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5. Ym mhle allai gael rhagor o gymorth?

Amser 15munud

Adnoddau
« Cadwynipapur o boblneu bapur/pensiliau/
siswrniwneud rhai eu hunain

« Papur poster alluniau staff

Siaradwch gyda'ch gilydd amy bobl rydym yn hoffi

bod gyda nhw pan fyddwn ni'n teimlo’n ofidus neu'n
bryderus. Anogwch blant i enwi oedolion gartref ac
ynyrysgol yn ogystal & ffrindiau. Efallai byddan nhw
hefyd eisiau enwi anifeiliaid anwes sy'n rhoi cysuriddyn
nhw pan fyddan nhw'n ofidus. Créwch gadwyni papur
o bobl, gan gefnogi plant ilunio neu ysgrifennu enwau
gwahanoly boblyn eu tim cefnogi.

Lluniwch bosteri'w arddangos yn eich ystafell gyda
lluniau'r holl staff sydd ymai'w helpu gyda'u teimladau.
Feldosbarth/grwp, cytunwch ar strategaethihelpu
plant roi gwybodioedolyn os yw eu teimladau'n brifo.
Gallai hyn gynnwys cytuno ar adnodd syml (e.e. ciwb
pren)i'w roi yn nwylo oedolyn fel arwydd eu bod yn
ofidus neu gymryd tedi o'r blwch cysur i roi cwtsh iddo
adangos oedolyn sut maen nhw'n teimlo.

Yndilyny sesiwn

Ceisiwch drefnu'r gweithgareddau mewn amserlen
felbod amser egwyl yn eudilyn 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-ofalistaff Gwnewchamseriwirio eichbod
yniawn fel griwp 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, cysyllitiedig, mewn rheolaeth ac yn obeithiol.
Cymerwch gyfrifoldeb dros wirio bod pawb yn iawn yn
ystody dydd ac yn nes ymlaen ynyrwythnos, felrhan
o'chymrwymiadiles staff.

Mae'r cynllun gwers hwn ynrhan o adnoddau
Digwyddiadau Difrifol UKTC sydd hefyd yn cynnwys:

I gael mwy o ffynonellau cefnogaeth, adnoddau
agwybodaeth, ewchiatodiadau'r canllaw
Digwyddiadau Difrifol

CYMUNEDAU ADDYSG

cynllun gwers ar gyfer rheoli emosiynau mewn sefydliad blynyddoedd cynnar neu fabanod
Grwp oedran: 3-6 oed « Amseru: Syniadau am weithgareddau 15 munud

Paratoi

I blantiau, efallai na fydd 'gwers’ gyfan amreoli
emosiynau'n briodol, felly rydym ni'n awgrymu sawl
gweithgaredd byrrach efallai yr hoffech eu cynnwys yn
eich amserlen dros ychydig ddyddiau neu wythnosau.
Ynystody cam hwn yn eu datblygiad emosiynol, mae
plantiau’n amlyn myndifewn ac allan o emosiynau
cryf, ynunol &'u gallu i oddef emosiynau dwys. Gall hyn
fod yn strategaeth ymdopi eithaf defnyddiol iddyn nhw,
rhag cael eu gorlethu mor aml. Ond mae hyn hefyd

yn golygu er eich bod wedi trefnu gweithgaredd yn yr
amserlen ar gyfer yr adeghonno, nifydd rhai plant o
reidrwydd eisiau ymgysylltu. Wrth gwrs byddwch chi'n
gyfarwydd & bod yn hyblyg i anghenion unigol.

Argymhellwn eich bod yn rhoi gwybod i rieni a gofalwyr
amy gweithgareddau fel y gallan nhw gefnogi eu
plentyn gartref. Efallai byddan nhw'n teimlo’'n bryderus
amdanoch chi'n siarad amdano gyda'u plentyn.
Byddwch chi'n gallu egluro eich bod yn cyflwyno
gweithgareddau ysgafni'w helpu os ydyn nhw'n
teimlo'n ofidus neu'n bryderus, ond nifydd pwysau
igymryd rhan. Efallai gallwch wahodd pob plentyni
ddod & thegan meddal gyda nhw o gartrefar gyfer

y gweithgareddau, neu gallwch ddefnyddio unrhyw
adnoddau sydd gennych yn eich ystafell yn barod.

