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Czym jest interocepcja?




# 8 zmystéw

Zmysty zewnetrzne
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Pan Smak Pan Zapach
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Myles, Mahler, Robbins, 2014

Zmysty wewnetrzne
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Pan Proprioceptywny
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Pan Przedsionkowy

’

Pan Interoceptywny
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# Potozenie receptordw interoceptywnych

Mézg
Oczy Uszy
Buzia
Pluca Miesnie
Serce
Zotadek
Pecherz
Dionie
Skora

Stopy
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# Interocepcja a mdzg

Insula

(The Brain’s Interoception Center)

Critchley et al., 2004
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# Interocepcja pomaga nam odczuwagé

Emocje Emocije
homeostatyczne afektywne
Gtod Pragnienie Rozkojarzenie
Przebodzcowanie Rados¢ Frustracie 'Spokoj

Temperatura ciata Strach Bezpieczenstvo - Smutek

Wysitek fizyczny | Sennosc MitoS¢ Skupienie | Niepokoj
Potrzebe pojscia do tazienki m

Craig, 2002
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# Definicja interocepc;i

Uktad sensoryczny

ktory informuje nas o

potgczeniach miedzy
CIALEM A
EMOCJAMI.

Craig, 2002
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# Dwie postacie interocepci




# Swiadomosé interoceptywna (I1A)

Umiejetnosc:
1. ZAUWAZANIA

sygnatow
| ptyngcych z ciata
2. LtACZENIA.

sygnatow z ciata z
emocjami

Critchely et al., 2004
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# |Ai uczenie sie matych dzieci %

Odczuwana (Swiadoma) interocepcja jest obecna od urodzenia:

(Harshaw,

Np. poczucie gtodu, pragnienia, swiadomosc¢ temperatury ciata

Poczucie dyskomfortu w ciele motywuje niemowle do dziatania, a
nagrodg sg przyjemne wrazenia dostarczane przez opiekuna.

Opiekunowie sg z kolei wynagradzani przyjemnymi wrazeniami i
usmiechem lub oznakami poczucia komfortu u dziecka.

W ten sposdb swiadomosc interoceptywna (IA) stanowi podstawe
budowania i rozwoju przywigzania.

Explicit (Conscious)
Interoception




Unikalne odczucia
wewnetrzne




2

DOSWIADCZENIA INTEROCEPTYWNE
SA UNIKALNE U KAZDEGO Z NAS!

it
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® Swiadomosé interoceptywna (lA): skrajnosci

Sygnaty z
ciata

Zaburzenia przetwarzania
sensorycznego (SPD)

Opis

zbyt silne

Zaburzenia modulacji:
Nadresponsywnos¢

Mocne
Obezwtadniajgce
Zbyt wiele sygnatow z ciata na raz

zbyt stabe

Zaburzenia modulacji:

Niedostateczna responsywnos¢é

Wyciszone

Sygnaty z ciata sg zupetnie
niezauwazane

ALBO sygnaty z ciata sg rejestrowane
tylko gdy sg intensywne

zaburzone

Zaburzenia
roznicowania

Sygnaty z ciata sg zauwazane, lecz
niewystarczajgco czytelne by
wskazacC miejsce lub rodzaj
odczucia

(Mahler, 2019; Miller, Anzalone, Lane, Cermak, Osten, 2007; Endow, 2010)
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# Swiadomosé interoceptywna (IA): skala

Niepokodj

Gtod
| Temperat!ra ciata I

Odczucie sytosci

zbyt stabe

Bol

ZBYT SILNE

Mahler © 2020



# Skrajnosci IA

Wigzg sie z licznymi zaburzeniami

Autyzm Zaburzenia wywotane traumag
Depresja Natrectwa

Niepokoj Napady paniki

ADHD Proby samobojcze
Zaburzenia Uzaleznienie od narkotykow i
odZywiania alkoholu

Otytos¢ Przewlekte zespoty bolowe

_ _ Zaburzenia przetwarzania
Schizofrenia sensorycznego

: Samookaleczanie
Demencja
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. ;s PENNSTATE HERSHEY
# Skrajnosci 1A a autyzm ey

Medical Center

Projekt:
« (Czy istniejg mierzalne roznice w interocepcji miedzy
dzieCmi ze spektrum autyzmu a zdrowymi?

