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Введение к конспекту книги
Эдвард Деси и Ричард Райан — «Self-Determination Theory: Basic Psychological Needs in
Motivation, Development, and Wellness»

Данный конспект представляет собой подробное изложение ключевых идей Теории самодетермина-
ции (Self-Determination Theory, SDT), разработанной Эдвардом Деси и Ричардом Райаном. Теория
основана на более чем тридцати годах эмпирических исследований и является одной из самых вли-
ятельных концепций в современной психологии мотивации.

Основная идея книги: качество мотивации важнее её силы. Человеческое поведение и развитие
зависят не только от того, насколько человек мотивирован, но и от того, какого рода эта мотивация —
внешняя и контролируемая или внутренняя и самодетерминированная.

Авторы выделяют три базовые психологические потребности, которые являются врождёнными и уни-
версальными для всех людей:

• Автономия — ощущение, что источник собственных действий находится внутри, а не навязан
извне.

• Компетентность— чувство эффективности и способности справляться с вызовами.
• Связь— потребность в принадлежности, заботе и значимых отношениях.
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Удовлетворение этих потребностей ведёт к личностному росту, устойчивой мотивации и психологи-
ческому благополучию. Их подавление, напротив, связано с апатией, тревожностью, депрессией и
выгоранием.

Книга охватывает широкий спектр сфер — образование, работу, семью, спорт, здоровье и культуру —
и демонстрирует, как принципы SDT применимы в самых разных контекстах человеческой жизни.

Цель данного конспекта — дать системное и последовательное представление о ключевых положе-
ниях теории и облегчить их практическое применение.

Часть I. Теоретические основы
Глава 1. Введение в Теорию самодетерминации (Self-Determination Theory, SDT)

• Мотивация не только «сильная» или «слабая», а разного качества.
• Главная идея: люди активно стремятся к росту, но для этого должны быть удовлетворены три
базовые потребности — автономия, компетентность, связь.

Глава 2. Типы мотивации

• Внутренняя: интерес, удовольствие от процесса.

• Внешняя: награды, наказания, давление.

• Существуют промежуточные формы:

– Внешнее регулирование (исключительно ради вознаграждения/избегания наказания).
– Интроецированное (чувство долга, вина).
– Идентифицированное (признание ценности действия).
– Интегрированное (полное усвоение в систему ценностей).

Глава 3. Психологические потребности

• Автономия, компетентность и связь универсальны.
• Их удовлетворение ведёт к росту и благополучию, а лишение — к снижению мотивации и про-
блемам с психическим здоровьем.

Часть II. Развитие и контексты
Глава 4. Развитие личности

• Среда влияет на то, будет ли человек развиваться или «застревать».
• Поддержка автономии в семье и образовании формирует более устойчивую личность.

Глава 5. Образование

• Учёба эффективнее, когда у студентов есть чувство выбора и смысла.
• Контроль и давление приводят к выученной беспомощности и низкой вовлечённости.

Глава 6. Работа и организация

• Сотрудники более продуктивны и вовлечены, если их базовые потребности удовлетворены.
• Мотивация, основанная на внутренних ценностях, лучше, чем стимулирование только бонусами
или наказаниями.

Глава 7. Отношения и семья

• Поддержка автономии укрепляет отношения.
• Давление и контроль разрушают доверие.
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• Родительство эффективнее, когда дети ощущают уважение к их выбору и признание их компе-
тентности.

Глава 8. Спорт и здоровье

• В спорте: тренеры, поддерживающие автономию, создают более успешных и устойчивых спортс-
менов.

• В здоровье: люди дольше придерживаются полезных привычек, если видят личный смысл, а не
просто следуют внешним указаниям.

Часть III. Благополучие и выводы
Глава 9. Психологическое здоровье и благополучие

• Удовлетворение трёх потребностей ведёт к большей жизненной удовлетворённости и меньшему
риску депрессии.

• Невозможность их удовлетворить приводит к внутренним конфликтам и ухудшению здоровья.

Глава 10. Культурные и социальные аспекты

• Потребности универсальны, но способы их удовлетворения зависят от культуры.
• Теория работает в разных странах и социальных группах.

