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Sut i ofalu am eich iechyd 
meddwl gan ddefnyddio 
ymwybyddiaeth ofalgar
Gall ymwybyddiaeth ofalgar fod o  
fudd i’n hiechyd meddwl a’n lles. Mae'n 
ein helpu i ganolbwyntio ar y foment 
bresennol, bod yn fwy gwrthrychol 
am ein meddyliau, a rheoleiddio ein 
hemosiynau. 

Gall hefyd leihau symptomau iselder  
a phryder, ein helpu i reoli straen,  
a chefnogi ein lles cyffredinol.1 

Ac eto, nid yw bob amser yn hawdd 
gwybod sut i ymarfer ymwybyddiaeth 
ofalgar a'i ymgorffori yn ein bywydau 
bob dydd. 

3

I’ch helpu i ddeall sut i ddefnyddio 
ymwybyddiaeth ofalgar i gefnogi eich 
iechyd meddwl, rydym wedi llunio’r 
canllaw hwn. Byddwch yn dysgu:

Beth yw ymwybyddiaeth ofalgar

Sut y gall ymwybyddiaeth 
ofalgar helpu

Dulliau o fod yn fwy ymwybodol

Mwy am dechnegau 
ymwybyddiaeth ofalgar



Ymwybyddiaeth  
ac ymdeimledd

Mae ymwybyddiaeth ac 
ymdeimledd yn golygu talu sylw i'r 
hyn sy'n digwydd y tu mewn ac o'n 
cwmpas. Mae hyn yn cynnwys:1

	 ein meddyliau

	 ein teimladau

	 synwyriadau corfforol yn  
ein cyrff

	 beth sy'n digwydd yn ein 
hamgylchedd

	 sut y gellid cysylltu'r holl 
bethau hyn.

Mae ymdeimledd ystyriol yn 
golygu sylwi ar y pethau hyn  
heb eu barnu na cheisio eu rheoli 
ar unwaith.2,3 

Mae bod yn effro hefyd yn  
golygu gwneud pethau’n 
fwriadol, yn hytrach na rhuthro 
drwy ein dyddiau yn ddifeddwl 
neu ar ‘awtobeilot’.4

Beth yw  
ymwybyddiaeth ofalgar? 
Mae ymwybyddiaeth ofalgar yn golygu talu sylw i'r foment 
bresennol.1 Gall fod yn rhan o’n bywydau bob dydd neu’n rhywbeth 
a gawn o wneud gweithgareddau neu dechnegau penodol. 

Gallai ymgorffori ymwybyddiaeth ofalgar yn ein bywydau bob dydd fod yn sylwi ar y 
pethau bach, fel arogl, gweadedd neu deimlad, wrth i ni symud trwy ein diwrnod. Gallai 
olygu cymryd amser i oedi a bod yn ymwybodol o'n meddyliau. Gallwn hefyd wneud 
tasgau bob dydd, fel golchi llestri neu giwio yn y swyddfa bost, yn ystyriol. 

Gallai gwneud gweithgareddau neu dechnegau penodol i greu ymwybyddiaeth ofalgar 
gynnwys gwneud ymarfer anadlu, ymarfer yoga, mynd am dro araf neu liwio neu 
ddarlunio ystyriol. Mewn gwirionedd, gall gweithgaredd neu dechneg ystyriol fod yn 
unrhyw weithred sy'n ymgorffori dwy brif elfen ymwybyddiaeth ofalgar.

Dwy elfen allweddol ymwybyddiaeth ofalgar
Mae dwy brif elfen yn y diffiniad o ymwybyddiaeth ofalgar. Yn gyntaf, bod yn 
ymwybodol ac yn effro ac yn ail, canolbwyntio ar y foment bresennol.
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Canolbwyntiwch  
ar y foment  
bresennol

Mae’r elfen hon o 
ymwybyddiaeth ofalgar yn 
ymwneud ag aros yn gysylltiedig 
â’r hyn sy’n digwydd ar hyn 
o bryd. Yn lle meddwl am y 
gorffennol neu boeni am y 
dyfodol, am y tro, rydyn ni'n 
tynnu ein sylw at y presennol.1 

Mae ymwybyddiaeth ofalgar  
yn ein helpu i sylwi pan fydd  
ein meddyliau'n crwydro  
(a byddan nhw!), yna dychwelyd 
ein ffocws i'r presennol, heb  
ladd ar ein hunain. 

