
 
 
 
 
 

Y Llyfr Bach Glas o rifau buddiol – 
Iechyd Meddwl 

 

Pwyntiau buddiol i hyrwyddo eich iechyd 
meddwl: 
1. Byddwch yn garedig â chi eich hun, ac i 

eraill. 
2. Gofalwch am eich iechyd corfforol, 

fel b�Á�Ç�����������Ä�Œ�V�����Á�Ç�Œ���]�����Z�V���Ç�u���Œ�(���Œ 
corff�V���P�}�Œ�(�(�Á�Ç�•�X 

3. �W���]���]�Á���Z���������Z�����Á���‰���š�Z���µ���•�Ç�[�v�����]���Z��
�‰�}���v�]���]�����Z�]�[���Z���Z�µ�v�X���������]�•�]�Á���Z���(�(�Ç�v�}�v���o�o���µ��
o gymorth a chefnogaeth. 

4. �^�]���Œ�����Á���Z�������Œ�Z�Ç�Á�µ�v�U���Ç�•�P�Œ�]�(���v�v�Á���Z�����]���Z��
�u�������Ç�o�]���µ�����[���Z���š���]�u�o�������µ���]���o���Á�Œ�U���v���µ��
crëwch ddyluniadau. 

5. �^�š�Œ�Á�Ç�š�Z�µ�Œ�}�����]���Z�����]�Á�Œ�v�}���X���������]�•�]�Á���Z��
�P�Ç�v�v�Á�Ç�•���P�Á���]�š�Z�P���Œ���������•�Ç�–�v rhoi 
mwynhad, e.e. cerddoriaeth, ffilmiau, 
crefftau, gwirfoddoli. 

6. ���Ç�•�P�Á���Z���•�P�]�o���v���µ�����] hymarfer. 
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