
F E E L I N G S  T H E R M O M E T E R

ANGRY, FURIOUS, EXPLOSIVE
u Yelling, Stomping, Meltdown     

FRUSTRATED, ANNOYED, IRRITABLE
u Arguing, Refusing, Shutting down 

ANXIOUS, WORRIED, UNSETTLED
u Pacing, Avoiding, Clingy      

SAD, NEGATIVE, LONELY
u Crying, Withdrawn, Slowed/Disengaged      

HAPPY, CALM, CONTENT
u Smiling, Laughing, Engaged

•  Vigorous physical exercise
•  Breathe deep breaths
•  Take a warm shower or bath

•  Meditate/pray
•  Listen to favorite music
•  Take a fast-paced walk

•  Set a positive goal for the day
•  Call a friend or relative
•  Journal about your feelings

•  Talk to a family member/friend
•  Pay attention to each of your 5 senses
•  Focus on what you can control

•  Help someone else
•  Notice and enjoy your positive mood
•  Engage in an enjoyable activity

How do you feel? What can you do about it?

children.wi.gov 

 What is the Feelings Thermometer?
The Feelings Thermometer is a visual tool that helps you (kids and adults) measure how you are doing emotionally and 
what steps you can take to shift your mood when  things are getting tough.

How you can use the Feelings Thermometer
Like a temperature thermometer, the Feelings Thermometer shows you when your emotional temperature is getting 
warmer and then hotter, to potentially dangerous degrees.  It starts at blue – the calm zone, and goes to red – the furious 
zone.  Throughout the zones it lists activities to fe el less angry, frustrated, anxious, and sad.  

How it works
Research shows that just identifying a calming activity can reduce anxiety.  Being aware of your feelings is the first step!

“Working as a family to identify feelings, reduce anxiety, and find balance will help everyone feel better.” - Kat  hy Evers

Post a copy of the Feelings Thermometer on your fridge!

F E E L I N G S  T H E R M O M E T E R

ANGRY, FURIOUS, EXPLOSIVE
u Yelling, Stomping, Meltdown     

FRUSTRATED, ANNOYED, IRRITABLE
u Arguing, Refusing, Shutting down 

ANXIOUS, WORRIED, UNSETTLED
u Pacing, Avoiding, Clingy      

SAD, NEGATIVE, LONELY
u Crying, Withdrawn, Slowed/Disengaged      

HAPPY, CALM, CONTENT
u Smiling, Laughing, Engaged

•  Vigorous physical exercise
•  Breathe deep breaths
•  Take a warm shower or bath

•  Meditate/pray
•  Listen to favorite music
•  Take a fast-paced walk

•  Set a positive goal for the day
•  Call a friend or relative
•  Journal about your feelings

•  Talk to a family member/friend
•  Pay attention to each of your 5 senses
•  Focus on what you can control

•  Help someone else
•  Notice and enjoy your positive mood
•  Engage in an enjoyable activity

How do you feel? What can you do about it?

children.wi.gov 



T E R M Ó M E T R O  P A R A  I N D I C A R  C Ó M O  S E  S I E N T E

ENOJADO, FURIOSO, EXPLOSIVO
u Grita, pisotea, tiene una crisis (colapsa)

FRUSTRADO, MOLESTO, IRRITABLE
u Discute, se niega, se cierra

ANSIOSO, PREOCUPADO, INQUIETO
u Camina de un lado para otro, rechaza, se

siente  dependiente

TRISTE, NEGATIVO, SOLITARIO
u Llora, retraído, lento/indiferente

FELIZ, TRANQUILO, CONTENTO
u Sonrie, se rie, participa

• Establezca una meta positiva para el día

• Llame a un amigo o pariente

• Lleve un diario sobre sus sentimientos

• Haga ejercicio físico vigoroso

• Respire profundamente

• Tome una ducha o baño caliente

• Medite/rece

• Escuche su música favorita

• Tome una caminata rápida

• Hable con un miembro de la familia/amigo

• Preste atención a cada uno de sus 5 
sentidos

• Concéntrese en lo que puede controlar

• Ayude a alguien más

• Observe y disfrute de su estado de ánimo positivo

• Participe en una actividad agradable

¿Cómo se siente? ¿Qué puede hacer al respecto?
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¿Qué es el Termómetro de los sentimientos?
El Termómetro de los sentimientos es una herramienta visual que te ayuda (a niños y adultos) a medir cómo estás 
emocionalmente y qué pasos puedes dar para cambiar tu estado de ánimo cuando las cosas se ponen difíciles.

Cómo utilizar el Termómetro de los sentimientos
Como un termómetro de temperatura, el Termómetro de los sentimientos te muestra cuándo tu temperatura emocional 
está subiendo y subiendo, hasta grados potencialmente peligrosos.  Empieza en azul, la zona de calma, y llega hasta el 
rojo, la zona de furia.  A lo largo de las zonas, enumera actividades para sentirte menos enfadado, frustrado, ansioso y 
triste. 

Cómo funciona
Las investigaciones demuestran que el mero hecho de identificar una actividad tranquilizadora puede reducir la 
ansiedad.  Ser consciente de tus sentimientos es el primer paso.

“Trabajar en familia para identificar los sentimientos, reducir la ansiedad y encontrar el equilibrio ayudará a todos a 
sentirse mejor” - Kat  hy Evers

Coloca una copia del Termómetro de los sentimientos en tu nevera.


