
Creu lle diogel a rheolau 

Gallai’r gweithgareddau hyn arwain at emosiynau’n 
cael eu hysgogi ymysg eich myfyrwyr. Mae hynny’n 
iawn. Mewn gwirionedd, gall hynny fod yn ddefnyddiol 
iawn. Bydd nifer ohonynt yn profi emosiynau beth 
bynnag, ac yn aml byddan nhw’n gwneud hynny ar eu 
pennau eu hunain. Yn y sesiwn hon, gallan nhw gael 
syniadau am sut i ymdopi, ac yn fwy na hynny, ni fyddan 
nhw ar eu pennau eu hunain. Bydd y sesiwn hon yn eu 
helpu i ddysgu bod emosiynau’n normal ac nid ydynt yn 
beryglus.

Atgoffwch y disgyblion o’r aelodau staff sydd yn y 
sesiwn ar hyn o bryd a’r mannau diogel y gallant fynd 
iddynt yn ystod neu ar ôl y sesiwn. Mae gan y sesiwn 
hon weithgareddau ysgafn a fydd yn ddefnyddiol i’r 
rhan fwyaf o’ch myfyrwyr ac mae’n debygol y byddant 
yn elwa o’r cysylltiad a ddaw yn sgil gweithio yn eu 
grŵp dosbarth. Mae’n bosibl, fodd bynnag, y gallai 
person ifanc deimlo wedi’i orlethu gan y sgyrsiau ac y 
byddai’n well ei gefnogi mewn grŵp llai neu ar ei ben ei 
hun. Cofiwch gynnwys neges atgoffa am eich parch 
arferol at eich gilydd ac ychwanegwch mai lle preifat yw 
hwn lle y byddwn ni i gyd yn cadw teimladau ein gilydd 
yn breifat ac ni ddylid eu rhannu y tu hwnt i’r ystafell 
dosbarth oni bai ein bod ni’n poeni amdanoch ac angen 
eich cadw’n ddiogel. Y tu hwnt i’r sesiynau hyn, gellir 
a dylid annog myfyrwyr i rannu teimladau eu hunain 
gydag eraill y maen nhw’n ymddiried ynddynt, gan 
gynnwys y bobl maen nhw’n byw gyda nhw, oedolion 
allweddol yn yr ysgol a’u ffrindiau agosaf, ond dylid 
cadw meddyliau a theimladau disgyblion eraill heddiw 
yn breifat.

Canlyniadau dysgu

1.	 helpu pobl ifanc i gydnabod eu hemosiynau a’u 
hymatebion ffisiolegol

2.	 i bobl ifanc wybod er bod eu teimladau ac 
ymatebion corfforol yn gallu bod yn ofidus 
neu’n ofnus iawn, maen nhw’n normal yn dilyn 
digwyddiadau fel hyn

3.	 i bobl ifanc ddatblygu sgiliau hunangymorth 
i reoli pan fydd y teimladau hyn yn gryf a 
gorlethol 

4.	 i bobl ifanc wybod pwy allan nhw fynd atynt os 
ydynt yn cael trafferth

Canllawiau byr

Mae’n debygol y bydd y sesiwn hon yn cael ei chynnal 
yn ystod y dyddiau ac wythnosau yn dilyn digwyddiad 
difrifol. Trwy ddarparu lle diogel yn y wers hon i 
siarad am deimladau a datblygu ffyrdd i ymdopi â 
nhw, gall staff ailymweld ac adeiladu ar y syniadau 
hyn dros y misoedd nesaf. Argymhellwn yn gryf bod 
y gweithgareddau hyn wedi’u staffio ac yn cael eu 
harwain gan staff cyfarwydd, a bod digon o oedolion 
i gefnogi’r dosbarth neu’r grŵp. Os ydych chi’n 
gweithio gyda gwasanaethau allanol, efallai byddwch 
chi’n dymuno iddyn nhw ymuno a’ch cefnogi gyda’r 
sesiwn e.e. eich Seicolegydd Addysg neu staff o’ch 
Tîm Cymorth Iechyd Meddwl. Neilltuwch rolau i staff 
gyda rhywun, fel arfer athro’r dosbarth/arweinydd y 

