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1. AZ ONDETERMINACIOS ELMELET

Ebben a fejezetben egy olyan elmélettel fogunk megismerkedni, mely nem arra keresi a
valaszt, hogy mi motival minket, vagy hogy melyek a céljaink, hanem arra keresi a valaszt,
hogy miért végziink egyes tevékenységeket, miért motival, hogy azt csinéljuk, amit tesziink.
Egyszeriien megfogalmazva a motivacionk mogotti miértekre keressiik a valaszt ebben a
fejezetben. El6szor megismerkediink az elmélet kereteivel, majd kiilonb6z6 élethelyzetekbdl

és lizleti életbdl vett példakon keresztiil szemléltetem az elmélet 1ényegét.
1.1. A 3 alapvet6 univerzalis pszichologiai sziikséglet

Benke (2018) szerint egyik nagy elénye az elméletnek, hogy mint a legtobb tartalom és
folyamatelméletben itt is figyelembe vételre keriil harom alapvetd pszicholdgiai sziikséglet: a
kompetenciaigény, az autonomia és a kapcsolodasi sziikséglet (Shepherd — Patzelt, 2018).

Ezek rovid megfogalmazasai a kovetkezdek (Deci et al., 2001; Greguras — Diefendorff, 2009):

1. A kompetencia iranti igény akkor elégiil ki, ha az egyén optimalis szinti kihivas
mellett sikeres lesz, eléri a kivant eredményt, tehat szeretne hatassal lenni
kornyezetére és cselekvései eredményére.

2. Autonomia: az egyén szeretné érezni, hogy szabadon valaszthat, valamint, hogy a
cselekedeteinek 6 a kezdeményezdje.

3. A Kkapcsolodasi sziikséglet alatt, azon igényeit értjiik az egyénnek, hogy érzi a
kolcsonds tiszteletet, a masok irdnti bizalmat és gondoskodast, azaz szeretne masokkal

kdlcsonos kapesolddast megélni.
1.2. A 6 szabalyozasi stilus

A motivaciot sok kutatasban kétfelé osztottdk, belsd és kiilsd tényezOkre, melyek akéar
keveredhetnek is, példaul egy vallalkozot motivalhat a teljesitmény vagy egy cél elérése
(belsé motivacid), és egyarant a megszerezhetd vagyon, statusz vagy akar a hatalom (kiilsé
motivaciod) (Carsrud — Briannback, 2011). A menedzsment tudomanyteriileten beliil is gyakran
ezt a megkozelitést hasznaljak, igy a kovetkezOkben bemutatasra keriilé6 Deci és Ryan féle
ondeterminacios elmélet is jol Osszecseng ezekkel (Benke, 2018). Ryan és Deci (2000)
megfogalmazasaban a Kkiils6 motivaciéo esetében olyan tevékenységet végziink, mely
egyértelmli eredményhez vezet, ellenben a belsé motivacional a tevékenységet 1ényegében az
onmaga nyujtotta élvezetért végezziik. A kiilséleg motivalt cselekedeteket egy kontinuum
mentén lehet elhelyezni a motivacié hidnya és a belsé motivacio kozott (Polya — Martos,

2012; Ryan — Deci, 2000). Az oOndeterminacids elmélet mar nem csak kiils6 és belsd
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motivaciorol szol, ,,hanem olyan egyénrdl beszélhetiink, aki kiviilrdl iranyitott, vagy aki sajat
akaratabol végez el egy feladatot” (Benke, 2018, 110.). Az 1. abra fels6 részén lathatjuk, hogy
balrol jobbra haladva nd az egyén autonomidja és az 6ndeterminaltsaga, azaz, hogy mennyire
0 valassza a feladatot és mennyire illik bele a személyiségébe, értékrendjébe. Az elmélet 6

szabalyozasi stilust kiilonit el, melyeket a kovetkezokben részletesen is bemutatok.

