HUNAN-DRUGAREDD: FOBL, LLEOEDD
A PHETHAV SY'N DY GEFNOGI DI

Weithiau gall hunan-drugaredd deimlo’n SY'N
010 1. RHESTRA UN PERSON
anodd. Ond, cofia 1-2-3 o bethau a all dy GWRANDO ARNAT TI PAN

helpu i fod yn garedig tuag atat ti dy hun, .
beth bynnag rwyt ti’'n mynd drwyddo. F4YODI DI ANGEN SIARAD:

ENW Cofia, gall pob person ifanc siarad & Childline
am beth bynnag maen nhw'n mynd drwyddo.
Tynna lun o dy hun yma Dros y ffon, ar-lein, unrhyw bryd.

2. RHESTRA DDAV LE SY'N
GWNEVD | TI DEIMLO’'N HAPVS.

3. RHESTRA DRI GWEITHGAREDD $40D WEDI
GWNEUD | TI DEIMLO’'N DDA YN Y GORFFENNOL.

Er enghraifft gwylio ffilm, gwneud rhywbeth creadigol neu chwaraeon, neu weld ffrind.

Hunan-drugaredd: Mae bod yn garedig tuag atat ti dy hun yn bwysig. Hyd yn oed pan fyddi di’n drist,
yn rhwystredig neu’n siomedig, cofia drin dy hun fel y byddet ti’n trin ffrind da.

childline

H E R ] | AR-LEIN, AR Y FFON, UNRHYW ERYD

caredigrwydd Os bydd angen cymorth arnat ti rywbryd, ffonia
0800 1111, neu cer i childline.org.uk/kids
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