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Beth yw Anhwylder Cymeriant Bwyd Osgoi/Cyfyngol 

(ARFID)? (dyfynnir o BEAT) 
 

Mae anhwylder cymeriant bwyd osgoi/cyfyngol, a elwir yn fwy cyffredin yn ARFID, yn gyflwr 

a nodweddir gan yr unigolyn yn osgoi rhai bwydydd neu rhai mathau o fwydydd, yn cyfyngu 

ar eu cymeriant o ran cyfanswm y bwyd a fwyteir, neu'r ddau. 

Efallai bydd rhywun yn osgoi a/neu'n cyfyngu ar eu cymeriant am nifer o wahanol resymau. 

Dyma'r rhai mwyaf cyffredin:  

o Efallai eu bod yn sensitif iawn i flasau, ansoddau, aroglau neu olwg rhai mathau o 

fwyd, neu ddim ond yn gallu bwyta bwydydd ar dymheredd penodol. Gall hyn achosi 

osgoi synhwyraidd neu gyfyngu ar gymeriant.  

 

o Efallai eu bod wedi cael profiad gofidus â bwyd, er enghraifft, tagu neu chwydu, neu 

wedi cael poen sylweddol yn yr abdomen. Gall hyn beri i'r unigolyn ddatblygu 

teimladau o ofn a gorbryder ynghylch bwyd neu fwyta, a gall hynny achosi iddynt 

osgoi mathau penodol o fwyd neu ansoddau penodol. Gall rhai pobl brofi pryderon 

mwy cyffredinol am ganlyniadau bwyta sy'n anodd iddynt eu cyfleu gan ddefnyddio 

geiriau, a gall hynny gyfyngu eu cymeriant i'r hyn y maent yn ei ystyried yn fwydydd 

'diogel'. Gall lefelau ofnau neu gorbryderon sylweddol arwain at osgoi yn seiliedig ar 

bryder ynghylch canlyniadau bwyta. 

 

o Mewn rhai achosion, efallai na fydd unigolion yn cydnabod eu bod yn llwglyd fel y 

byddai pobl eraill yn cydnabod hynny, neu efallai nad oes ganddo archwaeth dda yn 

gyffredinol. Efallai bydd bwyta yn teimlo'n feichus iddynt yn hytrach na rhywbeth y 

gellir ei fwynhau, gan achosi iddynt gael trafferth bwyta digon. Efallai bydd 

cymeriant cyfyngedig pobl o'r fath yn deillio o ddiffyg diddordeb mewn bwyta. 

 

 

Mae'n bwysig cydnabod y gall un neu ragor o'r rhesymau hyn fod yn sail i dueddiad unigolyn 

i osgoi neu gyfyngu ar fwyd a bwyta ar unrhyw un adeg. Hynny yw, gallai'r enghreifftiau hyn 

ddigwydd gyda'i gilydd. Mae hynny'n golygu y gall ARFID amrywio'n sylweddol iawn o'r naill 

unigolyn i'r llall. Oherwydd hynny, weithiau, dywedir fod ARFID yn derm 'mantell' - mae'n 

cwmpasu ystod eang o anawsterau gwahanol. Serch hynny, bydd pawb sy'n datblygu ARFID 

yn rhannu nodwedd allweddol osgoi neu gyfyngu ar gymeriant bwyd o ran y cyfanswm a 

fwyteir, yr ystod o fwydydd a fwyteir, neu'r ddau. 

