Helfa Ymwybyddiaeth Ofalgar 
Caewch eich llygaid a chymrwch anadl ddofn 
Nid ras yw hon. Cymerwch eich amser i werthfawrogi'r foment.

• Dewch o hyd i garreg a'i rolio rhwng eich bysedd. Sut mae'n teimlo? 
• Llyfwch eich bys a'i ddal i fyny – beth allwch chi ei ddweud am yr aer neu'r gwynt? 
• Dewch  o hyd i rywbeth sy'n symud 
• Dewch o hyd i garreg llyfn a charreg garw 
• Dewch o hyd i rywbeth pinc, melyn, neu borffor 
• Faint o wahanol fathau o wyrdd allwch chi eu cyfrif o'ch cwmpas? 
• Dewch o hyd i aderyn a'i wylio am 20 eiliad. Sut fyddech chi'n ei ddisgrifio? 
• Dewch o hyd i flodyn a'i gyffwrdd 
• Rhwbiwch eich traed ar y ddaear – sut mae'n teimlo? 
• Rhowch eich palmwydd cyfan ar y llawr – sut mae'n teimlo? 
• Gwrandewch: Cyfrifwch faint o synau rydych chi'n eu clywed mewn tua 30 eiliad 
• Cymerwch pinsiad o ddaear a'i rolio rhwng eich bysedd 
• Dewch o hyd i dystiolaeth o anifail 
• Dewch o hyd i ddeilen farw
[image: ]• Gwrandewch: Beth yw'r sŵn mwyaf y gallwch ei glywed? O ble mae'n dod? 
• Sblashiwch mewn pwdel 
Caewch eich llygaid a chymryd anadl ddwfn
Dychwelyd i'r ystafell ddosbarth
image1.jpeg




