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Interocepcja 
Ósmy zmysł albo esencja wszystkich zmysłów
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Outline

Czym jest interocepcja?



Mahler © 2020

8 zmysłów

Myles, Mahler, Robbins, 2014

Zmysły zewnętrzne Zmysły wewnętrzne

Pani Wzrok

Pan Smak

Pani  S łuch

Pan Zapach

Pan Proprioceptywny

Pan Przedsionkowy

Pan Interoceptywny

Pani Dotyk
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Pęcherz

Mięśnie

Żołądek

Oczy

Stopy

Buzia

Mózg

Dłonie

Skóra

Płuca

Nos

Serce

Uszy

Położenie receptorów interoceptywnych
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Interocepcja a mózg

Critchley et al., 2004
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Interocepcja pomaga nam odczuwać

Craig, 2002

Głód Sytość Pragnienie

Potrzebę pójścia do łazienki

Chorobę

Ból

Senność

Temperatura ciała Strach Bezpieczeństwo

Ekscytację

Frustrację

Nudę

Wysiłek fizyczny

Przebodźcowanie

Niepokój

Radość Spokój

Rozkojarzenie

Smutek

Skupienie

Energię

Miłość

Emocje 
afektywne

Emocje 
homeostatyczne
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Definicja interocepcji

Craig, 2002

Układ sensoryczny 
 który informuje nas o 
połączeniach między 

CIAŁEM A 
EMOCJAMI. 
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Dwie postacie interocepcji

Interocepcja ukryta 
  

• Nieświadome, 
automatyczne reakcje 
homeostatyczne 

• Np. wzrost ciśnienia krwi 
zanim wstaniesz; 
uwalnianie enzymów 
przez wątrobę itp.

Interocepcja odczuwana 

• Świadome doświadczanie 
sygnałów płynących z 
ciała i emocji 

• zwana też "Świadomością 
interoceptywną"
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Świadomość interoceptywna (IA)

Umiejętność: 
1. ZAUWAŻANIA 

sygnałów 
płynących z ciała 

2. ŁĄCZENIA  
sygnałów z ciała z 
emocjami

Critchely et al., 2004

Lepiej funkcjonująca wyspa = Silniejsza świadomość interoceptywna (IA)
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IA i uczenie się małych dzieci

Odczuwana (świadoma) interocepcja jest obecna od urodzenia: 

• Np. poczucie głodu, pragnienia, świadomość temperatury ciała 

• Poczucie dyskomfortu w ciele motywuje niemowlę do działania, a 
nagrodą są przyjemne wrażenia dostarczane przez opiekuna.  

• Opiekunowie są z kolei wynagradzani przyjemnymi wrażeniami i 
uśmiechem lub oznakami poczucia komfortu u dziecka. 

  
• W ten sposób świadomość interoceptywna (IA) stanowi podstawę 

budowania i rozwoju przywiązania.  

(Harshaw, 2008)
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Unikalne odczucia 
wewnętrzne
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DOŚWIADCZENIA INTEROCEPTYWNE 
SĄ UNIKALNE U KAŻDEGO Z NAS!
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Świadomość interoceptywna (IA): skrajności

(Mahler, 2019; Miller, Anzalone, Lane, Cermak, Osten, 2007; Endow, 2010)

Sygnały z 
ciała

zbyt silne

zbyt słabe

• Mocne 
• Obezwładniające 
• Zbyt wiele sygnałów z ciała na raz

Opis

• Wyciszone 
• Sygnały z ciała są zupełnie 

niezauważane 
• ALBO sygnały z ciała są rejestrowane 

tylko gdy są intensywne

• Sygnały z ciała są zauważane, lecz 
niewystarczająco czytelne by 
wskazać miejsce lub rodzaj 
odczucia

zaburzone

Zaburzenia modulacji: 
Nadresponsywność

Zaburzenia modulacji: 
Niedostateczna responsywność

Zaburzenia  
różnicowania

Zaburzenia przetwarzania  
sensorycznego (SPD)
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Świadomość interoceptywna (IA): skala
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Niepokój

Głód

Temperatura ciała

Odczucie sytości

Ból
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Skrajności IA

Autyzm

Depresja

Niepokój

ADHD
Zaburzenia 
odżywiania
Otyłość

Schizofrenia

Demencja

Zaburzenia wywołane traumą

Natręctwa

Napady paniki

Próby samobójcze
Uzależnienie od narkotyków i 
alkoholu
Przewlekłe zespoły bólowe
Zaburzenia przetwarzania 
sensorycznego
Samookaleczanie

Wiążą się z licznymi zaburzeniami
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Skrajności IA a autyzm

Projekt: 
• Czy istnieją mierzalne różnice w interocepcji między 

dziećmi ze spektrum autyzmu a zdrowymi? 

