Que se passe-t-il dans mon corps ? 205 sensations corporelles

Nommer mes sensations avec précision peut me permetire de mieux prendre conscience de ce qui se joue en moi et
de mieux comprendre de quoi me parlent mes ressentis.
Une sensation se ressent dans le corps. C'est une information apportée par un capteur sensoriel au systeéme nerveux
cenftral. Extéroception (peau): température, contact/pression, texture, humidité, démangeaison, douleur cutanée.
Proprioception (muscles, tendons, articulations): tonus, étirement, lourdeur/légéreté, stabilité/instabilité, fremblements.
Intéroception (organes, circulation, respiration): pulsations, chaleur interne, faim/satiété, respiration, intestins, vessie.
Vestibulaire: équilibre, vertige, tangage. Elle peut se caractériser par sa qualité physique: intensité, rythme (continu,
pulsé), par sa durée (bref, persistant), par sa localisation (zone, latéralité, profondeur), par sa dynamique (expansion,
contraction, déplacement)
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