
Diwrnod Iechyd Meddwl Ieuenctid

Mentally Healthy Schools

Edrych ar y ddelwedd isod i gael rhagor o syniadau. Mae’r ddelwedd o wefan Mentally 
Healthy Schools.
Cynllunia boster i’w arddangos o amgylch dy ysgol, er mwyn helpu dy gyfoedion i 
feddwl sut maen nhw’n teimlo a rhoi cyngor i’w helpu i deimlo’n well.

6 things you can do to help you feel good

Listen to 
your 
favourite
music

Talk to someone 
you trust about 

how you’re feeling
Go outside and 

get some fresh air

Keep active
- run around or 

play games

Eat lots of
healthy food Have a good

night’s sleep
ZZZ

How are you 
feeling today?

MENTALLY
HEALTHY 
SCHOOLS

happy anxious sad angry excitedanxious angry

Call Childline 
for free 

Need someone to talk to?

0800 1111

In an emergency, 
text SHOUT

24
7

hours a day

days a week 85258

calmcalm

Mwy o adnoddau yn: www.llwyddo.cymru

Sut wyt ti’n 
teimlo heddiw?

6 pheth y galli di eu gwneud i dy 
helpu i deimlo’n dda

 Wyt ti angen clust i wrando?
Ffonia Childline yn 
rhad ac am ddim

Mewn argyfwng, 
tesctia SHOUTs 

hapus pryderus trist crac cyffrous pwyllog

Siarad â rhywun 
rwyt ti’n ymddiried 

ynddynt am dy 
deimladau

 Bwyta llawer o 
 fwydydd iach              

Gwrando 
ar dy hoff 

gerddoriaeth Mynd allan i 
 gael awyr iach

gerddoriaeth

Cadw’n heini - 
rhedeg o gwmpas 

neu chwarae gêmau

Cael noson dda o 
gwsg

I gael hyd i ragor o adnoddau ABGI ac i ddarganfod mwy am gymhwyster BTEC Twf a Lles 
Personol, rho glic ar www.llwyddo.cymru


