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PROFEDIGAETH DRAWMATIG

Croeso cynnes i'r canllaw hwn yr ydym wedi'i greu ar gyfer
ysgolion a cholegau i helpu cefnogi plant a phobl ifanc sy'n profi
profedigaeth drawmatig.

Gall plant a phobl ifanc brofi profedigaeth drawmatig ar unrhyw
adeg, a achosir gany trawma o'r farwolaeth yn atal y broses
normal o alaru. Mae rhagor o blant a phobl ifanc yn debygol

o brofi profedigaeth drawmatig oherwydd y marwolaethau
ychwanegol yn sgil Covid-19 a sut y mae cyfyngiadau'n effeithio
ar brofedigaeth.

Mae angen rhagor o gefnogaeth ar y plant a'r bobl ifanc hyni
brosesu trawma marwolaethau eu hanwyliaid, fel y gallant alaru
eu colled.

Créwydy canllaw hwniysgolion a cholegau gan yr UK Trauma
Council mewn cydweithrediad &'r Child Bereavement Network,
Child Bereavement UK a Winston's Wish gyda chefnogaeth hael

Cronfa Gymunedol y Loteri Genedlaethol.
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PROFEDIGAETH DRAWMATIG

Ysgrifennwyd y canllaw hwn i helpu oedolion mewn ysgolion i
adnabod a chefnogi plant a phobl ifanc sy'n profi profedigaeth
drawmatig.

Er bod profedigaeth bob amser yn anodd, mae'r rhan fwyaf o
blant a phoblifanc yn dysguiaddasu a byw gyda'u colled dros
amser. Fodd bynnag, mewn achos o brofedigaeth drawmatig,
gally ffordd y mae plant a phobl ifanc yn profi neu ddeall y
farwolaeth arwain at drallod ac effaith parhaus ar eu bywyd bob
dydd.

Yr her

Heb y gefnogaeth briodol ac amserol, mae plant sydd wedi cael
profedigaeth drawmatig mewn perygl o ddatblygu problemau
iechyd meddwil difrifol gan gynnwys gorbryder, iselder ac
anhwylderau ymddygiad.

Fodd bynnag, gall adnabod a deall effaith profedigaeth
drawmatig a sut i gefnogi plant a phobl ifanc fod yn her. Mae'r
nifer o farwolaethau ychwanegol yn sgil COVID-19 a sut y gall
cyfyngiadau effeithio ar y broses alaru yn golygu bod rhagor o
blant a phobl ifanc yn debygol o brofi profedigaeth drawmatig.

Profedigaeth drawmatig ac ysgolion

Mae ysgolion a cholegau mewn sefyllfa dda i allu hwyluso
cefnogaeth ar gyfer plant a phobl ifanc sydd wedi cael
profedigaeth drawmatig gan weithio mewn partneriaeth &
gwasanaethau profedigaeth arbenigol neu wasanaethau iechyd

meddwl a'u helpu i adennill ymdeimlad o ddiogelwch.




ROFEDIGAETH DRAWMATIG

Adnoddau
profedigaeth
drawmatig

Datblygwyd yr adnoddau gydag ymgynghoriad agos
gweithwyr addysg, profedigaeth ac iechyd meddwl ar

draws y DU yn ogystal & phlant a phobl ifanc.
Argymhellwn eich bod yn dechrau drwy wylio'r
animeiddiad ac yna darllen y canllaw.

Mae dolennii'radnoddau, fideos a thaflenni drwy
gydoly canllaw.

E Yr Animeiddiad
Mae'r animeiddiad "Profedigaeth drawmatig:

helpu plant a phoblifanc sy'n ei chael hi'n

anodd"” yn cyflwyno beth yw profedigaeth
drawmatig a beth all ysgolion a cholegau ei
wneud i helpu.

Y Canllaw Hwn
Trosolwg manwl o brofedigaeth drawmatig

a chynllun cefnogaeth 6-phwynt y gellir ei
ddilynihelpuadnabod a yw'r brofedigaeth yn
drawmatig a darparu cefnogaeth effeithiol.

Adnoddau

% Templedi y mae modd eu hargraffu ar gyfer
monitro a chyfeirio a chanllawiau ar gyfer
cynnal sgyrsiau sensitif & phlant a phobl ifanc
a'urhienineu ofalwyr.

