
Undervisningsslides til deltagere på PRC 
signaturkonference - tema 1 af Kia Ehlers

25-11-2024

Materiale frabedes at blive brugt og 
videredelt uden aftale med Kia 1

INTEROCEPTION
Sansninger, registreringer, tolkninger, konsekvenser

Signaturkonference af PRC

Dag 1, tema 1:

Hvorfor en hel formiddag om interoception?
Fordi

• Det belyser sammenhæng ml. overbelastet sansebearbejdning og vores 
autonome bearbejdning (og stresstilstande)

• Det er udgangspunktet for vores registrering af emotionelle følelser og om 
vi kan identificere dem eller ej

• Det giver forståelse for hvordan vi mærker os selv eller ej og hvad vores 
kropslige markører er (eller ikke er)

• Det giver indikationer på hvorfor grænsesætning, regulering og basal 
selvstændighed kan være svært

• Det kan skabe hypoteser om indsatsbehov for at kunne arbejde med at 
ændre dynamikken i nervesystemet

”Organsansen”

”Den viscerale hjerne”

Interoception
Exteroception?

Skal jeg 
tisse?

Er jeg 
sulten?

Er jeg 
forpustet?

Er jeg træt?

Har jeg det 
varmt?

Har jeg 
ondt?

Er jeg 
bange?

Er jeg glad?

Er jeg 
tørstig?

Er jeg 
mæt?

Hvad har 
jeg brug 

for?

Jeg aner ikke hvad jeg 
er, hvad jeg mærker, 

hvad jeg skal eller hvad 
jeg har brug for!!!

…Det er forvirrende!!!
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Tænk på dig selv eller en du er her på vegne af i dag

Er interoceptionen konsekvent og automatiseret?

Er interoceptionen afhængig af exteroception?

Er interoceptionen stabil nok til at kunne præstere og gøre sig gældende på tværs 

af kontekster, relationer og trivselstilstande?

Interoception
”Sensing the 

inside”
Exteroception

”Sensing the 
outside”

Er der læring 
af behov 
indefra?

Er der læring 
af behov 
udefra?

Det interoceptive system er et sansesystem

HØJ tolerance

LAV tolerance

• Hypersensitiv
• Overstimuleret
• Manglende filtrering

• Hyposensitiv
• Understimuleret
• Meget filtrering

Hypo-
sensitivitet

Hyper-
sensitivitet

Ofte både HYPO- og HYPER-sensitivitet 
repræsenteret samtidigt

DVS:

Overstimuleret og 
understimuleret på samme tid

→ Konsekvenser i interoceptionen, 
arousal, læring, udholdenhed, 

adfærdsudtryk

Sansebearbejdning handler om tolerancehåndtering
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Sansebearbejdning handler om tolerancehåndtering

• Ikke ”kun” triggerne → ”Sanseforstyrrelser” 

• Sansebearbejdningsudfordringer

  …”for lidt”

  …”for langsomt og for sent”

  …”udeblivende registrering”

  

HYPO-sensitivitet er også en 
reguleringsvanskelighed

→ Vedligeholder 
triggersensitivitet

Velfungerende interoception er afhængig af 

god registrering af proprioception

SÅ… Ved mangelfuld/udfordrende interoception:

UNDERSTIMULERET PROPRIOCEPTION

(pga. nedsat registrering af proprioception og ofte overstimuleret taktilt)

A F S L Ø R I N G

Tolerancer

• Tydelighed?
• Kraftfuld vs. udeblivende

• Tempo 

• Præcision?

• Hensigtsmæssig tolkning?

”Autonom effektmåler”

Beskeder fra kroppens organer om 
helt basale funktioner

Afgørende for regulering af bl.a.