Uczestnicy:

 Mtodziez w wieku 11-18 lat (n=143; 41% ze spektrum
autyzmu)

Wyniki
41z 55 (75%) pytan z roznicg istotng statystycznie

Prowadzacy projekt:

« Kelly Mahler OTD, OTR/L, Cheryl Tierney, MD, Christy
Lucas MD, Eric Schaeffer, PhD

(Mahler, Lucas, Schaeffer & Tierney, forthcoming)
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¢ Skrajnosci |A a zdrowie psychiczne

Interoception and Mental Health: A Roadmap

Sahib S. Khalsa, Ralph Adolphs, Oliver G. Cameron, Hugo D. Critchley, Paul W. Davenport,
Justin S. Feinstein, Jamie D. Feusner, Sarah N. Garfinkel, Richard D. Lane, Wolf E. Mehling,
Alicia E. Meuret, Charles B. Nemeroff, Stephen Oppenheimer, Frederike H. Petzschner,

Olga Pollatos, Jamie L. Rhudy, Lawrence P. Schramm, W. Kyle Simmons, Murray B. Stein,
Klaas E. Stephan, Omer Van den Bergh, llse Van Diest, Andreas von Leupoldt, Martin P. Paulus,
and the Interoception Summit 2016 participants

Table 3. Diagnostic Symptoms and Clinical Signs Indicating Interoceptive Dysfunction in Some Psychiatric Disorders

Psychiatric Disorder

Symptoms

Signs

Sample Studies

Panic Disorder

Depression
Eating Disorders

Somatic Symptom
Disorders

Substance Use Disorders

Posttraumatic Stress
Disorder

Generalized Anxiety
Disorder

Depersonalization/
Derealization Disorder

Autism Spectrum
Disorders

Palpitations, chest pain, dyspnea, choking,
nausea, dizziness, flushing, depersonalization/
derealization

Increased or decreased appetite, fatigue, lethargy

Hunger insensitivity, food anxiety, gastrointestinal
complaints

Multiple current physical and nociceptive
symptoms

Physical symptoms associated with craving,
intoxication, and/or withdrawal (drug specific)

Autonomic hypervigilance, depersonalization/
derealization

Muscle tension, headaches, fatigue,
gastrointestinal complaints, pain

Detachment from one’s body, head fullness,
tingling, lightheadedness

Skin hypersensitivity

Elevated heart rate and/or blood pressure,
exaggerated escape, startle, and flinching

Weight gain, weight loss, psychomotor slowing

Severe food restriction, severe weight loss,
binging, purging, compulsive exercise

Medical observations do not correspond with
symptom report

Elevated/decreased: heart rate, respiratory rate,
and/or blood pressure, pupil dilation/
constriction, others (drug specific)

Exaggerated startle, flinching, and/or escape
responses, elevated heart rate and/or blood
pressure

Trembling, twitching, shaking, sweating, nausea,
exaggerated startle

Physiological hyporeactivity to emotional stimuli

Selective clothing preferences

(5,140,141)

(142,143)

(72,98)

(144,145)

(101,146,147)

(148)

(149,150)

(151,152)

(107,158,154)




# Skrajnosci IA a trauma

Prawie kazde badanie | MRS TIMES S
obrazowe mozgu u
pa(,:JentOW Z . BRAIN, MIND, AND BODY
doswiadczeniem traumy IN THE HEALING OF TRAUMA
wskazuje na zaburzong
aktywizacje WYSPY (Van
Der Kolk, 2014)

Insula

(The Brain’s Interoception Center)

/)

(Clausen, et.al, 2019; Marusak, Etkin, & Thomason, 2015; Van Der Kolk; Ansell, Rando, Tuit,
HHEEEIE ST T fahler © 2020 o oo e




# Skrajnosci IA a trauma

* Dorosli z doswiadczeniem traumy w dziecinstwie
zgtaszajg skrajnosci IA, w tym sygnaly z ciata,
ktore s3a:

« ZBYT SILNE (w tym przewlekty bol, objawy
somatyczne, ataki paniki i niepokoj)

« zbyt stabe (zupetne wycofanie sie z ciata lub
zdysocjowanie)

* Poziom traumy jest skorelowany z natezeniem
skrajnych doswiadczen IA. Np. wieksza liczba

zgtoszonych trudnych doswiadczen lub traum w

dziecinstwie = wieksze trudnosci z poczuciem
bicia wiasnego serca.

