Straen Astudio

Efallai b'ydvdvvcvh yn teimlo dan
straen am ddechrau yny br‘\f\/sgo\,
arholiadau, Ten‘\/nau amser gwaith

CWYs, neu feddwl am Y d\/Fodo\.

Oond 0s \/dych chi'n teimlo dan straen mawyr neun teimlo na allwcech
reoli straen, ga\\ arwain at broblemau '\echyd meddw! fel iselder a
phr\/der. Gall hew‘\/d effeithio ar eich perfform\ad academaidd.
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® Dysgwch dechnegau tawelu fel anadlu rheo\ed'\g ac ym\ac‘\o
cyhymu cynyddo\. '\ hyﬂ"ordd'\‘ch meddwl a'ch corff i \/m\ac'\o mw

Gall deﬂwydd‘\o technegau da’rrys problemau fod yn ddefhydd'\o\,
Trwy daflu symadau ar atebion pos\b\, rhestru manteision ac
anfanteision pob OpSIWN ac yna dewis un i'w roi ar waith.

Os oes angen rhagor 0 gymor’rh a chefhogae’rh arnoch gyda’ch
'\echyd meddwl! ach lles, ewch v 'Sied N Ardd Gymunedo\'
(Communﬁy Garden Shed).