• Åndedræt

• Blodtryk 

• Fordøjelse 

Er jeg 
ok??
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Konstant autonom udveksling 
– forskelligt ”hvor højt” det når eller ej

Interoceptionens 2 indre betydningsretninger
Sansninger:

• Føle sig forpustet

• Mærke hjertet hamre ved forhøjet puls

• Maven knurrer

• Mæthed 

• Tørst og sult 

• Kvalme 

• Sus i maven ved tyngdekraftpåvirkninger 

• Smerter i kroppen

• Kropstemperaturer 

• Søvnig 

• Toilettrang 

• Alertness og fare på færde

• Indre uro

• …mm... 

Interoception 
helps us 

FEEL

Homeostatic 
emotions

Affective 
emotions
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Interoception 
helps us 

FEEL

Homeostatic 
emotions

Affective 
emotions

Skal jeg gøre 
noget? Hvad? 

Hvordan?
Intet med intelligens at gøre ☺
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Interoceptionens 3 trin (hvis alt går vel)

Interoceptiv bevidsthed/ 

klarhed (awareness) handler 

om evnen til:

1. Registrering af 
forandring/kropssansning

2. Vide hvad registreringen 
betyder og kræver af handling

3. God interoception skal gerne 
munde ud i en ”feel-good-

action”

BODYFEEL

(Kropssignal)

EMOTION

(Forståelse)

ACTION

(Regulering)
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BODYFEEL
1.Tør i munden og i 

halsen

2.??

EMOTION

1.Tørstig 

2.Sulten / Tisse / 
Bange / syg

ACTION

1.Drikke 

2.Spise, toilet, FFF 
eller få hjælp, 
sove ??

Intuition, grænser og behov 
er mistet, lukket ned, 

udskudt, tilsidesat

Betingelser for udvikling af interoception

Kan være både ”nemt” og ”svært” på tværs af neurotyper – men der er hypoteser 
om forskellige grundvilkår alt efter stresssårbarhed, neurokemiske kredsløb og 
hypotetiske forskelle i hjerneområde-udvikling; herunder strukturen ”INSULA”

En lille struktur i den laterale sulcus; den 
region af hjernen der separerer frontallappen, 
parietallappen og temporallappenHjernens 

”Interoception-center”

Hypotese:

God og velfungerende interoception: 
Tykkere og mere connected insulastruktur 
(og modsat når interoception er udfordret med 
hypotese om anderledes/nedsat ”connectivity”)

Hypofysen:

Hormoner 

 

Amygdala: 
Alarm 112

Hypothalamus: 
           hjernens termostat/

           autonom regulering

Hippocampus: 

Følelses- og sansehukommelse

Thalamus: 

hovedkontor for 

sensoriske 

systemer før cortex

Cortex

Frontallapper og 

eksekutive 

funktioner

INSULA: ”Sense of self”
- Somatosensations

Hjernestamme / 
Viscerale funktioner

Amygdala

Thalamus

Sensorisk/ 
sansemotorisk 

cortex

Prefrontal cortex

Hippocampus

Hvad gør mig til MIG, og dig til DIG?

Alle informationsudvekslingerne skaber indre ”maps” og ”kommunikationsruter”, der 
skaber erfaringer og forventninger

→ Hjælper os med at tage beslutninger ud fra hvordan vi mærker, føler, forholder os til 
noget

Interoceptionen udvikler sig, afhængigt af:
• Spejlings- og reguleringserfaringer (hvilket miljø, 

kultur, skift, selvstændighedskrav mm.)
• Modningsprocesser ift. informationsbearbejdning 

og færdighedsudvikling 
• Stress, belastning og traumer
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MEN!
Forhøjet sensitivitet → Stressloops 

Bearbejder på forhånd – kodning 
der går i forvejen 

→ AKTIVERING FØR INPUT

Reaktivitet 

Forhånds-
bearbejdning

Sensitivitet

Tolerancebrist

Belastning

Er der noget med interoceptionen??

Ift. basale 
behov

Ift. emotionelle 
behov?

Er der søvnbesvær?            
(for meget/for lidt)

Er der besvær med sult/tørst 
(for meget/for lidt) og/eller 
ekstrem selektiv spisning?

Er der besvær med 
fordøjelse og/eller 
øget/manglende toilettrang?

