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MAWRTH

Gwna'’r pethe
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Cymera hoe,
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13 Heriady
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Noda 3 peth
yr wyt yn
ddiolchgar

amdanyn nhw

Sylwa pan wyt
yn gor-ymateb a
chymera egwyl

MERCHER

Cod dy galon
trwy gwneud
rywbeth rwyt
ti'n fwynhau

Cerallan a
symud i glirio
dy ben
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Sylwa ar beth
wnaeth helpu

ti trwy amser
anodd

Meddylia
am beth elli
di ddysgu o

broblem
ddiweddar

Cymera gam
bach tuag at
oresgyn problem

neu poendod

Osgoi
ddefnyddio
“rhaid” a
“dylwn*®
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Gosoda nod
realistig a

chymera
cam ato

Ffeindia 3
pheth sy’n rhoi
gobiath i ti

29 Byddyn
optimistaidd
ac yn realistig.
Canolbwyntia ar
beth all fynd
yn iawn

Meddylia’n
gadarnhaol.
Ychwanega ETO
at: Alla i ddim....

9

Rho berspectif
ar broblem trwy

weld y darlun
cyfan

Ffeindia
ffyrdd hwylus i
anghofio dy
feddyliau
negyddol

23

Cofia fod
pob teimlad a

sefyllfa yn
newid

Gofynnaii
ffrind, aelod o'r
teulu neu cyd-
weithiwr am
gymorth

SADWRN

3

Bydd yn barod i

ofyn am help
pan fo angen

Rhanna dy
deimladau gyda
rhywun rwyt yn

ymddiried

ynddynt
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Defnyddia un
o dy gryfderau i

oresgyn problem

Penderfynnaii
weld y dda
mewn rhywbeth
aeth oi’ile

31

Cofia ein bod ni
gyd yn cael hi'n
anodd ar adegau

SUL

Ffeindia
rywbeth i edrych
mlaen ato

11

Edrycha am
rywbeth positif
mewn sefyllfa
anodd

Gad fynd i'r
pethau dibwys a
chanolbwyntia TC
ar y pethau sy’'n
cyfrif

25

Sylwa pan wyt
yn feirniadol a
bydd garedig yn
lle

Yn hapusach - Yn fwy caredig -
Gyda’n gilydd