Mae’n bwysig nodi nad yw 
ymwybyddiaeth ofalgar yn 
ymwneud â gwagio ein meddyliau 
neu atal ein meddyliau yn 
gyfan gwbl. Yn hytrach, mae'n 
ymwneud â rhoi sylw llawn i'n 
profiadau yn y presennol.4



Sut gall ymwybyddiaeth 
ofalgar helpu? 
Dywed y GIG y gall ymwybyddiaeth ofalgar 
gefnogi ein lles, a bod ‘astudiaethau yn 
dangos y gall ymwybyddiaeth ofalgar helpu 
gyda straen, pryder ac iselder. Mae angen 
mwy o ymchwil i ddangos a yw’n helpu 
gyda chyflyrau iechyd meddwl eraill.’1 

Mae’r Sefydliad Cenedlaethol dros 
Ragoriaeth mewn Iechyd a Gofal (NICE) 
yn argymell y dylid cynnig neu helpu pob 
gweithiwr i gael mynediad at ymwybyddiaeth 
ofalgar, yoga neu fyfyrdod yn barhaus.6 A yw myfyrdod yr un peth ag ymwybyddiaeth ofalgar?

Na, nid yw myfyrdod ac ymwybyddiaeth ofalgar yr un peth. Mae myfyrdod yn dechneg 
strwythuredig sy'n golygu neilltuo amser i hyfforddi ein meddyliau i ganolbwyntio.5 

Mae ymwybyddiaeth ofalgar, ar y llaw arall, yn golygu bod yn 
bresennol yn y foment, felly gall ddigwydd unrhyw bryd. 

Gallwn fyfyrio heb ganolbwyntio ar ymwybyddiaeth ofalgar – er enghraifft, trwy 
ddefnyddio technegau delweddu sy’n cynnwys dychmygu golygfa heddychlon yn 
hytrach na thalu sylw i’r hyn sy’n digwydd yn y foment bresennol. 

Yn yr un modd, gallwn fod yn ystyriol heb 
fyfyrio. Fodd bynnag, mae'r ddau gysyniad 
yn gysylltiedig. Gall ymwybyddiaeth ofalgar 
fod yn fath o fyfyrdod, ac mae'r ddau yn 
strategaethau ymdopi i'n helpu i ddod yn fwy 
ymwybodol o'n meddyliau a rheoli straen. 

A all ymwybyddiaeth 
ofalgar helpu oedolion?
Argymhellir dulliau sy'n seiliedig 
ar ymwybyddiaeth ofalgar fel un 
driniaeth bosibl ar gyfer rhai oedolion 
sy'n profi rhai mathau o iselder.7,8 

Gallant hefyd fod yn ymyriad 
ychwanegol defnyddiol, wedi'i 
ddarparu gan weithiwr proffesiynol 
â hyfforddiant addas, ar gyfer rhai 
pobl sy'n profi seicosis.9
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A all ymwybyddiaeth ofalgar helpu plant a phobl ifanc?Enghreifftiau o raglenni therapi 
seiliedig ar ymwybyddiaeth ofalgar 

I blant a phobl ifanc, gall ymwybyddiaeth ofalgar wella sgiliau gwybyddol fel 
gweithrediadau goruchwyliol (cof gweithredol a chynllunio, er enghraifft).16 Mae NICE  
yn argymell y dylai lleoliadau addysgol ystyried ymyriadau wedi’u llywio gan 
ymwybyddiaeth ofalgar, a ddarperir gan staff hyfforddedig, ar gyfer pob person ifanc.17
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Er bod y defnydd o ymwybyddiaeth 
ofalgar ar gyfer trin pobl ifanc a 
argymhellir gan NICE yn gyfyngedig 
a bod angen mwy o ymchwil, mae 
rhai astudiaethau hefyd yn dangos y 
gall ymwybyddiaeth ofalgar:18,19