Er der besvær med smerter? 
(for meget/for lidt/latent)

Er det en udfordring at  
identificere og udtrykke følelser?

Er det en udfordring at sætte 
grænser? (kropsligt/sensorisk, 
socialt, energikapacitet mm.)

Er det en udfordring at beskrive 
egne behov? (både over for sig selv 
og andre)

Er det en udfordring at 
selvregulere? (og få samregulering)

Hvis der er ubalanceret 
sansebearbejdning i de 
”almindelige 7 sanser”, så 
har det ofte negativ 
indflydelse på de indre 
basale og emotionelle 
behov.

DVS. vores interoception er 
en god indikator for 
hvordan bearbejdningen 
går, og viser sig som 
effekten heraf.
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Er der noget med interoceptionen??

Samtidighed af både ØGET og NEDSAT sensorisk sensitivitet

OFTE SES STOR DISKREPANS IFT SENSORISKE 
REGULERINGSSBEHOV

”Man ved ikke det man ikke ved”
”Man mærker ikke det man ikke mærker”

”Det er ikke din skyld”
”Man kan ikke bare tage sig sammen”

Alle har en 
interoception-profil

”Bodyfeel – Emotion – Action” er svært:

Risiko for at handle uhensigtsmæssigt på baggrund af 
fejltolkning

Risiko for at misforstå sine egentlige følelser fordi man 
ikke ved hvad kroppen signalerer

”Interoceptive Under-
Responsivity”

”Muted internal signals”
En person med underresponderende 

interoceptive signaler oplever/opleves 
måske med:

✓ Sjældent føler tørst

✓ Sjældent føler sult

✓ Dulmede/fjerne smerte-signaler

✓ Svært ved at mærke 

følelser/emotioner

✓ Svært ved at mærke toiletbehov

”Interoceptive Over- 
Responsivity”

”A lot of internal signals”
En person med overresponderende 

interoceptive signaler er i ”high alert” og 
oplever/opleves måske med:

✓ Føler ofte tørst

✓ Føler ofte sult

✓ Forstærkede smerte-signaler

✓ Oplever og mærker mange 

følelser/emotioner

✓ Hyppige toiletbehov

”Interoceptive Discrimination   
Difficulties”

”Chaotic internal signals”
En person med interoceptive 

diskriminationsudfordringer er i tvivl/forvirret/usikker, 
og oplever/opleves måske med:

✓ Svært ved at skelne tørst fra en øm hals

✓ Svært ved at skelne sult fra angst

✓ Forvirring og tvivl om hvilke følelser der 

mærkes hvornår og hvordan

✓ Diffuse sansninger/fornemmelser når man er 

sløj og utilpas, og svært ved at beskrive det
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FORSTYRRET 
INTEROCEP-

TION

”Jeg er 
ligeglad”

”Jeg ved 
det ikke”

”Ingenting”

OBS!!!
Triggerspørgsmål: ”Hvad har du lyst til?” ”Hvad har du brug for?” ”Hvordan har du det?” ”Hvad er der galt?”

Interoception hjælper til at give følelser mening via kropssignaler, fx vred, bange, glad 

→ kobling af kropssansninger 

MEN – det er en kæmpe udfordring hvordan kommunikation/samspil/interaktion skal 

læres om dette og give konkret mening, når interoceptionen er mangelfuld.

…og så er det også 
svært at forstå 

andre, hvis man 
ikke har adgang til 

nuancer i sig selv 

Ubalanceret regulering 
kan se forskelligt ud på 

ydersiden

Hvad indikerer hvad? Misforståelsesrisiko? (JA!)

Forskellige markører, 
forskellig adfærdsforståelse, 
forskellige stresstolkninger

”Eksplodere”
(hurtigt) ”Implodere”

(langsomt)

• ”Meltdown”
• Fight/Flight
• Adrenalintydelighed

Fx:
Skrig, gråd, grin, råb mm. 
fysisk ”udad”-adfærd

• Langvarig Fawn-tendens
• Stressophobning
• Burnoutrisiko

Fx:
Feber, syg, smerter mm. 
fysisk ”indad”-resultater

Hvis følelser over tid er 
misforstået og/eller gjort 
forkert!!

