
Tasg:
Hunanofal
Myfyriwch ar y cwestiynau hyn: 

1. Beth sy’n eich helpu i gadw’n iach yn y gwaith?

2. A oes unrhyw sefyllfaoedd yn y gwaith sy’n peri i’ch lefel straen godi?

3. Beth yw’r arwyddion cyntaf eich bod yn teimlo dan straen?

4. Pa gymorth allech chi ofyn amdano i’ch cynorthwyo yn y sefyllfaoedd hyn? 