Price, 2005; Schaan, et al., 2019; Scheffers, Hoek, Bosscher, van Duijn, Schoevers, & van Busschbach, 2017; Van der Kolk, 200633 {;’
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‘ Skrajnosci |A a przetwarzanie sensoryczne MBS ORDNA

Profil sensoryczny osoby dorostej/nastolatka i kwestionariusz sensoryczno-in‘z"feIP'oIc\éBz’}/ﬁﬁﬂ/Y

n = 104 osoby
doroste

Table: ISQ-AASP Comparison
*=reached significance

Low Registration (passive)

Sensory Seeking (active)

Avoiding (active) 0.167
Sensory Sensitivity (passive) 0.031*

(Mahter-&McGtaughtin, w przygotowarig) - <5020



- |A & przetwarzanie sensoryczne & zdrowie psychiczne

» Online survey:
» Demographics
»Sensory processing measure: Sensory Processing Quotient (SPQ)

» Interoception measures: Interoception Sensory Questionnaire
(ISQ) & Multi-Dimensional Assessment of Interoceptive Awareness
(MAIA-2)

» Autistic Traits: Autism Quotient Short Form (AQ-10)

n =712 osoby

[--_I_

Gender: 18 countries including: Diagnoses on Survey: Diagnosis:

. Depression 50% no diagnosis
82% female 81.8% United States Anxiety 21% identified 1

17.7% male 7.4% United Kingdom Eating Disorder diagnosis
3% other 3.1% Canada ADHD 29% identified >1
3.1% Australia Autism diagnoses

Mahler © 2020



# Skrajnosci 1A

Wigza sie z wieloma "stanami w normie”

« Zapracowanie

 Nadmierne skupienie na zyciu
zewnetrznym

* Duzo czasu przed ekranem
* |gnorowanie sygnatow z ciata
* Podejscia behawioralne

S
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# Skrajnosci IA

Mozliwe przyczyny

Mahler © 2020



Ogromny wptyw interocepcji




PERI-
BODY SACCADICEYE POSITIVE  ATTENTION

PERSONAL
TOILETING SPACE AGENCY MOVEMENTS MOTOR  BODYIMAGE
y . IMITATION
FEEDING/ D, @ : :
EATING N % BODY i PRAXIS ! moToR L SAFETY
0‘. “. '.‘ SCHEME i :' INITIATION ‘.,""o’ '.o".‘," PERCEPTION AWARENESS
‘..Q SLEEP “‘ ." . : : l: ] 0’..‘.' ."‘.0"' .o‘
ﬁSAEEEDKIICNAGI. S %N Laeeeecten, P8 T LANGUAGE
. “ . .'J" ."‘.. % ‘o’ ," .o.‘
CARE DRESSING oo % %" gODYAWARENEgg “teat et DEVELOPMENT
p g on N ", 2 A" DECISION
#7 ¢ MAKING
o TEMPERATURE
| Y o rueny
... HEALTH Vo |, OF THOUGHT /=  INTUITION
“so..MAINTENANCE / ©
PAN | & T
MANAGEMENT =" ====suu., ... o
PERSPECTIVE & B |
KNG ***% &
R >
-"..“ (‘
COMMUNICATION, , . --=*""" %

EMPATHY " |

‘o"’ ‘g"' Mor \“
5 10 T\
ATTONEMENT ** ATTACKMENT .. ..YMREG.‘L.- s
SOCIAL : . ‘
TOUCH - 5
IDENTIFYING - EMOTIONAL
URGET J
zrl.«NoglE??s JoRGETO 1 ResiLience |\ WELL-BEING
SKILLS



