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摘  要 

自我决定论是一种新的动机认知理论，与过往的动机理论不同，自我决定论更关注动机的质而非动机的

量。它将动机分为自主动机和受控动机两大类，两者属于一维的连续体，在连续体上根据动机自主性由

低到高分布着5种不同的动机类型。许多研究验证不同动机类型之间的效应及其差异。在应用方面，自

主支持被证实为有效促进动机内化的方式。未来应进行更多本土化研究，丰富自主–受控动机的适用性，

拓展自主–受控动机的应用研究。 
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Abstract 
Self-determination theory is a new cognitive theory of motivation. Unlike previous motivation 
theories, self-determinism pays more attention to the quality of motivation than the quantity of 
motivation. It divides motivation into two categories: autonomous motivation and controlled mo-
tivation. Both belong to a one-dimensional continuum, on which there are five different types of 
motivation from low to high according to the autonomy of motivation. Many studies have verified 
the effects of different motivation types and their differences. In terms of application, autonomous 
support has been proved to be an effective way to promote motivation internalization. In the fu-
ture, more localization research should be carried out to enrich the applicability of autonomous- 
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controlled motivation and expand the application research of autonomous-controlled motivation. 
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1. 引言 

为什么大多数更喜欢过自己选择的人生而不是被安排的？为何人们常常对自己不想做但不得不做的

事情拖延？在做自己喜欢的事时十分投入？这些问题的答案往往离不开动机。 
动机是个体行动的主要原因之一(Galla, Baelen, Duckworth, & Baime, 2016)。由于其重要性，研究者

对动机领域进行了丰富的探索，形成了许多有价值的动机理论，比如本能论、归因论、认知论等。尽管

各种动机理论都存在不同的定义和动机分类，但他们存在一个共同点：行为的动机重点在于其量的多少，

而不是质的不同。即使后来有研究者将动机分为内部动机和外部动机，也仅仅将它们作为补充，认为在

预测行为时，动机总量越多，越有可能导致行为产生。 
而 Deci 和 Ryan (1987)提出的自我决定论(self-determination theory, SDT)则不同，与过往动机理论相

比，自我决定论更关注特定情境中个体动机的质而不是量，强调动机的质更能有效预测人的行动(Deci & 
Ryan, 2008)。该理论将动机分为自主动机(autonomous motivation)和受控动机(controlled motivation)两大类，

并且进一步细分为 5 种不同的动机类型，并详细阐述了不同动机类型之间的差异和它们各自的效用。本

研究通过对过往自主–受控动机相关研究的梳理，介绍不同动机类型的概念，并为自主–受控动机的效

应提供证据，再总结自主–受控动机的应用研究，最后提出未来值得研究的方向。通过知网检索“自主–

受控动机”，(截至 2023 年 2 月 17 日)共搜索到 20 个相关文献；通过谷歌学术镜像搜索“autonomous- 
controlled motivation”，(截至 2023 年 2 月 17 日)共搜索到 2750 个相关文献；发现关于自主–受控动机

的研究跨度较大，所以选择不同领域中引用频次高于 50 次以上的文献进行阅读整理。 

2. 自主–受控动机 

2.1. 自主–受控动机的概念 

自我决定论将动机分为自主动机和受控动机两大类(Deci & Ryan, 2008)。自主动机指个体很大程度上

出于自身意愿和兴趣而主动产生行动的动机；受控动机指个体由于内心或外界环境的压力而被迫产生行

动的动机。两者并非绝对对立的维度，而是可以看作一维的连续体整体考虑(如图 1)。自我决定论依据动

机自主性将自主动机和受控动机进一步进行划分，外部调节、内摄调节在自主性连续体中较弱的一端，

属于受控动机。认同调节、整合调节、内部调节则在自主性连续体中较强的一端，属于自主动机。换句

话说，动机自主性的强弱是是决定动机类型的标准。每种动机类型的具体定义如下： 
1) 外部调节：指个体的行为完全来自外部要求，或是获得奖励，或是逃避惩罚，完全取决于外部因