Cynllun gwers ar gyfer rheoli emosiynau mewn ysgol uwchradd neu goleg
Grŵp oedran: 12+ oed   Amseru: 1 awr – 1¼ awr
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diogel hwn, a allant ddychmygu’n union beth y gallant 
ei weld, yr hyn y gallant ei glywed? Beth allant arogli 
neu gyffwrdd neu flasu? Ydy hi'n dawel iawn ac yn 
llonydd, neu ydy eu hoff gân yn chwarae yno? A oes 
rhywun yno’n gwmni neu a yw'n well ganddynt fod yn 
dawel ar eu pennau eu hunain yn eu lle diogel? Rhowch 
amser iddynt benderfynu beth fyddent yn ei wneud 
yno a gadewch iddynt anadlu tawelwch yr amgylchedd 
i mewn. Pan fyddant yn barod, gallant dynnu llun 
meddyliol o'u lle fel y gallant deithio yno yn eu meddwl 
os byddant yn dechrau teimlo wedi’i gorlethu.

5.  Ym mhle alla i gael rhagor o gymorth?

Amser 5 munud

Mewn parau, trafodwch pwy sydd yn eu tîm wrth 
gefn ac sy'n dda bod o’u cwmpas pan fyddant yn 
teimlo'n ofidus ac wedi'u gorlethu. Gallai hyn gynnwys 
oedolion gartref ac yn yr ysgol yn ogystal ag aelodau 
eraill o'r teulu, ffrindiau a hyd yn oed anifeiliaid anwes. 
Atgoffwch y myfyrwyr pwy sydd yn yr ysgol i’w helpu 
a thrafodwch sut/pryd y gallant eu gweld (tocyn 
ymadael?) A allant ofyn i oedolyn am amser i siarad 
neu a oes proses i’w dilyn – gofyn y rheolwr myfyrwyr/
swyddfa pennaeth y flwyddyn?

Sicrhewch fod myfyrwyr yn gwybod am gymorth 
allanol y gallant gael mynediad ato. Gallai hyn gynnwys 
rhif ffôn Childline 0800 1111, Shout 85258 (neges 
destun) a Papyrus 0800 068 41 41 yn ogystal â'ch 
gwasanaethau iechyd meddwl lleol.

6. Crynodeb a diwedd y wers

Amser 5 munud

Pob disgybl i wirio â'i bartner yn gofyn sut maen nhw 

Gwahoddwch bobl ifanc i ddweud wrth oedolyn nawr 
os ydyn nhw'n teimlo bod angen iddyn nhw siarad ag 
aelod o staff heddiw

Cytunwch ble rydych chi'n mynd i gadw'r adnoddau 
rydych chi wedi'u creu fel eu bod yn hygyrch i bawb yn 
ôl yr angen.

Anogwch y myfyrwyr i dynnu lluniau neu gadw eu 
copi personol eu hunain o’u pecyn cymorth ymdopi 
yn eu cynllunydd neu rywle y gallant ddefnyddio eu 
strategaethau pan fo angen.

Yn dilyn y sesiwn

Ceisiwch drefnu’r gweithgareddau mewn amserlen 
fel bod amser egwyl yn eu dilyn yn syth. Gall plant 
dreulio amser gyda’i gilydd yn anffurfiol ac ymlacio. 
Trefnwch sesiwn fer gyda’r staff sydd wedi cefnogi’r 
gweithgaredd. Trafodwch unrhyw blant yr ydych 
efallai’n pryderu amdanynt.

Hunan-ofal i staff Gwnewch amser i wirio eich bod 
yn iawn fel grŵp staff, gan feddwl am hunanofal eich 
hun. Gallai cefnogi plant emosiynol ysgogi emosiynau 
eich hun. Rhannwch syniadau gyda’ch gilydd o ran sut 
rydych chi’n helpu eich gilydd i aros yn ddigynnwrf, 
diogel, cysylltiedig, mewn rheolaeth ac yn obeithiol. 
Cymerwch gyfrifoldeb dros wirio bod pawb yn iawn yn 
ystod y dydd ac yn nes ymlaen yn yr wythnos, fel rhan 
o’ch ymrwymiad i les staff.