Глава 11. Итоги

• Теория самодетерминации объясняет, как люди развиваются, учатся, работают, строят отноше-
ния и сохраняют здоровье.

• Поддержка автономии, компетентности и связи должна быть в центре образовательной, органи-
зационной и социальной политики.

Дисклеймер для конспекта
Отказ от ответственности

Данный материал представляет собой независимый конспект и аналитическое изложение основ-
ных идей книги Эдварда Деси и Ричарда Райана «Self-Determination Theory: Basic Psychological
Needs in Motivation, Development, and Wellness».

• Этот конспект не является официальным переводом или изданием книги и не заменяет ори-
гинальное произведение.

• Все права на оригинальный текст, его структуру и формулировки принадлежат авторам и их
правообладателям.

• Настоящий конспект подготовлен исключительно в образовательных и информационных целях,
как переработанный и сокращённый пересказ.

• Рекомендуется обращаться к оригинальному изданию для получения полного содержания и точ-
ных формулировок авторов.

Глава 1. Введение в Теорию самодетерминации
Авторы начинают с проблемы традиционного понимания мотивации: обычно её измеряют по «коли-
честву» — есть много мотивации или мало. Но это упрощение. Ключевой фактор — качество моти-
вации.

• Поведение под давлением (например, из страха наказания) может быть сильным по интенсив-
ности, но неустойчивым и вредным для развития.
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• Поведение из интереса и личной ценности поддерживается долго, приносит удовольствие и
ведёт к росту.

Теория самодетерминации (SDT) утверждает:

1. Человек изначально ориентирован на рост, обучение и развитие.

2. Для этого должны удовлетворяться три базовые психологические потребности:

• Автономия— ощущение, что действия исходят от тебя самого, а не навязаны извне.
• Компетентность— чувство эффективности и способности справляться с задачами.
• Связь (relatedness)— чувство принадлежности, заботы и значимых отношений с другими.

Если эти потребности поддерживаются средой, человек развивается, проявляет инициативу, внут-
реннюю мотивацию и благополучие. Если они подавляются — возникают пассивность, отчуждение,
тревога и депрессия.

SDT рассматривает мотивацию не как «топливо», а как динамическую систему качества и направ-
ленности энергии поведения.

Глава 2. Типы мотивации и регуляции поведения
Авторы вводят «континуум самодетерминации». Это шкала от полностью внешне контролируемого
поведения до полностью внутренне мотивированного.

1. Амотивация

• Человек не видит смысла в действии, не верит, что может повлиять на результат.
• Пример: студент не учится, потому что уверен, что всё равно не сдаст.

2. Внешняя мотивация (4 уровня)

• Внешнее регулирование: поведение ради вознаграждения или избегания наказания. Пример:
ребёнок учится, чтобы получить подарок.

• Интроецированное регулирование: действие под давлением вины, стыда или гордости. При-
мер: взрослый работает сверхурочно, чтобы не чувствовать себя ленивым.

• Идентифицированное регулирование: человек осознаёт ценность действия. Пример: студент
учит математику, понимая, что это важно для его будущей профессии.

• Интегрированное регулирование: действие согласуется с системой ценностей личности. При-
мер: врач помогает пациентам, потому что это часть его жизненной миссии.

3. Внутренняя мотивация

• Человек действует ради удовольствия и интереса самого процесса.
• Это наиболее «самодетерминированная» форма мотивации.

Главный вывод главы: качество мотивации напрямую связано с тем, насколько удовлетворяют-
ся три базовые потребности. Чем больше поддерживается автономия, компетентность и связь, тем
ближе человек к внутренней или интегрированной мотивации.

Глава 3. Психологические потребности
В этой главе Деси и Райан подробно разбирают три базовые потребности, на которых строится вся
Теория самодетерминации.
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Универсальность потребностей
• Эти потребности врождённые, присущи каждому человеку независимо от возраста, культуры или
уровня развития.

• Они не являются «желаниями» или «роскошью», а фундаментальными условиями, без которых
психика не может функционировать оптимально.