Interocepcja: wptyw na samoregulacje,
zachowanie i zdrowie psychiczne




# |A & Samoregulacja

Umiejetnos¢ ROZPOZNANIA naszego
samopoczucia | ZARZADZANIA NIM.
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# Samoregulacja emocji afektywnych

zadowolenie

ekscytacja
smutek

EMOTION IEele]

frustracja

wstyd

strach

nuda

AFFECTIVE HOMEOSTATIC

EMOTIONS EMOTIONS

rozkojarzenie “ zazdrosé

skupienie Spokoj

poczucie

irytacja

win
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# Samoregulacja emocji homeostatycznych

gtod pobudzenie
seksualne
EMOTION sytosc sennos¢
pragnienie wysitek
potrzeba pojscia
AFFECTIVE HOMEOSTATIC do toalety gorgczka
EMOTIONS EMOTIONS
h fizyczn
choroba zatwardzenie
temperatura przecigzenie
ciata sensoryczne
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‘ |A & Regulacja wyprozniania sie
przyktad homeostatyczny

ZAUWAZENIE sygnatéw ptynacych z ciata

To jest pefen brzuch, napigcie lub lekki bol w okolicy
Swiadomosé genitaliow
interoceptywna

—

POWIAZANIE sygnatéw ptyngcych z ciata z emocjami
pilna potrzeba oddania moczu

¥

Pilna potrzeba dziatania

¥

- REGULACJA poprzez dzialanie (zachowanie)

pojscie do tazienki

A

Skutek

Mija poczucie dyskomfortu (Nie ma juz poczucia petnego
brzucha, napiecia ani lekkiego bolu genitaliéw)
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‘ |A & Regulacja niepokoju
przyktad afektywny

ZWROCENIE uwagi na sygnaty ptynace z ciata
To iest trzesgce sie rece, szybkie bicie serca, zamet w
O Jes gtowie, odcinanie zmystu stuchu
swiadomos¢é
interoceptywna
Polaczenie sygnatow z ciata z emocjami
niepoko;

¥

Pilna potrzeba dziatania

¥
REGULACJA poprzez dzialanie

(zachowanie)
pojScie na spacer

¥

Skutek
Mija poczucie dyskomfortu (Nie ma juz trzesgcych sie
rak, szybkiego bicia serca, zametu w gtowie, odcinania
zmystu stuchu)

Mahler © 2020



# Kiedy IA nie dziata
o

,,Jezeli dorosty nie przypomni mojej corce zeby sie napita, to ona

przez caty dzien nie wezmie kropli do ust”.
I‘I
,Mojg corke nauczono kazdej mozliwej strategii radzenia sobie w
trudnych sytuacjach: wzig¢ gteboki oddech, pdjs¢ na spacer,

@
ﬁ poprosi¢ o pomoc itd. Nie czuje jednak potrzeby zastosowania

,,MQj syn nie czuje potrzeby zrobienia kupy az do ostatniej
chwili. Ma tzy w oczach i desperacko stara sie nie zrobi¢ w
majtki. Biegniemy do najblizszej toalety. Mamy szczescie,
jezeli uda nam sie zdgzyc”.

tych strategii w momencie, gdy cos sie dzieje. W szkole okreslana

jest jako ,sprawiajgca powazne problemy wychowawcze” |

,Stawiajgca sie”, gdyz nie korzysta ze strategii, ktorych jej
‘nauczono”.

,MQj piecioletni wnuk chodzit ze ztamang koscig udowg
przez trzy dni, zanim dowiedzieliSmy sie, co sie stato”.

Mahler © 2020



# |A & SAMOREGULACJA

ZAUWAZENIE sygnatow ptynacych z ciata
(szybsze bicie serca, zacisniete piesci, napiete

miesnie, podniesiony gtos)

POLACZENIE sygnatow ptyngcych

Z ciata z emocjg A
ZloSE CIALO

>SUCHoSc': w
USTACH I
O EMOCJA » CARDLE

PRAGNIENIE
PILNA potrzeba dziatania DZIALANIE » PICIE
v

¥

REGULOWANIE poprzez dziatanie: The Inte[oception
pojscie na spacer Curriculum

¥

Wyn i k i ~ Framew?rk
Mija dyskomfort (Nie ma przyspieszonego bicia O “’”“;‘,‘:5;;‘“9,
serca, zacisnietych piesci, napietych miesni, \ Self.Regulation

podniesionego gtosu)