Mae’r cynllun gwers hwn yn rhan o adnoddau 
Digwyddiadau Difrifol UKTC sydd hefyd yn cynnwys:

 UKTC 	Canllaw digwyddiadau difrifol UKTC 	Canllaw digwyddiadau difrifol 

 UKTC Sesiwn HMS digwyddiadau difrifolUKTC Sesiwn HMS digwyddiadau difrifol

 UKTC Fframwaith polisi a thempled polisi addasadwy UKTC Fframwaith polisi a thempled polisi addasadwy 

 UKTC cydweithio gyda rhieni a gofalwyrUKTC cydweithio gyda rhieni a gofalwyr

I gael mwy o ffynonellau cefnogaeth, adnoddau 
a gwybodaeth, ewch i atodiadau’r canllaw 
Digwyddiadau Difrifol
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Digwyddiadau  difrifol
MEWN

CYMUNEDAU ADDYSG

https://uktraumacouncil.org/resources/ci-guidance
http://uktraumacouncil.org/resources/ci-inset
https://uktraumacouncil.org/resources/ci-policy
https://uktraumacouncil.org/resources/ci-parents-carers


grŵp, yn arwain y cynnwys ar y cyd â chynorthwywyr 
dysgu’n cefnogi’r broses. Efallai y byddai'n well gennych 
gynnal y gweithgareddau hyn mewn man heblaw am 
eich ystafell ddosbarth os teimlwch y gallai hyn wneud 
y sesiwn yn fwy anffurfiol. Mae’r gweithgareddau’n 
debygol o gymryd 1 – 1 ¼ awr ond chi sy’n adnabod 
eich myfyrwyr orau ac efallai y byddwch chi’n teimlo 
y byddai’n well arafu pethau a rhannu’r cynllun yn 
ddwy sesiwn, efallai’n cynnwys gweithgareddau 1-3 
yn y sesiwn gyntaf a 4-6 mewn gwers ddilynol yn 
nes ymlaen y diwrnod hwnnw neu'r wythnos honno.
recommend that the session is staffed by and led 
by familiar staff and that there are enough adults to 
support the class or group. But if you are working 
with external services, you might like them to join and 
support you for the session e.g. your Educational 

Addasiadau AAAA

Defnyddiwch eich gwybodaeth am y ffordd rydych 
fel arfer yn cefnogi unrhyw fyfyrwyr gydag AAAA, er 
enghraifft, gan ddefnyddio cymhorthion gweledol, 
cardiau geirfa allweddol ac adnoddau cyfarwydd sydd 
gennych yn barod am emosiynau. Nid yw anawsterau 
gyda’r cwricwlwm dysgu ffurfiol o reidrwydd yn 
golygu anawsterau wrth ddeall emosiynau. Ac nid yw 
anawsterau i leisio a mynegi emosiynau’n golygu nad 
yw person ifanc yn eu profi. Paratowch adnoddau 
ychwanegol i unrhyw blant y mae’r Saesneg yn iaith 
ychwanegol iddynt, gan gofio nad yw’r holl eirfa 
emosiynol yn cyfieithu’n uniongyrchol i ieithoedd eraill. 
Bydd hi’n bwysig paratoi myfyrwyr a fydd efallai’n cael 
eu cynhyrfu gan newid yn yr amserlen neu gynnwys 
emosiynol. Eto, defnyddiwch adnoddau a systemau 
sydd gennych ar waith yn barod e.e. gall unrhyw 
ddulliau cyfarwydd i gydnabod a graddio teimladau 
(graddfa 5 pwynt) fod yn ddefnyddiol i gefnogi 
niwroamrywiaeth.

Cynnwys y wers

1. Cyflwyniad

Amser 5 munud

Eglurwch fod y wers hon er mwyn helpu ‘rheoli eich 
emosiynau’ – mae hyn yn golygu dod o hyd i ffyrdd i 
deimlo’n dawelach eich meddwl pan fydd emosiynau 
anodd yn dechrau dod yn orlethol.

