
Wellbeing
Friends Logo 

e:info@tvawales.org.uk
connecttorfaen.org.uk

Follow us on

Scan to access out
interactive map!

Mae cyfeillion llesiant yn ffordd o sicrhau bod pawb, yn enwedig y rhai nad ydynt ar-
lein, yn cael mynediad hawdd at wybodaeth am lesiant. Hoffem i'n ffrindiau llesiant
rannu'r hyn sy'n digwydd gyda ffrindiau a chymdogion. "Rhannu gwybodaeth
ynghylch iechyd a llesiant a sicrhau fod pawb yn Nhorfaen yn gallu cael at
wybodaeth a fydd yn eu helpu i aros yn hapus, yn iach ac yn dda."

Lansiodd Cae Criced Pentwyn a Chanolfan
Gymunedol Lethbridge glwb celf
bendigedig ddiwedd y llynedd, wedi’i
ariannu gan Grant Cydnerthedd
Cymunedol Torfaen. Mae'r dosbarth
bellach yn codi £5 y sesiwn sy'n golygu
nad yw'r grŵp bellach yn dibynnu ar arian
grant. Mae'r grŵp ei hun yn therapiwtig ac
yn faethlon iawn oherwydd yr amgylchedd
ymlaciol a chefnogol y mae'r Artist Angela
yn ei greu. Ffoniwch ac archebwch eich lle
nawr, ond bydd angen i chi frysio
oherwydd mae galw mawr am y dosbarth
hwn. Adborth gan y cyfranogwr “Rwy'n
edrych ymlaen yn fawr iawn ac rydym yn
cael hwyl, mae cyfeillgarwch yn datblygu.
Mae hi’n berson mor hyfryd ac yn
athrawes wych hefyd.” 
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Bridge 46 to Five Locks canal group

Mae Cerdded yn ôl i Iechyd, Lles a Threftadaeth
yn ymyriad sy'n seiliedig ar natur a sefydlwyd
gan y Bridge 46 to Five locks canal group. Am
gopïau o’r daith cysylltwch â
kate.noyes@torfaen.gov.uk neu
Rebecca.smith23@wales.nhs.uk 

Cyrsiau lles meddyliol rhad ac am ddim a
ddarperir gan Melo Cymru. Ni fu gofalu am ein
lles meddyliol ein hunain, a lles ein hanwyliaid
erioed mor bwysig. Dyna pam mae Melo Cymru
yma i'ch helpu i ddatblygu sgiliau newydd a
fydd yn eich cefnogi pan fydd bywyd yn anodd.
Er na allwn gael gwared ar broblemau bywyd,
gallwn eich helpu i ddod o hyd i ffyrdd gwell o
ymdopi â nhw. Am fwy o adnoddau i helpu eich
lles meddyliol, ewch i Melo. Cymru Gallwch gael
mynediad at y cyrsiau rhad ac am ddim gan
ddefnyddio'r dolenni isod. Mae'r cyrsiau hyn yn
dysgu'r sgiliau sydd eu hangen arnoch i ddelio
â symptomau hwyliau isel, straen a gorbryder. 

Mae grŵp dementia Pont-y-pŵl yn rhoi cyfle i
bobl sy’n gofalu am anwyliaid sy’n colli’r cof
gwrdd â chyd-ofalwyr. 

Cyrsiau lles meddyliol rhad ac am ddim
a ddarperir gan Melo Cymru. Ni fu gofalu
am ein lles meddyliol ein hunain, a lles
ein hanwyliaid erioed mor bwysig. Dyna
pam mae Melo Cymru yma i'ch helpu i
ddatblygu sgiliau newydd a fydd yn eich
cefnogi pan fydd bywyd yn anodd. Er na
allwn gael gwared ar broblemau bywyd,
gallwn eich helpu i ddod o hyd i ffyrdd
gwell o ymdopi â nhw. Am fwy o
adnoddau i helpu eich lles meddyliol,
ewch i Melo. Cymru Gallwch gael
mynediad at y cyrsiau rhad ac am ddim
gan ddefnyddio'r dolenni isod. Mae'r
cyrsiau hyn yn dysgu'r sgiliau sydd eu
hangen arnoch i ddelio â symptomau
hwyliau isel, straen a gorbryder. 
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Mae grŵp dementia Pont-y-pŵl yn rhoi cyfle i bobl
sy’n gofalu am anwyliaid sy’n colli’r cof gwrdd â
chyd-ofalwyr. 

Mae'r grŵp anffurfiol cyfeillgar yn cynnig amrywiaeth
o weithgareddau wythnosol, yn ogystal â
gwybodaeth a chefnogaeth. 

Maent yn cyfarfod bob dydd Mercher, rhwng 2 a 4pm
yn Amgueddfa Pont-y-pŵl am fwy o wybodaeth
ffoniwch Dave Mynott ar 07728 4823756 neu e-
bostiwch dave.mynott1@gmail.com 
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Nod Kay yw helpu pobl i adeiladu
gwybodaeth ac arferion ymarfer corff gydol
oes ar gyfer dyfodol iach trwy greu
amgylchedd ysgogol a chynhwysol ar gyfer
yr holl gyfranogwyr. Trwy deilwra
dosbarthiadau sy’n addas ar gyfer lefelau
ffitrwydd pawb, gall pob cyfranogwr herio eu
hunain a symud ymlaen ar eu cyflymder eu
hunain. I gael rhagor o wybodaeth ac i wneud
atgyfeiriad, cysylltwch â Kay ar 07980 277157
neu kay.marsh@torfaen.gov.uk. 
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Dosbarth Myfyrdod Ymwybyddiaeth Ofalgar
Newydd Dydd Mawrth 6.30pm-7.30pm,
wedi'i leoli yn yr Adeilad Anecs y tu ôl i Dŷ'r
Cyngor, Hen Gwmbrân. Yn syml, mae'r
dechneg fyfyrdod hynafol hynod hon yn
canolbwyntio ar yr anadl, mae'n tawelu
bywyd ac yn chwalu straen; gwella
tawelwch meddwl a bodlonrwydd unigolion,
gan alluogi sefydlogrwydd emosiynol o fewn
yr unigolyn. Nid oes angen archebu lle
ymlaen llaw, yn addas ar gyfer oedolion yn
unig. 

 

Mae sesiynau ffitrwydd mam a merch wedi
cychwyn yn sgil llwyddiant #ifyougoigo. Mae
bwlch amlwg rhwng nifer y merched sy’n
cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol
o’i gymharu â gwrywod ond, at hyn, mae
bwlch amlwg rhwng nifer y merched sy’n
cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol
o’i gymharu â bechgyn. Mae’r sesiynau
mam a merch yn helpu i gael gwared ar
rwystrau ymarferol ac yn ceisio newid sut
mae menywod a merched yn teimlo ac yn
meddwl am ymarfer corff. Mae tystiolaeth a
mewnwelediad yn dangos bod menywod yn
llawer mwy tebygol o gymryd rhan mewn
gweithgaredd corfforol os oes ganddynt
rhywun i fynd gyda nhw. Mae rhaglen 10
wythnos #ifyougigo wedi tynnu sylw at y
pŵer y gall cefnogaeth/cwmnïaeth ei gael,
dyma pam y dechreuais y sesiynau
ffitrwydd mam a merch. 
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Ar gyfer unrhyw ymholiadau am brosiectau neu atgyfeiriadau, cysylltwch â

Jo Lloyd Swyddog Ymgysylltiad Iechyd a Llesiant Cynghrair Gwirfoddol Torfaen
jo@tvawales.org.uk 078888 282254


