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Mae amser arholiadau yn gallu bod yn adeg o straen
i rcem yn ogystal a myfyrwyr. Felly sut ydych
chi’ n helpu pobl yn eu harddegau i ostegu, cadw
cymhelliant a chyflawni eu potensial?

DYMA RAI PETHAU ALLAI EU CEFNOGI:

e GWNEUD YN SIWR EU BOD YN BWYTA AC YFED YN
RHEOLAIDD

e HELPU EICH PLENTYN I GAEL DIGON O GWSG

e BOD YN HYBLYG YN YSTOD ARHOLIADAU

e EU HELPU I ASTUDIO

e SIARAD AM NERFAU ARHOLIADAUV

e ANNOG YMARFER CORFF YN YSTOD ARHOLIADAU

e GWNEUD AMSER AM BETHAU PLESERVUS

e GWOBRWYO YMDRECH YN HYTRACH NA
CHANLYNIADAUV

e BOD YNA AR GYFER EICH PLENTYN
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Am unrhyw Wasanaethau X
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Iechyd a Llesiant Emosiynol

arall, cliciwch yma neu P
sganiwch y cod QR.



https://cy.powys.gov.uk/article/8856/Gwasanaethau-Iechyd-a-Lles-Emosiynol-i-Blant-Pobl-Ifanc-a-Theuluoedd
https://cy.powys.gov.uk/article/8856/Gwasanaethau-Iechyd-a-Lles-Emosiynol-i-Blant-Pobl-Ifanc-a-Theuluoedd
https://www.bbc.co.uk/bitesize/articles/zckydxs
https://www.familylives.org.uk/advice/teenagers/school-learning/exam-stress
https://www.nhs.uk/mental-health/children-and-young-adults/advice-for-parents/help-your-child-beat-exam-stress/
https://www.youngminds.org.uk/parent/blog/how-to-help-your-child-manage-exam-stress/

