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I did it my way 
Die Rolle der Selbstbestimmung in der Mitarbeiter/innen-Motivation 
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Die Selbstbestimmungstheorie der Motivation 
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ii  Verdrängung intrinsischer Motivation �

Der Bankangestellte Klaus ist der erfolgreichste Verkäufer in seiner Filiale. 

Er hat gerne Kontakt mit Kund/inn/en und merkt, dass er ein besonderes 
Geschick hat die Wünsche der Kund/inn/en schnell zu erfassen und ihnen 

die passenden Produkte anzubieten. Vor kurzem hat der Vorstand der Or-
ganisation beschlossen, die Mitarbeiter/innen in Zukunft am Umsatz zu be-

teiligen, um die Verkaufszahlen zu heben. Klaus freut sich anfangs auch 
über das zusätzliche Entgelt und versucht auch tatsächlich noch schneller 

zu Abschlüssen zu kommen. Nach einiger Zeit merkt er jedoch, dass sich 
die Gründe, warum er verkauft, verändert haben. Zwar sind ihm die Wün-

sche der Kund/inn/en immer noch wichtig, aber zumindest zu einem gewis-
sen Teil, ist es schon auch das Geld, das ihn lockt. 
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Einmal genau hingesehen: Intrinsische & extrinsische Motivation 
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ii  Grad der Selbstbestimmung �

Der erste Bergsteiger hat einzig und allein am Bergstei-
gen selbst Freude (intrinsisch motiviert). Da ihm bei der 

Mittelstation der Bergbahn bereits die Kräfte fehlen, be-
reitet es ihm nicht mehr besonders viel Freude und er 

benutzt die Bergbahn, um die letzten paar Meter zu 
schaffen. Der zweite Kollege geht den Berg nur hinauf, 

da er sich die abwertenden Bemerkungen seiner Kol-
leg/inn/en ersparen will (extrinsisch motiviert). Als der 

erste Bergsteiger bei der Mittelstation die Bahn besteigt, 
schließt sich der Kollege an, da er jetzt keinen Hohn (o-

der zumindest weniger) zu fürchten hat. Die übrigen 
zwei Kolleg/inn/en gehen von der Mittelstation weiter, da 

sie den Berg aus eigener Kraft bezwingen wollen und 
sich auf den Gipfelsieg freuen (Gipfel erklimmen = ex-

ternes Ziel; daher extrinsisch motiviert). 
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Autonome und kontrollierte Motivation 

$
�� 
�[�
|
�� ���� ���� ���|���� �F�� �
��� �� ���
 �	��	�� �]��
F�������� � 
���	 ��F���	��Y�	
�\
�
�� ��� 
��
���
��� �����
� �� ~���	�� 
����
�|���� [�	�X��
� �� �
���� ���� ������ ��	� ����	�\
%������q� �	��� ���
�����F��F���
������� ��\
	
�����������]��������}	j�	���� �����'	�����	�
���F��F���
������ ����F��\� ���� %	���F���
��\
���� ��	 ������� ����	�� 
����� ��	���� ������]�
���� 
�� 
��	
��
�� � ���� �Y�	
��
�� �� �	
�|
[
����
�
	�� ����	�� 
����]� �F� �
�� ��	 ������ %	���\
F���
���� ��j���	���
�	�� ���
�
�	���� ���	�
���F��F���
���� �������������
�
�	���� �����\
%* 	�� �
	��� $���� �
��� �j�
�
�}�� j���	���
�	��
���
�
�	�� 
��]� ����� ��	���� ��	������ �
����
�
� �� �� 	� ���%* 	��]� ����� ��	� �Y��	���
'	���� ���%}����� ~���	� �
���� ������	
�� %������
|�������� �������������	�%���]��F�	���� ��
��
���
�� �
���	��	��� '	*�����
�� |���� ������ ����
�� ��� ����'��
�������
�
q��������*F�	���� ���
�����������
��
���
\
��]��������	 �������������F��F���
�������} ���
�
	��� q�F�
� j���� ��� �
� � ��� �
�� �j����
�� ���

��	
��
�� ��
��
���
���  ������]� �������
�� �
��
_}�
�j�
���
	j�
� ��	�����F�	�
�������	�
���	�������
��]��F�	���� ���������������	����
��	� �Y�	
��
�� ���
��
���
��]� |���� [�	�X��
� ��$
� �
�j�
�� ���	� �F�	�
���
�������
��

Die externe Regulation steht ganz links im 
Selbstbestimmungskontinuum (s. Abb. 1). Dies 

ist der Prototyp von fremdbestimmten Verhalten. 
Hierbei handeln die Mitarbeiter/innen nur auf-

grund von Belohnung und Bestrafung. Die Mit-
arbeiter/innen zeigen zwar Compliance (nach 

außen hin sichtbar das gewünschte Verhalten) 
aber stellen das Verhalten sofort wieder ein, 

wenn die Belohnung ausbleibt oder keine Be-
strafung mehr befürchtet werden muss. Bei der 

klassischen Unterscheidung intrinsisch vs. 
extrinsisch, wurde meist diese Art der Hand-

lungsregulation fokussiert. 
Bei der introjizierten Regulation nehmen die Mit-

arbeiter/innen ihr Handeln schon weniger 
fremdbestimmt wahr. Sie zeigen ihr Verhalten in 

erster Linie „weil es  sich gehört“, ihre Einstel-
lung ist jedoch eine andere. Meist drückt sich 

dies in gutem bzw. schlechtem Gewissen aus. 
Die externe und die introjizierte Regulation sind 

relativ stark fremdbestimmte Formen der Motiva-
tion und werden daher als kontrollierte Motivati-

on bezeichnet. 
Bei der identifizierten Regulation haben die Mit-

arbeiter/innen erkannt, dass es wichtig ist, dass 
sie dieses Verhalten zeigen. Sie führen die Tä-

tigkeit also auch dann aus, wenn niemand dabei 
ist, weil sie in ihre persönlichen Einstellungen in-

tegriert haben. 
Bei der integrierten Regulation handeln die Mit-

arbeiter/innen schließlich aus dem Grund, weil 
die Tätigkeit in vollkommenem Einklang mit ih-

ren persönlichen Einstellungen steht und sich 
mit ihrem Selbstbild deckt. Gemeinsam mit der 

internen Regulation (intrinsische Motivation) 
stellt  sie die höchste Form der autonomen Moti-

vation dar�  

Exkurs: Ein genauerer Blick auf die 
Selbstbestimmungstheorie 
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Abb. 1: Selbstbestimmungskontinuum6 
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Bedürfnisse in der Selbstbestimmungstheorie & Internalisierung von externen Regulationen  
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Autonome Motivation hängt zusammen mit: 

• nachhaltiger Verhaltensänderung, 
• besserer Performance bei komplexen & 

kreativen Aufgaben,  
• höherer Arbeitszufriedenheit & positiverer 

Einstellung gegenüber der Arbeitsumwelt, 
• höherem Commitment, 

• geringerer Kündigungsneigung, 
• verstärktem pro-sozialen Verhalten, 

• psychologischer Gesundheit (z.B. Selbst-
wertgefühl), Wohlbefinden & geringerer 

Wahrscheinlichkeit für Burn-out. 

Vorteile autonomer Motivation 
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Erhöhung der Autonomie 
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Die zentrale Aufgabe für das  
Management ist die autonome Mo-
tivation ihrer Mitarbeiter/innen zu 
erreichen und aufrechtzuerhalten. 
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Steigerung des Gefühls der sozialen Eingebundenheit 
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!! Management-Empfehlungen 
Die autonome Motivation der Mitarbeiter/innen kann erhöht werden, indem die drei psychologischen Grundbe-
dürfnissen nach wahrgenommener Autonomie, empfundener Kompetenz und sozialer Eingebundenheit befrie-

digt sind. Entscheidend ist dabei, dass die Mitarbeiter/innen das Gefühl haben, dass Sie autonom entscheiden 
können, in ihren Tätigkeitsbereichen kompetent sind und sozial in die Organisation eingebunden sind. Somit 

bieten sich für das Management drei zentrale Ansatzpunkte: 
 

Autonomiefördernde Maßnahmen 

• Schaffen Sie einen Kontext in dem sich Mitarbeiter/innen frei bewegen können 

• Einigen Sie sich auf gemeinsame Ziele 
• Verzichten Sie auf externe Anreize, wo es nicht sein muss 

• Wenn es keinen Spielraum gibt, sagen Sie warum 
• Erklären Sie Ihren Mitarbeiter/inne/n warum Ihre Tätigkeiten wichtig sind 

• Vermeiden Sie „kontrollierende“ Sprache 
• Setzen Sie Ihre Mitarbeiter/innen nicht unter Druck 

 
Kompetenzfördernde Maßnahmen 

• Unterstützen Sie die kontinuierliche Weiterbildung Ihrer Mitarbeiter/innen 
• Einigen Sie sich auf erreichbare Ziele (Achten Sie auf die Erreichbarkeit!) 

• Geben Sie Ihren Mitarbeiter/inne/n rechtzeitiges und bedeutsames Feedback 
• Ermöglichen Sie Ihren Mitarbeiter/inne/n durch Fehler zu lernen 

 
Maßnahmen zur Förderung der sozialen Eingebundenheit 

• Teilen Sie Ihre Informationen & Wissen 
• Bringen Sie Ihren Mitarbeiter/inne/n Vertrauen entgegen 

• Halten Sie regelmäßige Meetings 
• Fördern Sie aktiv Team-building 

• Unterstützen Sie Kooperation 
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