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Uvod
Pozitivna psihologija:
•proučuje, kako človeška bitja uspevajo spričo neprijetnih situacij oz. stisk, v 

katerih se lahko znajdejo (Froh, 2004). 
•raziskuje razsežnosti pozitivnega doživljanja sveta, drugih oseb in samega 

sebe, dejavnikov, ki vplivajo na te razsežnosti, in tudi spodbujanje 
dejavnikov, ki ustvarjajo optimalno doživljanje (Sheldon idr. 2000). 

•torej raziskuje pogoje in procese, ki prispevajo k optimalnemu delovanju 
ljudi, skupin in institucij,

•zanima se za (Musek 2005):
•psihično zdravje in zadovoljstvo, 
•psihološke aspekte kakovosti življenja, 
•pozitivno emocionalnost in doživljanje (pozitivni afekt, subjektivni blagor /well-

being/, zadovoljstvo z življenjem, dobro počutje, dobro življenje, stanje preplavitve, 
sreče ipd.) in 

•temu ustrezajoče osebnostne dimenzije (srečnost, preplavitev /flow/, optimizem, 
upanje, skromnost.



Uvod –
Dve smeri proučevanja dobrega počutja

Z raziskovanjem dobrega počutja sta se ukvarjali dve psihološki tradiciji:

•hedonistična in 
•V hedonistični tradiciji so se psihologi osredotočili na ocenjevanje 

subjektivnega (emocionalnega) dobrega počutja, ki je sestavljeno iz treh 
elementov: 

•zadovoljstvo v življenju,
•prisotnost pozitivnega razpoloženja in 
•odsotnost negativnega razpoloženja. 

•evdajmonistična tradicija. 
•Na drugi strani evdajmonistična perspektiva ocenjuje, kako dobro ljudje živijo 

v razmerju do njihovega pravega jaza (Waterman 1993). 
•Ryan in Deci (2001) sta razvila teorijo samo-determinacije, ki predpostavlja, da 

obstajajo tri osnovne psihološke potrebe in , da je izpolnitev teh potreb nujna 
za psihološko rast in DP.



Teorija samodeterminacije

•je povezana s konceptom evdajmonije (sreče) ali samouresničevanja, 
kot osrednjega aspekta psihičnega dobrega počutja

•v ospredje postavlja kaj pomeni realizirati samega sebe in kako je to 
mogoče doseči;

•pojasnjuje razvoj in delovanje osebnosti v socialnem okolju in je 
uporabna pri razlagi motivacijskih pojavov;

•je ena izmed najbolj celostnih in empirično podprtih teorij intrinzične
motivacije.



Teorija samodeterminacije

Osnovne psihološke 
potrebe po SDT

Kompetentnost

Potreba po učinkovitem 
sodelovanju v okolju

Avtonomija

Potreba po kontroliranju 
smeri življenja

Povezanost

Potreba da imamo 
tesne, izpopolnjujoče 

odnose z drugimi



Teorija samodeterminacije

Potreba po 

avtonomnosti

- SAMOSTOJNOST 

- SAMOINICIATIVA 

- SAM SE ODLOČIM ALI IN 
KAJ BOM DELAL 

- SVOBODA

Potreba po 

kompetentnosti 

- Poznavanje načinov/poti 
za izvajanje in 

- Sposobnost realizacije 
potrebnih dejanj

- Vem KAKO in 

- ZNAM to NAREDITI

Potreba po

povezanosti

- Varni in zadovoljujoči 
odnosi v socialnem okolju. 
- Želja po interakciji z 
drugimi:

- Biti povezan, 

- Skrbeti za druge



Samodeterminacija in motivacija

Avtonomna
motivacija

= notranja motivacija 

Delam to, KAR ME VESELI

Delam zato, ker JAZ to želim 

Delam, ker se ob tem DOBRO 
POČUTIM

avtonomna motiviranost 

=> samozavest

Nadzorovana
motivacija

= zunanja motivacija
Delam, da dobim nagrado

Delam, da se izognem kazni

= čutim pritisk, da 
razmišljam in se obnašam 

tako, kot drugi želijo



Samodeterminacija in avtonomna motivacija

Poslovno okolje

Avtonomna motivacija

Trajnejše znanje

Boljši dosežki 

Za zaposlenega prijetnejše 

Vsa aktivnost ni avtonomno motivirana



Samodeterminacija in nadzorovana motivacija

Štirje tipi glede na stopnjo samodeterminacije:

Zunanja 

regulacija 

vedenje, ki ga 
uravnavajo 

zunanji pogoji 
(obljuba, nagrada, 

grožnja, kazen)

DELAM ZARADI 
PLAČE

Ponotranjena 

regulacija 

vedenje 
motivirano zaradi 

notranjih 
pritiskov; 

DELAM, KER 
MORA VSAK 

ZDRAV ČLOVEK 
DELAT

Identificirana

regulacija

Čutim, da imam 
izbiro.

DELAM, KER SEM 
SE SAM TAKO 

ODLOČIL.

Še vedno čutim to 
kot neprijetno.

Integrirana

regulacija

Moje odločitve so 
usklajene s 

celotnim 
sistemom 
odločitev

DELAM, KER SEM 
SE SAM TAKO 
ODLOČIL – NE 

ČUTIM KONFLIKTA



Samodeterminacija in delovno okolje

Avtonomnost

•Občutek avtonomnosti

•Samostojno si razporejam delo

•Nadrejeni mi zaupa

•Nadrejeni verjame, da sem sposoben opravit delo

•Nadrejeni me vpraša za nasvet

•Za nadrejenega sem so-delavec

•Nadrejeni mi dovoli argumentirano nestrinjanje



Samodeterminacija in delovno okolje

Kompetentnost 

•Občutek kompetentnosti

•Imam možnost izobraževanja

•Imam realne in dosegljive cilje

•Cilje dosegam

•Nadrejeni me pohvali - kritizira izdelek, ne mene

•Nadrejeni upošteva moje nasvete in predloge

•Usposabljam mlade sodelavce



Samodeterminacija in delovno okolje

Povezanost

•Občutek povezanosti

•Sem obveščen o tem, kaj se dogaja

•Čutim se del kolektiva

•Z drugimi sodelujem, ne tekmujem

•Vabljen sem na sestanke

•Drugi se z mano pogovarjajo



Koristnost 

Avtonomnost + Kompetentnost + Povezanost

Manj psiholoških in socialnih problemov

Psihosomatika

Manj zdravstvenih problemov



HVALA 
ZA POZORNOST