 



 

 

 

Meini prawf i ddiagnosio ARFID 

Yn flaenorol, gelwid y cyflwr yn anhwylder bwyta dethol (SED), a chyflwynwyd y term ARFID 

yn rhifyn diweddaraf Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disordersl (DSM-5). Rhaid 

bodloni'r meini prawf canlynol cyn y gellir cadarnhau bod ARFID ar unigolyn: 

1. Anhwylder bwyta neu fwydo (e.e., diffyg diddordeb amlwg mewn bwyta neu fwyd; 

osgoi yn seiliedig ar nodweddion synhwyraidd bwyd; pryder ynghylch canlyniadau 

niweidiol bwyta) sy'n cael ei amlygu trwy fethiant parhaus i ddiwallu anghenion 

maethol a/neu egni priodol sy'n gysylltiedig ag un (neu ragor) o'r canlynol: 

o Colli pwysau sylweddol (neu fethu â chyflawni'r cynnydd pwysau disgwyliedig neu 

gynnydd pwysau simsan mewn plant) 

o Diffyg maeth sylweddol 

o Dibynnu ar gael maeth trwy'r ymysgaroedd neu atchwanegiadau maethol a gymerir 

drwy'r geg 

o Tarfu amlwg ar y gallu i weithredu'n seicogymdeithasol. 

 

2. Ni ellir priodoli'r anhwylder bwyta i gyflwr meddygol cydredol neu ni ellir ei 

esbonio'n well trwy gyfeirio at anhwylder meddyliol arall. 

3. Ni ellir esbonio'r tarfu yn well trwy gyfeirio at ddiffyg argaeledd bwyd na thrwy 

gyfeirio at arfer cysylltiedig sy'n gymeradwy o safbwynt diwylliannol. 

 



4. Ni fydd y tarfu yn digwydd yn unig yn ystod pyliau o anorecsia nerfosa neu fwlimia 

nerfosa yn unig, ac nid oes tystiolaeth o darfu ar y dull o brofi pwysau neu siâp corff 

unigolyn. 

 

Arwyddion, symptomau a risgiau sy'n gysylltiedig ag ARFID 

Ymddygiadol a seicolegol  

o Colli pwysau 

o Efallai bydd yn gwisgo haenau er mwyn cuddio tystiolaeth o golli pwysau neu i fod yn 

gynnes 

o Rhwymedd. 

o Poen yn yr abdomen 

o Methu â goddef oerfel. 

o Syrthni a/neu ormod o egni 

o Problemau gastroberfeddol amwys (“bola tost”, teimlo'n llawn, ac ati) tua adegau 

prydau bwyd heb unrhyw achos hysbys. 

o Cyfyngiad dramatig yn y mathau o fwydydd neu gyfanswm y bwydydd a fwyteir 

o Bwyta bwydydd ag ansoddau penodol yn unig 

o Ofni tagu neu chwydu 

o Diffyg archwaeth neu ddiddordeb mewn bwyd 

o Ystod gyfyngedig o fwydydd a ffafrir a ddaw yn fwy cyfyng fyth ymhen amser (h.y., 

arferion bwyta ffyslyd yn gwaethygu'n raddol). 

o Dim tarfu ar ddelwedd y corff nac ofni magu pwysau 

o  

o  

 

Corfforol  

o Bola tost, anhwylderau gastroberfeddol amhenodol eraill (rhwymedd, adlif asid, ac 

ati) 

o Mislif afreolaidd - methu mislifoedd neu brofi mislifoedd tra'n defnyddio dulliau atal 

cenhedlu hormonaidd yn unig (ni ystyrir fod hynny'n fislif "go iawn") 

o Mislifoedd yn stopio'n llwyr.  

o Anawsterau canolbwyntio 

o Abnormaleddau gwaed neu electrolytau (anemia, lefelau thyroid a hormonau isel, 

lefelau potasiwm isel, nifer isel o gelloedd coch y gwaed) 

o Pendro 

o Pyliau o lewygu 

o Teimlo'n oer drwy'r amser 

o Problemau cysgu 

o Croen sych 

o Ewinedd sych a brau 



o Blew mân ar y corff ('lanugo') 

o Gwallt y pen yn teneuo, gwallt sych a brau 

o Gwendid yn y cyhyrau 

o Dwylo a thraed brithiog ac oer neu draed chwyddedig 

o Clwyfau ddim yn iachau'n dda 

o Tarfu ar weithgarwch y system imiwnedd 

o Esgyrn brau a gwannach (gan achosi mwy o berygl o dorri esgyrn ac osteoporosis). 