1. abra — Az ondetermindcios kontinuum és a 6 szabalyozdasi stilus 6sszegzése

, . ONDETERMINALTSAG HIANYA ONDETERMINALT
VISELKEDES i . I
KONTROLLALT AUTONOM
I |
L CTIA ALAT- KtLso 5
MOTIVACIO MOTWA,LAT ! i ! BELS,O .
LANSAG 1 MOTIVACIO I MOTIVACIO
| |
| |
| I
| |
i i | |
SZABALYOZASI NINCS I KuLs6 INTROJEKTALT AZONOSITOTT INTEGRALT I BELSG
STILUS SZABALYOZAS | | | szaBArvozis SZABALYOZAS SZABALYOZAS SZABALYOZAS ||| SZABALYOZAs
| |
| |
OKSAG I I
IR7ZEK . s VALAMELYEST . s
ERZEKELT SZEMELYTELEN | KuLsé VALAMELYEST SELSS BELSG I BeLsO
HELYE I KULSO I
| |
] ]
o Szandék hianya, I , Onkontroll, Személyes Kongruencia, | Frdeklddés,
RELEVANS Aandek uauy Megfelelés oy v Sruen :
. . Nines értékelés, | e Ego bevonodasa, fontossag Tudatossag, I Elvezet,
SZABALYOZASI S Kiils6 jutalmak - . S T
Kompetencia és | &s bilntetések Belsé jutalmak és Tudatos Szintézis az 1 Benne rejlé
FOLYAMATOK kontrollhianya | biintetések értékelés egyénnel I elégedettség

Forrds: Sajat szerkesztés Ryan és Deci (2000, 72.) alapjan
A szabdlyozasi stilus mentén az aldbbi hat teriiletet kapjuk:

1. Motivalatlansag/ motivacio teljes hianya — nincs szabalyozas: Ez 1ényegében egy
olyan allapotot jelent, ahol az egyén nem érez késztetést arra, hogy cselekedjen (Deci
— Ryan, 2000; Ryan — Deci, 2000), még kiilsd jutalmak vagy biintetések hatdsara se
(Pajor, 2015). A motivélatlansag oka lehet az, hogy az egyén nem értéki a feladatot
(Ryan — Deci, 2000) vagy épp nem érzi magat kompetensnek (Bandura, 1993; Deci —
Ryan, 2000; Ryan — Deci, 2000), esetleg kiilsé kontrollban hisz, azaz hogy nem képes
iranyitani az életét (Gagné — Deci, 2005; Rotter, 1966).

Minden szabalyozési stilus esetén elséként a tanulas példdjan fogom szemléltetni,
hogy miként kell ezt elképzelni a valosdgban. A motivalatlansag allapotaban példaul
nem tudjuk miért tanulunk, ezért igazan nem is tanulunk csak ugy elvagyunk az

egyetemen.



. Kiils6 motivaltsag — kiils6 szabalyozas: Ez a hagyomanyos értelemben vett kiilsé
motivacié (Deci — Ryan, 2000), ahol a viselkedést kiilsé jutalmak megszerzéséért,
kiils6 igények kielégitéséért vagy fenyegetések, biintetések elkeriiléséért végzik (Deci
— Ryan, 2000; Pajor, 2015; Pélya — Martos, 2012; Ryan — Deci, 2000; Vansteenkiste et
al., 2006). Ez a fajta kiils6 motivacios viselkedés a legkevésbé autoném (Ryan — Deci,
2000), azaz a leginkabb kontrollalt, itt tortént a legkisebb mértékii internalizacié (Deci

— Ryan, 2000) és itt még nem beszélhetiink 6ndeterminaciordl (Pajor, 2015).

A tanulas példajan szemléltetve, a kiilsd szabalyozas esetében azért tanulunk, mert

csak igy lehet magasabb fizetésiink a jovében (kiilso jutalom).