Taflenni

Canllawiau ar brofedigaeth drawmatig y mae

modd eu hargraffu a ysgrifennwyd ar gyfer
plant a phobl ifanc a rhieni a gofalwyr.

Fideos

@ I ddysgu rhagor am brofedigaeth drawmatig
a sutiddefnyddio’r cynllun cefnogaeth
6-phwynt, gwyliwch y cyfweliadau gyda
gweithwyr profedigaeth, arweinwyr bugeiliol
ysgolion a pherson ifanc.


https://uktraumacouncil.org/resources/traumatic-bereavement
https://uktraumacouncil.org/resource/traumatic-bereavement-animation
https://uktraumacouncil.org/resource/traumatic-bereavement-animation
https://uktraumacouncil.org/resource/traumatic-bereavement-animation
https://uktraumacouncil.org/resource/traumatic-bereavement-animation
https://uktraumacouncil.org/resource/traumatic-bereavement-animation
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WYNEBAU GWAHANOL GALAR

Cyflwyno ein cymeriadau
ffuglennol

Mae Wesley, Cara a Prisha'n gymeriadau ffuglennol yn yr
animeiddiad ‘Profedigaeth drawmatig: helpu plant a phobl ifanc
sy’'n ei chael hi'n anodd’ sy’'n rhoi cyflwyniad i gefnogi plentyn neu
berson ifanc sydd wedi cael profedigaeth drawmatig. Maent wedi'u

cynnwys yny canllaw hwniddod &'r syniadau’'n fyw ac i'w gwneud
yn haws eu deall a'u defnyddio wrth ddarparu cefnogaethiblant a
phobl ifanc sy'n ei chael hi'n anodd gyda'u profedigaeth.


https://uktraumacouncil.org/resource/traumatic-bereavement-animation
https://uktraumacouncil.org/resource/traumatic-bereavement-animation
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Teulu Teulu maeth
Marwolaeth Eibrawddrwy

hunanladdiad
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Wesley

Yn sownd yn ei alar

Roedd Wesley'n ddisgybl hyderus ac yn gryf yn academaidd.
Roedd cyfyngiadau'n golygu mai dim ond Mam Wesley oedd
yn gallu bod gyda'i Dad pan fu farw. Mae wythnosau wedi
mynd heibio ac nid yw sbarc Wesley wedi dychwelyd. Nid
yw'n chwarae pél-fasged ac mae ei farciau wedi gostwng.
Mae nawr yn gweld y byd yn wahanol. Mae Wesley’'n gracamy
cyfyngiadau ysbyty oherwydd mae'n teimlo ei fod wedi gadael
ei Familawr.

Prisha

Galar mwy nodweddiadol

Roedd Prisha’'n ferch ddibryder gyda llawer o ddiddordebau.
Mae wedi teimlo colled ei Mam yn ddwys. Weithiau mae'n
mynd ile tawel yn yr ysgol i ddarlunio. Yna mae'n gallu
dychwelydifod gyda'i ffrindiau, yn chwerthin ac yn dangos
lluniau o'i Mam yn falch. Mae'n camu i mewn ac allan o'i galar,
yn symud o dristwch i alar yn rhydd.

Cara

Trawma arall eto

Roedd Cara'n blentyn creadigol a swil. Oherwydd cam-drin
domestig yny cartref, symudodd Cara a'i brawd i ofal maeth
gyda'i gilydd. Roedd hi'n anodd iawn iddo setlo a flwyddyn
yn ddiweddarach, bu farw drwy hunanladdiad. Mae Cara
nawr yn cael ei dychryn yn hawdd, yn teimlo wedi'i llethu gan

ddigwyddiadau’n gyflym ac mae wedi stopio myndi'w dosbarth

dawnsio. Mae'n teimlo mai ei Thad achosodd marwolaeth ei
brawd ac mae nawr yn gweld y byd fel lle brawychus iawn ac
mae'n teimlo’n hynod anniogel.
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Beth yw
profedigaeth
drawmatig?

Mewn achos o brofedigaeth drawmatig, mae
dirnadaeth y plentyn neu'r personifanco’r
farwolaeth —yr ystyr y maent yn ei wneud
ohono —yn achosiiddo gael ei brofi fel trawma.

