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Introducción  

Estar motivado implica estar movido a hacer algo. Las personas difieren en su nivel de motivación 

(están poco o muy motivados), en la orientación (el por qué de sus acciones) y en el tipo de motivación 

(intrínseca o extrínseca) que presentan. Ryan y Deci (2000) diferencian entre dos tipos de motivación: 

motivación intrínseca y extrínseca. Entienden que una actividad está motivada intrínsecamente cuando 

está dirigida por una motivación inherente a la misma (porque resulta interesante) y extrínsecamente 

cuando es realizada para conseguir una recompensa distinta o separada de la actividad (cuando es 

realizada por su valor instrumental). La mayoría de las veces actuamos guiados por una motivación 

extrínseca, que varía dentro de un continuo en función del nivel de autonomía que se tiene para actuar. 

Deci y Ryan (2000) proponen cuatro tipos de motivación extrínseca (véase figura 1).  

 

Figura 1. Continuo de autodeteminación mostrando los tipos de motivación, los estilos de regulación, el locus de 

causalidad y los procesos correspondientes 

 
Nota. Adaptado de Deci y Ryan (2000); Ryan y Deci (2000) 

 

Para entender estos cuatro tipos es conveniente que primero definamos tres conceptos que regulan el 

tipo de motivación extrínseca: introyección, identificación e integración. La introyección se produce 

cuando se asumen las normas sociales sin necesidad de digerirlas. A través de la identificación las 

personas reconocen y aceptan el valor que subyace a un comportamiento. Por último, la integración 

implica que se identifiquen la importancia de los comportamientos, así como su integración con otros 

aspectos del yo. La integración es la forma más completa de internalización de la motivación extrínseca. 

Cuando hablamos de internalización nos referimos a un proceso activo y natural a través del cual los 
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