	 lleihau symptomau iselder a 
phryder20

	 gefnogi rheoleiddio emosiwn 
mewn anhwylderau defnyddio 
sylweddaus16

	 wella ansawdd bywyd pobl ifanc 
â phoen cronig,16 

	 helpu cefnogi pobl ifanc ag ADHD, 
problemau cysgu, salwch cronig 
a straen sy'n gysylltiedig â 
pherfformiad chwaraeon16

	 gael ei ddefnyddio ochr yn ochr  
â dulliau eraill o atal a thrin 
bwyta anhrefnus ymhlith pobl 
ifanc, gan gynnwys gorfwyta 
mewn pyliau, gorfwyta ac 
anhwylderau bwyta cyfyngol.16 

Therapi Gwybyddol Seiliedig ar 
Ymwybyddiaeth Ofalgar 

Lleihau Straen yn Seiliedig ar 
Ymwybyddiaeth Ofalgar 

Un enghraifft o ddull therapi 
ymwybyddiaeth ofalgar sy'n seiliedig ar 
dystiolaeth yw Therapi Gwybyddol yn 
Seiliedig ar Ymwybyddiaeth Ofalgar 
(MBCT). Mae MBCT yn rhaglen wyth 
wythnos sy'n cyfuno myfyrdod, ymarferion 
anadlu ac ymestyn, gydag elfennau  
o therapi ymddygiad gwybyddol.10

Fe'i datblygwyd yn wreiddiol i atal 
ailwaelu mewn pobl ag iselder rheolaidd, 
ac mae tystiolaeth dda i'r perwyl hwn. 

Mae astudiaethau cychwynnol yn dangos 
y gall MBCT hefyd leihau symptomau 
iselder gweithredol a symptomau pryder 
mewn oedolion ag anhwylder gorbryder 
cyffredinol ac anhwylder deubegwn.11,12 

Fodd bynnag, mae angen mwy o 
ymchwil i ddeall yn llawn sut mae MBCT 
yn effeithio ar gyflyrau iechyd meddwl. 

Rhaglen strwythuredig arall yw  
Lleihau Straen yn Seiliedig ar 
Ymwybyddiaeth Ofalgar (MBSR).  
Mae MBSR yn cynnwys dwy sesiwn  
awr a hanner o hyd bob wythnos.  
Mae'n ymgorffori technegau 
ymwybyddiaeth ofalgar lluosog, megis 
ymwybyddiaeth o'r corff, myfyrdod 
ymwybyddiaeth ofalgar ac ymestyn.13 

Mewn rhai astudiaethau, canfuwyd  
bod ymwybyddiaeth ofalgar yn: 

	 gwella ansawdd cwsg a lleihau 
symptomau gorbryder ac iselder 
mewn oedolion ag anhunedd.14 

	 lleihau diffygiad, yn enwedig  
trwy leddfu blinder emosiynol a'n 
helpu i reoli straen.15
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Sut mae ymwybyddiaeth 
ofalgar yn gweithio? 
Mae ymwybyddiaeth ofalgar 
yn ein helpu i ddod yn fwy 
ymwybodol o’n meddyliau a’n 
teimladau fel ein bod, yn hytrach 
na chael ein llethu ganddyn nhw, 
yn gallu eu rheoli’n well.1 

Rydym i gyd yn unigryw, felly 
gall ymwybyddiaeth ofalgar 
weithio i ni i gyd mewn gwahanol 
ffyrdd. Fodd bynnag, gall 
ymwybyddiaeth ofalgar weithio 
mewn sawl ffordd:

Yn newid ein meddylfryd
Gall ymwybyddiaeth ofalgar ddysgu 
hunan-dosturi inni.21 Mae hyn yn golygu 
pan rydyn ni'n cael trafferth, yn lle 
beirniadu ein hunain neu geisio atal 
anghysur, rydyn ni'n dysgu dweud, 
“Mae'n iawn teimlo fel hyn”. 