Mae'r trawma’n ymyrryd a phroses arferol
galar ac yn atal gallu’r plentyn neu’r person
ifancibrosesu'r golled.

Gall plentyn brofi profedigaeth drawmatig
beth bynnag eu hoedran. Gall unrhyw fath o
farwolaeth achosi profedigaeth drawmatig.

Mae plant a phobl ifanc sydd wedi cael
profedigaeth drawmatig yn profi trallod ac
anawsterau arwyddocaol, yn fwy na galar mwy
nodweddiadol. Mae'n hanfodol fod y plant hyn
yn cael eu hadnabod ac yn caely cymortha'r
gefnogaeth briodol.

@ Pan fydd profedigaeth yn drawmatig
—gwneud ystyr ohono Saesneg yn
unig


https://youtu.be/Pdb9gqwzgLU
https://www.youtube.com/watch?v=Pdb9gqwzgLU
https://www.youtube.com/watch?v=Pdb9gqwzgLU
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Adnabod profedigaeth
drawmatig

Sut mae profedigaeth drawmatig yn
wahanol i alar mwy nodweddiadol?

Mae plant a phoblifanc, fel oedolion, yn gallu profi ystod eang
o emosiynau wrth alaru. Er y gallant fod yn ddwys ac yn anodd
eu rheoli ar adegau, nid yw'r emosiynau fel arfer yn effeithio ar
fywyd bob dydd yn barhaus.

Ar 6l marwolaeth ei Mam, roedd Prisha’n
profiemosiynau cryfondrhyngddyn
nhw, roedd hi'n cael adegau gwell. Er
enghraifft, chwarae gyda'i ffrindiau ac
edrych ar luniau o'i Mam.

Mae poblifanc yn aml yn galaru
mewn pyllau, yn neidio i mewn ac
allan o'u galar, yn profi emosiynau
cryfac yna'’n mynd atii wneud eu
pethau arferol.

Ar gyfer y rhan fwyaf o blant a phobl ifanc, wrth iddyn nhw ddod i
ddeall marwolaeth rhywun sy’'n agos atynt a sut maent yn teimlo
amdano, mae dwyster ac amlder emosiynau anodd yn lleihau ac
maent yn dysgu i fyw gyda'u colled.



Roedd ymatebion Wesley i farwolaeth
eiDad yn eilethu. Roeddent yn ei atal
rhag canolbwyntio yn yr ysgol, parhau &'i
ddiddordebau blaenorol fel pél-fasged a
siarad & ffrindiau.

PROFEDIGAETH DRAWMATIG

Mewn achosion o brofedigaeth drawmatig, mae plant a phobl
ifanc yn profi emosiynau cryfiawn oherwydd yr ystyr y maent
yn ei wneud o'r farwolaeth. Mae teimladau fel ofn, pryder,
euogrwydd, dicter neu gywilydd yn atal eu gallui alaru ac addasu
i'w colled. Mae hyn yn aml yn dod a delweddau, meddyliau a
theimladau sy'n peri gofid i'w meddyliau a'u cyrff mewn ffordd
sy'n teimlo allan o'u rheolaeth. Gall hyn achosi anawsterau o ran
ymddygiad a pherthnasau sy'n effeithio ar fywyd bob dydd yn
barhaus, yn yr ysgol ac mewn mannau eraill.

Mae'r galar yn mynd mwy fel
ffynnon na phwll a llawer yn
anoddach i gamu allan ohono.

Mae'r trosiadau a'r disgrifiadau hyn yn gallu helpu i sylwi sut
mae plentyn neu berson ifanc yn ymateb ar 6l marwolaeth aci
geisio adnabod profedigaeth drawmatig. Fodd bynnag, nid yw'r
rhain yn gategoriau hollol bendant a bydd hi'n cymryd amser i
ddatblygu dealltwriaeth o ymateb unigol y plentyn neu'r person
ifanc.
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A yw amgylchiadau'r farwolaeth yn arwain
at brofedigaeth drawmatig?

Mae amgylchiadau fel marwolaeth sydyn neu dreisgar neu
hunanladdiad yn gallu cynyddu'r tebygolrwydd o brofedigaeth
drawmatig. Mae ymchwil' yn dweud wrthym fod cyfyngiadau

fel y rhai hynny a osodwyd yn ystod y pandemig coronafeirws yn
gallu gwneud profedigaeth yn fwy tebygol o fod yn drawmatig, er
enghraifft, methu a ffarwelio neu fynychu angladd.