• Их удовлетворение ведёт к росту, а лишение — к застою или разрушению личности.

1. Автономия
• Суть: ощущение, что источник действий — сам человек, а не внешнее давление.

• Важно различать автономию и независимость.

– Автономный человек может свободно выбирать зависимость от других (например, следо-
вать совету врача).

– Независимость = делать всё самому, что не обязательно связано с автономией.

• Поддержка автономии проявляется в уважении к выбору, признании точки зрения и предостав-
лении возможностей для самовыражения.

2. Компетентность
• Суть: потребность ощущать себя эффективным, способным справляться с вызовами.
• Люди естественно стремятся к овладению новыми навыками и к прогрессу.
• Поддержка компетентности: ясные цели, адекватная обратная связь, оптимальный уровень труд-
ности задач (слишком лёгкие не развивают, слишком сложные подавляют).

3. Связь (Relatedness)
• Суть: потребность в принадлежности, заботе и значимых отношениях.
• Человек хочет чувствовать, что его ценят и принимают.
• Отсутствие связи ведёт к отчуждению, одиночеству и снижению мотивации.

Динамика потребностей
• Все три потребности работают вместе. Например:

– Если есть автономия и компетентность, но нет связи с людьми, мотивация будет хрупкой.
– Если есть связь, но нет автономии, человек может выполнять действия ради одобрения, но
будет ощущать давление.

• Только совместное удовлетворение трёх потребностей создаёт основу для самодетерминиро-
ванной мотивации и психического здоровья.

Последствия неудовлетворения
• Хроническое подавление потребностей ведёт к:

– Амотивации и апатии.
– Повышенному стрессу и тревожности.
– Депрессии и выгоранию.

• Потребности универсальны, поэтому такие последствия наблюдаются во всех культурах и воз-
растах.
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Глава 4. Развитие личности
В этой главе Деси и Райан описывают, как удовлетворение или подавление базовых психологических
потребностей влияет на становление личности и её динамику.

Человек как активная система
• По своей природе человек стремится к обучению, росту и интеграции опыта.
• Это не «механическая реакция на стимулы», а внутренняя тенденция.
• Развитие происходит тогда, когда среда поддерживает автономию, компетентность и связь.

Роль среды
• Поддерживающая среда (например, в семье или школе) даёт чувство безопасности и возмож-
ности для выбора. Это ведёт к самодетерминации и развитию.

• Контролирующая среда (ориентированная на наказание, сравнение, давление) подавляет ини-
циативу, усиливает тревогу и формирует поверхностное послушание.

Автономия и интеграция
• Автономия не означает полное отделение от других.
• Напротив, развитие личности — это процесс интеграции: человек принимает ценности, нормы
и правила общества, делая их частью своей идентичности.

• Если интеграция происходит под давлением, ценности остаются внешними и могут отвергаться
при первой возможности.

Поддержка компетентности
• Развитие требует оптимальных вызовов: задач, которые достаточно трудны, чтобы стимули-
ровать рост, но не настолько сложны, чтобы вызывать отчаяние.

• Обратная связь играет ключевую роль: она должна быть конструктивной, а не уничижительной.

Значимость связей
• Поддерживающие отношения — фундамент развития.
• Без чувства принадлежности и безопасности автономия и компетентность не реализуются в пол-
ной мере.

• Пример: ребёнок развивается лучше, если чувствует, что его любят безусловно, а не только за
успехи.

Позитивные и негативные траектории развития
• При удовлетворении потребностей:

– формируется устойчивая внутренняя мотивация,
– личность становится более цельной,
– человек способен справляться со стрессом.

• При подавлении потребностей:

– развивается амотивация,
– личность может «расщепляться» между внешними требованиями и внутренними чувства-
ми,

– повышается риск невротических и депрессивных состояний.

9



Ключевой вывод
Личность — это не фиксированный набор черт, а процесс постоянной интеграции опыта. Базовые по-
требности — «топливо» этого процесса. Без их удовлетворения рост блокируется, а вместо развития
возникает застой или дезадаптация.