素，动机自主性水平最弱。 
2) 内摄调节：指个体的行为主要为了逃避内心的痛苦，如负面情绪或自我谴责，动机自主性水平较
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弱。 
3) 认同调节：指个体认可行为的部分潜在价值，将这一部分内化为自主性的动机，动机自主性水平

中等。 
4) 整合调节：指个体行为背后，将大部分外部价值内化为自身的核心价值，接纳外界目标为自身目

标，动机自主性水平较高。 
5) 内部调节：行为完全出自个体的兴趣和快乐，与外界的奖惩、内心的压力无关，动机自主性水平

最高。 
 

 
Figure 1. Types of motivation 
图 1. 动机类型 

 
自我决定论的动机划分整体体现了动机从外部转换为内部的动态过程(胡小勇&郭永玉，2009)。自主

性越强的动机越能激发个体较强的自我决定感，自主性越弱的动机越使个体感到控制感、负罪感或焦虑

(Deci & Ryan, 2008)。5 种动机类型的分类虽有明确的定义，但实际情境中，可能区分难以如此清晰。但

这种分类本身就从过往的思维中开辟出了新的道路。相较传统的两分法(内部动机和外部动机)，该理论既

是在此基础上发展出来的，但又向前迈进了一步。具体体现在：内部调节和外部调节与内部动机和外部

动机的定义很相似，而内摄调节、认同调节、整合调节则可以被看做内部动机和外部动机的结合，内部

动机在整体动机中占比的高低，即动机自主性的强弱。换句话说，自我决定论更能解释现实生活种不同

行为背后的动机。比如，每个人学习的动机都有所不同，但往往既包含内部动机(提高自身能力)，又包含

外部动机(满足家长和老师的期待)，并非简单的非此即彼。 

2.2. 自主–受控动机的研究范式 

2.2.1. 问卷测量 
1) 采用 Amabile，Hill，Hennessey 和 Tiger 编制，经国内学者修订的学习动机量表(池丽萍&辛自强，

2006)。量表共 30 道题，包括内部动机和外部动机两个分量表，内部动机包括挑战性和热衷性两个维度，

外部动机包括依赖他人评价、选择简单任务、关注人际竞争和追求回报四个维度。量表采用 4 级评分，

得分越高表示该类型动机水平越强。该量表的 Cronbach’s α 为 0.79 和 0.78，一年后重测信度分别为 0.79
和 0.84，结构效度和预测效度也比较理想，是区分自主动机和受控动机有效的、可靠的工具。 

2) Ryan 和 Connell (1989)编制了学业调节问卷，适用于中小学生。量表共 26 道题，包括外部调节、

内摄调节、整合调节、内部调节四个维度。采用 5 级评分，通过权重合并成一个相对自主指数，具体体

现在：外部调节 × −2 + 内摄调节 × −1 + 整合调节 × 1 + 内部调节 × 2。分数越高说明其动机自主性越
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强。问卷的 Cronbach’s α 在 0.75~0.88 之间。 

2.2.2. 实验操作范式 
尽管自主–受控动机本质上是个体对于具体目标的动机的自主性程度，主要取决于个体的主观价值

判断，但研究表明，某些情境可以产生自我决定感、受控感、对任务的兴趣等(Deci, Connell, & Ryan, 1989)。
所以有研究者通过营造自主支持活动情境来激发自主动机，通过营造受控活动情境来激发受控动机(钱慧，

2007；王颖，2012)。往往是通过指导语来对被试进行操纵，具体操作如下： 
1) 对任务的解释。告知自主动机组被试本次实验的目的，如“这是一次关于您某项心理能力的测

验”，尽可能提高被试的参与感和兴趣；另一方面，告知其实验意义，如“这项实验有助于训练您的注

意力”，提高任务的价值感。仅告知受控动机组被试这是一项心理学实验，不作多于的阐述。 
2) 对任务感受的关注。关注自主动机组被试的感受，对其可能产生的负面情绪表示理解。如“实验

