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Gweithgareddau lles
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Cyfarwyddiadau:

Mae modd cwblhau’r dasg ar y dudalen gweithgaredd sydd wedi ei baratoi ar eich

cyfer.

Beth yw’r dasg?

Er mwyn darganfod eich sgor lles, mae angen darllen trwy’r 14 datganiad, gan nodi
eich sgor ar gyfer pob cwestiwn o 1i 5 yn y blwch sgorio, gweler y criteria marcio

isod.

Sgoriwch bob datganiad gyda’r criteria isod:

1. Byth
2. Anaml
3. Peth o'r amser
4. Ynaml

5. Trwy'r amser

Dylai eich sgor ddisgrifio sut rydych wedi bod yn teimlo dros y pythefnos diwethaf.

Beth nesaf?

Ar 6l nodi sgér ar gyfer pob datganiad, mae angen gweithio allan y cyfanswm sgoér

dros yr 14 datganiad.

Unwaith mae’r sgor lles gennych, gallwch ddarllen eich canlyniadau gyda’r tabl isod;

Mae eich sgor lles yn
isel

Mae rhan fwyaf o bobl

yn sgorio rhwng 41-59.

Efallai ei fod yn syniad
i chi ddechrau siarad
gyda ffrind, neu
rhywun proffesiynol
yn y maes i ddechrau
taclo’r themau hyn
gyda cymorth.

Mae eich sgor lles yn is
na’r cyfartaledd

Mae rhan fwyaf o bobl
yn sgorio rhwng 41-59.

Beth am ganolbwyntio
ar rhai o’r themau i
wella eich sgbr a’ch
iechyd a lles.

Ym mha ddatganiadau
oedd eich sgor yn isel,
beth am weithio ar
rhain nawr?

Tasg ychwanegol/trafodaeth:
* Ystyriwch ble rydych wedi sgorio yn isel yn y datganiadau.
* Beth allwch chi ei wneud i ddatblygu’r sgér?

* Pigwch dri datganiad i weithio arnynt hwy yn y mis nesaf, a gweld beth yw eich

sgor bryd hynny.

Mae eich sgor lles yn
tarro’r cyfartaledd

Mae rhan fwyaf o bobl
yn sgorio rhwng 41-59.

Mae dal cyfle i wella
eich iechyd a lles, ac
anelu am sgor sy’n
uwch na’r cyfartaledd.

Ym mha ddatganiadau
oedd eich sgor yn isel,
beth am weithio ar
rhain nawr?

Newyddion da, mae
eich sgor lles yn uwch
na’r cyfartaledd

Mae rhan fwyaf o bobl
yn sgorio rhwng 41-59.

Cariwch ymlaen i
wnued y pethau sydd
yn eich cadw’n hapus.

@dyddguhywel