. Kiils6 motivaltsag — elfogadott/ introjektalt szabalyozas: Itt mar a szabalyozast
részben elfogadja, belsdvé teszi az egyén, de még nem tekinti sajatjanak (Deci — Ryan,
2000; Pajor, 2015; Ryan — Deci, 2000; Vansteenkiste et al., 2006), azaz azért tesz meg
valamit az egyén, mert kell, és nem azért mert akarja (Pajor, 2015). A tipikus példak
az itt haté motivald erdkre a kiilonféle belsd biintetések elkeriilése, mint a szorongas,
szégyen vagy blindsség érzete (Deci — Ryan, 2000; Polya — Martos, 2012; Ryan —
Deci, 2000), vagy ego bevonodasan keresztiil, bizonyitani, hogy képesek vagyunk
valamit elvégezni és biiszkék lehetiink magunkra (Ryan — Deci, 2000). Az autondémia
sziikségletével valo elégedettség donti el, hogy azonosuldsrdl vagy integraciorol

beszélhetiink, vagy csak introjektalt szabalyozasrol (Gagné — Deci, 2005).

Visszatérve a tanulds példdja az introjektalt szabalyozads esetében megjelenik az
egonk, példaul szeretném bebizonyitani, hogy képes vagyok elvégezni az egyetemet
vagy nem mi szeretnénk az a személy lenni, aki a barati tarsasagunkbol kibukik az

egyetemrol.

. Kiils6 motivaltsag — Azonosulas/ identifikacié altali szabalyozas: Ez esetben az
egyén mar felismeri és el is fogadja az adott viselkedés értékét, fontossagat, ezaltal a
szabalyozas sokkal internalizaltabb, azaz az egyén jobban sajatjdnak tekinti (Deci —
Ryan, 2000; Poélya — Martos, 2012). Ebben az autonom kiils6 motivacios tipusban az
egyén nagyobb szabadsdgot ¢él meg, hiszen a kivalasztott tevékenység jobban
Osszeillik a személyes céljaival, identitasaval és jollétével (Gagné — Deci, 2005), azaz
itt mar beszélhetlink 6ndeterminaciordl (Pajor, 2015; Ryan — Deci, 2000), viszont még

nem beliilr6l jon, nem a tevékenység élvezetéért végzi (Deci — Ryan, 2000).



J6 példa erre, amikor valaki eljar sportolni, mert belatja, hogy j6 az egészségének, de
nem a tevékenység élvezetéért jar el mozogni (Deci — Ryan, 2000) vagy amikor
¢szrevessziilk, hogy ha tanulok egyre konnyebben, gyorsabban tudunk megoldani
bizonyos feladatokat, azaz tudatossa valik, hogy milyen eldnydket hoz szamunkra a

végzett tevékenység.

5. Kiils6é motivaltsag — Integralt szabalyozas: Végiil a leginkdbb autondm szabalyozas
kiilsé motivacid esetén az integralt szabalyozas (Ryan — Deci, 2000), mely soran mar
nem csak elfogadjuk és felismerjiik az értékét a tevékenységnek, hanem mélyebben
integraljuk, harmonidba hozzuk egyéniségiinkkel ¢&s értékeinkkel, ezaltal a
tevékenység akaratlagos lesz (Deci — Ryan, 2000). Ugyan itt mar taldlkozhatunk tobb
jellemzdjével a belsd motivacionak, azonban itt még mindig egy vagyott eredmény
miatt végezziik a tevékenységet, mintsem a benne rejlé élvezetért, ezért is tartozik a

kiils6 motivaciok kozé (Gagné — Deci, 2005; Ryan — Deci, 2000).

A tanulds példdjan keresztlil az integralt szabalyozas megnyilvanulhat olyankor,
amikor innovativak vagyunk, fejlodési szemléletmdddal rendelkeziink és érték
szamunkra a tudas, igy folyton keressiik az 0j lehetdségeket a tanuldsra, fejlddésre.
Azaz a személyiségiinkbe, értékrendiinkbe is mélyen illeszkedik, a folyamatos

fejlodés, tanulas.

6. Bels6 motivaltsag — Belsé szabalyozas: Ez a tipikus példaja az Ondeterminalt
cselekedetnek (Deci — Ryan, 2000; Ryan — Deci, 2000) és a klasszikus értelemben vett
belsd motivacio, amikor is a tevékenységet az dnmagaban rejld élvezetéért végezziik
(Pajor, 2015; Ryan — Deci, 2000). Az ilyen indittatasbol végzett tevékenységek
lényegében megegyeznek a flow allapottal (Polya — Martos, 2012). Nagyjabol ez a
jelenség fedezhetd fel Shepherd és Patzelt (2018) leirdsdban az autoném motivaciorol,
amikor is élvezetbdl, szenvedélybdl végziink egy tevékenységet, ami igy

onmeghatarozo ¢s fontos az egyén szdmara.

