Dydd Llun

Dydd Mawrth

5 Meddwl am Ewch allan i
3 peth yr ydych fannau gwyrdd
yn ddiolchgar ateimlo’r
amdanynt ac [lawenydd a
ysgrifennu nhw ddaw yn sgil
I lawr natur

Cymeryd
rhywbeth yn
ysgafn a dewis
gweld yr ochr
ddoniol ohono

Mehefin Llawen 2023

19

Darganfod
lawenydd
mewn bod yn

actif tu allan
rhywbeth sy’n dod

Gwneud amser i
fod yn chwareus
a chael hwyl
a llawenydd i ti

ACTION FOR HAPPINESS

27

Bydd yn
garedig efo ti
dy hyn, gwna

Dydd Mercher Dydd lau

Penderfynu a
chwylio am yr

hyn sy’n dda bob

dydd y Mis hwn

Gwenwch
rhywbeth iach
sy’n gwneud

i chi deimlo
yn dda

Rhannu 15 Chwylio

atgof hapus
gyda rhywun
sy’n golygu
[lawer i chi

yn ddiolchgar
ohono, pan nad
ydych yn ei
ddisgwyl

21

Anfon neges

cadarnhaol i

ffrind sydd
angen anogaeth

Gwylio
rhywbeth doniol
a mwynhau yr
ymdeimlad o
chwerthin

29

Rhannu gwén
garedig gyda
pobl o’ch
cwmpas heddiw

Hapus - Caredig - Gyda'n gilydd

am rhywbeth i fod

Dydd Gwener Dydd Sadwrn

3
Dod o hyd i
ffyrdd defnyddiol

Dweud pethau

cadarnhaol :
mewn savrsiau o feddwl am eich
9y pryderon ac ail
ac eraill

edrych arnynt

9

Holi ffrind beth

sy’n eu gwneud
yn hapus yn
ddiweddar.

Gwneud
rhywbeth caredig
i eraill sy’n dod a
llawenydd iddynt

17

Cymeryd amser i
sylwi ar bethau
sy’n hardd i chi

23
Creu rhestr

0 ganeuon i
wrando arnynt
sy’n codi
eich calon

Gwneud
rhestr o’r pethau
pleserus yn eich
bywyd (a parhau
i ychwanegu ato)

J)

Dydd Sul

11 Bwytayn
dda, bwyd yr
ydych yn eich

fwynhau ac yn
eich gwneud
yn hapus

Edrych am
y da mewn
sefyllfa anodd

25
Dangos eich
gwerthfawrogiad
i bobl sy’n
helpu eraill
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