Uczestnicy: 
• Młodzież w wieku 11-18 lat (n=143; 41% ze spektrum 

autyzmu) 

Wyniki 
• 41 z 55 (75%) pytań z różnicą istotną statystycznie 

Prowadzący projekt: 
• Kelly Mahler OTD, OTR/L, Cheryl Tierney, MD, Christy 

Lucas MD, Eric Schaeffer, PhD

(Mahler, Lucas, Schaeffer & Tierney, forthcoming)
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Skrajności IA a zdrowie psychiczne

Khalsa et al, 2018 r.
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Skrajności IA a trauma

Prawie każde badanie 
obrazowe mózgu u 
pacjentów z 
doświadczeniem traumy 
wskazuje na zaburzoną 
aktywizację WYSPY (Van 
Der Kolk, 2014)

(Clausen, et.al, 2019; Marusak, Etkin, & Thomason, 2015; Van Der Kolk; Ansell, Rando, Tuit, 
Guarnaccia, & Sinha, 2012; Herringa, Phillips, Almeida, Insana, & Germain, 2012)
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Price, 2005; Schaan, et al., 2019; Scheffers, Hoek, Bosscher, van Duijn, Schoevers, & van Busschbach, 2017; Van der Kolk, 2006

Skrajności IA a trauma

• Dorośli z doświadczeniem traumy w dzieciństwie 
zgłaszają skrajności IA, w tym sygnały z ciała, 
które są: 
• ZBYT SILNE (w tym przewlekły ból, objawy 

somatyczne, ataki paniki i niepokój) 
• zbyt słabe (zupełne wycofanie się z ciała lub 

zdysocjowanie) 
• Poziom traumy jest skorelowany z natężeniem 

skrajnych doświadczeń IA. Np. większa liczba 
zgłoszonych trudnych doświadczeń lub traum w 
dzieciństwie = większe trudności z poczuciem 
bicia własnego serca.  
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Skrajności IA a przetwarzanie sensoryczne
Profil sensoryczny osoby dorosłej/nastolatka i kwestionariusz sensoryczno-interoceptywny

(Mahler & McGlaughlin, w przygotowaniu)

n = 104 osoby 
dorosłe
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IA & przetwarzanie sensoryczne & zdrowie psychiczne

(Mahler & McGlaughlin, 2020)

n = 712 osoby 
dorosłe
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Skrajności IA
Wiążą się z wieloma "stanami w normie"

• Zapracowanie 
• Nadmierne skupienie na życiu 

zewnętrznym 
• Dużo czasu przed ekranem 
• Ignorowanie sygnałów z ciała 
• Podejścia behawioralne
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Skrajności IA
Możliwe przyczyny

Przyczyny wewnętrzne: 
• Autyzm 
• ADHD 
• Schizofrenia 
• Zaburzenia lękowe 
• Depresja

Przyczyny środowiskowe: 
• Trauma (doświadczenie 

znęcania się lub 
zaniedbania, itp.) 

• Zapracowanie 
• Dużo czasu przed ekranem 
• Podejścia behawioralne
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Ogromny wpływ interocepcji