A belsd szabdlyozas a tanulas példajan is elég egyértelmii, ebben az esetben ¢élvezziik

magat a tanulast és hogy egyre tobbet tudunk.

A gyakori félreértések elkeriilése végett, fontos kiemelni, hogy ez nem egy folyamatelmélet,
azaz nem kell mindegyik szabéalyozdsi modon végig mennie az egyénnek, hogy internalizalja
egy viselkedés kapcsan a motivaciojat (Gagné — Deci, 2005). Ez a gyakorlatban azt jelenti,

hogy valaki akar a kiilsé szabalyozasbol is rogton atvalthat az azonositott szabalyozasba



(p¢ldaul tudatositja a tevékenység altal elérhetd elonyoket, eredményeket) vagy akar a belso

motivaciobol a motivalatlansagba (példaul egy trauma vagy sériilés miatt).

A masik dolog, amit fontos lehet kiemelni, hogy a cél tartalma (kiilsé vagy belsd) és a cél
motivacidja (autonom vagy kontrollalt) nem azonos, hiszen az els6 magat a célt, mig az
utobbi azt hatirozza meg, miért torekszik valaki egy cél elérésére (Deci — Ryan, 2000;
Vansteenkiste et al., 2006). Gyakorlatban ezt két szamotokra is jol elképzelheté példan

szemléltetném:

1. Van egy célunk diploma megszerzése, ami kiilsd tartalmua célnak tekinthetd, azonban
hogy miért ez a célunk az mar lehet tobb okbol €s ezt vizsgalja ez az elmélet. Példaul:
mert élvezem azt a teriiletet, amit tanulok (belsé szabalyozas); vagy szeretnék
presztizst, statusz elérni vele (introjektalt szabalyozas); sziileim kényszeritenek ra
(kiils6 szabalyozas).

2. A masik példdban didkmunkat vallaltok az egyetemi tanulmanyok mellett (kiilsé
tartalmu cél). Amennyiben ezt azért teszitek, mert sziileitek kényszeritenek ra, akkor
kontrollalt motivaciordl beszélhetiink, azon beliil is kiilsd szabalyozasrol. Amennyiben
viszont van egy nagyobb célotok, példaul szeretnétek venni egy autot, akkor mar
autondm motivaciordl beszélhetiink, hiszen ezért a nagyobb célért cselekedtek és ti

valasztjatok a tevékenységet.

A harmadik kiegészités pedig az, hogy az elején bemutatott 3 univerzalis pszichologiai
sziikségletet akkor tudjuk magas szinten kielégiteni minél inkabb autoném motivaciobol
végezziik a tevékenységet, azaz az abran minél inkdbb jobb oldali szabalyozasi stilus all a
motivacionk mogott. Hiszen olyankor eleve mi valasszuk a tevékenységet, igy az autondomia
iranti sziikségletet jol kielégitjiik. Emellett altaldban olyan tevékenységet élveziink, melyben
magas szinten megélhetjiik, hogy kompetensek vagyunk és képesek vagyunk elvégezni a

feladatot, vagy épp, hogy hatéssal elhetiink a kdrnyezetiinkre, esetleg a vilagra.

2. GYAKORLATI PELDAK A SZABALYOZASI STILUSOKRA

Az 6rdk soran azt tapasztaltuk, hogy elsé hallasra még nehézséget okozott sok hallgatonak
egyértelmiien elkiiloniteni a 6 szabalyozasi stilust, igy ugyan az elméleti résznél mindet
bemutattam példakkal, de most mar csak egyszeriisitve, 5 szabalyozasi stilussal mutatok be

tovabbi példéakat, viszont az elmélet Iényege €s lizenete igy is teljesen érthetd lesz.



2.1. Személyes életbél vett példa

Az elsé klasszikus példa szerintem legtobbotok szamara is elképzelhetd, ugyanis ez a

sportolas, melyet a 2. abran foglaltam Ossze.