Глава 5. Образование
В этой главе Деси и Райан показывают, как Теория самодетерминации применяется в школе и уни-
верситете. Главный вопрос: как сделать так, чтобы обучение поддерживало внутреннюю моти-
вацию и развитие личности, а не разрушало их?

Проблема традиционной системы образования
• Во многих школах упор делается на контроль: оценки, тесты, наказания, сравнение с другими.
• Это приводит к поверхностному заучиванию ради результата, а не к реальному пониманию.
• Ученики часто теряют интерес к учёбе, хотя дети от природы любопытны.

Условия для поддержания мотивации
1. Поддержка автономии

• Ученики учатся лучше, когда чувствуют выбор и смысл.

• Практики:

– объяснять, зачем нужен материал,
– давать возможность выбирать темы или способы выполнения заданий,
– поощрять вопросы и инициативу.

2. Поддержка компетентности

• Обучение эффективно, когда задания посильны, но стимулируют рост.
• Важна ясная структура и своевременная обратная связь.
• Ошибки должны восприниматься как часть процесса, а не как повод для наказания.

3. Поддержка связи

• Ученики более мотивированы, если ощущают заботу и уважение от учителей и одноклассников.
• Атмосфера доверия в классе усиливает вовлечённость.

Исследования в школах
• Учителя, которые поддерживают автономию, формируют у учеников больше интереса и внут-
ренней мотивации.

• В классах, где преобладает контроль, чаще встречается выученная беспомощность, прокрасти-
нация и формальное выполнение заданий.

• Эффект сохраняется и в долгосрочной перспективе: поддержка автономии связана с лучшими
академическими результатами и более высоким уровнем психологического благополучия.
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Университеты и взрослое обучение
• В вузах студенты сталкиваются с большей свободой, но и с повышенным давлением (экзамены,
конкуренция, ожидания семьи).

• Те же принципы работают: внутренне мотивированные студенты глубже понимают материал и
лучше справляются со стрессом.

• Поддержка автономии со стороны преподавателей и наставников снижает уровень отсева сту-
дентов.

Практические рекомендации для образования
• Давать студентам возможность ставить собственные цели в рамках курса.
• Объяснять значимость знаний, а не только требовать их усвоения.
• Поддерживать климат сотрудничества, а не конкуренции.
• Снижать избыточное давление тестов и оценок, заменяя их формирующей обратной связью.

Ключевой вывод
Образование должно быть не только передачей знаний, но и созданием среды, где удовлетворяют-
ся базовые психологические потребности. В такой среде обучение становится не обязанностью,
а естественным процессом развития.

Глава 6. Работа и организации
Эта глава посвящена применению Теории самодетерминации к трудовой сфере. Авторы показыва-
ют, что качество мотивации сотрудников важнее, чем её количество, и что поддержка базовых
потребностей напрямую влияет на продуктивность, вовлечённость и благополучие работников.

Проблема традиционных подходов
• Многие компании опираются на контроль и внешние стимулы: бонусы, штрафы, KPI.
• Это может повышать краткосрочную продуктивность, но снижает внутреннююмотивацию и ведёт
к выгоранию.

• Сотрудники в таких условиях часто работают «по минимуму», только ради зарплаты.

Виды мотивации на работе
• Контролируемая внешняя мотивация: человек трудится ради премии или из страха наказания.
Эффективность нестабильна, креативность низкая.

• Интроецированная: работа ради избегания вины или ради ощущения собственной значимости.
Держит дисциплину, но вызывает стресс.

• Идентифицированная: сотрудник видит ценность своей работы (например, польза для клиен-
тов).

• Интегрированная: работа согласуется с личными ценностями и идентичностью.
• Внутренняя мотивация: удовольствие от самого процесса (например, интерес к решению за-
дач).
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Чем ближе мотивация к внутренней или интегрированной, тем выше вовлечённость и удовлетворён-
ность.

Условия эффективной работы
1. Поддержка автономии

• Руководитель не навязывает решения, а даёт возможность выбирать способы работы.
• Важно объяснять смысл задач и уважать мнение сотрудников.

2. Поддержка компетентности

• Чёткие, реалистичные цели.
• Конструктивная обратная связь, помогающая улучшать результат, а не демотивирующая.
• Возможности для профессионального роста и обучения.

