Gwybodaeth i fyfyrwyr ynghylch Gwasanaeth Cwnsela Myfyrwyr

CYSGU

Mae trafferthion cysgu yn hynod gyffredin. Mae un o bob pedwar o bobl yn cael
gwahanol drafferthion cysgu, yn cynnwys methu & mynd i gysgu, deffro'n aml yn
ystod y nos a deffro’'n rhy gynnar yn y bore. Gall hyn fod yn hynod rwystredig ac yn
aml mae’n achosi adwaith cadwyn sy’n gwaethygu ymhellach unrhyw bosibilrwydd o
fynd i gysgu. Cofiwch ein bod i gyd yn cael cyfnodau o gysgu’'n wael ac nad yw'n
hanfodol cysgu’'n dda bob nos. Nid yw noson wael o gwag yn debygol o gael effaith
sylweddol ar eich perfformiad y diwrnod wedyn. Ceisiwch ddatblygu agwedd ymlaciol
tuag at gyfnodau o fod yn effro; bydd hyn yn helpu iddynt basio. Y gamp ydi torri’'r
cylch o rwystredigaeth a phoeni sy'n gysylltiedig & chyfnodau o gysgu gwael.

Awgrymiadau defnyddiol:

Ceisiwch gadw at batrwm rheolaidd o fynd i'ch gwely a chodi. Peidiwch a
chael eich temtio i aros yn y gwely neu gael cyntun yn ystod y dydd.

Rhowch eich ymennydd yn y gwely. Rhowch gorau i weithio awr cyn
amser gwely ac ymlacio drwy gael bath/cawod, edrych ar DVD, darllen
llyfr ysgafn, gwrando ar gerddoriaeth ymlaciol.
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