 

 

 

 

Gorbryder 

 

 



 

 
 

Beth yw Gorbryder? 

Mae gorbryder yn deimlad annymunol y bydd pawb ohonom yn ei brofi ar brydiau. Mae'n 
air a ddefnyddir yn aml i ddisgrifio amgylchiadau pan fyddwn yn teimlo'n 'biwis', yn 
'anniddig', yn 'nerfus', 'ar bigau'r drain', neu 'wedi cynhyrfu'. 

Pan fyddwn yn orbryderus, byddwn fel arfer yn profi amrywiaeth o deimladau corfforol 
anghyfforddus. Mae'r rhain yn cynnwys: 

• Cyfradd curiad y galon yn cyflymu  

• Tensiwn yn y cyhyrau  

• Chwysu  

• Teimlo ein bod yn fyr ein gwynt 

• Tensiwn yn y corff/poen yn y cyhyrau 

• Pendro/Llewyg  

• Brest dynn neu boenus  

• Cnoi yn y Bol 

• Crynu neu ferwindod 

• Anadlu'n gyflymach neu'n arafach nag arfer 

• Anawsterau canolbwyntio 

 

Dewch i ni ystyried pam mae'r newidiadau corfforol hyn yn digwydd? 

Y prif reswm dros brofi'r newidiadau corfforol hyn yw rhyddhau adrenalin, sy'n arwydd bod y 

corff yn paratoi i weithredu.  

 

• Byddwn yn fyr ein gwynt neu anadlu'n gyflym wrth i'r corff geisio amsugno cymaint o 

ocsigen â phosibl i'w anfon i'w organau bywydol a'i gyhyrau. 

• Byddwn yn profi tensiwn yn y cyhyrau, aflonyddwch neu gryndod oherwydd bydd yr 

adrenalin yn eu paratoi i weithredu 

• Efallai y byddwch chi'n profi dwylo llaith neu chwysu cynyddol wrth i'r corff geisio 

cael gwared ar hylif ychwanegol er mwyn iddo allu rhedeg yn gyflymach. 



• Efallai y byddwch chi'n teimlo'n sâl wrth i'r adrenalin sy'n cael ei ryddhau darfu ar 

ensymau'r stumog.  

• Efallai y byddwch yn teimlo fod eich tu mewn yn corddi - bydd hynny'n digwydd 

oherwydd bydd eich stumog yn fwy sensitif pan fyddwch chi'n orbryderus a dyma sy'n 

rhannol gyfrifol am hynny 

Mae rhai o'r teimladau y gallwn ni eu profi mewn perthynas â gorbryder yn cynnwys:  

• Bod ar bigau'r drain 

• Nerfusrwydd  

• Panig  

• Straen 

• Anniddigrwydd/trothwy amynedd isel 

• Piwisrwydd 

Pan fyddwn yn orbryderus, byddwn yn aml yn poeni am gyfnodau sylweddol, i'r graddau y 
byddwn yn teimlo na allwn reoli ein pryderon. Bydd y pryderon hyn yn aml yn ymwneud ag 
amrywiaeth o anawsterau, ac yn aml, bydd ein meddwl yn neidio'n gyflym o un pryder i'r 
llall.  