3. Поддержка связи

• Атмосфера доверия и сотрудничества в коллективе.
• Уважение и признание вклада каждого.
• Чувство принадлежности к организации.

Исследования и примеры
• Компании с культурой поддержки автономии демонстрируют более высокую инновационность.
• Сотрудники таких компаний меньше склонны к выгоранию и увольнениям.
• Руководители, применяющие стиль «контроля и давления», сталкиваются с сопротивлением,
скрытой апатией и падением качества работы.

Практические выводы для менеджмента
• Финансовые стимулы не исчезают, но должны сочетаться с поддержкой автономии и развития.

• Эффективные лидеры:

– объясняют ценность работы,
– дают пространство для выбора,
– развивают компетенции сотрудников,
– создают культуру доверия.

• Результат: более устойчивая мотивация, рост лояльности, улучшение общего климата в органи-
зации.

Ключевой вывод
SDT в бизнесе показывает: лучший способ мотивировать сотрудников — не давить и не поку-
пать их труд, а поддерживать их базовые психологические потребности. Это ведёт к устойчивой
вовлечённости, продуктивности и инновациям.

12



Глава 7. Отношения и семья
Эта глава посвящена применению Теории самодетерминации в близких отношениях: партнёрских,
семейных и родительских. Авторы показывают, что качество этих связей напрямую зависит от того,
удовлетворяются ли три базовые потребности участников.

Общие принципы
• Отношения устойчивы и приносят благополучие тогда, когда в них поддерживаются автономия,
компетентность и связь.

• Если хотя бы одна из потребностей систематически подавляется, отношения становятся источ-
ником стресса и внутреннего конфликта.

Автономия в отношениях
• Автономия не равна эгоизму. Это возможность быть собой и свободно выражать свои чувства и
желания.

• Поддерживающий партнёр:

– уважает точку зрения другого,
– не навязывает решений,
– позволяет выбирать и ошибаться.

• Контролирующий партнёр:

– давит, манипулирует,
– заставляет действовать из чувства вины или страха,
– лишает другого самодетерминации.

Компетентность
• Отношения усиливают, если партнёры поддерживают рост и успехи друг друга.
• Критика и сравнение подрывают чувство компетентности, ведут к дистанцированию.
• Поддержка компетентности: признание усилий, конструктивная обратная связь, готовность по-
могать в развитии.

Связь
• Суть потребности — чувствовать принятие, заботу и принадлежность.
• Отношения, где есть доверие, эмпатия и внимание, удовлетворяют эту потребность.
• Когда связь разрушается (чувство одиночества, холодность, равнодушие), падает общая моти-
вация и жизненное благополучие.

Родительство
• Родители, которые поддерживают автономию детей, воспитывают более уверенных и мотиви-
рованных личностей.
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• Контролирующее воспитание (через наказание, давление, сравнение) приводит к амотивации и
сопротивлению.

• Лучшие результаты достигаются при сочетании:

– безусловного принятия,
– структурированной, но не авторитарной среды,
– поддержки инициативы ребёнка.

Исследования и выводы
• Партнёрские отношения прочнее, если каждый чувствует, что его выбор и личность уважаются.
• В семьях с поддержкой автономии дети демонстрируют более высокую вовлечённость в учёбе
и лучшую адаптацию.

• Родители, которые осознанно поддерживают компетентность и связь, снижают вероятность про-
блем с поведением и психическим здоровьем у детей.

Ключевой вывод
Качество отношений определяется тем, насколько партнёры и родители поддерживают базо-
вые потребности друг друга. Любовь, доверие и забота работают только тогда, когда в отношениях
есть уважение к автономии, признание компетентности и прочная связь.

Глава 8. Спорт и здоровье
Эта глава показывает, как Теория самодетерминации применяется в двух ключевых сферах: спорт и
поддержание здоровья. Авторы анализируют, почему одни люди устойчиво сохраняют мотивацию к
тренировкам или лечению, а другие быстро «сдаются».