Dywedwch yn gryno eich bod yn cynnal y wers hon 
gyda'r dosbarth oherwydd (enw’r digwyddiad difrifol).

Yn dilyn digwyddiad anodd iawn, gall pawb gael meddyliau 
a theimladau sy'n anodd ymdopi â nhw. Mae heddiw 
yn ymwneud â dechrau eu deall a dod o hyd i ffyrdd o 
helpu'ch hun a’ch gilydd pan fydd hi’n anoddach ymdopi.

2. Lle yn fy nghorff?

Amser 10–15 munud

Adnoddau 
• Amlinelliadau corff wedi'u hargraffu ymlaen llaw neu bapur a    
     beiros i lunio rhai eu hunain 
• Rholyn o bapur wal dewisol i dynnu llun o amgylch aelod o'r  
     dosbarth

Eglurwch wrth y myfyrwyr bod cysylltiad cryf rhwng 
y ffordd rydym ni’n meddwl, teimlo a’n hymatebion 
corfforol. Gwahoddwch y myfyrwyr i wneud sgan o’r 
corff i adnabod sut mae eu meddyliau a’u hemosiynau 
wedi bod yn teimlo yn eu corff. Gallent lenwi amlinelliad 
corff, gan farcio unrhyw le yn eu corff sydd wedi bod yn 
ansefydlog neu dan straen ers y digwyddiad.

Gofynnwch iddyn nhw drafod eu hymatebion corfforol 
gyda phartner ac yna coladu syniadau ar amlinelliad 
corff mawr fel dosbarth cyfan. Gallech hyd yn oed 
dynnu llun o amgylch aelod o'r dosbarth a defnyddio'r 
amlinelliad hwn i'w lenwi.
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Nid oes unrhyw atebion anghywir. Dylid normaleiddio 
eu hymatebion – Pan fydd digwyddiadau anodd iawn yn 
digwydd, mae hyn yn gallu gwneud eich corff yn ofidus. 
Efallai bydd eich corff yn aros fel hyn am ddyddiau neu 
wythnosau yn dilyn y digwyddiad. Mae hyn yn normal. 
Efallai bod eich pen yn teimlo'n niwlog neu fod eich brest 
yn teimlo'n drwm. Efallai bod eich llygaid yn llosgi wrth 
iddynt ddal dagrau yn ôl neu fod gan eich gwddf lwmp 
mawr o emosiwn. Beth ydych chi wedi’ i brofi?

Gwahoddwch oedolion yn yr ystafell i rannu eu 
hymatebion corfforol os ydynt yn teimlo y gallant. Mae fy 
ysgwyddau wedi bod yn llawn tyndra ac mae fy stumog 
yn teimlo fel petai cwlwm ynddo. Weithiau mae fy mrest 
wedi teimlo'n dynn ac ar y dechrau roedd fy nghoesau'n 
teimlo'n sigledig hefyd.

3. Beth yw’r teimlad hwn?

Amser 15–20 munud

Adnoddau  Dewisol, Papurau a beiros i fyfyrwyr greu arddangosfa 
teimladau eu hunain

Gwahoddwch y myfyrwyr i enwi’r teimladau oedd 
ganddyn nhw pan glywon nhw am (y digwyddiad 
difrifol) am y tro cyntaf a’r teimladau maen nhw wedi 
bod yn eu cael ers hynny. A ydynt yn gallu enwi eu 
teimladau a graddio pa mor gryf y maen nhw (ar raddfa 
o 1 i 10 efallai?) Neu sut fydden nhw'n disgrifio sut 
maen nhw wedi bod yn teimlo? Gall gwahanol bobl 
ifanc nodi llawer o eiriau ar gyfer emosiwn tebyg e.e. 
ofnus, pryderus, nerfus.

Weithiau, efallai bydd teimladau cymhleth neu anodd 
yn cael eu hadnabod, fel euogrwydd. Gall fod yn 
ddefnyddiol dilysu a normaleiddio teimladau o’r fath, 
yn syml trwy ymateb gan ddweud rhywbeth fel, “Mae’n 
rhaid bod hynny’n anodd i ti,” neu “Diolch am ddweud 
wrthym.”