Creulle diogel arheolau

Gallai'r gweithgareddau hyn arwain at emosiynau'n cael
eu hysgogiymysgy plant. Mae hynny'niawn. Mewn
gwirionedd, gall hynny fod yn ddefnyddioliawn. Bydd
nifer o'r plant yn profi emosiynau beth bynnag, ac yn
amlbyddan nhw'n gorfod gwneud hynny ar eu pennau
eu hunain. Gyda'ch cefnogaeth chi, gallan nhw gael
syniadau am sutiymdopi, ac yn fwy na hynny, ni fyddan
nhw ar eu pennau eu hunain. Bydd y gweithgareddau

hynyn eu helpuiddysgu bod emosiynau'n normal ac
nid ydynt yn beryglus. Cofiwch gynnwys neges atgoffa
am eich parch arferol at eich gilydd ac ychwanegwch
mai lle diogel yw hwn lle y byddwn niigyd yn gofaluam
deimladau ein gilydd.

Y tu hwnti'r sesiynau hyn, gellir a dylid annog planti
rannu teimladau eu hunain gydag erailly maen nhw'n
ymddiried ynddynt, gan gynnwys y bobl maen nhw'n
byw gyda nhw, oedolion allweddol yn eu sefydliad
blynyddoedd cynnar neu ysgol a'u ffrindiau agosaf, ond
dylid cadw meddyliau a theimladau plant eraill heddiw
yn breifat.

Canlyniadau dysgu

1. helpu plantiddechrau cydnabod eu
hemosiynau a'u hymatebion ffisiolegol

2. iblant wybod er bod eu teimladau ac ymatebion
corfforolyn gallu bod yn ofidus neu'n ofnus
iawn, maen nhw'n normal yn dilyn digwyddiadau
felhyn

3. iblant wybod beth allan nhw ei wneud ileddfu eu
corff pan fydd teimladau'n gryf a gorlethol

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


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
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Canllawiau byr

Mae'n debygoly bydd y gweithgareddau hyn yn cael
eu cynnalynystody dyddiau ac wythnosau yn dilyn
digwyddiad difrifol. Trwy ddarparu lle diogel yn eich
sefydliad i siarad am deimladau a datblygu ffyrddi
ymdopi a nhw, gall staff ailymweld ac adeiladu ary
syniadau hyn dros y misoedd nesaf. Argymhellwn yn
gryfbody gweithgareddau hyn wedi'u staffioac yn
cael eu harwain gan staff cyfarwydd, a bod digon o
oedolionigefnogi'r dosbarth neu'r grwp. Os ydych
chi'n gweithio gyda gwasanaethau allanol, efallai
byddwch chi'n dymuno iddyn nhw ymuno a'ch cefnogi
gyda rhai gweithgareddau e.e. eich Seicolegydd
Addysg. Gellir defnyddio’r gweithgareddau hefyd

fel cyfleoedd pellach i fonitro a chefnogi unrhyw

blant yr ydych chi'n pryderu'n fwy amdanynt. Dylai'r
gweithgareddau gymryd tua 15-20 munud yr un
ynunig a gallwch eu cynnwys yn eich diwrnod gan
ddefnyddio eich gwybodaeth am adegau allweddol
pan fydd eich plant yn ymgysylltu ac yn canolbwyntio
orau. Neilltuwch rolaui staff gyda rhywun, fel arfer
athro'r dosbarth/arweinyddy grwp, yn arwain cynnwys
y gweithgareddau ar y cyd a chynorthwywyr dysgu'n
cefnogi'r plant gyda'r broses. Efallai byddwch chi eisiau
ystyriedylleoliad gorau i arwain y gweithgareddau hyn-
efallai eich ystafell arferol ond weithiau mae bod yn yr
awyr agored neu mewn man synhwyraidd arbennig yn
gallu helpu plantideimlo'n ddiogel.

