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	Trosolwg o hunanreoli a chanser 
	
	
	
	
	
	

	Defnyddio eich meddwl i reoli eich symptomau
	
	
	
	
	
	

	Rheoli blinder a chael cefnogaeth
	
	
	
	
	
	

	Creu cynllun gweithredu
	
	
	
	
	
	

	Adborth a datrys problemau
	
	
	
	
	
	

	Delio ag emosiynau anodd ac iselder 
	
	
	
	
	
	

	Cael noson dda o gwsg 
	
	
	
	
	
	

	Adennill ffitrwydd, gweithgarwch corfforol ac ymarfer corff 
	
	
	
	
	
	

	Rheoli poen
	
	
	
	
	
	

	Byw ag ansicrwydd 
	
	
	
	
	
	

	Gwneud penderfyniadau
	
	
	
	
	
	

	Cynlluniau ar gyfer y dyfodol
	
	
	
	
	
	

	Canser a newidiadau i’r corff 
	
	
	
	
	
	

	Bwyta’n iach
	
	
	
	
	
	

	Sgiliau cyfathrebu
	
	
	
	
	
	

	Rheoli pwysau
	
	
	
	
	
	

	Canser a pherthnasau
	
	
	
	
	
	

	Gweithio gyda’ch gweithiwr proffesiynol gofal iechyd a’ch system gofal iechyd 
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