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Llythyr trugarog ata i fy hun
Pan fyddwn ni’n teimlo’n brin o hyder neu hunan-barch, byddwn ni’n aml yn gweld ein hunain mewn ffordd fwy negyddol na’r ffordd y byddwn ni'n gweld rhywun arall. Er bod hwn yn ymateb normal, gall fod yn ddefnyddiol dangos trugaredd atat ti dy hun ar yr adegau hyn.
Ystyr trugaredd yw dangos dealltwriaeth, gofal, cynhesrwydd, caredigrwydd a chariad tuag at rywun – sef ti dy hun yn yr achos hwn. 
Er mwyn wynebu dy feddyliau negyddol amdanat ti dy hun, rwyt ti’n mynd i ysgrifennu llythyr atat ti dy hun. Ceisia ei ysgrifennu gan ddangos y trugaredd y byddet ti efallai'n ei gynnig i ffrind agos, partner neu aelod o’r teulu pe bai’n teimlo’n negyddol amdano ei hun. 
Os bydd yr ymarfer hwn yn anodd i ti, fe alli di bob amser gymryd seibiant a dod yn ôl ato yn nes ymlaen. Neu fe alli di ei drafod gyda rhywun rwyt ti’n ymddiried ynddo.
Sut i ysgrifennu’r llythyr
1. Ar y dudalen nesaf, bydd dwy adran i ysgrifennu ynddyn nhw. Dechreua drwy restru pethau dwyt ti ddim yn teimlo'n fodlon arnyn nhw amdanat ti dy hun neu heriau rwyt ti'n eu hwynebu.
2. Darllena drwy dy restr. Er dy fod newydd ysgrifennu’r pethau hyn amdanat ti dy hun, nawr dychmyga mai rhywun agos at y person a ysgrifennodd y rhestr wyt ti.
3. Pan fyddi di’n teimlo’n barod, ysgrifenna lythyr mewn ymateb sy'n cynnwys geiriau o gysur a chefnogaeth. Dylai’r llythyr dy helpu i deimlo’n well am y meddyliau negyddol neu’r heriau yn y rhestr.
4. Gallai dy lythyr ddechrau ag ‘Annwyl...’ ac yna dy enw dy hun. Cer drwy bob un o’r pethau negyddol ar y rhestr, gan ymateb i bob un gyda chariad a charedigrwydd.
5. Ceisia ysgrifennu atat ti dy hun gan ddangos yr un trugaredd ag y byddet ti’n ei roi i rywun agos atat ti. Fe allet ti ddweud pethau fel ‘Mae'n ddrwg iawn gen i dy fod di'n mynd drwy hynny. Mae’n rhaid bod pethau'n teimlo’n anodd iawn ond fydd hyn ddim yn para am byth’, ‘Dwyt ti ddim ar dy ben dy hun. Mae llawer ohonon ni’n cael trafferth gyda hynny weithiau’ neu ‘Rwyt ti’n dal yn berson teilwng’.
6. Ar ôl i ti orffen, paid ag edrych ar y llythyr eto am ddiwrnod neu ddau. Pan fyddi di’n dod yn ôl at y llythyr, darllena ef fel ti dy hun – dychmyga dy fod newydd gael y llythyr gan rywun agos atat ti.
7. Pan fyddi di’n dechrau teimlo’n brin o hyder neu hunan-barch, bydd dy lythyr trugarog yno i ti ei ddarllen.
Ysgrifennu fy llythyr: rhan 1
Beth yw’r pethau dydw i ddim yn fodlon arnyn nhw amdana i fy hun? Pa heriau ydw i’n eu hwynebu? Gwna restr.

Ysgrifennu fy llythyr: rhan 2
Nawr, dychmyga mai rhywun agos atat ti wyt ti. Cofia ddarllen y cyfarwyddiadau ar y dudalen gyntaf yn ofalus cyn ysgrifennu’r llythyr atat ti dy hun.Annwyl... 
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