过程中，您可能会感到不习惯，这我们表示充分的理解”。在整个接触过程中，均用“您”，“请”，

“可以”等礼貌用语。忽略对受控动机组被试的关心，并采用“必须”，“务必”，“只能”等命令词

汇。 
3) 对实验任务的选择。任务程序打开前呈现多个选择，让自主动机组被试根据兴趣选择其一进行任

务，受控动机组被试则只能选择主试安排的任务。两组的任务一致，但被试对此并不知情。 
为了减少主试语气和态度产生的额外影响，指导语尽量用电脑屏幕呈现。综上，自主动机组通过三

种积极的引导来激发，受控动机组通过三种相对消极的引导来激发，中性动机组不接受以上的实验操纵，

只得到必要的中性的实验指导。 

3. 自主–受控动机的相关研究 

正是由于动机自主性会影响个体的行为。所以研究者针对不同动机类型对个体的行为产生的效应进

行了大量研究。 
在学业成绩方面，Burton 等(2006)指出，内部调节能显著预测学生的幸福感，但与学业成绩不相关，

而认同调节能正向预测学业成绩。也有研究者指出，相较受控动机，自主动机的学生能更好的投入到课

堂学习中，体现在他们的努力程度更高，注意力更集中，提出的问题更多(Guay, Ratelle, & Chanal, 2008)。
同时，他们学习更坚持、更积极乐观、适应性更强，幸福感更高，学业成绩和老师评价更好(Li et al., 2020)。 

Koestner 和 Losier (2002)研究表明，在做兴趣较高的任务时，动机自主性越高绩效越高；做兴趣不高

但重要的任务时，中等偏高的动机自主性有较好的绩效；内部调节能很好预测使个体快乐、兴趣高的行

为；认同调节和整合调节能较好预测较为困难的任务的绩效。在工作情境下，自主支持的管理方式能提

高员工的工作满意度，幸福感，使其工作更投入，进而取得更好的绩效。与绩效同时提高的，还包括员

工的适应能力、坚持和创造力(Deci & Ryan, 2008)。 
在健康领域，自主动机也能更好的正向预测戒烟戒酒(Li et al., 2020; Ryan, Plant, & O’Malley, 1995)、

体重控制(Gorin, Powers, Koestner, Wing, & Raynor, 2014)和心理疾病的治疗效果。此外，Mata 等人(2011)
发现，自主动机不仅利于减肥者的饮食控制，也能提高其他健康领域的行为。Ntoumanis 等(2020)在对健

康领域的元分析中发现，基于自我决定理论的干预措施能中等程度的影响个体健康行为的改善。 
在政治选举时，认同调节与内部调节存在不同效应。体现在内部调节更好能预测人们对选举信息的

搜索量，而认同调节能更好预测人们实际的投票行为。可能的解释是：对选举的兴趣越大会导致对选举

信息的搜集行为变多，而意识到选举的重要性能帮助人们产生实际的投票行为(Koestner et al., 1996)。 
在跨文化的教育情境研究中，自主–受控动机的效应的一致性得到了检验。对中国、美国和俄罗斯
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等不同文化背景下的学生进行研究，得出较为的一致结论：自主动机与个体的积极发展显著正相关(如幸

福感、学业成绩、学习态度等)，受控动机与个体的消极发展显著正相关(如辍学、不良学习态度等) 
(Vansteenkiste, Zhou, Lens, & Soenens, 2005)。 

总之，相比受控动机，自主动机的积极效应影响范围广泛，几乎涵盖社会中各个领域。普遍来看，

动机自主性越强，个体的行为会更积极高效，个体的幸福感和满意度也更高。  

4. 自主–受控动机的应用 

既然自主动机相较受控动机在社会生活中各个领域的优越性得到证实，那么我们如何对其进行干预

呢？Deci 和 Ryan (2000)提出的“内化”可以回答这个问题。内化(internalization)指个体将外部标准内化

为自身价值，是个体将外部动机重组为自身行动的理由，提高动机自主性的方式。 
自我决定论认为，通过自主支持(autonomy support)可以达到更好的内化效果。自主支持指：尊重他

人的观点和感受、提供意义和价值、给予选择权、将强迫和命令降到最低(Halvari & Halvari, 2007; Sheldon 
& Krieger, 2006)。例如，一个提供自主支持环境的老师，善于理解和满足学生自主的需求，激发他们主