Спорт
Влияние стиля тренера

• Поддержка автономии со стороны тренера:

– объяснение целей и смысла тренировок,
– уважение к мнению спортсмена,
– возможность выбора методов подготовки. → приводит к более высокой вовлечённости, на-
стойчивости и удовольствию от спорта.

• Контроль и давление (например, угрозы наказаний, уничижительные комментарии):

– усиливают тревогу,
– ведут к выгоранию и отказу от тренировок,
– ухудшают результаты в долгосрочной перспективе.

Компетентность в спорте

• Спортсмены наиболее мотивированы, когда задачи соответствуют их уровню.
• Поддержка компетентности через конструктивную обратную связь важнее, чем жёсткая критика.
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• Успехи усиливают внутреннюю мотивацию, но даже неудачи могут быть источником роста при
правильной поддержке.

Связь в команде

• Чувство принадлежности к команде и доверия к тренеру укрепляет настойчивость.
• Отчуждение или враждебная атмосфера быстро подрывают мотивацию.

Здоровье
Поддержка автономии в медицине

• Пациенты более устойчиво следуют лечению и профилактическим мерам, если они понимают
и принимают смысл действий.

• Врачи, которые объясняют причины рекомендаций и уважают выбор пациента, повышаютшансы
на долгосрочное соблюдение режима.

• Давление («делай это или будет хуже») даёт краткосрочный эффект, но вредит устойчивости.

Компетентность в изменении поведения

• Людям нужно ощущать, что они способны справиться с новыми привычками (например, диета,
физическая активность, отказ от курения).

• Постепенные, посильные цели повышают вероятность успеха.
• Поддержка окружения усиливает чувство эффективности.

Связь и поддержка

• Поддержка семьи и друзей повышает устойчивость к стрессу и укрепляет здоровье.
• Отсутствие социальной поддержки связано с более низкой мотивацией и худшими медицински-
ми результатами.

Исследования и выводы
• В спорте спортсмены, чьи тренеры поддерживают автономию, показывают лучшие долгосроч-
ные результаты и меньше подвержены выгоранию.

• В медицине пациенты, чьи врачи применяют стиль поддержки автономии, более последователь-
но следуют назначениям и дольше сохраняют здоровые привычки.

Ключевой вывод
В спорте и здоровье, как и в других сферах, устойчивое поведение формируется не через дав-
ление, а через удовлетворение трёх базовых потребностей. Это ведёт к лучшим результатам,
большей настойчивости и благополучию.

Глава 9. Психологическое здоровье и благополучие
В этой главе Деси и Райан объясняют, как удовлетворение или подавление базовых потребностей
влияет на общее ощущение счастья, устойчивость к стрессу и риск психических проблем.

15



Благополучие как результат удовлетворения потребностей
• Человек чувствует себя психологически здоровым, когда его автономия, компетентность и
связь удовлетворяются.

• Это выражается в:

– жизненной энергии и инициативе,
– устойчивой мотивации,
– позитивных эмоциях,
– чувстве смысла и цельности.

Последствия подавления потребностей
Автономия

• Хроническое давление и контроль → ощущение беспомощности и внутреннего конфликта.
• Человек может внешне быть успешным, но чувствовать пустоту или потерю смысла.

Компетентность

• Недостаток возможностей для роста и успеха→ снижение уверенности, тревожность, ощущение
некомпетентности.

• В крайних случаях → выученная беспомощность и депрессия.

Связь

• Отчуждение и социальная изоляция → одиночество, снижение устойчивости к стрессу, риск де-
прессии.

• Даже при удовлетворённых автономии и компетентности отсутствие поддержки разрушает бла-
гополучие.

Эмпирические исследования
• В разных странах и культурах удовлетворение трёх потребностей предсказывает более высокий
уровень счастья и меньшее количество симптомов тревоги и депрессии.

• Люди, у которых потребности подавляются (например, на работе или в семье), чаще сталкива-
ются с эмоциональным выгоранием и психическими расстройствами.

• Удовлетворение потребностей действует как «психологический иммунитет» против стресса.

Патология как дефицит удовлетворения потребностей
• Многие психические проблемы связаны с систематическим подавлением автономии, компетент-
ности и связи.