Gall rhai o’r symptomau eraill sy'n gysylltiedig â meddyliau gynnwys: 

• Poeni 'beth os' gwnaiff rhywbeth drwg ddigwydd, yn aml 

• Eich meddwl yn neidio o bryder i bryder 

• Dychmygu'r senarios gwaethaf un yn aml 

• Gochel rhag peryglon bob amser 
 

Bydd gorbryder hefyd yn dylanwadu ar ein hymddygiad. Er enghraifft, pan fyddwn yn 
teimlo'n orbryderus, byddwn yn aml yn osgoi gwneud pethau y byddwn yn dymuno'u 
gwneud oherwydd byddwn yn poeni am y canlyniadau. Er bod profiadau byr o orbryder yn 
rhan annatod o fywyd beunyddiol, bydd yn heriol pan fydd pobl yn gorbryderu yn 
ddiddiwedd a bydd hynny'n nodwedd reolaidd yn eu bywydau. Gall symptomau 
ymddygiadol eraill gynnwys:  

• Osgoi gwneud pethau yr hoffech eu gwneud 

• Cerdded yn gyflym o gwmpas y lle yn ddibwrpas/Cael trafferth ymlacio 

• Arthio ar bobl oherwydd y pethau lleiaf  

• Teimlo'n ddryslyd ar ddim  

• Siarad yn gyflym iawn 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Beth sy'n achosi gorbryder?  

Yn aml, bydd gorbryder yn deillio o deimladau yn ymwneud â methu ag ymdopi â'r 
anhysbys, y gofynion a bennir i ni neu ofynion sefyllfa benodol.  

Mae pethau a all effeithio ar lefelau gorbryder yn cynnwys:  

Arddulliau Meddwl: 

Gall arddull meddwl rhai pobl olygu eu bod yn fwy tebygol o brofi gorbryder. Er enghraifft, 
bydd pobl orbryderus yn tueddu i ddisgwyl y gwnaiff y gwaethaf ddigwydd bob amser.  

 



 

Rhesymau Biolegol: 

Awgrymwyd hefyd fod gorbryder yn deillio o gysylltiadau teuluol. Hynny yw, os yw un o'ch 
perthnasau agos yn unigolyn gorbryderus, mae'n fwy tebygol y bydd gennych chi 
nodweddion personoliaeth tebyg. 

 

Rhesymau Esblygiadol: 

Byddwn hefyd yn profi gorbryder oherwydd ei fanteision o safbwynt ein hesblygiad. Mewn 
geiriau eraill, er bod gorbryder yn brofiad annymunol i raddau helaeth, mae hefyd yn cynnig 
manteision sydd wedi bod yn ddefnyddiol i fodau dynol dros y canrifoedd. Er enghraifft, pan 
fyddwn dan fygythiad neu'n teimlo mewn perygl (e.e. clywed lleidr), byddwn yn gorbryderu 



yn awtomatig. Yn sgil hynny, bydd ein calon yn curo'n gyflymach gan gyflenwi gwaed i'n 
cyhyrau (bydd hynny'n ein helpu i ffoi rhag y lleidr neu ei frwydro); byddwn yn chwysu (bydd 
hynny'n ein hoeri yn ystod y broses hon); a bydd ein hanadlu'n newid (bydd hynny'n sicrhau 
bod ocsigen yn cael ei gyflenwi i'n cyhyrau'n gyflym gan ein paratoi eto i ymateb yn gyflym). 
Wrth ystyried gorbryder yn y fath fodd, mae'n hawdd gweld sut y gall fod yn ddefnyddiol 
iawn mewn rhai sefyllfaoedd. 

 

Ond ni fydd gorbryder yn ddefnyddiol bob amser! 

Gall gorbryder ddod yn broblem pan brofir hynny mewn sefyllfaoedd ble nad oes unrhyw 

beryglon gwirioneddol a gall effeithio'n negyddol iawn ar fywyd beunyddiol yr unigolyn. Dyma 

pryd y gall gorbryder ddatblygu’n gylch dieflig: wrth i chi ddechrau gorbryderu, bydd eich corff 

yn ymateb, a bydd hynny'n gwaethygu eich gorbryder, a byddwch chi'n teimlo'n waeth fyth 

yn sgil hynny. Yna efallai y byddwch chi'n dechrau osgoi'r sefyllfaoedd sy'n creu'r ymdeimlad 

o orbryder, a bydd hynny'n cryfhau'r ymdeimlad wrth i'ch meddwl orliwio sefyllfaoedd ac 

effaith y gorbryder arnoch chi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rhyngweithio rhwng meddyliau, teimladau ac ymddygiadau 