Addasiadau AAAA

defnyddiwch eich gwybodaeth amy ffordd rydych

fel arfer yn cefnogiunrhyw blant gydag AAAA, gan
ddefnyddio cymhorthion gweledol, teganau ac
adnoddau amlsynhwyraidd cyfarwydd sydd gennych
yn barod am emosiynau fel wynebau teimladau neu
deganau emoiji. Nid yw anawsterau gyda'r cwricwlwm
dysgu ffurfiol o reidrwydd yn golygu anawsterau

wrth ddeall emosiynau. Ac nid yw anawsterau ileisio
amynegi emosiynau'n golygu nad yw plentyn yn eu
profi. Paratowch adnoddau ychwanegol i unrhyw
blanty mae'r Saesneg yniaith ychwanegoliddynt,

gan gofio nad yw'r holl eirfa emosiynol yn cyfieithu'n
uniongyrcholiieithoedd eraill. Bydd hi'n bwysig paratoi
plant a fydd efallai'n cael trafferth gyda chynnwys
emosiynol. Defnyddiwch adnoddau cyfarwydd fel
amserlennillun a bwrdd tasgauihelpu'r plant hynny i
wybod beth sy'n digwydd nesaf.

Syniadau am weithgareddau

1. Cyflwyniad

Amser 5munud

Eglurwch fod y gweithgareddau hynihelpu gyda'n
teimladau am yr hyn a ddigwyddodd (enw'r digwyddiad
difrifol) gan ddefnyddio iaith eglur yn unol ag
esboniadau cynt a roddwyd. Efallai byddwch chi'n
ailymweld & 'stori' yr hyn a ddigwyddodd yn fras, er
mwyn sicrhau bod y plant yn gwybod mai dyma'r
rheswm dros y gweithgareddau hyn acihelpu adeiladu
eu dealltwriaeth barhaus.

2. Lle yn fy nghorff?

Amser 15munud

Adnoddau

« Teganau meddal/tedis

« Amlinelliadau o dedineu'r corff wedi'u hargraffu ymlaenllaw neu
bapur abeirosilunio rhaieu hunain

Eglurwch fod ein cyrff yn glyfariawn yn rhoi cliwiau i
niamy ffordd rydym ni'n teimlo. Efallai byddwch chi'n
modelu hyniddyn nhw, efallai gan ddefnyddio tedi neu
degan meddal ac egluro sut mae'r tedi wedibod yn cael
teimlad rhyfedd yn eifol oherwydd roedd ychydig yn
ofnus am yr hyn a ddigwyddodd. Neu efallai byddwch
chi'n dangos bod gany tedilygaid ychydig yn boenus
oherwydd eifod eisiau llefain.

Gallen nhw lenwi'ramlinelliad o'r tedineu'r corff gan
farcio unrhyw le yn eu corff sydd wedibod yn ofidus
neu dan straen ers y digwyddiad. Efallai byddai'n well
ganddynt wneud hyn mewn grwp neu gydag oedolyn
yn hwyluso a chasglu eu syniadau. Wrthisyniadau
gaeleurhannu, defnyddiwchy cyfle inormaleiddio eu
hymateb —mae'n normaliawn i deimlo’n ofidus neu'n
ddryslyd y tumewn i'n corff. Efallai byddwch chi'n sylwi
arno yn eich brest, eich bol neu hyd yn oed eich coesau.
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3. Bethyw'r teimlad hwn?

Amser 15munud

Adnoddau
* Adnoddau teimladau

* Wynebau wedi'u llunio ar blatiau papur —dewisol

Defnyddiwch adnoddau teimladau sydd gennych

yn barod i helpu cefnogi geirfa emosiynol ar gyfer

y gweithgaredd hwn. Efallai hoffech chiadeiladu ar

y gwaith rydych wedi'iwneud yn barod a defnyddio
geiriau rydych wedi'u defnyddio i enwi teimladau.
Gallech chibaratoi wynebau teimladau, wedi'u llunio
ar blatiau papur er enghraifft. Gallai plant symud o
gwmpas yr ystafelli gerddoriaeth ysgafn ac yna pan
fyddy gerddoriaeth yn stopio, gallan nhw ddal wyneb
teimladauifyny a dweud wrthych os ydyn nhw wedi
bod yn teimlo fel hynny. Yna, gallech chiwahodd plant
erailli ddweud os ydyn nhw hefyd wedi bod yn teimlo
fel hynny.

Bydd hi'n ddefnyddiol cael detholiad o wynebau
teimladau/geiriau gan gynnwys rhai mwy cadarnhaol,
oherwydd gallhyn ddod & chydbwysedd i'r sgwrs.
Byddwch yn feddylgar am amrywiaeth ddiwylliannol
gyda mynegiant emosiynol, gan gydnabody gallai plant
fynegi emosiynau'n wahanol. Anogwch sgwrs yn trafod
eu hamrywiaeth o deimladau. Mae gallu cydnabod ac
enwi teimlad yn gamau allweddol i ddechrau eireoli.

