
THE FEELINGS WHEEL

SADSAD

HAPPY SURPRISE

FEARFEAR

D
ISGUST ANGER

ENGLISH VERSION

What am I feeling?

GUILT
GUILT

DESPAIRDESPAIR

LONELYLONELY

APATHETIC

APATHETIC
FEELING

EMPTY

CRYING

LOOKINGDOWN

SLOUCHED

DISAPPROVAL

DISAPPROVAL

SHUDDERIN
G

D
IS

APPO
IN

TED

D
IS

APPO
IN

TED
AV

O
ID

A
N

C
E

AV
O

ID
A

N
C

E

A
W

F
U

L
A

W
F

U
L

MAD
MADHURT

HURT

IR
R

ITAT
E

D

IR
R

ITAT
E

D

D
IS

TA
N

T
D

IS
TA

N
T

J
O

Y

P
R

O
U

D

PEAC
EFU

L

OPTIMISTIC

ANXIOUS

SCARED

INSECURE
EMBARRASSED

SHOCKED

EXC
IT

ED

A
M

A
Z

E
D

C
O

N
F

U
S

E
D

adapted from Lindsay Braman

FEELINGLIGHT

STA
N

D
IN

G

TA
LLRELAXED

E
N

E
R

G
E

T
IC

T
U

R
N

IN
G

A
W

AY

N
A

U
S

E
AH

EAVY C
H

EST

TREMBLING

RACING

HEARTBEAT

QUIET

TENDER

BEINGLOUD

TREM
BLIN

G

LIPST
IG

H
T

JA
W

N
U

M
B

S
P

E
E

C
H

L
E

S
S

SW
EATY

PALMS

JUM
PIN

GJA
W

D
R

O
P

Bengali Mental Health Movement, 2026



 অনুভূ তি চক্র

দুঃখদুঃখ

খুশী অবাক 

ভয়ভয়

ঘৃণা রাগ

বাংলা অনবুাদ

আমি কী অনভুব কর�ছ?

অপরাধেবাধ
অপরাধেবাধ
হতাশাহতাশা

একা একা লাগা
একা একা লাগা

উদাসীন
উদাসীন

খালি খালি
লাগা

কা�া

নীচু  চোখেদেখা

কুঁ জো হয়ে

বসা অসমথ�ন
অসমর্থন

কাপুিঁন

িনরাশ
া

নিরাশ
া

এি
ড়ে

য় চ
লা

এড়ি
ে

য় চ
লা

ভয়
ান

ক
ভয়া

ন
ক

প্রচন্ড রাগ

প্রচন্ড রাগআ
ঘাত

আ
ঘাতিবর��
বির��দূরত্ব

দূ রত্ব

আ
নন্দগর্বশা�ন্ত

আশাবাদী

চি�ন্তত

ভীত

অনিশ্চিত 
লজ্জিত

হতবাকউত্তে
িজ

তঅ
বা

ক

দি
শা

হা
রা

adapted from Lindsay Braman

হালকা লাগা

মাথা উঁ চু  করে

দাঁড়ােনানি��ন্ত

প্রা
ণবন্ত

বা
ক

শণূ
�

হত
বা

ক

লাফ
ােন

া

হাত ঘামা

কাঁপিুন

জোরে
হৃদস্পন্দন

শান্ত

নরম
জোরে কথাবলাকাঁপা �ঠাঁট

শক্ত
 চোয়াল

অ
সার

বমি
 

বি
ম 

ভা
ব

মুখ
 ফি

রি
য়ে

নে
ওয়

াবুক ভারী

Bengali Mental Health Movement, 2026



ONUBHUTI CHOKRO
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BANGLA TRANSLITERATION

Ami ki onubhob korchi?
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