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Ni fydd ymarfer corff yn cael gwared o straen, ond
bydd yn lleddfu'r teimlad o emosiwn dwys, yn clirio
eich meddwl ac yn eich galluogi i ddelio gyda
phroblemau yn fwy pwyllog.

Mae modd datrys pob problem. Os na fyddwch yn
gwneud dim byd ac efo'r meddylfryd "dwi ddim yn
medru gwneud dim am y broblem’, bydd y straen yn
gwaethygu. Siaradwch gydag aelod o staff neu
weithiwr proffesiynol.

Mae rhwydwaith dda o ffrindiau a theulu yn medru
lleihau straen, drwy eich galluogi i weld pethau o
safbwynt gwahanol. Mae cymdeithasu gyda ffrindiau
yn hwyl, sy'n lleihau straen.
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@@ﬁ;ﬂw@ Excercise won't make your stress disappear, but it will
reduce some of the emotional intensity that you're

feeling, clearing your thoughts, and letting you deal
with problems more calmly.

T@I}g@ @@[’]ﬁmﬂ There is a solution to all problems. If you do nothing,
thinking "I can't do anything about the problem’, your

stress will worsen. Talk to a member of staff or a
proffesional.

CONNeCE Wﬂ@[’(ﬁ A good support network of friends and family can
reduce stress, by helping you to see things differently.

pe@p Socialising with friends is fun, which reduces stress.
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