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Interocepción
El octavo sentido

"La autorregulación depende de tener una relación amistosa con tu cuerpo. 
Sin ella tienes que depender de la regulación externa: de la medicación, de las 
drogas como el alcohol, del consuelo constante o del cumplimiento compulsivo 

de los deseos de los demás."


- Bessel A. van der Kolk
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La interocepción es la percepción de sensaciones desde el interior del cuerpo 
e incluye la percepción de sensaciones físicas relacionadas con la función de 
los órganos internos, como los latidos del corazón, la respiración, la saciedad, 
así como la actividad del sistema nervioso autónomo relacionada con las 
emociones. Gran parte de estas percepciones permanecen inconscientes; lo 
que se vuelve consciente, es decir, la conciencia interoceptiva, implica el 
procesamiento de las sensaciones internas para que estén disponibles para la 
conciencia

Interocepción
La regulación emocional implica una relación coherente con uno 
mismo, específicamente una comunicación efectiva entre cuerpo, 
mente y sentimientos. La regulación emocional efectiva implica la capacidad 
de detectar y evaluar con precisión las señales relacionadas con las 
reacciones fisiológicas a los eventos estresantes, acompañada de 
estrategias de regulación apropiadas que moderan e influyen en la respuesta 
emocional.
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¿Y cómo medirla?
• 1 -  Señal aferente interoceptivo que es 

comunicado al cerebro por múltiples estructuras.


• 2 - Refleja el impacto de la información de las 
señales aferentes en otras funciones del 
procesamiento sensorial y cognitivo centrales y 
también  en el comportamiento. No consciente.


• 3 - Dimens ión ps ico lóg ica : Se refiere 
directamente a la percepción de las señales 
interoceptivas: precisión, sensibi l idad y 
awareness.

3 dimensiones
Interocepción



Prueba

• Lo hacemos por la percepción 
de la frecuencia cardíaca.


• Dos etapas


• 1 - Sentirlo sin tomar el pulso


• 2 - Sentirlo al tomar el pulso
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• Sentado
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