Mae ymwybyddiaeth ofalgar hefyd yn 
ein helpu i ddod yn fwy ymwybodol o 
batrymau meddwl di-fudd a pha mor 
hawdd y gallwn ni gael ein dal ynddyn 
nhw. Trwy ddysgu gweld meddyliau fel 
“digwyddiadau meddwl” yn hytrach na 
pharhaol neu ffeithiau, gallwn ddechrau 
camu yn ôl oddi wrthynt, teimlo bod 
gennym fwy o reolaeth, a rheoli bywyd 
bob dydd yn fwy effeithiol.1, 21 

Mae'n ein helpu i gymryd 
seibiant o bryderon y 
gorffennol neu'r dyfodol
Weithiau, rydyn ni’n teimlo dan straen 
neu’n anhapus, nid oherwydd beth 
sy’n digwydd yn y presennol, ond 
oherwydd ein bod ni’n cael ein dal 
mewn meddyliau am y gorffennol neu’r 
dyfodol.1 Gall y math hwn o feddwl 
ddefnyddio llawer o egni meddwl ac 
weithiau gall fod yn ddi-fudd. 

Gall ymwybyddiaeth ofalgar ein helpu 
i ganolbwyntio ar y presennol, gan roi 

Ein helpu i sylwi ar 
ein meddyliau a'n 
hymddygiad afiach
Mae ymwybyddiaeth ofalgar yn ein 
helpu i sylwi ar yr hyn sy'n digwydd 
i ni yn emosiynol, yn feddyliol ac yn 
gorfforol. Drwy ddod yn fwy ymwybodol 
o’n meddyliau a’n teimladau, gallwn 
ddechrau adnabod arwyddion cynnar 
o drallod neu faterion eraill a chymryd 
camau i’w rheoli cyn iddynt waethygu.1

Mae'r hunanymwybyddiaeth gynyddol 
hon hefyd yn ein helpu i sylwi ar arferion 
meddwl ac ymddygiad afiach.21 Dros 
amser, mae ymwybyddiaeth ofalgar 
yn rhoi lle i ni oedi, myfyrio a gwneud 
dewisiadau gwahanol, gan dorri ar 
batrymau meddwl ac ymddygiad afiach.

Er enghraifft, yn lle bod mewn 
cylch o feddwl “rwy’n fethiant,” mae 
ymwybyddiaeth ofalgar yn ein helpu i 
sylwi, “mae fy meddwl yn dweud fy mod 
yn fethiant”. Mae'n ein galluogi i gamu'n 
ôl a myfyrio, yn hytrach na chredu 
meddwl negyddol yn awtomatig. 

seibiant i ni o'r cylch hwn a'n galluogi i 
deimlo'n fwy cyfforddus yn y presennol.2 

Yn ein hannog i 
werthfawrogi’r pethau 
syml
Mae rhai pobl yn gweld bod defnyddio 
dulliau ystyriol mewn bywyd bob dydd 
yn eu helpu i deimlo'n fwy presennol a 
chysylltiedig. Trwy arafu a thalu sylw 
i’r foment, gall ymwybyddiaeth ofalgar 
ei gwneud hi’n haws i werthfawrogi’r 
pethau bychain – fel diod gynnes, sgwrs, 
neu’r byd o’n cwmpas – y gallem eu 
hanwybyddu fel arall.1,4 



A yw ymwybyddiaeth  
ofalgar o gymorth i bawb? 
Weithiau, gall ymwybyddiaeth ofalgar deimlo’n anghyfforddus hyd yn oed pan fydd 
yn ein helpu, oherwydd mae’n golygu rhoi sylw hyd yn oed i deimladau ac emosiynau 
mwy anodd. Fodd bynnag, mae rhai pobl yn canfod nad yw ymwybyddiaeth ofalgar 
yn eu helpu, ac mae eraill yn dweud bod ymwybyddiaeth ofalgar yn gwaethygu eu 
hiechyd meddwl neu eu lles.1 

Mae ymchwil yn dangos bod tua 8% o bobl sy'n rhoi cynnig ar 
fyfyrdod yn profi effeithiau andwyol fel cynnydd mewn pryder, 
iselder, straen ac anomaleddau gwybyddol.22-24 

Mae'r rhan fwyaf o'r problemau hyn yn digwydd yn ystod neu ychydig ar ôl sesiynau 
myfyrio, ac maent yn tueddu i fod yn fwy cyffredin mewn pobl sy'n defnyddio dulliau 
llai strwythuredig heb gymorth, megis apiau iechyd meddwl.22 Fodd bynnag, mae’n 
bwysig bod yn ymwybodol o’r risg hon, ac mae angen mwy o ymchwil i ddeall yn llawn 
y risgiau posibl o ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar.

