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Yr Olwyn Lesiant

ThE 
WElLbeINg 

WhEeL

Gwrandewch 
ar eich corff. 

Cymerwch seibiannau 
rheolaidd a pheidiwch â’i 

gorwneud hi. Byddwch chi’n 
llawer mwy cynhyrchiol wedyn.

Ystyriwch 
beth rydych 

chi’n ei roi yn eich 
corff. Mae gan rai 

mathau o fwyd 
briodweddau sy’n gallu 
ein helpu i deimlo’n 

well.

Mae ymarfer 
corff yn gallu cael 
effaith wych ar 

lefelau straen, hyd yn 
oed mewn cyfnodau 

bach.  Gall cerdded am 10 
munud helpu hyd yn 

oed.

Gwnewch yn 
siŵr eich bod yn rhoi 
amser i orffwys yn iawn. 
Diffoddwch eich ffôn yn 

gynnar a rhowch amser i’ch 
hunan ymlacio cyn 
amser gwely.

Cymerwch amser i 
wirio eich hunan. Sut 
ydych chi’n teimlo? 
Beth allai helpu? 
Byddwch yn realistig 
wrth gynllunio a 
phennu 
nodau.

Edrychwch ar 
bwy sydd gennych yn 

eich rhwydwaith cymorth: 
teulu, ff rindiau. Pwy allwch 

chi ymddiried ynddyn 
nhw i rannu eich 

teimladau?
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Archwilio eich Olwyn Lesiant

Pa feysydd ydych chi'n 
meddwl mae angen rhoi 

mwy o amser iddyn 
nhw neu eu cefnogi?  

A oes meysydd y 
gellid eu 
gwella?

Mae cyfnodau o straen a digwyddiadau mawr yn ein bywydau, fel COVID, yn gallu 
effeithio ar ein llesiant. Yn ystod cwestiynau’r cyfweliad efallai eich bod wedi sylweddoli 

bod COVID wedi effeithio ar eich llesiant ac efallai ei fod yn dal i gael effaith nawr.

Mae ein llesiant yn cynnwys llawer o bethau gwahanol fel sut rydyn ni'n teimlo, ydyn ni'n 
bwyta'n dda, a oes gennym ni bobl o’n cwmpas i'n cefnogi ac ydyn ni'n cael digon o 

orffwys. Gall cwblhau’r archwiliad yma eich helpu nid yn unig i feddwl am eich llesiant 
ond hefyd eich helpu i sylwi ar feysydd y gallai fod angen rhoi hwb iddyn nhw.

Defnyddiwch y categorïau i “archwilio” gwahanol feysydd o’ch llesiant ac ysgrifennwch 
beth rydych chi eisoes yn ei wneud i roi hwb iddyn nhw. Yna gallwch ddefnyddio’r 

Cynlluniwr Llesiant i bennu amser ar eu cyfer yn eich wythnos.
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I'M GRATEFUL FOR I’M PROUD OF

MONDAY TUESDAY WEDNESDAY

FRIDAY SATURDAYTHURSDAY

SUNDAY

body achieve connect enjoy

Exercise
Eating well
Drinking water
Rest

Work/School
Chores
Study
Planning

Friends
Family
Community
Ask for help

Play
un

Social Activ ties
F

i

Rwy’n ddiolchgar am... Rwy’n falch o…

Cor� Cyflawni Cysylltu Mwynhau
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Dydd Llun Dydd Mawrth Dydd Mercher

Dydd Iau Dydd Gwener Dydd Sadwrn

Dydd Sul
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Enw: 
Oedran:

Pethau rwy’n 
eu hoffi:

1

Pethau nad 
ydw i’n eu hoffi:

Pethau rwy'n eu hoffi amdana i fy hunan: Pethau mae pobl eraill yn eu hoffi 
amdana i:

Er mwyn cael hwyl, rwy'n hoffi:

Fy hoff ddyfyniad sydd wedi fy helpu:

Pe bai ffrind yn mynd drwy gyfnod 
anodd, byddwn i yn:

Fi heb fy Sgrîn
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Hoffi, rhannu, ail-bostio, trydar... Swnio’n gyfarwydd?
Efallai fod y cyfryngau cymdeithasol wedi bod yn rhan o'r hyn rydych chi'n ei 
gofio o COVID. Efallai ei fod wedi eich helpu i gadw mewn cysylltiad ag eraill 
a gwybod beth oedd yn digwydd mewn llefydd eraill.

Weithiau rydyn ni’n gallu anghofio beth sy’n ein gwneud ni yn “ni”. Mae “Fi heb fy Sgrîn” yn 
ffordd dda o ailgysylltu â'ch hunan, ac efallai y byddwch chi’n dysgu rhywbeth newydd am 
eich hunan hyd yn oed!
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Pethau rwy’n dda am eu 
gwneud...

Canmoliaeth rydw i wedi’i 
derbyn...

Beth rwy’n ei hoffi am fy 
ymddangosiad...

Heriau rydw i wedi’u 
goresgyn...

Beth rwy’n ei werthfawrogi 
fwyaf...

Amseroedd rydw i wedi gwneud 
pobl eraill yn hapus...

Fy Nghryfderau a Rhinweddau
Wrth feddwl am COVID efallai y byddwch yn cofio am bethau chawsoch chi ddim eu 
gwneud neu brofiadau gwnaethoch chi fethu allan arnyn nhw, neu efallai y byddwch 

yn cofio teimlo'n llai hyderus yn ystod y cyfnod yma. Fe newidiodd ein harferion 
cymaint nes efallai eich bod wedi anghofio'r pethau gwnaethoch chi lwyddo i'w 

gwneud a'r heriau y gallech fod wedi'u hwynebu.

Gall y gweithgaredd yma eich helpu i ganolbwyntio ar eich cryfderau a’r pethau 
gwnaethoch chi lwyddo i’w cyflawni, ac efallai eich helpu i deimlo fwy fel “chi”.
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