 

Wrth ystyried gorbryder yn fanylach, gallwch ddechrau sylwi bod ein meddyliau, ein 
teimladau, ein hymddygiadau a'n symptomau corfforol oll yn rhyngweithio ac yn cyfuno i 
gynnal ein gorbryder. Mae'r diagram isod yn cynnig enghraifft o hynny.  

 

 



 

 

Defnyddiwch y diagram isod i lunio cylch dieflig gorbryder personol yn ymwneud â 

bwyd/canlyniadau bwyd. 

 



 
 

 



 

 

 

 

Rheoli Gorbryder 

 

 

 

 



 
 

Nod y rhan hon o'r llyfr gwaith yw cynnig rhywfaint o syniadau i chi i'ch galluogi i leddfu 

gorbryder a rheoli unrhyw ofidiau y gallech eu profi wrth i chi weithio i gyflawni newidiadau. 

Mae'r syniadau hyn yn cynnwys: 

 

 Manteision ac anfanteision gwneud newidiadau i'r cymeriant. 

 

 Sgil STOP – i ganiatáu amser, dirnadaeth a myfyrio ynghylch yr hyn y mae eich 

meddwl a'ch corff yn ymateb iddo.  

 

 Ymarferion anadlu – i reoli’r anadlu.  

 

 Ymarferion ymbwyllo er mwyn teimlo'n ddigyffro ac yn ddiogel.  

 

 Ymlacio'r cyhyrau er mwyn 'lleddfu'r corff' a gollwng unrhyw densiynau. 

 

 Syniadau ynghylch sut i reoli'r gofid heb waethygu'r gofid – Strategaeth ACCEPTS.  

 

 Syniadau ynghylch sut i wella’r profiad drwy strategaeth IMPROVE. 

 

 Herio meddyliau di-fudd.  

 

 Datganiadau calonogol. 

 

 

 

 



 

 

 

Manteision ac anfanteision newid:  

 

Manteision gwneud newidiadau i'm 
cymeriant 

 

Anfanteision gwneud newidiadau i'm 
cymeriant 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Manteision PEIDIO â gwneud newidiadau 
i'm cymeriant 

 

Anfanteision PEIDIO â gwneud newidiadau 
i'm cymeriant 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

Sgil STOP 

 



 

 

 

 

 

Ymarferion anadlu 

 



 

 

 

Ymarferion ymbwyllo 

 



 

 

 

 



 



 

 

 

 



Ymarfer ymlacio cyhyrau 

 

 



Strategaeth ACCEPTS 

Pethau y gallwch chi eu gwneud i oddef, derbyn a rheoli gofid: 

 

 



Yn y tabl isod, nodwch rywfaint o syniadau a allai fod yn addas i chi:  

 

Gweithgaredda
u 
 
 
 
 

 

Cyfrannu 
 
 
 
 

 

Cymhariaeth 
 
 
 
 

 

Emosiynau 
 
 
 
 

 

Gwrthod 
 
 
 
 

 

Meddyliau 
 
 
 
 

 

Synhwyrau 
 
 
 

 



 
Strategaeth IMPROVE 

Rhywfaint o syniadau i'ch helpu i wella'r profiad:  

 

 

 

 

 



 

Herio meddyliau anfuddiol 

 
 

 



 

Datganiadau calonogol: 

Defnyddiwch y lle isod i ysgrifennu eich datganiadau calonogol eich hun e.e. 

 

'Byddaf yn ystyried bod yr her hon yn gyfle i dyfu.' 

'Does dim rhaid i mi ruthro pethau, gallaf gymryd un cam ar y tro.' 

'Fe wnaiff y teimladau hyn ddiflannu.' 