→ Skjult selvskade?
→ Nonverbal?
→ Regrediering?
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Vi lærer selvregulering via samregulering, men…

Samregulering

SelvreguleringInteroception

…Men hvad så 
hvis man er 

blevet 
misforstået?

…Tvivl på hvad 
der føles trygt, 

sikkert, 
tillidsfuldt.. 

Noget er off…

Man skal erfare, at den regulering 
man får giver mening, og derved giver 

en interoceptiv awareness om at føle sig 
valideret, og deraf lærer vi elementer af 
hvad selvregulering skal kunne på sigt

Selvreguleringfærdighed er også 
at tage imod samregulering samt 
vide hvilken samregulering man 
ønsker (…selvregulering er ikke 
nødvendigvis soloregulering)

Stigende 
FFFF

Isolering

Stigende somatiske 
markører og 

implosion

Betingelsesfyldt??

Betingelsesfyldt?? Betingelsesfyldt??

Samregulering – Interoception - Selvregulering
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“Self-regulation is all about helping a person be able to independently identify how they’re feeling and 
also be able to seek out what they need in certain moments for regulation and comfort. That self-
regulation piece doesn’t always mean people-free.”

BODYFEEL EMOTION ACTION

“Co-regulation is when we as the adults (primary care givers, teachers or professionals) have a trusting 
relationship with the child (or student) and while they are experiencing dysregulation, we remain their 
supportive, calming presence. Through this space we support their nervous system to regulate with us, 
thus co-regulation. A child (or person) cannot successfully self-regulate if they have not had successful 
co-regulation experiences first.” 

“That back-and-forth process with our caregiver is what co-regulation 
is all about. Through that interaction, we start to learn a lot about  
our bodies. Through that continual co-regulation interaction with    
our caregivers, we learn a lot about our interoceptive system and 
how our body feels. We may learn what exactly a feeling means in 
our body, and we often then learn what we need to be able to 
regulate in our own body.”

Eksempler på forskellige 
(indgribende) 
konsekvenser

SAFEFOOD ALEXITHYMIA

SAFEFOOD

Spisetryghed, 
spisesikkerhed, 
spiseglæde ved safefood 
er IKKE et problem!

Systematiseret, 
rutinepræget og nøje 
udvalgt safefood er IKKE 
et problem!

Forebyggende  
☺

Kompenserende 

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Safefood er en interoceptiv beskytter!!

Kvalme 
(m.fl. 

markører)

Selektiv 
spisning

Sensoriske 
betingelser

”Lyst”-
udfordret

Spisetids-
punkter 
varierer

Grænser er overskredet:

- Sensoriske tolerancer

- Kravkapacitet

- Energifleksibilitet

- Stressbelastning 

- Emotionel utryghed

Safefood er en interoceptiv beskytter!!

Nervesystemet er overbelastet! Der er stress og kapacitetsudfordringer!

Tvivl opstår vedr. interoception af

- Sult?

- Tørst?

- Mæthed?

- Generel kropsfornemmelse

- Registrering af og identificering af behov

Kan overrule

Sultsignaler 
sløres

Madlyst som 
biologisk drift 

sløres

Mave tolkes 
som angst 

(B-E-A)

Den selektive 

         spisning 
Svært ved at identificere og udtrykke sine følelser

…Flertallet/Samfundet/Systemet har svært ved at forstå det 
individuelle menneskes følelser!!
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Alexithymia (Aleksitymi)

Vores interoceptive awareness via registrering af indre signaler, er det 
der skaber vores koncepter og sammenhængsforståelse for hvad vores 
følelser er.

Why might interoception be a key part 
of supporting alexithymia for some 

people?
…

When a person has a muted or intense 
interoceptive experience, they may be 

missing important clues about their 
emotions. It can feel like navigating an 

emotional labyrinth whitout a map. 