• Например:

– тревожные расстройства часто возникают в условиях постоянного давления и контроля;
– депрессия связана с ощущением беспомощности и утраты компетентности;
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– межличностные конфликты и зависимые состояния связаны с нарушением потребности в
связи.

Позитивное развитие
• Поддержка потребностей ведёт не только к отсутствию болезней, но и к росту «позитивного бла-
гополучия» (wellness):

– больше энергии,
– сильнее чувство смысла,
– лучше способность к саморегуляции.

Ключевой вывод
Психологическое здоровье и счастье напрямую зависят от удовлетворения трёх базовых по-
требностей. Их подавление ведёт к выгоранию и психопатологиям, а их поддержка — к устойчивому
благополучию и личностному росту.

Глава 10. Культурные и социальные аспекты
В этой главе Деси и Райан обсуждают, насколько универсальны базовые психологические потребно-
сти и как они проявляются в разных культурных и социальных контекстах.

Универсальность потребностей
• Автономия, компетентность и связь — врождённые и универсальные потребности.
• Исследования показывают: в разных странах (Запад, Азия, Африка, Латинская Америка) удовле-
творение этих потребностей предсказывает более высокое благополучие.

• Культура может влиять на формы проявления потребностей, но не на их существование.

Автономия и культура
• Часто считают, что автономия — «западная ценность». Авторы опровергают это:

– автономия = не индивидуализм, а чувство, что действия исходят от самого человека.
– даже в коллективистских культурах люди чувствуют себя лучше, когда их выбор и вклад
уважают.

• В индивидуалистических культурах автономия выражается как «свобода выбора».

• В коллективистских культурах автономия может проявляться через добровольное принятие цен-
ностей семьи и группы.
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Компетентность и культура
• Все люди хотят быть эффективными, но формы компетентности определяются культурой.

• Примеры:

– в западных странах ценится академическая и профессиональная компетентность,
– в традиционных обществах важнее социальные и практические навыки.

• Суть одна: ощущение способности справляться с задачами, значимыми в данном сообществе.

Связь и культура
• Потребность в связи универсальна.

• Различие только в том, как именно строятся отношения:

– в индивидуалистических обществах упор на выбор партнёров и друзей,
– в коллективистских — на обязательства перед семьёй и группой.

• В обоих случаях люди более счастливы, если чувствуют принятие и принадлежность.

Социальные структуры и удовлетворение потребностей
• Культурные и политические институты могут либо поддерживать, либо подавлять потребности.

• Примеры:

– демократические и поддерживающие автономию институты→ большее общественное бла-
гополучие;

– авторитарные и контролирующие системы → отчуждение, апатия, низкая вовлечённость.

Исследования
• В разных странах удовлетворение потребностей одинаково связано с благополучием, несмотря
на различия в культуре.

• Это подтверждает универсальность потребностей, хотя выражаться они могут по-разному.

Ключевой вывод
Три базовые потребности универсальны для всех людей. Культура влияет на то, как они прояв-
ляются, но не отменяет их значимости. Поддержка автономии, компетентности и связи необходима в
любом обществе для развития и благополучия.

Глава 11. Итоги
Заключительная глава книги подводит итог многолетним исследованиям и формулирует ключевые
выводы Теории самодетерминации (SDT).
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Основные положения SDT
1. Человек по природе ориентирован на рост и развитие.

• У людей врождённая тенденция учиться, исследовать и интегрировать опыт.
• Для реализации этой тенденции нужна поддерживающая среда.

2. Существуют три базовые психологические потребности:

• Автономия— ощущение, что действия исходят из собственного выбора.
• Компетентность— чувство эффективности и способности справляться с задачами.
• Связь— чувство принадлежности, заботы и принятия.

3. Удовлетворение этих потребностей — условие благополучия.

• Оно ведёт к устойчивой мотивации, психическому здоровью и позитивному развитию.
• Подавление потребностей связано с апатией, тревожностью, депрессией и выгоранием.

4. Качество мотивации важнее её силы.

• Контролируемая мотивация может давать краткосрочные результаты, но разрушает внут-
ренние ресурсы.

