Ffynonellau Gwytnwch
Addaswyd o'r Pecyn Cymorth Seicoleg Gadarnhaol a'i Ddatblygu gan Dr Lucinda Poole a Dr Hugo Alberts.
Llenwch y ffurflen ganlynol gan gymryd cyfarwyddiadau o'r dec sleidiau ar-lein.
Enghraifft o ffurflen Pedwar S wedi'i chwblhau
	Cam 1: Galw i gof enghraifft ddiweddar o wytnwch

	Fe wnes i gawlach o cyfweliad am swydd ac ni chais y swydd.

	Enghraifft Pedwar S o Wytnwch

	Cam 2 Pobl Gefnogol
sy'n eich cadw ar eich traed

Galw fy mhartner Joe - 0432182074
Galw fy Mam - 0409867222
Gwneud apwyntiad gyda fy therapydd
	Cam 3 Strategaethau
sy'n eich cadw i symud

Es i am dro
Ap myfyrdod Smiling Mind
Techneg anadlu tawelu
Chwarae gyda fy nghi
Garddio
Ysgrifennais yn fy nyddiadur diolchgarwch
Ysgrifennu mynegiannol

	Cam 4 Callineb
sy'n rhoi cysur a gobaith i chi

Cofio bod twf yn dod o gamgymeriadau
"Bydd hyn hefyd yn mynd heibio" - nodyn gludiog ar yr oergell
Meddyliwch am yr hyn y gallwn ei wneud yn wahanol y tro nesaf a’i
ysgrifennu ar bapur
	Cam 5 Chwilio am Ddatrysiadau
ymddygiadau y gallwch eu dangos

Gofyn am adborth gan gyfwelwyr am swyddi
Gwneud cais am 3 swydd newydd
Derbyn hyfforddiant proffesiynol ar gyfer cyfweld am swydd
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