Mahler © 2020Free:www.kelly-mahler.com



Module 
Outline

Interocepcja: wpływ na samoregulację, 
zachowanie i zdrowie psychiczne 
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IA & Samoregulacja
Umiejętność ROZPOZNANIA naszego 
samopoczucia i ZARZĄDZANIA NIM.
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Samoregulacja emocji afektywnych

poczucie 
winy

strach

wstyd

smutek

ekscytacja

spokój

zazdrość

nuda

frustracja

niepokój

zadowolenie

rozkojarzenie

skupienie

irytacja
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Samoregulacja emocji homeostatycznych

przeciążenie 
sensoryczne

gorączka

wysiłek

senność

pobudzenie 
seksualne

zatwardzenie

wysiłek 
fizyczny

potrzeba pójścia 
do toalety

pragnienie

sytość

głód

ból

choroba

temperatura 
ciała
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ZAUWAŻENIE sygnałów płynących z ciała 
pełen brzuch, napięcie lub lekki ból w okolicy 

genitaliów 

POWIĄZANIE sygnałów płynących z ciała z emocjami  
pilna potrzeba oddania moczu

Pilna potrzeba działania

REGULACJA poprzez działanie (zachowanie) 
pójście do łazienki

Skutek 
Mija poczucie dyskomfortu (Nie ma już poczucia pełnego 

brzucha, napięcia ani lekkiego bólu genitaliów)

IA & Regulacja wypróżniania się 
przykład homeostatyczny

To jest  
Świadomość 

interoceptywna
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IA & Regulacja niepokoju  
przykład afektywny

ZWRÓCENIE uwagi na sygnały płynące z ciała  
trzęsące się ręce, szybkie bicie serca, zamęt w 

głowie, odcinanie zmysłu słuchu

Połączenie sygnałów z ciała z emocjami 
niepokój

Pilna potrzeba działania

REGULACJA poprzez działanie 
(zachowanie) 

 pójście na spacer

Skutek 
 Mija poczucie dyskomfortu (Nie ma już trzęsących się 
rąk, szybkiego bicia serca, zamętu w głowie, odcinania 

zmysłu słuchu)

To jest 
świadomość 

interoceptywna
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,,Jeżeli dorosły nie przypomni mojej córce żeby się napiła, to ona 
przez cały dzień nie weźmie kropli do ust”.  

,,Mój syn nie czuje potrzeby zrobienia kupy aż do ostatniej 
chwili. Ma łzy w oczach i desperacko stara się nie zrobić w 
majtki. Biegniemy do najbliższej toalety. Mamy szczęście, 
jeżeli uda nam się zdążyć”. 

Kiedy IA nie działa

„Mój pięcioletni wnuk chodził ze złamaną kością udową 
przez trzy dni, zanim dowiedzieliśmy się, co się stało”.  

„Moją córkę nauczono każdej możliwej strategii radzenia sobie w 
trudnych sytuacjach: wziąć głęboki oddech, pójść na spacer, 
poprosić o pomoc itd. Nie czuje jednak potrzeby zastosowania 
tych strategii w momencie, gdy coś się dzieje. W szkole określana 
jest jako „sprawiająca poważne problemy wychowawcze” i 
„stawiająca się”, gdyż nie korzysta ze strategii, których jej 
nauczono”. 
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CIAŁO

EMOCJA

DZIAŁANIE

IA & SAMOREGULACJA 

ZAUWAŻENIE sygnałów płynących z ciała  
(szybsze bicie serca, zaciśnięte pięści, napięte 

mięśnie, podniesiony głos)

POŁĄCZENIE sygnałów płynących 
z ciała z emocją  

złość

PILNA potrzeba działania

REGULOWANIE poprzez działanie:  
pójście na spacer

Wynik 
 Mija dyskomfort (Nie ma przyśpieszonego bicia 

serca, zaciśniętych pięści, napiętych mięśni, 
podniesionego głosu)

SUCHOŚĆ w 
USTACH I 
GARDLE  

PRAGNIENIE
PICIE
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IA & Samoregulacja 

CIAŁO 
EMOCJA 

DZIAŁANIE

OCIĘŻAŁE 
POWIEKI 

 PUSTKA W 
GŁOWIE 

ZMĘCZENIE 
PÓJŚCIE DO 
ŁÓŻKA

 PRZEŁADOWANIE 
BODŹCAMI 

SŁUCHOWYMI 
ROZBIEGANE DŁONIE 

ROZREGULOWANIE 
KAMIZELKA 

OBCIĄŻENIOWA 

www.chloerothschildasd.com
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Wsparcie dla interocepcji
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Strategie 
wspierania 
interocepcji

Adaptacja w przypadku 
ograniczonej 
świadomości 

interoceptywnej (IA)
Wzmacniacze IA 
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Czy można wzmocnić świadomość interoceptywną?