Mae yna achosion eraill lle gallai ymwybyddiaeth ofalgar fod yn ddefnyddiol mewn 
rhai meysydd o’ch bywyd, ond lle nad yw’n cael ei argymell fel prif ffordd o fynd i’r 
afael â phroblemau penodol – er enghraifft, pryder cymdeithasol.25 Gall gofalu am 
eich iechyd meddwl fod yn gymhleth. Nid yw gwahanol ddulliau neu dechnegau 
yn gweithio yr un peth i bawb, felly ceisiwch beidio â theimlo’n ddigalon os nad yw 
ymwybyddiaeth ofalgar yn gweithio i chi. Mae'n ymwneud â dod o hyd i ddulliau sy'n 
addas i chi. Pan fyddwch chi'n dod o hyd i gyfuniad o driniaethau a strategaethau 
ymdopi sy'n gweithio i chi, mae'n bosibl teimlo'n well. 

Mae yna hefyd rai amgylchiadau lle mae’n bosibl na  
fydd ymwybyddiaeth ofalgar yn cael ei hargymell:4 
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	 Profedigaeth ddiweddar:  
gall ymwybyddiaeth ofalgar  
ddod â theimladau trallodus  
neu anghyfforddus i’r wyneb,  
a all deimlo’n llethol tra’ch bod  
yn galaru. 

	 Digwyddiadau bywyd llawn 
straen a rhai problemau iechyd 
meddwl: os ydych chi’n mynd  
trwy newidiadau mawr mewn 
bywyd, fel beichiogrwydd, 
perthynas yn chwalu neu symud 
tŷ, neu os ydych chi’n cael 
trafferth gydag iselder difrifol 
ar hyn o bryd, neu ddefnyddio 
alcohol a chyffuriau, gallai ceisio 
canolbwyntio ar ymwybyddiaeth 
ofalgar ar ben hyn deimlo’n llethol 
yn hytrach na bod o gymorth. 

	 Mania, hunan-niweidio neu 
feddwl am hunanladdiad: ni 
ddylid defnyddio ymwybyddiaeth 
ofalgar fel triniaeth ar ei phen ei 
hun neu strategaeth ymdopi ar 
gyfer unrhyw un sy'n profi mania 
neu'n hunan-niweidio neu'n 
meddwl am hunanladdiad ar 
hyn o bryd. Yn yr achosion hyn, 
rydym yn argymell siarad â'ch 
meddyg, gweithiwr iechyd meddwl 
proffesiynol neu wasanaeth 
cymorth brys fel y GIG (ffoniwch 
111) neu’r Samariaid (ffoniwch 
116 123). Os ydych am roi cynnig 
ar ymwybyddiaeth ofalgar ochr 
yn ochr â dulliau eraill, dylid ei 
wneud gydag arbenigwr a all eich 
cefnogi'n llawn, er enghraifft, os 
bydd teimladau anodd yn codi.
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Anadlu ystyriol
Mae anadlu ystyriol yn 
golygu canolbwyntio 

 ar eich anadl wrth iddo symud i  
mewn ac allan o'ch corff, heb geisio ei 
newid. Wrth anadlu i mewn, sylwch ar 
godiad eich brest a theimlad yr aer  
trwy eich ffroenau. Canolbwyntiwch 
ar y saib rhwng pob anadliad ac anadlu 
allan, a sut mae'ch brest yn cwympo 
bob tro y byddwch chi'n rhyddhau 
anadl. Pan fydd eich meddwl yn 
crwydro, tynnwch eich sylw yn ôl at 
eich anadl yn ysgafn. 