动学习的态度，将受控动机内化为自主动机，能够有效提升学生幸福感和学习表现。Black 和 Deci (2000)
的研究也表明，课堂上老师的自主支持教学方式不仅提高学生的动机自主性，还提高了学生的学业成绩，

受益最多的是动机自主性程度较低的学生。Williams 和 Deci (1996)的研究表明，老师通过自主支持的对

待学生，使学生的价值观内化程度提高，正向预测了 6 个月后学生的积极行为。 
当医护人员以自主支持的方式对待需要戒烟的病人时，病人产生了更多的戒烟动机，并且随后吸烟

的频率明显下降(Williams, Gagné, Ryan, & Deci, 2002)。Grolnick 等(2007)以中学生为被试，开展了一项追

踪调查，发现相比自主支持环境下的被试相较于对照组报告了更多自主动机，以及有更好的学习表现。

还有研究表明，当个体觉知到他人支持他们的观点和需求，很可能激发个体的自主动机，这种方式主要

通过被理解和有更多选择(Roth, Assor, Kanat-Maymon, & Kaplan, 2007)。 

5. 小节和展望 

个体针对某一项任务的动机往往较为复杂，可能既包含内部动机(锻炼者既享受锻炼)，又包含外部动

机(锻炼者又在乎个人形象)。而内部动机的占比越多，动机自主性越强。自我决定论从动机自主性的角度

来区分和诠释不同动机类型，提出个体的动机类型相比动机总量更能有效预测个体的行为。 
本研究通过综述国内外研究者关于自主–受控动机的定义及其相关研究，旨在为国内外研究者介绍

该领域的研究结论，以提出改善人们生活表现的建议，同时提出未来值得研究的方向。自主–受控动机

的相关研究结论可以为教育者培养下一代、为管理者提高员工绩效、为医护人员提高病人身体健康提供

思路和方法。已有的研究结论表明，不同动机类型的在不同的情境中的效应存在差异。所以，可将理论

运用于现实，针对个体不同的表现，运用针对性的动机内化方式，来使个体提升不同的能力或达成不同

的目标。比如，已有研究表明在学习情境中，内部调节能预测学生的幸福感，认同调节能预测学生的学

习成绩，自主动机能正向预测学生的课堂表现。所以针对幸福感较低或成绩较差的学生应该采取不同的

培养策略，建议是通过让幸福感较低的学生认识到学习对于他自身的意义，给成绩较差的学生布置趣味

性的作业以培养其学习兴趣为主。针对课堂表现不佳的学生，则要双管齐下，多方位的培养其学习的自

主动机。另一方面，对于自主–受控动机的应用研究结论表明，动机自主性可通过自主支持环境进行提

高。无论是管理者、教育者，还是医护人员等，都可以通过支持、理解和尊重等方式培养个体的自主动

机。 
虽然国外研究者已经做出许多探索，但国内的研究还刚刚起步，未来可以从以下三个方面展开研究。 
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第一，更多的本土化研究。自主–受控动机相关的研究更多是在西方文化背景下进行的，国内的研

究相对匮乏，仅停留在引入和介绍的阶段。自我决定论认为自主–受控动机是普遍的、有效的、适用性

广的，也能预测不同族人的幸福感和绩效。但也有研究者认为东方文化背景下自主动机不能很好的预测

幸福感和绩效。这些争议需要更多本土化的研究来解决。 
第二，探究自主–受控动机的适用性、稳定性、广泛性和边际效应。自主–受控动机针对不同难度

的任务，其效应是否有差异；自主–受控动机的效应针对不同人群时是否有差异；个体在完成任务的过

程中，动机类型是否可能会发生转变。这些都是未来值得探究的内容。 
第三，丰富对自主–受控动机的应用研究。目前研究者主要关注自主支持能够促进动机内化，没有

考虑到个体差异和自身的主观能动性也可能对动机内化有所帮助。未来可以探索个体能对自身动机内化

提供帮助的方式。此外，研究者应探索更多方式来激发自主动机，而不仅仅只有自主支持。 
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