FX:

• Man kan godt vide om noget føles overordnet 
godt eller dårligt – men ved ikke om det er en 
specifik følelsesnuance

• Man kan godt mærke at der sker et eller andet 
indeni, der er et eller andet der ”banker på” – 
men ved ikke hvilken følelse man er i gang med at 
udvikle

• Man kan have svært ved at tale med andre om 
andres følelser (og egne) fordi man ikke kan 
relatere til følelsesordene

• Man kan have nemmere ved at analysere, opklare 
og træffe beslutninger ud fra logiske rationaler og 
eksterne fakta

• Man svarer meget tit ”ved ikke” (eller maskering)

Alexithymia (Aleksitymi)

Hvem siger hvordan følelser udtrykkes rigtigt? 

”Det gør flertallet og normen jo!” 

Men andres 
følelsesbeskrivelser 

af bestemte 
følelser kan jeg ikke 

genkende

”Jeg er 
naahh og 

lidt iijjhhh”
”Jeg er ikke SÅ 

blå, jeg er 
mere lilla med 

lidt turkis i”

”Jeg er både i 
mave, ryg, 

brystkasse og 
hals” 

”Jeg har det 
irriterende som 

hvis man skal have 
tråd igennem en 

synål” 

”What we are learning from interoception science is that there is 

no single footprint of emotion. For example, the way anxiety feels 

in your body is likely different from how it feels in mine. Similarly, 

hunger, exhoustion, thirst, safety and so on likely feels different in 

your body compared to mine. We are all correct and valid in our 

own unique experience.

Teaching the way an emotion ‘should’ feel can lead to a lot of 

inner confusion”
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SVIGT!

Mistillid og tvivl 
når det kommer 
til egen 
selvopfattelse….

”Føjelighed”

Efterlevelse af 
retningslinjer

Overholdelse af 
regler

”Indvilligelse”

Flertallets 
fællesnævner

”Føjelighed”

Specifikke Forventninger

Faren ved misforstået spejling og compliance

• Compliance kan føre til undertrykkelse 
af sig selv som betingelse for accept

• Fodrer fawn, dissociering, 
forkerthedsfølelser 

KM: ”Compliance approaches 
condition someone to ignore what 
their body needs in order to please 

other people. It is sending a message 
that other people’s needs are more 

important than our own body’s 
needs.”

Stop det 
der!

Hold nu 
op!

Kom nu 
videre!

Det kan du 
sagtens!

Det vænner 
du dig til!

Tag dig 
sammen!

STOP COMPLIANCE-APPROACH
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PRAKSIS
1. Fremme ‘Interoceptive Awareness’

2. Stimulering af proprioception og vagusnerven

3. Hvad kan vi gøre NU?

→ Afslutning (frokost ☺)

Fremme interoceptive awareness

• Start med at forstørre, gætte, identificere DÉT, DER FUNGERER

• Øve uden konsekvenser; det ”lette” og ”ubetydelige”

Fremme interoceptive awareness
Ydmyghed! Nysgerrighed! Åbenhed!

Både som sam- og selvregulerende indsats

Det ser ud 
som om at 
det føles 

godt…

Det lyder 
som om at 
det var en 
god ting…

Jeg kan se at 
du smiler/ 

griner…

Det kunne jeg godt 
lide – hvor og 

hvordan mærker jeg 
det?

Hvordan lægger jeg 
mærke til det? Hvad 

ændrer sig?
…Hvad er der 

fravær af?

3-enigheden i nervesystemets sanseintegration

Proprioception

VagusnerveInteroception

Fokus på 
STIMULERING 
og påvirkning af 
dynamikken
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Nudging – samtidighed – depotopbygning – triggerparathed – stressudligning  

Mål:
✓Øge registreringsevne

✓Mætte høj tolerance

✓Organisere andre sansesensitiviteter

PROPRIOCEPTIONEN

Det, der kan 
lade sig gøre Noget der 

skaber glæde 
og 

selvkontrol

Tydelige 
input, der 
beroliger/ 
grounder

Det, der giver 
kropsfornemmelse

Variation af proprioceptive input:

Kram
Klem

”Masninger”
”Mosle” / ”Slås” 

Massage, vibration, 
dybdestimulering, 

tryk, 
ledkompressioner

NÅR DET ER ”DÈT 
VÆRD” UDEN PRES!