Sgan corff
Mae sgan corff yn  
golygu canolbwyntio ar 
wahanol rannau o'ch 

corff, fel arfer o flaenau'ch traed i'ch 
pen neu i'r gwrthwyneb. Dechreuwch 
trwy wneud eich hun yn gyfforddus 
a chau eich llygaid. Symudwch eich 
ymwybyddiaeth yn araf i flaenau'ch 
traed a gweithio'ch ffordd i fyny trwy 
bob rhan o'ch corff. Wrth i chi sganio, 

sylwch ar unrhyw synhwyrau, tensiwn 
neu ardaloedd o anghysur heb geisio 
lleddfu'r teimlad hwn. Ydych chi'n 
teimlo trymder yn y coesau? Straen yn 
y cefn? Efallai dim teimladau o gwbl. 
Unwaith y byddwch wedi cydnabod 
y teimlad ym mhob ardal, symudwch 
ymlaen i'r rhan nesaf o'ch corff. 

Gwrando'n ystyriol
Mae gwrando ystyriol  
yn golygu rhoi eich  

sylw llawn i'r synau o'ch cwmpas  
neu'r person sy'n siarad. Mae'n  
golygu tiwnio i mewn i dôn, traw a 
rhythm y llais neu'r synau, gan sylwi 
arnynt yn llawn heb wneud unrhyw 
farn na thynnu sylw. Os ydych chi'n 
gwrando ar synau yn eich amgylchedd, 
mae'n bwysig nodi nad oes angen i 
chi geisio pennu'r tarddiad neu'r math 
o synau rydych chi'n eu clywed; dim 
ond gwrando a sylwi arnyn nhw. Os 
ydych chi'n adnabod sain, labelwch hi a 
symudwch ymlaen, gan dynnu eich  
sylw at sain wahanol. 

Gweithgaredd 
corfforol ystyriol
Mae gweithgaredd 

corfforol ystyriol yn helpu dod ag 
ymwybyddiaeth i'ch corff yn yr eiliad 
bresennol. Daw'r dechneg hon mewn 
sawl ffurf, ond un o'r rhai mwyaf 
cyffredin yw cerdded ystyriol. Mae 
cerdded ystyriol yn golygu cerdded yn 
araf ac yn fwriadol tra'n canolbwyntio ar 
deimladau corfforol pob cam, eich anadl 
a'ch amgylchedd. Sylwch ar deimlad eich 
traed yn cyffwrdd â'r ddaear, symudiad 
eich coesau a rhythm eich anadl. Sylwch 
ar beth allwch chi ei weld, ei glywed 
a'i arogli yn eich amgylchedd. Os oes 
gennych chi symudedd cyfyngedig 
neu os ydych chi'n ei chael hi'n anodd 
cerdded, gall ymestyn ystyriol neu 
symudiadau hamddenol ar eich eistedd 
fod yn ddewisiadau amgen da. 

Lliwio neu  
ddarlunio ystyriol
Wrth i chi liwio neu 

dynnu llun, canolbwyntiwch ar y lliwiau 
a'r siapiau ar y dudalen. Sylwch ar 
symudiad eich llaw, gwead y papur 
a manylion y ddelwedd rydych chi'n 
gweithio arni. Sylwch ar bob un o'r 
synhwyrau a'r rhinweddau hyn heb farn 
na hunanfeirniadaeth. Sylwch arnyn 
nhw, yna symudwch ymlaen i'r nesaf. 

Arafwch
Mae arafu yn golygu 
lleihau cyflymder eich 

symudiadau, meddyliau neu  
anadliadau yn fwriadol. Mae'n golygu 
cymryd amser i gwblhau tasgau heb 
ruthro a thalu sylw i bob cam wrth i  
chi ei wneud. Gallai hyn olygu  
cerdded yn arafach, anadlu'n ddwfn 
ac yn raddol neu oedi'n fyr cyn 
ymateb i sgwrs. Y nod o arafu yw dod 
ag ymwybyddiaeth ymwybodol i'ch 
gweithredoedd a'ch meddyliau trwy 
beidio â rhuthro trwyddynt.