'Gallaf wneud hyn.' 

 

 



 

 

 

Gwneud newidiadau 

 

 

 



 

 

Cam 1: Nodwch fwydydd sy'n cael eu hosgoi.  

 

Cam 2: Graddiwch y bwydydd sy'n cael eu 

hosgoi yn nhrefn eu harwyddocâd. 

 

Cam 3: Gosod nodau.  

 

Cam 4: Paratoi.  

 

Cam 5: Gweithredu.  

 

Cam 6: Ailadrodd. 



Cam 1: Nodwch fwydydd sy'n cael eu hosgoi.  

Llenwch y tabl isod (gallwch ddefnyddio'r tabl ar y dudalen nesaf i gyfeirio ato er mwyn 

ystyried bwydydd a fwyteir a rhai sy'n cael eu hosgoi): 

 

Grŵp Bwyd Bwydydd rwy'n teimlo 
y gallaf eu bwyta'n 

ddiogel nawr 

Bwydydd y gallaf eu 
bwyta ond sy'n achosi 

gorbryder/pryder 

Bwydydd rwy'n osgoi 
eu bwyta ac sy'n 

gwneud i mi deimlo'n 
anniogel 

Carbohydradau 
 
 
 
 
 

   

Protein 
 
 
 
 
 
 

   

Cynnyrch Llaeth 
 
 
 
 
 

   

Ffrwythau a Llysiau 
 
 
 
 
 

   

Brasterau pwysig i 
gynnal iechyd 
 
 
 
 
 

   

Bwyd sy'n cynnwys 
braster/siwgr 
 
 
 
 
 

   

 



 

Tabl enghreifftiol o grwpiau bwyd: 

 Carbohydradau Protein Cynnyrch 
Llaeth 

Ffrwythau a 
Llysiau 

Brasterau 
pwysig i 
gynnal 
iechyd 

Bwyd sy'n 
cynnwys 
braster a 
siwgr 

Pa fwydydd 
sydd wedi'u 
cynnwys? 

Bara 
Cracers 
Pasta 
Cwscws 
Tatws 
Grawnfwydydd 
Ceirch 
Bisgedi Plaen 
(e.e. bisgedi 
gwenith - 
'Digestives') 

Cig 
Pysgod 
Cynhyrchion 
cig a 
physgod 
(e.e. selsig, 
bysedd 
pysgod) 
Wyau 
Corbys 
Ffacbys 
Ffa 
Quorn 
Cnau a 
hadau 
 

Llaeth 
Caws 
Iogwrt 
Cynhyrchion 
soia 
Fromage 
Frais 
Hufen iâ 

Ffrwythau a 
llysiau ffres, 
wedi'u rhewi 
ac mewn 
tuniau 
Ffrwythau 
sychion 
Gwydraid o 
sudd ffrwythau 

Margarîn 
Ymenyn 
Olewau 
Dresin 
salad 
 

Siocled 
Creision 
Melysion 
Bisgedi 
Teisennau 
crwst 
Cacennau 
ac ati 

Prif 
faetholion a 
gyflenwir 

Carbohydrad 
(startsh) 
Ffibr dietegol 
Rhywfaint o 
galsiwm a 
haearn 
Fitaminau B 

Protein 
Haearn 
Fitaminau B  
Sinc 
Magnesiwm 

Calsiwm 
Protein 
Fitamin B12 
Fitamin A a 
D 

Fitamin C 
Fitamin A 
Ffolad 
Ffibr dietegol 
Rhywfaint o 
Garbohydradau 

Brasterau 
Fitaminau 
D, E a K 
Asidau 
brasterog 
hanfodol 

Braster 
Siwgr 
Rhywfaint 
o 
faetholion 
eraill 

Faint a 
argymhellir 

Dylid ei fwyta 
bob 3-5 awr 
Dogn da ym 
mhob pryd 
bwyd 
Rhywfaint o 
fyrbrydau 
hefyd 

2-3 dogn 
bob dydd 

3 dogn bob 
dydd 

5 dogn bob 
dydd 

Dognau 
bach yn y 
rhan fwyaf 
o brydau 
bwyd (2-3 
llond llwy 
de) yn 
enwedig 
cinio a 
swper 

1-3 dogn 
bob dydd 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Cam 2: Graddiwch y bwydydd sy'n cael eu hosgoi yn nhrefn eu harwyddocâd. 