Fokus på Vagus

Vagusnerven

”Den vandrende nerve”
Vagusnerven er den styrende del af vores roskabende (parasympatiske) nervesystem.         
Derfor kan vi ved at stimulere denne opnå ro og afspænding i kroppen.

På sin vej gennem kroppen forbinder vagusnerven hjernen med tunge og svælg, 
lunger, hjerte, åndedrætsmusklen, de indre organer i bughulen og tarmene.

Vagusnervens 
forgreninger i organer

Interoceptionens 
sansninger i organerNår det parasympatiske nervesystem er overmandet af det sympatiske 

nervesystem vil den beroligende vagusfunktion være nedsat 

Fokus på Vagus

Vagusnerven
”The Mind Body Connection”

Opgave: 

Stabilisere det autonome nervesystem og stabilisere balancen mellem vores 
vejrtrækning og hjerterytme og dermed give ro i nervesystemet og i kroppen

Ved for høj trussel mister vagus tonus og kan ikke holde hjertet i ro → FFF

8
0

 %

2
0

 %

Derfor skal den stimuleres og tonus-stabiliseres for at kunne 
bremse både ”kamp-flugt-reaktion” og ”frys-reaktion”

→ Mest hensigtsmæssigt med kropsorienterede aktiviteter
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Materiale frabedes at blive brugt og 
videredelt uden aftale med Kia 15

Fokus på Vagus

Vagusnerven
Åndedrætsøvelser stimulerer (især) nerven via indre massage

Øvrig positiv stimulering:

✓ Massage, afspænding, yoga, mindfulness 

✓ Motion, muskelarbejde, grine

✓ Synge, nynne/humme, gurgle

✓ Musik og vibration

✓ Kolde bade og kolde omslag

✓ Varmepude på maven, varmt halstørklæde om halsen

Fokus på UDÅNDINGER

→ Brug adrenalinen til 
kontrolleret kraft

Udåndingerne 

Stimulering

Regulering 

Regulerer puls

Nivellerer 
adrenalin

Stimulerer og 
masserer 

vagusnerven 
gennem 

diafragma 

Bevidstgør/ 
connecter 
med det 

autonome

Kontrol og 
styring over 

fysisk 
handling 

Formålet med stimulering af proprioception 
og vagusnerve er parasympatisk aktivitet
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Afsluttende nu-og-her fokus på Homunculus

• Selvstimulering – selvregulering

• Via sig selv og/eller genstande 
med proprioceptiv kvalitet  
(tydelig overflade, fx pigge og lign.)

 

Bekræfte og forsikre realiteten 
”Jeg er lige her, lige nu”

Oppositionsbev., 
tappe, 

klemme/kramme, 
led-kompr.,  
bøj/stræk, 

ledrotationer

Tappe, 
klemme/kramme, 

mase tæer, 
bøj/stræk, 

ledrotationer, vippe 
fra side-side

Tunge rundt i mundhule, 
presse læber, suge/fylde 
kinder, tyggegummi mm., 

drikke, bid/afspænd

MIT HÅB: Refleksioner om sammenhænge 

Interoception & Exteroception

Dysreguleringsudtryk via 
eksplodere vs. implodere

Safefood
PRAKSIS:

Opstart af 
sansestimulering og 
interoception-regulering 

Tak for nu!
God frokost ☺

MERE 
PROPRIOCEPTION, 

TAK!!

MERE GROUNDING OG 
DYBDESTIMULERING, 

TAK!!

MERE 
KROPSREGULERING, 

TAK!!

BEDRE 
INTEROCEPTION, 

TAK!!
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