• Внутренняя и интегрированная мотивация обеспечивают долгосрочную вовлечённость и
рост.

Применение теории
• Образование: поддержка автономии студентов повышает интерес, вовлечённость и академи-
ческие успехи.

• Работа: организации, учитывающие потребности сотрудников, получают более мотивированных
и креативных работников.

• Семья: поддерживающий стиль воспитания укрепляет уверенность и самостоятельность детей.
• Спорт: тренеры, уважающие автономию спортсменов, формируют более устойчивые и успеш-
ные команды.

• Здоровье: пациенты лучше придерживаются рекомендаций, если понимают их смысл и чувству-
ют поддержку.

Социальные и культурные аспекты
• Потребности универсальны, хотя их проявления различаются по культурам.
• Социальные институты, которые поддерживают автономию и участие граждан, повышают уро-
вень общественного благополучия.

Итоговый вывод книги
Теория самодетерминации объясняет, что истинное развитие, мотивация и благополучие воз-
можны только при поддержке трёх базовых потребностей.

• Системы, построенные на контроле и внешнем давлении, неустойчивы.
• Системы, поддерживающие автономию, компетентность и связь, создают условия для личного
и социального прогресса.
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Сводный конспект всей книги
1. Теория самодетерминации: качество мотивации важнее количества.
2. Три потребности: автономия, компетентность, связь.
3. Виды мотивации: от внешней и контролируемой до внутренней и интегрированной.
4. Развитие: личность растёт через интеграцию опыта, если потребности удовлетворены.
5. Образование: обучение эффективно, когда у студентов есть выбор, поддержка и доверие.
6. Работа: поддержка потребностей повышает вовлечённость, инновации и лояльность.
7. Семья и отношения: поддержка автономии и безусловное принятие укрепляют связи.
8. Спорт и здоровье: устойчивое поведение возникает не под давлением, а через понимание

смысла и поддержку.
9. Психическое здоровье: удовлетворение потребностей действует как «психологический имму-

нитет».
10. Культура: потребности универсальны, формы их проявления зависят от контекста.
11. Общий вывод: поддержка трёх потребностей — ключ к устойчивой мотивации, развитию и бла-

гополучию.

Заключение к конспекту книги
Эдвард Деси и Ричард Райан — «Self-Determination Theory: Basic Psychological Needs in
Motivation, Development, and Wellness»

Теория самодетерминации (SDT) даёт целостное объяснение того, как формируется мотивация, от
чего зависит благополучие человека и какие условия необходимы для его устойчивого развития. В от-
личие от подходов, где акцент делается на контроле, вознаграждениях и наказаниях, SDT показывает:
подлинная мотивация рождается изнутри, когда базовые потребности удовлетворены.

Главный вклад книги — чёткая формулировка трёх универсальных психологических потребностей:

• Автономии— возможности чувствовать, что собственные действия исходят из личного выбора.
• Компетентности— ощущения эффективности и способности справляться с вызовами.
• Связи— чувства принадлежности, принятия и заботы в отношениях.

Исследования, описанные в книге, подтверждают универсальность этих потребностей для всех людей
и культур. Их удовлетворение связано с энергией, устойчивой мотивацией, психическим здоровьем и
креативностью. Их подавление — с апатией, выгоранием и психопатологиями.

Применение SDT охватывает разные сферы:

• Образование — обучение становится глубже и эффективнее, когда у студентов есть выбор и
поддержка.

• Работа — сотрудники более вовлечены и инновационны, если организация уважает их автоно-
мию и развивает их компетенции.

• Семья и отношения— доверие и уважение к выбору укрепляют связи и помогают воспитывать
самостоятельных детей.

• Спорт и здоровье— устойчивое поведение формируется через понимание смысла и поддерж-
ку, а не через давление.

• Культура и общество— институты, поддерживающие автономию и участие, ведут к большему
общественному благополучию.

Итоговый вывод: Поддержка трёх базовых потребностей должна стать принципом организации
любой системы — от семьи до государства. Только в этом случае люди раскрывают свой по-
тенциал, а общество получает устойчивое развитие.
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