Bwyta'n ystyriol
Gall bwyta’n ystyriol 
ein tynnu allan o 
awtobeilot, gan ein  

helpu i werthfawrogi a mwynhau’r 
profiad yn fwy. Y tro nesaf y byddwch 
chi'n bwyta, stopiwch i arsylwi ar 
eich bwyd. Rhowch eich sylw llawn 
iddo. Sylwch ar ei ansawdd: ei weld, ei 
deimlo, ei arogli, cymerwch frathiad. 
Sylwch ar y blas a'r ansawdd yn eich 
ceg, a'r ffordd y mae'n teimlo wrth i 
chi lyncu. Gair o rybudd yma. Os oes 
gennych, neu os amheuir bod  
gennych, anhwylder bwyta, ceisiwch 
gyngor gan eich meddyg cyn ceisio 
bwyta'n ystyriol. Efallai na fydd yn 
briodol ym mhob achos. 

Mae yna lawer o ffyrdd 
y gallwn ni fod yn fwy 
ystyriol. Dyma saith ffordd o 
ymgorffori ymwybyddiaeth 
ofalgar trwy gydol y dydd.

Sut i fod yn fwy

ystyriol



Ymarferion un funud 
ymwybyddiaeth ofalgar

Sgan corff

Mae mathau eraill o arferion ymwybyddiaeth ofalgar  
un munud o hyd y gallech roi cynnig arnynt. 

Cerdded ystyriol: Dod ag ymwybyddiaeth i'ch cerddediad, 
sut mae gwadnau eich traed yn teimlo wrth iddynt  
gwrdd â'r llawr, ac unrhyw deimladau yn eich cyhyrau.

Bwyta'n ystyriol: Gall hyn ein tynnu allan o  
awtobeilot, a mwynhau'r profiad. Rhowch eich sylw 
llawn i'ch bwyd, gan sylwi sut mae'n edrych, yn arogli,  
yn teimlo wrth i chi gymryd brathiad, y blas. 

Gwrando'n ystyriol: Cymerwch funud i dynnu eich  
sylw at y synau o'ch cwmpas. Os ydych chi'n adnabod 
sain, labelwch hi a symud ymlaen. 

Ymarferion eraill
Mae sgan corff yn ymarfer myfyrdod sy'n  
tynnu sylw eich corff a'r synhwyrau.

Defnyddir arferion anadlu yn gyffredin mewn ymwybyddiaeth 
ofalgar i helpu canolbwyntio ar y foment bresennol. 

Anadlu

Efallai na fydd yr ymarferion hyn yn hygyrch nac yn 
ddefnyddiol i bawb. Os oes gennych anhwylder bwyta, 
ceisiwch gyngor proffesiynol cyn ceisio bwyta'n ystyriol. 

Dechreuwch mewn safle 
cyfforddus gyda'ch llygaid ar gau.

Dechreuwch â'ch traed,  
gan sylwi ar y teimladau.

Yn araf, dewch â'ch 
ymwybyddiaeth i fyny yn eich 
corff, yna i lawr eich breichiau 
nes i chi gyrraedd eich dwylo.

Pa deimladau ydych chi'n  
eu teimlo? Ceisiwch sylwi ar y 
rhain heb farnu.

Dewch â'ch ymwybyddiaeth  
yn ôl i'ch corff cyfan a'ch 
amgylchoedd yn araf.

Anadlwch i mewn ac allan fel arfer.

Sylwch ar yr amser rhwng pob anadl i mewn ac 
allan, sylwch ar eich ysgyfaint yn ehangu.

Pan fydd eich meddwl yn crwydro, dewch â'ch 
sylw yn ôl yn ysgafn i'ch anadl.
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Gall ymarferion ymwybyddiaeth ofalgar am funud fod yn ffordd 
ddefnyddiol o ddod ag ymwybyddiaeth ofalgar i mewn i'ch trefn 
ddyddiol, yn enwedig os ydych chi'n ddechreuwr neu'n brin o amser.



