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FRIENDS Adult Resilience     Cryf, nid Caled

	
	
	

	
	
	


[bookmark: _Hlk233201876][image: ] 🧠 FRIENDS Adult Resilience ar gyfer Rhieni – Cryf, nid Caled - Cwrs Tymor yr Haf AM DDIM
I unrhyw riant/gofalwr sy'n 16 oed ac yn hŷn.  Mae'r rhaglen hon yn addysgu pobl ifanc sy'n hŷn ac oedolion am y sgiliau i adnabod gorbryder a'i reoli, gofalu am eu lles emosiynol, ac wynebu heriau.
Wedi'i gyflwyno gan Wasanaeth Mewngymorth Ysgolion CAMHS
🌿 Rhowch Hwb i'ch Lles
Cymerwch yr amser i ganolbwyntio ar eich iechyd meddwl mewn amgylchedd sy'n gefnogol ac sy'n grymuso.Y Rhaglen
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[bookmark: _Hlk233201939] 💡 Ynglŷn â'r Cwrs
Dewch i ddysgu am strategaethau ymdopi i wella gwytnwch, rheoli straen, a gwella lles.	
           Nid yw hi byth yn rhy hir i ddatblygu sgiliau iechyd meddwl positif.
‍‍ 👨‍👩‍👧  Mae'n wych i Rieni/Gofalwyr
· Gwella eich gwytnwch 
· Atgyfnerthu sgiliau rhianta
· Rhoi cymorth i'ch teulu gan ddefnyddio "iaith" FRIENDS
[image: ]️ 🛠️ Yr hyn y byddwch yn ei ddysgu
· Technegau ymlacio a meddwlgarwch
· Rheoli straen a gorbryder
· Meithrin cydberthnasau positif
· Datrys problemau a phennu nodau
· Hyder a gwytnwch emosiynol
FRIENDS Adult Resilience - Cliciwch Yma	
 📩 Cadwch eich lle gan ddefnyddio'r ddolen uchod
Mae dau gwrs ar gael: (O 10am tan 3pm) 6 a 7 Awst a 17 a 18 Awst
Lleoliad: Halkyn Castle Woods

Dilynwch y ddolen i ddewis cwrs ac i gadw'r dyddiadau sy'n well gennych chi.
[image: ][image: ]
	
image1.emf

image2.png




image3.jpeg




image4.emf

image5.png




image6.png
Bwrdd lechyd Prifysgol
Betsi Cadwaladr
University Health Board