Kelly Mahler MS, OTR/L

Mahler © 2020 Foreword by Ira Glovinsky, PhD



# |A & Samoregulacja

www.chloerothschildasd.com

CIALO
EMOCJA

PRZELADOWANIE
BODZCAMI
SLUCHOWYMI

ROZBIEGANE DLONIE

OCIEZALE
POWIEKI

PUSTKA W

GLOWIE
DZIALAN I E ZMECZENIE ROZ;E;;;):’(V: -
POJSCIE DO OBCIAZENIOWA

LOZKA
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Wsparcie dla interocepcii




Strategie

wspierania
interocepci

Adaptacja w przypadku
ograniczonej
Swiadomosci

Wzmacniacze |A

interoceptywnej (I1A)

) .
== me Interoception
currICUIum THE INTEROCEPTION

ACTIVITY CARDS

My
Interoception
Workbook

AGuide for
Adolescents,
Teens and
Adults

) AStep-By-Step
Framework

for Developing
Mindful
Self-Regulation

Kelly Mahler MS, OTR/L
Chloe Rothschild
Jarvis Alma
Kelly Mahler MS, OTR/L
Foreword by Ira Glovinsky, PhD
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‘ Czy mozna wzmocni¢ swiadomosc interoceptywng?

TAK!

Z badan wyraznie wynika, ze
interocepcje mozna wzmocnic.

A zatem... wzmacnianie
interocepcji jest dobre dla nas
wszystkich!

Mahler © 2020



® Ustalone dowody

Swiadomosé
iIntereoceptywna

& uwaznosc¢ w ciele
(mindfulness)

Mahler © 2020



® Ustalone dowody

Dlaczego klasyczne praktyki
uwaznosci (mindfulness) moga

Qnie zadziatac:

— Zbyt abstrakcyjne
— Wymagajg okreslonego
stopnia poznania | uwagi

2 — Czesto nie sprawdza sie

Zrozumienia

— Wymagajg bezpiecznych relacji
z wewnetrznymi odczuciami

Mahler © 2020



& WZMACNIACZE |A: Definicja

Wzmaniacze
YA

To seria

osadzonych w koncepcji
uwaznosci, wykorzystywanych
do rozwoju |A w sposob
konkretny, oparty na zabawie |
w okreslonej kolejnosci.

Mahler © 2020



® Sprobuj i ty: Eksperyment 1

Co teraz czujesz w ciele?

Mahler © 2020



# Sprobuj i ty: Eksperyment 2

Zaciskaj dionie przez Cold Warm Tight
dziesie¢ sekund. Co W ™
czujesz w dtoniach

podczas zaciskania? Loose Squeezing Fast

b

Slow Sweaty

Messy Clean Sore

Mahler © 2020



# Co bylo fatwiejsze? Dlaczego?

« Jedna czesc ciatanaraz

« \Wzbudza silniejsze odczucie,
ktore przycigga uwage

» Uczenie sie poprzez dziatanie

» Wsparcie wizualne i jezykowe

 Bardziej konkretne
doswiadczenie

Eksperyment 2

Squeeze your
hands in a fist for
10 seconds. How
do your hands feel
while you are
squeezing?

\44

=
3

@000
0000
0:'0:'0:0:
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me [nteroception
Curriculum

A Step-By-Step
Framework

for Developing
Mindful
Self-Regulation

Kelly Mahler MS, OTR/L
Foreword by Ira Glovinsky, PhD

CIALO
EMOCJA
DZIALANI

Czes¢ 3: Dziatanie
P Lekcje 21-25 , Z ktorymi

Mahler © 2020



Inne wzmacniacze |A

THE INTEROCEPTION
ACTIVITY CARDS

OB ONN

Spread your fingers really wide. As
wide as they can go. Hold for 10
seconds. Now relax your hands. How
do they feel now?

INTEROCEPTION YOGA
CARDS

How do your hands feel while holding
this pose? Gently press each of your
fingers into the mat one at a time. How
do your hands feel while you press
your fingers into the mat?

