
���������	
	�� ����	��

����������	
��
��������������������
���
����������������������
�
�����������	������������	
�����
�������������

����
������� ����!������������������

��������
�	��������������������������������������������

��

��������
�	�����������������������������������������������

"�#$�����#%����&#'��(�

)���#��#���
#����#����#��#��� �&#���#���#������
#*������

��������##+�#����#�����&#�������
#���#�

������#������


�	���
#����#�����#���#���#
�
���
#�� #����#����#�,�-&#��#�

�����.#���#
����
������#�����������#���*���#����#��

������

+�#����#����&#��#��
���
#���#
����
���
#
��� &#����

����/
#�������#��#����
���#
�	���
#�� #�������#���#���
���


��
�����
#����#���#
�� � �#���#���� �#���#������#�� #
����&

�����������#���#���������#0
���������1#������	�
#�� #��� �&#*���

���#�������#��#����#�*�#���2��#	��*��#���#�� ��������

�������
�

3�*# ����#�
#���
#������������#4�����#$
#��#�
#����

����#���#��#���������#��#��#������&#�� /
#�#2������#��

��� �#�������

5���#��#��#���&#���#���#�#*�����	�������	#�����������#
�
����#+�#��#��� �#�
#��#���������&#��#������&#���

��#�����#*���#���#*����#*�����#���#������#����#6���#�����#�
#�#��������
���#��	��&#*���#����
#���#�#
����

����	#��#������

7�#�#
��
�&#��#� ����#�� �#�
#��#��#���������#� ���#��#� ���#���#� ���#���	�#�� #����#�������
&#����
���#���

������
���&#�
#�����#
�	���
#��#��

�	�
#����#��� ���#����#����
&#���#���#8��	����
#�� #*��#���#����

+�#�����9�#����#���#���#���#����#�������
&#��*� ��&#���#������#���#��
���
#��
�� ��#���#������&#���

����#����������	��
��

:������#��
����#�
#���#�������#��#��
���
��#�����#���#� ���&#����

#���#��	�����#����#�������


�� � ��� ���&#�����������#���#����� ��#��#������
���#���
�#7� /
#���#��
�#� ��#��
�#�
#���#����� ��#�������
#���

������#��#� ���

7�#�� �� �
#*����#����#��
�����	#���#����
#�� � ��� �#�����������#*���#����#
��� #���#�����
#��

�����

+����#���#
� ����#���
��
#��#�� ����#�������#��
����&#��#������#����#�������
�

7�� ���#����#����
�

$��#������	#��#��� �#���#��#��������
���
�

3���#���#��#������#�����
����#����#
��� &#�*�#*���
&#��� �
&#�����
&#���

;��������
#������#�����
������	#�� #�����
#���#��� �#������#����

<�����
#���#	��*
#����#*�
���#��#*�
��
��� �

http://blogs.psychcentral.com/relationships/2013/03/emotion-checklists-identifying-your-feelings-pleasant-and-not/?utm_source=dlvr.it&utm_medium=facebook
http://blogs.psychcentral.com/relationships/2013/03/emotion-checklists-identifying-your-feelings-pleasant-and-not/
http://blogs.psychcentral.com/relationships/author/astaik/
http://blogs.psychcentral.com/relationships/files/2012/01/images-488.jpeg


$��#���#�������#��#����#�������
�#(�#���#� ���#��#������� �#�#*���#���	�#�� #�������
�#$��#�����#
���#����

���#�����&#����#���#��
�
�#���/ �#�� ��#� ����

=�	�����

#�� #*������#���#���#�*���#�� #����#��#���&#�������
#���#��
�	���#��#���#��������#�����
���#��

������	#��#����#��� ��#+���#���#��#����#����#*���#���������#�
#��#�#����#��#� ���#�
#��#�#���#:������
#���#���

8�
�#� ��� � &#����#�� �#�#���
����	���#�� � ��#��#����#�����#���#����&#���#��������#���#����/
#��������

��� ��
#
�
���#������	���

7� /
#
�� �#��#
��&#�����������#�
#���#����#�� #��� ��#$��#���
#���������	��#
*���#	� �
#���#�#����#��

���������#��#�#*��#����#������#�����
#���#
����	����
&#��#����
#��*�#���#*�����
#����#��������
���
&#��

������#���#���#*���#����#
��� �

"���*#���#�*�#��
�
#�� #��������*���
#����#�.���

#����#� �����	
#���#���
���#
��
�����
�#+��
#�
#���#��

�.���
�� �#��
��#+��
#��
�#��#��#�
��#��#������#����#�*�����

#���#��������#��#����#�������
#���

� �����	
�

� �!"!�#�$� %&�'(!"�)��*%#�%�"

"��+,��#
�� �&#���&#����������&#����.��&#����� ��&#���
���	

 %&��-�#����	&#*���&#����

������&#�� � ��������&#������&#� �������

��-!-�)�#����	���&#�� �� ��&#������
���&#��
�����&#� �
������

.!����#8��� ��&#	���&#����
��&#����	����&#���
��&#8�������

�%���)��#�#������
��&#
����	&#����*����&#����� ��&#������	��

-,!#��+ �#��������� �&#������ ��&#������&#
���
� ���&#� ��� �����

� !#�)�#��������&#�.���������&#��������&#�.�������&#�
����

,��,�".�)�#����*��&#��
�����&#�� � ��&#�� �	������&#��8� ������

"+,�,�"�)�#���9��&#�
����
���&#��99���

��!���+ �#���&#�������&#
�����&#����2���&#
����&#���

� ��&#�����*

///

+�� �!"!�#�0���!,'(!"�)��*%#�%�"

!�-,��#�������&#���������&#��
��&#� �����
&#����	��&#��
���� ��

"!)�#�����

��&#��
����	��&#�������&#��
���������&#��
����

"�!,�)��� ���� ��&#� ��	������&#��
����&#������ ���&#� ��*������

+��!"��#�	������&#��
���

&#������������&#��
������

�,+"#,!#�)�#�		�� ����&#�������&#�.�
�������&#���������&#���������

.!#����������&#��
	�
�&#�����
��&#����	��&#�����
���

�%��+"�)����99���&#����&#������.��&#���� �����&#��
�����������

1!,��������&#��
���
�� ��&#
�
�����
&#��������
� �&#��.���
&#	������



&+ ��,!( ��#
��
��� �&#� ��	���&#������

&#��
�� ��&#	������

! %������
�������&#���&#���������&#*������*�#��
����&#��������

�!#�-+�����������&#����&#�.���
���&#�����&#������	�&#� ����&#*����

-+� #��#������&#��	���&#�����
�&#�*� ��&#���&#�������

�*(!,,!""�)��
�����&#�
�����&#� ��
�����&#
��� ���
���


�!���#����&#�	���&#��
����&#�� �
�����&#�����&#��
�&#��
������&#������

///

=�������
���#��
������&#������&#����
��#������	�#���#� �����#�������
�&#(��#$�����#%����#
��*
#�����
#��*

��#�����#� ���#�� #��.����&#��������
&#���#�����#���������#����
&#��#�*����#���������#�������#�� �
#���

��������
���
�#(��#%����#�
#��������#��#��� ���#������#��#>�������#?$&#���#*�����	#���#����&#%�� �#:���	�#��

5� �@�#"������	#;���#�� #$����� �#5� �#��#A�����#=�������
���
�#+�#�����#(��#%����#� ��#��� ��������&#��

�����������#��#*���
���&# �
��#***���
�������&#��# �
��#��#���#;������#� ��#��	�#(�$�����%����

 ����
�����
��2

A���#��#��#�����#��
�
#��#$�����#%����&#'��(�#0��#
��
����#��#�����#� ���1�

������	
�	�	�����
�����

!�!�,������	� #

%����&#$�#0����1�#:������#A�����
�
�#7������ ���	#6���#;�����	
&#'���
���#���#>���#�	��������
���#=����� ��#��

<���#B&#����&#� ���#����������	
��
��������������������
���
����������������������
�
� ������� ���	������

� �����	
�����
������������

http://www.drstaik.com/
http://www.facebook.com/DrAthenaStaik/
http://blogs.psychcentral.com/relationships/author/astaik/
http://blogs.psychcentral.com/relationships/author/astaik/feed

	Emotion Checklists: Identifying Your Feelings, Pleasant and Not
	Emotion Checklists: Identifying Your Feelings, Pleasant and Not