 Lluniwch ysgol yn dangos 8 o'r bwydydd y bydd yn eu hosgoi (yn deillio o'r tabl uchod) y 

byddai'n bwysig i chi geisio'u hymgorffori yn eich diet. Ar frig yr ysgol, nodwch y rhai sy'n 

gwneud i chi deimlo'n fwyaf gorbryderus, nodwch y rhai sy'n peri rhywfaint o orbryder yn y 

canol a nodwch y rhai sy'n achosi'r gorbryder lleiaf ar y gwaelod. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Bwyd: 

 

…………………………………… 

 

…………………………………… 

 

………………………………….. 

 

…………………………………. 

 

…………………………………. 

 

………………………………….. 

 

…………………………………… 

 

…………………………………. 

Sgôr gorbryder (0-
10) 

 

          

 

 



 

 

 

 

 

 

Cam 3: Gosod nodau.  

Defnyddiwch y 'pyramid newid' i helpu i osod eich nodau: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    Derbyn ac edrych ar fwyd newydd 

Paratoi a chyffwrdd â bwyd newydd 

Arogli bwyd newydd 

Blasu bwyd newydd. 

Bwyta bwyd 
newydd 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Yn y lle isod, gwnewch restr o 5 nod hirdymor yr hoffech eu gosod i chi'ch hun ac ystyriwch y 

camau bach sydd eu hangen i gyflawni'r rhain (COFIWCH DDEFNYDDIO NODAU CAMPUS – 

SMART OBJECTIVES YN SAESNEG).  

 

Nod Hirdymor Camau sy'n ofynnol i alluogi hynny i 
ddigwydd: 

(Edrych, Cyffwrdd, Arogli, Blasu, Bwyta, 
Ailadrodd): 
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Cam 4: Paratoi.  

Defnyddiwch y wal isod i helpu i nodi unrhyw rwystrau a allai eich atal rhag dechrau 

cyflawni'r nodau rydych chi newydd eu gosod.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sut allaf i oresgyn y rhwystrau hyn?  

e.e. atgoffwch eich hun am y sgiliau rheoli gorbryder a restrir ar ddechrau'r llyfr gwaith. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Cam 5: Gweithredu.  

Pan fyddwch wedi gorffen gosod eich nodau a chynllunio i fynd i'r afael ag unrhyw rwystrau 

posibl a allai eich atal rhag cyflawni eich nodau, GWEITHREDWCH! 

 

 

Cam 6: Ailadrodd. 

Sicrhewch eich bod yn parhau i fwyta'r bwydydd rydych chi'n llwyddo i'w cyflwyno er mwyn 

sicrhau na wnewch chi eu hofni eto. Ac wrth gwrs, os ydych chi'n barod amdani -  gosodwch 

set arall o nodau i chi'ch hun er mwyn mynd i'r afael yn raddol a'r bwydydd a osgoir yr ydych 

wedi'u rhestru fel rhai pwysig i'w cynnwys yn eich diet. 

 

Negeseuon atgoffa cynnil: 

- Mae teimlo'n orbryderus yn iawn. 

- Cymerwch un cam ar y tro.  

- Peidiwch â rhuthro i wneud newidiadau.  

- Gwnewch bethau dan eich pwysau, fel sy'n teimlo'n addas i chi. 

- Peidiwch â cholli eich pen.  

- Gallwch lwyddo! 

 
 
 
 

 

 

 

 

 