4.Beth allai ei wneud?

Amser 3 x 15 munud

Adnoddau

¢ Eitemau synhwyraidd, clustogau, ffabrigau ayb
¢ Teganau meddal/tedis

¢ Potiau o swigodi'w chwythu

Lluniwch becyn cymorth o syniadauihelpu gyda
rheoliemosiynau yn dilyn digwyddiad difrifol. Bydd
hynyn eu helpuideimlo'n ddiogel ac yn ddigynnwrf
ar adegau pan allai eu teimladau fod yn ormod iddynt.
Byddwch am fod yn hyblygwrthi'ch plant rannu eu
hymatebion emosiynol a gadaeli'r sesiwn newid ac
addasui'w hymatebion. Gall hyn olygu eich bod yn
tynnu ar eich syniadau gweithgaredd eich hunyn
hytrach na theimlo'n gyfyngedigi'r hyn sydd yma.
Bydd gweithgareddau sy'n helpu planti ddatblygu
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strategaethauiymdopia'r teimladau cryfy maent
wedi'u nodi'n gynharach yn ddefnyddiol. Rydymamii
blant ifanc ddechrau dod 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.

Gallech ddefnyddio gweithgareddau eich hun sy'n
helpu plantideimlo'n ddigynnwrfac yn ddiogel drwy
ymlacio eu cyrff a'u meddyliau neu ddefnyddio rhaia
ddisgrifirisod:

Llediogel Eglurwch panfyddwnynmeddwlam

yr hyn a ddigwyddodd, efallaiy bydd ein teimladau'n
cryfhau ac efallaiy byddwn am fyndirywle sy'n teimlo'n
ddiogel ac yn dawel weithiau. Fel grwp, archwiliwch'y
mannauy tu mewni'ch ystafell(oedd) a'r ardaloedd
awyr agored a gwahoddwch y plantiddod o hydile
sy'n teimlo'n ddiogeliddyn nhw. Efallai bydd cyfleoedd
iweithio gyda nhwiychwanegu clustogau neu

fagiau ffa cyfforddus, pabell dros dro, golau meddal,
ffabrigau & gwead. Os nad yw'n bosibl cael man ddiogel
barhaol, gallech wneud blwch cysur yn llawn eitemau
synhwyraiddy gall eich plant eu defnyddio pan fyddant
yn teimlo wedi'u gorlethu.

Tediarybol Atgoffwchy plantbod ein cyrffyn
teimlo ychydig yn wahanol pan fydd ein teimladau'n
gryf. Gall arafu a chysoni ein hanadlu helpu ein cyrff

i dawelu. Gwahoddwchy plantiorwedd ary llawr yn
rhywle a gosod eu tediar eu bol. Heriwch nhwianadlu'n
arafacyn gyson felbod eu tedi'naros ar eu bol, gan
symud i fyny acilawr gyda'u diaffram (yn hytrach na'u
brest). Efallaiy byddant am gau eu llygaid wrth iddynt
anadlu'n araf. Ac os ydyn nhw eisiau rhoillaw gefnogol
ar euteganihelpui'w gadw mewn lle, gall hyn dali

fod yn effeithiol wrth iddyn nhw ymlacio a theimlo'n
dawelach eu meddwl.

Anadlu swigen Dechreuwch trwy ddangos sut mae
anadl hir, cyson yn gwneud y swigod gorau yn hytrach
na llawer o anadliadau byr a sydyn. Nawr gwahoddwch
y plantiddychmygu eu bod yn chwythu swigen fawr.
Allan nhw gymryd anadl dwfn ac yna chwythu allan

yn araf, fel petaen nhw'n creu swigen fawr? Yna wrth
iddyn nhw anadlu allan yn araf, gallan nhw ddychmygu
eu swigen yn hedfaniffwrddi'r awyr. Anogwchy plant
i sylwi sut mae eu corff yn teimlo’n fwy ymlaciedig,
neu efallai byddan nhw'n defnyddio geiriau eu hunain

i ddisgrifio hyn. Os yw'r adnoddau’n caniatau hynny,
gallech roi pot bach o swigodibob plentyn er mwyn
iddyn nhw chwythu swigod go iawn yn hytrach na'u
dychmygu.