Mahler © 2020

INTEROCEPTION EXERCISE
CARDS

How do your hands feel during this
exercise? Gently press each of your
fingers into the wall one at a time.
How do your hands feel while pressing
your fingers into the wall?




& The Interoception Curriculum: Dowody bezposrednie

|=8 dzieci ze
spektrum autyzmu,
uczniowie

JOURNAL OF OCCUPATIONAL THERAPY, SCHOOLS, & EARLY INTERVENTION Taylor & Francis
https://doi.org/10.1080/19411243.2020.1743221 Talor & Franck Group

[ ) chock for updatos

An Interoception-Based Intervention for Children with Autism
Spectrum Disorder: A Pilot Study

Kerri Hample OTD, OTR/L, FMCHC, Kelly Mahler MS, OTR/L, and Adam Amspacher MS, OTR/L
Elizabethtown College, Elizabethtown, PA, USA

ABSTRACT ARTICLE HISTORY

The ability to notice internal sensations such as tense muscles, Received 17 October 2019
a rumbling stomach, or heavy eyelids and translate these internal Accepted 12 March 2020
sensations into emotional meaning such as anger, hunger, and KEYWORDS

fatngL':e Is an |mpo.rtant skill calle«.:l mterocep'tlvq'e awareness. Autism spectrum disorder,
Deficits in interoception have been discovered within many con- sensory processing
ditions including autism spectrum disorders (ASD), obesity, depres- interventions; interoceptive
sion, trauma, and others. The purpose of this study was to awareness; school based
examine the effectiveness of a condensed, 8-week intervention occupational therapy;
based on The Interoception Curriculum: A Guide to Developing emotional regulation
Mindful Self-Regulation (IC) in children with ASD. Given the novelty

of this intervention topic, an intentionally small pilot study was

completed with eight autistic students, ages 6-13 years, enrolled

in self-contained autism support classrooms. A significant increase

in scores on an interoception measure were found as a result of

the intervention. Interoception is hypothesized in the research as

being foundational for emotional regulation and occupational per-

formance. Therefore, these preliminary findings provide support

for future, larger studies that examine the effectiveness of inter-

oception-based interventions, such as the IC.

Mahler © 2020



& The Interoception Curriculum: Dowody bezposrednie

|I=9 dzieci z diagnozg mieszana,

Rok 2: l uczniowie

Mahler © 2020



& The Interoception Curriculum: Dowody bezposrednie

|I=150+ dzieci z diagnhozg mieszana;
Rok 3: uczniowie I pacjenci 17 gabinetow; 4
Kraje

dream team!



& The Interoception Curriculum: Dowody bezposrednie

0190

L=99, Dzieci z diagnozg mieszana;

Rok 4: D SN L
uczniowie | pacjenci gabinetow

* Uczestnicy tego badania
doswiadczyli statystycznie
znaczgcych korzysci w zakresie |A
| regulacji emocjonalnej po
zaledwie 8 tygodniach programu !!!

 ASD I=54; inne |=53

Elizabethtown College C'/ai‘s' 0F 2020
Occupational Therapy
MSor

Interoception Recearchers

Mahler © 2020



& The Interoception Curriculum: Dowody bezposrednie

|I=69 dzieci z diagnozg mieszang;
uczniowie | pacjenci gabinetow

Rok 4:

» Uczestnicy zgtaszali trudnosci zwigzane z
|A ALE opiekunowie (wychowawcy i
rodzice) inaczej oceniali poziom wyzwan w
zakresie |IA, mimo iz mieli wiele obaw
zwigzanych z zachowaniem dziecka.

» Ta istotna statystycznie rozbieznosc¢
zmniejszyta sie po 8 tygodniach programu.
Na koncu osiggnieto zbieznosc¢, ktorg
mozna byto wykazac jako istotng

Elzabethtoun Colese  Olace of 2020 statystycznie.

Occupational Therapy
MSor

Interoception Researchers

Mahler © 2020



# WIECEJ INFORMACJI NA :

« www.kelly-mahler.com

* Facebook-Interoception: The Eighth Sensory
System



http://www.kelly-mahler.com/

