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Cysgu’n dda
Chwarae rôl

Partner 1: Rydych chi’n cael problemau cysgu yn y nos. Rydych chi’n mynd i weld therapydd cwsg.

Partner 2: Chi ydy’r therapydd cwsg. Gofynnwch gwestiynau i’ch partner chi a rhowch gyngor ar sut i  
  gysgu’n dda.  Mae help i chi ar y dudalen nesaf.

Geirfa
therapydd therapist cwsg sleep
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Faint o’r gloch ydych chi’n mynd i’r gwely?

Am ...

Dylech chi fynd i’r gwely am ...
Ddylech chi ddim bwyta / yfed ...
Dylech chi fwyta / yfed ...

Dw i’n bwyta / yfed ..

Beth ydych chi’n bwyta / yfed cyn mynd i’r gwely?

Beth ydych chi’n wneud cyn mynd i’r gwely?Ydych chi’n darllen / gwrando ar gerddoriaeth yn y gwely?

Dw i’n ...Ydw. / Nac ydw.

Dylech chi ... / Ddylech chi ddim ... Dylech chi ddarllen / wrando ar ...
Ddylech chi ddim darllen / gwrando ar ... 

Sut i gysgu’n dda


