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Diffiniad
· Er bod arbenigwyr yn ceisio gwahaniaethu rhwng emosiynau a theimladau, ar y cyfan mae’r termau yn ymgyfnewidiol. Mae’r ymchwilwyr Ekman a Friesen wedi nodi bod chwech emosiwn sylfaenol  i’w gweld ar draws yr holl ddiwylliannau: hapusrwydd, tristwch, syrpreis, ffieidd-dod, dicter ac ofn.  
· Mae llu o deimladau ac emosiynau cydnabyddedig yn ychwanegol i’r chwech uchod: euogrwydd, cywilydd, pryder, cariad, casineb, poen, llawenydd, dychryn (awe), chwerwedd ayyb

Rheoli teimladau ac emosiynau
· Mae rhai emosiynau yn adeiladol, eraill yn ddinistriol. Pan fydd  emosiwn yn bwrw unigolyn, hawdd yw teimlo’n analluog i frwydro yn erbyn y teimladau. Ond, rhaid rheoli’r teimladau a’r emosiynau ac nid cael ein rheoli ganddynt.
· Mae emosiwn cryf fel dicter yn gallu arwain at drais; gall blys neu drachwant arwain at odineb neu drais rhywiol.  Gall cenfigen arwain at chwerwedd, bwlio a chasineb.  Wrth aeddfedu mae disgwyl i unigolion reoli eu hunain; pan mae mam yn gwrthod rhoi losin i blentyn mae’r plentyn yn mynegi ei deimladau siomedig a blin drwy strancio ar y llawr neu weiddi.  Rhaid datblygu aeddfedrwydd emosiynol, ond nid yw hyn yn digwydd yn naturiol.  Rhaid defnyddio ein meddyliau a’n hewyllys i reoli ein hunain.
· Mae canllawiau ar gael i helpu unigolion i fod yn emosiynol aeddfed.  Rhaid ceisio cael cydbwysedd rhwng gwaith, gorffwys, amser  i ymlacio, amser i ymarfer y corff, a datblygu ffyrdd o rannu teimladau ac emosiynau, efallai trwy siarad â ffrindiau neu wrth ddilyn diddordeb creadigol e.e. cerddoriaeth neu grefft.
· ‘Mae’r galon ddynol mor dwyllodrus!’ (Jer.17:9) ydy’r sylw Beiblaidd. Mae teimladau o bob math yn gallu gwneud i ni feddwl ein bod yn gwneud y penderfyniadau cywir ac yn ymddwyn yn y ffordd gywir pan nad yw hynny’n wir. 
Gwneud penderfyniadau
· Ni ddylid gwneud penderfyniadau pan o dan straen emosiynol. Mae’n hawdd i deimladau reoli ein synnwyr cyffredin a’n meddyliau. Mae’n hawdd  gwneud penderfyniadau annoeth o dan ddylanwad teimladau cryf fel cariad/blys neu genfigen, a difaru  o fewn ychydig ddyddiau, ‘Roedd e’n syniad da ar y pryd.’
· Y cyngor cyffredinol ydy osgoi gwneud penderfyniadau pwysig oni bai eich bod yn  llwyr reoli eich teimladau. 
· Mae blinder hefyd yn gallu achosi emosiynau anodd – felly rhaid sicrhau bod y corff a’r meddwl wedi cael gorffwys cyn gwneud penderfyniadau pwysig.
Teimladau a’r corff
· Mae’n ffaith feddygol a seicolegol bod teimladau ac emosiynau yn gallu achosi salwch corfforol a meddyliol os nad ydynt yn cael eu trafod a’u datrys (Diar.14:30).  Mae dal dig am flynyddoedd a gwrthod maddau yn achosi problemau meddyliol a chorfforol – anallu i gysgu a cholli pwysau yn eu mysg.  Mae pobl yn analluog i fwrw ymlaen gyda’u bywydau oherwydd nad ydynt yn datrys eu problemau emosiynol.  Mae hyn yn wir am nifer cynyddol o blant sydd wedi dioddef yn emosiynol oherwydd bod rhiant wedi dewis gadael y cartref. Mae’r poen emosiynol yn aml yn cael ei fynegi drwy ymddygiad anarferol a phroblemau seicolegol o wahanol fathau – o grïo a throi’n fewnblyg a pellhau o gymdeithas, i drais corfforol.* 
Yn y Beibl

· Mae Duw ac Iesu Grist yn mynegi teimladau ac emosiynau. Mae Iesu wedi rhannu nifer o’r un profiadau a’i bobl ac mae hyn yn gysur i Gristnogion sy’n gallu gweddïo am help i ddelio gyda’u teimladau (Math.27:46; Iago 4:9).
Testunau Trafod
1. Pa deimladau neu emosiynau yw’r mwyaf peryglus? Meddyliwch am rai problemau sy’n codi oherwydd nad yw pobl yn dewis rheoli eu teimladau.
2. Mae disgwyl i oedolion reoli eu teimladau, er nad yw pawb yn llwyddo. Esboniwch sut mae cyrraedd at aeddfedrwydd emosiynol.
3. Mae teimladau yn naturiol. Beth yw’r ffyrdd cywir o ddangos eich teimladau?
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