TAK!! 

Z badań wyraźnie wynika, że 
interocepcję można wzmocnić. 

A zatem… wzmacnianie 
interocepcji jest dobre dla   nas 
wszystkich! 
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Ustalone dowody

Świadomość 
intereoceptywna  
& uważność w ciele 
(mindfulness) 
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Ustalone  dowody

Dlaczego klasyczne praktyki 
uważności (mindfulness) mogą 
nie zadziałać: 

– Zbyt abstrakcyjne 
– Wymagają określonego 

stopnia poznania i uwagi 
– Często nie sprawdza się 

zrozumienia 
– Wymagają bezpiecznych relacji 

z wewnętrznymi odczuciami
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WZMACNIACZE IA: Definicja 

To seria  
 starannie opracowanych 

strategii, 
 osadzonych w koncepcji 

uważności, wykorzystywanych 
do rozwoju IA w sposób 

konkretny, oparty na zabawie i 
w określonej kolejności. 

Wzmaniacze 
IA
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Spróbuj i ty: Eksperyment 1

Co teraz czujesz w ciele?
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Spróbuj i ty: Eksperyment 2

Zaciskaj dłonie przez 
dziesięć sekund. Co 
czujesz w dłoniach 
podczas zaciskania? 
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Co było łatwiejsze? Dlaczego?

Eksperyment 2• Jedna część ciała na raz 
• Wzbudza silniejsze odczucie, 

które przyciąga uwagę  
• Uczenie się poprzez działanie 
• Wsparcie wizualne i językowe  
• Bardziej konkretne 

doświadczenie 
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The Interoception Curriculum 

www.kelly-mahler.com

Rozwinięcie umiejętności ZAUWAŻANIA  sygnałów z ciała w 
sposób konkretny i w wolnym tempie

Część 1: Ciało 
Lekcje 1-16

Prowadzi uczącego się do POŁĄCZENIA  sygnałów z 
ciała z emocjami

Część 2: Emocje 
Lekcje 17-20

Prowadzi kursanta do znalezienia różnorodnych działań, z którymi 
będzie dobrze się czuł, a które pomogą mu REGULOWAĆ swój stan

Część 3: Działanie 
Lekcje 21-25

CIAŁO 
EMOCJA 

DZIAŁANIE



Mahler © 2020

Inne wzmacniacze IA 
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The Interoception Curriculum: Dowody bezpośrednie

Rok: 1

l=8 dzieci ze 
spektrum autyzmu, 
uczniowie 
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The Interoception Curriculum: Dowody bezpośrednie

Rok 2: l=9 dzieci z diagnozą mieszaną, 
uczniowie
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The Interoception Curriculum: Dowody bezpośrednie

Rok 3: 
l=150+ dzieci z diagnozą mieszaną; 
uczniowie i  pacjenci 17 gabinetów; 4 
kraje
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The Interoception Curriculum: Dowody bezpośrednie  
            

Rok 4: L=99, Dzieci z diagnozą mieszaną; 
uczniowie i pacjenci gabinetów

• Uczestnicy tego badania 
doświadczyli statystycznie 
znaczących korzyści w zakresie IA 
i regulacji emocjonalnej po 
zaledwie 8 tygodniach programu !!!  

• ASD l=54; inne l=53 
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The Interoception Curriculum: Dowody bezpośrednie

Rok 4: l=69 dzieci z diagnozą mieszaną; 
uczniowie i pacjenci gabinetów

• Uczestnicy zgłaszali trudności związane z 
IA ALE opiekunowie (wychowawcy i 
rodzice) inaczej oceniali poziom wyzwań w 
zakresie IA, mimo iż mieli wiele obaw 
związanych z zachowaniem dziecka. 

• Ta istotna statystycznie rozbieżność 
zmniejszyła się po 8 tygodniach programu. 
Na końcu osiągnięto zbieżność, którą 
można było wykazać jako istotną 
statystycznie.  
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WIĘCEJ INFORMACJI NA :

• www.kelly-mahler.com 

• Facebook-Interoception: The Eighth Sensory 
System

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