Mae'n iawn os ydyn nhw hefyd yn enwi teimladau mwy 
cadarnhaol, oherwydd gall hyn ddod â chydbwysedd 
i'r sgwrs. Fel grŵp, penderfynwch sut rydych chi am 
gofnodi'r eirfa emosiwn sydd wedi'i rhannu'n bersonol 
ac ar y cyd. Gall cael cofnod o ymatebion emosiynol 
y dosbarth fod yn ddilys gan eu bod yn gweld bod eu 
cyfoedion weithiau wedi teimlo rhai o’r un emosiynau.

4. Beth alla i ei wneud?

Amser 15–20 munud

Adnoddau Papur lliw ar gyfer y gweithgaredd dethol 

Lluniwch becyn cymorth o syniadau i helpu rheoli 
emosiynau yn dilyn digwyddiad difrifol. Bydd hyn yn 
helpu eich myfyrwyr i deimlo'n ddiogel ar adegau pan 
allai eu teimladau fod yn ormod iddynt. Byddwch am 
fod yn hyblyg wrth i’ch myfyrwyr rannu eu hymatebion 
emosiynol a gadael i’r sesiwn newid ac addasu 
iddynt. Gall hyn olygu eich bod yn defnyddio syniadau 
gweithgaredd eich hun yn hytrach na theimlo'n 
gyfyngedig i'r hyn sydd yma. Bydd gweithgareddau sy’n 
helpu myfyrwyr i ddatblygu strategaethau i ymlacio 
eu cyrff a’u meddyliau i’w helpu i ymdopi â’r teimladau 
cryf y maent wedi’u nodi’n gynharach yn ddefnyddiol. 
Rydym am i bobl ifanc ddod o hyd i ffyrdd o harneisio 
eu hemosiynau yn hytrach na chael eu dychryn 
ganddynt neu geisio eu hymladd neu eu hosgoi yn 
gyfan gwbl. Defnyddiwch dechnegau ymlacio sy'n 
gyfarwydd i'r dosbarth neu gofynnwch iddynt rannu eu 
syniadau eu hunain am yr hyn sy'n eu helpu i deimlo'n 
dawel eu meddwl ac yn ddiogel trwy ymlacio eu cyrff 
a'u meddyliau. Neu efallai y byddwch yn defnyddio'r rhai 
a ddisgrifir isod:

Anadlu Mynyddoedd a dyffrynnoedd Symudwch 
un bys i fyny ac i lawr eich bysedd fel pe baent yn 
fynyddoedd a dyffrynnoedd. Anadlwch i mewn yn araf 
wrth i chi ddilyn trywydd pob bys, cymerwch saib a 
dal eich anadl pan fyddwch chi’n cyrraedd blaen eich 
bysedd ac yna anadlwch allan yn araf wrth i chi ddilyn 
trywydd pob bys. Gwahoddwch eich myfyrwyr i roi 
cynnig ar hyn ac ailadrodd sawl gwaith. Gofynnwch 
iddynt sylwi ar yr effeithiau y mae anadlu'n yn eu cael ar 
eu corff. Trafodwch sut y gallant ddefnyddio'r dull hwn 
yn gyfrinachol os ydynt mewn man cyhoeddus a bod 
eu corff yn dechrau teimlo wedi’i orlethu. 

Teithio meddwl Eglurwch i'ch myfyrwyr eich bod yn 
mynd i roi cynnig ar dechneg gyda'ch gilydd i'w helpu 
i deithio yn eu meddwl os ydynt yn canfod eu bod 
yn cael eu trafferthu gan feddyliau anodd am yr hyn 
a ddigwyddodd. Gwahoddwch nhw i gau eu llygaid, 
neu os yw'n teimlo'n fwy cyfforddus, dod o hyd i le i 
ganolbwyntio arno. Gofynnwch iddyn nhw adeiladu llun 
yn eu meddwl o le sy'n teimlo'n dawel ac yn ymlaciol, 
gallai hwn fod yn lle go iawn y maen nhw wedi ymweld 
ag ef, neu'n rhywle ffuglennol. Wrth iddynt greu’r lle 
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