NHS Every Mind Matters 
Yn cynnig arweiniad ac awgrymiadau am ddim ar ymwybyddiaeth ofalgar a lles meddyliol.  
www.nhs.uk/every-mind-matters

Llyfrgell apiau Mind
Mae Mind wedi coladu rhestr o apiau iechyd meddwl a lles a argymhellir.  
Gall y rhain eich helpu gydag ymwybyddiaeth ofalgar, cwsg, a rheoli eich teimladau.  
mind.orchahealth.com/en-GB

Oxford Mindfulness
Yn cynnig hyfforddiant yn seiliedig ar ymchwil,  
adnoddau a digwyddiadau.  
oxfordmindfulness.org

Cael cefnogaeth gydag 
ymwybyddiaeth ofalgar

1918

Gallwch gael cefnogaeth gydag ymwybyddiaeth ofalgar trwy 
gwrs grŵp neu un-i-un gyda hyfforddwr ymwybyddiaeth ofalgar 
hyfforddedig. Mae yna gyrsiau ar-lein, llyfrau a sain hefyd, 
lle gallwch chi ddysgu trwy ymarfer hunangyfeiriedig gartref. 

Os nad ydych yn siŵr ble i ddechrau neu os hoffech roi cynnig ar ddull 
strwythuredig, efallai y bydd y sefydliadau a’r adnoddau canlynol o gymorth:

https://oxfordmindfulness.org
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Cysylltiadau defnyddiol 
a nodiadau

Gyda’n gilydd, gallwn helpu pawb i gael  
gwell iechyd meddwl.

Credwn fod pawb yn haeddu iechyd meddwl da. Ni ddylai unrhyw un 
 sy’n byw yn y DU gael ei amddifadu o’r cyfle i gael iechyd meddwl da 
oherwydd pwy ydyn nhw, y gymuned y maen nhw’n rhan ohoni neu 
 ble maen nhw’n byw. Dylai fod gan bob un ohonom fynediad at 
strategaethau fel ymwybyddiaeth ofalgar i’n helpu i ymdopi, lleihau ein 
straen a lleddfu symptomau cyflyrau iechyd meddwl. 

Credwn fod pawb yn haeddu gwybod sut i reoli eu hiechyd meddwl.

Y Sefydliad Iechyd Meddwl yw’r elusen yn y Deyrnas Unedig sy’n 
canolbwyntio ar atal iechyd meddwl gwael ac adeiladu a diogelu iechyd 
meddwl da. Rydym yn ymchwilio, yn datblygu ac yn ymgyrchu dros ffyrdd 
newydd a mwy effeithiol o gefnogi ac amddiffyn iechyd meddwl da pobl.

Gobeithiwn fod y llyfryn hwn yn 
addysgiadol ac yn ddefnyddiol i chi.

Rydym yn dibynnu ar roddion 
cyhoeddus a chyllid grant i  
barhau â’n gwaith hanfodol. 
Ystyriwch roi cyfraniad  
mentalhealth.org.uk/donate
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LLUNDAIN
Y Sefydliad Iechyd Meddwl,
Studio 2, 197 Long Lane,
Llundain SE1 4PD

GLASGOW
Y Sefydliad Iechyd Meddwl,
2nd Floor, Moncrieff House,
69 West Nile Street, Glasgow, G1 2QB

CAERDYDD
Y Sefydliad Iechyd Meddwl,
Swît 7, Llawr 9, Tŷ Brunel,  
2 Ffordd Fitzalan, Caerdydd, CF24 0EB

BELFAST
Y Sefydliad Iechyd Meddwl,
5th Floor, 14 College Square North,  
Belfast, BT1 6AS

Elusen gofrestredig yng Nghymru a Lloegr Rhif 801130 a'r Alban 

SC039714. Rhif cofrestru’r cwmni 2350846.

ARWAIN Y 
DEYRNAS 
UNEDIG 
MEWN IECHYD 
MEDDWL DA

Am ganllawiau byr ar wahanol 
bynciau, wedi'u cefnogi gan 
ymchwil, ewch i'n gwefan:
mentalhealth.org.uk/publications

I archebu, cysylltwch â’n tîm 
cyhoeddiadau:
orders@mentalhealth.org.uk

mentalhealthfoundation 

@mentalhealth 

@mentalhealthfoundation 

@ukmentalhealth 

supporter@mentalhealth.org.uk