2. abra — Szabalyozasi stilusok a sportolas példajan bemutatva

Motivalat- - .. Belso
) Kiils6 motivacio L
lansag motivacio

Nincs Kiils6 Introjektalt | Azonositott Bels6

VALEVOyA# T szabalyozas | szabalyozds | szabdlyozds | szabalyozas
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Kiils6 nyomas o , Az egyén
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Fél az adott | miatt sportol , . imad sportolni

boldogga mert belatja,

sporttdl (pl.: (pl.: sziil6i ¢s magaért a

) tegye. hogy az jot ) )
extrém- vagy kényszer, ) &y . sy az) tevékenység
o , Minden baratja tesz az ] o

kiizdésportok). tanrendi , L, Elvezetéért
. , sportol, és nem| egészségének. o
kovetelmény). vegzi.

akar kilogni.

Forras: Sajat szerkesztés
2.2. Vallalkozéi példak

Mivel a kurzus neve mégis csak vallalkozaspszicholdgia és most mar vélhetden mindannyian
megertettétek az elmélet 1ényegét, két olyan példat is hoztam, ahol vallalkoz61 motivacidokon
keresztiil lehet megnézni az eltérd szabalyozasi stilusok megjelenését. Az elsé példaban (3.
abra) egy hagyomanyos véllalkozas kapcsan hoztam szemléltetdé motivaciokat. Ha valaki
szeretne egy haladé példat is, azaz a kimaradt hatodik szabalyozasra, az integralt
szabalyozasra, akkor oda j6 példa lehet az, ha valaki kockazatvallalo, akkor szdmara a

vallalkozo6i 1ét mélyebben tud integralddni a személyiségébe, értékrendjébe is.



3. abra — Szabalyozasi stilusok egy vallalkozas esetében

Mﬂtwiflat- Kiils6 motivacio Belso motivacio
lansag
Nincs Kiilsé Introjektalt Azonositott Belso
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formaban nem statuszt ol égr hetd igy tudja
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. . jovedelem. h ,
tevékenységet. Oonmagat.

Forras: Sajat szerkesztés

A masodik vallalkozoi példa pedig egy olyan helyzetet mutat be, amikor a csaladi vallalkozast
az utddnak kéne atvennie és ezt miért teszi vagy nem teszi meg. Egyébként a csaladi

vallalkozokrol egy kiilon fejezet is lesz még, ahol részletesebben megismerhetjiik 6ket

pszichologiai szempontbol.

4. abra — Szabalyozasi stilusok egy csaladi vallalkozas atvétele esetében

Motivalat- —_ < 2oex Ko e s g
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Forras: Sajat szerkesztés




3. MIRE ES HOGYAN HASZNALHATO EZ AZ ELMELET

Zarasként pedig 0sszegyljtottem néhany gondolatot a kapcsan, hogy ezt az elmélet hogyan és

mikor tudjatok a valo életben is kamatoztatni.

1. Elészor is segit jobban megérteni miért vagy lelkesebb ecgyes tevékenységek
kapcsan, miért végzed dket nagyobb erébedobassal mint méasokat.

2. Segithet tudatosabb Kkarriervalasztasban, hiszen most mar célzottan kereshetsz
olyan munkakoroket, ahol minél gyakrabban €s nagyobb aranyban tudod megélni a
belsé motivaciobol végzett tevékenység 6romét, tudva hogy nagyon ritka esetben van
olyan munka, aminek minden elemet élvezetbdl végezziik.

3. Ugy altalanosagban, amikor kivalasztasz egy tevékenységet, megéri torekedni minél
inkabb autoném motivaciéra a jobb teljesitmény és kdzérzet érdekében.

4. Ha mar van egy munkad, vagy belekezdtél egy tevékenységbe, amit végig kell
vinned ¢és ugy érzed kiilsé szabalyozas miatt végzed, akkor Tudatosan keresni kell,
hogy milyen elénydket, hasznokat hoz szadmodra, igy terelni azonositott szabalyozas

felé a tevékenységet.
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