiksi haastavan ja aikataulullisesti tiukan viikon suorittaminen
onnistuneesti niin, ettd harjoitukseni ja opiskeluni ovat sujuneet mallik-
kaasti, on osoittanut, etta ponnisteluni ovat tuottaneet tulosta. Tallaiset on-
nistumisten kokemukset ovat kasvattaneet pystyvyysuskoani ja rakentaneet
uskoa siihen, etta pystyn myos jatkossa selviytymaan haastavista tilanteista.
Minapystyvyyteni on vahvistunut myos esikuvien ja urheilijaopiskelijoiden
esimerkkien avulla. Heidan tarinoiden kuuleminen on auttanut minua loyta-
maian toimivia strategioita oman arkeni hallintaan ja vahentaneet
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epavarmuuttani tulevasta. Tarkeda on ollut myos positiivinen ja realistinen
palaute, jota olen saanut kaksoisurani aikana joko opinto-ohjaajilta, opetta-
jilta, valmentajilta tai perheeltini. Banduran (1997) neljasta minapystyvyy-
den ldhteesti fysiologinen ja emotionaalinen tila on kuitenkin ollut se ratkai-
sevin tekija oman kaksosiurani onnistumisen kannalta. Stressinhallintakei-
nojen kayttaminen, riittava lepo ja kokonaisvaltaisen palautumisen huomi-
oiminen ovat mahdollistaneet sen, ettd pystyn tunnistamaan ja hallitsemaan
omia tunne- ja kehotilojani, jonka ansioista taas realistisemmin arvioimaan
omia voimavarojani.

On todettava, etta tarkasteltaessa itseohjautuvuutta ja minapystyvyytta kak-
soisuran kontekstissa, keskiossa voidaan helposti nahda yksilon kyky ohjata
omaa toimintaa seki yllapitda motivaatiota opiskelijan ja urheilijan roolien
vaatimuksissa. Kuitenkin ympariston tarjoamalla tuella on ollut esimerkiksi
omalla kohdallani suuri merkitys. Kuten tutkielmassa on noussut esille, kor-
keakoulujen ja urheilujarjestojen tarjoamat tukirakenteet, esimerkiksi urhei-
luakatemiat, ovat keskeisessa roolissa, kun minapystyvyytta ja itseohjautu-
vuutta halutaan kehittia ja vahvistaa, silla ne tarjoavat tukea opintojen suun-
nitteluun, ajanhallintaan ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (Grohn & Rii-
hivuori, 2008). Korkeakouluni ja Suomen olympiakomitean vilisen yhteis-
tyOn ansiosta olen voinut edetd opinnoissani urheilun ehdoilla, saanut tarvit-
taessa vapautuksia kurssien lasndolovaatimuksissa ja kokenut ympariston
nain tukevan tavoitteitani.

Tukirakenteiden lisdksi psykologisen ja sosiaalisen ilmapiirin vaikutus opis-
kelijaurheilijoiden itseluottamukseen ja hyvinvointiin on ilmeista. Urheilu-
kontekstissa vallitseva kannustava ja autonomiaa edistava ilmapiiri on yh-
teydessa parempaan kokemukseen omasta pystyvyydesta seka sisdiseen mo-
tivaatioon (Reinboth & Duda, 2018). Itselleni erityisen tarkeaa on ollut esi-
merkiksi mahdollisuus keskustella opinto-ohjaajien kanssa uusista opinto-
suunnitelmistani silloin, kun taustalla on ollut pitka ajanjakso ilman opiske-
lua. En ole koskaan tuntenut olevani tilanteessani yksin, vaan aina on ollut
mahdollisuus keskustella epavarmuuksista jonkun henkilon kanssa. Se on
osaltaan lisdnnyt hallinnan tunnettani ja sitoutumistani kaksoisuraan.
Oheisten havaintojen ja tutkielman perusteella voidaankin nyt esittaa, etta
kaksoisuran onnistuminen ei ole vain yksilon vastuulla, vaan siihen taytyy
ottaa huomioon myo6s ympariston vaikutus.

On selvaa, ettei tama tutkielma anna kattavaa kuvaa itseohjautuvuuden ja
minapystyvyyden vaikutuksista kaksoisuralla. Tassa kirjallisuuskatsauk-
sessa kaytetyt teoriat ovat tarjonneet hyodyllisen viitekehyksen, mutta ne ei-
vat yksin riita selittimaaan kaksoisuran onnistumiseen vaikuttavia tekijoita.
Itseohjautuvuusteoria (Ryan & Deci, 2017) ja minapystyvyysteoria (Bandura,
1997) selittavat motivaatiota ja pystyvyyttd, mutta ne eivat ole ainoita
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kyseisia kasitteita tutkivia teorioita. Tarkastelun ulkopuolelle jaa myo6s pal-
jon psykologisia, sosiaalisia ja rakenteellisia tekijoita, jotka voivat vaikuttaa
kaksoisuran onnistumiseen. Myoskaan maakohtaisia tai kulttuurisia eroa-
vaisuuksia esimerkiksi koulutusjarjestelmissa ei ole tassa tutkielmassa otettu
huomioon. Lisaksi tutkielma perustuu taysin teoreettiseen tarkasteluun ja
aiempaan tutkimuskirjallisuuteen eika siind hyodynneta lainkaan empiirisia
aineistoja. On myos todettava, etta kirjallisuus mindpystyvyyden ja kaksois-
uran vilisesta yhteydesta on vahaisti eika aiheeseen liittyvaa tutkimusta ole
tehty laajasti.

Tama tutkielma keskittyi kuvaamaan itseohjautuvuuden ja minapystyvyyden
roolia opiskelijaurheilijan kaksoisuran onnistumisessa. Tassa tutkielmassa ei
ole otettu kantaa muihin kaksoisuran onnistumisen taustalla vaikuttaneisiin
mita muita tekijoita opiskelijaurheilijat ovat kokeneet merkityksillisiksi kak-
soisuran onnistumisessa, ja minkalaisia strategioita menestyneet opiskeli-
jaurheilijat ovat kayttaneet.
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