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Grundbedürfnisse

Die Selbstbestimmungstheorie besagt, dass 
jeder Mensch grundlegende psychologische 
Bedürfnisse hat, die erfüllt werden müssen, 
um motiviert und gesund zu bleiben.

Diese Grundbedürfnisse sind Autonomie (die 
Kontrolle über sein Leben haben), Kompetenz 
(sich effektiv in seiner Umwelt bewegen 
können) und soziale Eingebundenheit (eine 
Verbindung zu anderen Menschen haben)

Kontextuelle Faktoren

Die Selbstbestimmungstheorie betont, dass der Kontext, in dem 
sich eine Person befindet, ihre Motivation und ihr Verhalten 
beeinflussen kann. Ein unterstützender Kontext, der die 
Grundbedürfnisse befriedigt, kann dazu beitragen, dass eine 
Person intrinsisch motiviert wird, während ein unsupportiver 
Kontext zu extrinsischer Motivation führen kann.

Motivationsarten

intrinsische Motivation (die aus der Freude an 
der Aktivität selbst kommt)

Amotivation (keine Motivation, etwas zu tun)

extrinsische Motivation (die aus äußeren 
Belohnungen oder Konsequenzen kommt)

Selbstregulation

Die Selbstbestimmungstheorie besagt, dass 
die Selbstregulation eine wichtige Rolle bei 
der Erfüllung der Grundbedürfnisse spielt. Die 
Selbstregulation bezieht sich auf die Fähigkeit 
einer Person, ihre eigenen Gedanken, Gefühle 
und Handlungen zu regulieren und auf ihre 
Umgebung zu reagieren, um ihre Bedürfnisse 
zu erfüllen

Optimaler Funktionszustand

Die Selbstbestimmungstheorie besagt, dass 
die Erfüllung der Grundbedürfnisse und die 
Selbstregulation dazu beitragen, einen 
optimalen Funktionszustand zu erreichen, der 
mit psychologischem Wohlbefinden, 
Selbstverwirklichung und persönlichem 
Wachstum verbunden ist

Anwendungen

Die Selbstbestimmungstheorie hat viele Anwendungen in 
verschiedenen Bereichen, wie z.B. in der Bildung, im Arbeitsplatz, 
im Gesundheitswesen und in der Sportpsychologie. Durch die 
Gestaltung von Umgebungen, die die Grundbedürfnisse 
unterstützen, können Organisationen und Institutionen dazu 
beitragen, das Engagement, die Zufriedenheit und das 
Wohlbefinden der Menschen zu fördern.

Anwendung

Verstehen Sie die Grundlagen der Theorie

Analysieren Sie den Kontext

Fördern Sie 
die Autonomie

Unterstützen Sie die Kontrolle und 
Entscheidungsfreiheit der Personen, indem 
Sie ihnen Wahlmöglichkeiten und Autonomie 
in Bezug auf ihre Aufgaben und Ziele geben

Bieten Sie 
Kompetenzunterstützung

Stellen Sie sicher, dass die Personen über die 
Fähigkeiten und Ressourcen verfügen, die sie 
benötigen, um ihre Aufgaben erfolgreich 
auszuführen, und fördern Sie ihre Entwicklung 
und Wachstum.

Schaffen Sie ein 
unterstützendes 
soziales Umfeld

Bauen Sie Beziehungen auf, die das Gefühl 
von Zugehörigkeit und Eingebundenheit 
fördern, und schaffen Sie eine positive soziale 
Atmosphäre.

Fördern Sie 
intrinsische 
Motivation

Versuchen Sie, die intrinsische Motivation der 
Personen zu fördern, indem Sie ihre 
Interessen und Werte berücksichtigen, 
Feedback geben und Anreize schaffen, die auf 
ihre intrinsischen Ziele ausgerichtet sind

Nachteile

Einige Kritiker argumentieren, dass die 
Theorie zu stark auf westliche Kulturen und 
individuelle Motivation fokussiert ist und nicht 
genügend berücksichtigt, wie kulturelle 
Unterschiede und soziale Kontexte die 
Motivation beeinflussen können.

Einige Forscher haben die Messbarkeit einiger 
der grundlegenden Konzepte der Theorie in 
Frage gestellt, wie beispielsweise die 
Unterscheidung zwischen intrinsischer und 
extrinsischer Motivation

Vorteile

Sie bietet ein umfassendes Verständnis von 
Motivation und Verhalten, das auf 
grundlegenden menschlichen Bedürfnissen 
beruht.

Sie hat zahlreiche praktische Anwendungen, 
insbesondere in den Bereichen Bildung, 
Arbeitsplatz, Gesundheitswesen und 
Sportpsychologie

Sie betont die Wichtigkeit des Kontextes, in 
dem sich eine Person befindet, und zeigt auf, 
wie dieser Kontext die Motivation und das 
Verhalten beeinflussen kann
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