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Gecontroleerde motivatie:
Je staat er niet achter wat je 

doet

Autonome motivatie
Je staat erachter wat je doet

Intrinsieke motivatie:
Interessant

Geïnternaliseerde
motivatie: Belangrijk

Interne drukExterne druk

• (Dreigen
met) Straf

• Verleiden via 
belonging

• Voor-
waardelijke
achting

Autonomie-ondersteuning:
1. Neem hun perspectief
2. Bied keuzes
3. Betrek hen bij beslissingen
4. Stimuleer exploratie
5. Stimuleer eigen initiatief
6. Bieden van structuur
7. Geef een rationale voor je 

verwachtingen

Positieve emoties
Creativiteit

Probleemoplossing
Presteren

Psychologisch en fysiek welbevinden

Spanning
Onwelbevinden

Minder goed functioneren
Eerder opgeven

Sjoemelen

Samenvatting filmpje 
Edward Deci

1. Twee 
hoofdsoorten van 
motivatie 

3. Welke factoren
roepen deze soorten
motivatie op?

2. Manieren waarop
twee hoofdsoorten
zich voordoen

4. Wat zijn de 
effecten van deze
soorten motivatie?

Lees ook: de dual process benaderingLees ook: de motivatiemix

Psychologische 
basisbehoeften
• Autonomie
• Competentie
• Verbondenheid

2. Manieren waarop
twee hoofdsoorten
zich voordoen
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