Mewn sefyllfaoedd fel pandemig, pan fo llawer o bethau'n

aneglur hyd yn oed i oedolion, gall fod yn anoddach i blentyn neu 1 Harrop, E., Mann, M., Semedo,
L.,Chao,D.,Selman,L.E., &
bersonifanciwneud synnwyr o farwolaeth neui'r oedolion o'u Byrne, A.(2020). What elements
o .. . of asystems'approach to
hamgy|Ch roir Wybodaeth gler |ddynt. Mae er'IChW”2 yn dWeud bereavement are most effective
. intimes of mass bereavement? A
wrthym os nad yw plentyn yn derbyn y ffeithiau am farwolaeth, narrative systematic review with
L s ' .y lessons for COVID-19. Palliative
mae'n bosibl y byddant yn ‘cwblhau'r’ wybodaeth sydd ar goll Medicine, 34(9), 1165-1181.
drwy ddychmygu beth ddigwyddodd. Heb y ffeithiau mae'n fwy 2 Cohen, J., Mannarino, A,
. , . . Greenberg, T, Padlo, S., Shipley,
tebygol y bydd yr ystyr y mae'r plentyn neu'r person ifanc yn ei C.(2002). Childhood Traumatic
. ; Grief. Trauma, Violence, & Abuse,
wneud o'r farwolaeth yn ddryslyd neu'n frawychus ac maent yn 3(4),307-327.

fwy tebygol o brofi'r farwolaeth fel trawmatig.

Roedd Tad Wesley'n sél a bu farw’n sydyn. —
Roedd hi’'n anodd iawn i Wesley beidio &
galluymweld ag ef yn yr ysbyty ac roedd
yn casau'r ffaith bod ei Fam ar ei phen

ei hun pan fu farw ac nad oedd yno i'w
chefnogi.



https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269216320946273
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269216320946273
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269216320946273
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269216320946273
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269216320946273
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269216320946273
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269216320946273
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269216320946273
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0269216320946273
https://www.researchgate.net/publication/249715242_Childhood_Traumatic_Grief
https://www.researchgate.net/publication/249715242_Childhood_Traumatic_Grief
https://www.researchgate.net/publication/249715242_Childhood_Traumatic_Grief
https://www.researchgate.net/publication/249715242_Childhood_Traumatic_Grief
https://www.researchgate.net/publication/249715242_Childhood_Traumatic_Grief

Roedd Cara wedi profi cam-drin
domestig ac roedd eibrawd yn
fligwr amddiffynnol. Yr ystyr

y gwnaeth hio'r farwolaeth
oedd bod ei Thad wedi niweidio
eibrawd ac yn gyfrifolam
eifarwolaeth. Roedd colli ei
pherthynas agosaf a mwyaf
dibynadwy yn eiwneud yn
brofiad hynod frawychus a
thrawmatig iddi.

PROFEDIGAETH DRAWMATIG

A yw profiadau blaenorol yn ei gwneud
yn fwy tebygol y bydd profedigaeth yn
drawmatig?

Mae'n bosibl y bydd rhai profiadau blaenorol yn ei gwneud hi'n fwy
tebygol y bydd plentyn yn profi profedigaeth fel trawmatig. Mae'r
rhain yn cynnwys:

- Esgeulustod neu gam-drin

« Trais domestig neu gymunedol

« Colliteulu genedigol

» Tlodiac amddifadedd

« Rhyfel neu ddadleoli

» Problemauiechyd meddwl

» Anawsterau niwroddatblygiadol neu ddysgu

Fodd bynnag, mae’'n bwysig cofio na fydd rhai plant neu bobl ifanc
yn yr amgylchiadau hyn neu sydd a'r profiadau blaenorol hyn yn
profi profedigaeth fel trawmatig. Yn yr un modd, bydd rhai plant

a phobl ifanc heb unrhyw un o'r profiadau hyn, fel Wesley, yn profi
profedigaeth fel trawmatig.
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Beth yw'r arwyddion bod
plentyn neu berson ifanc

PROFEDIGAETH DRAWMATIG

Mae profiad pob plentyn neu bersonifanc o
brofedigaeth yn unigryw. Mae'r tablisod ynrhestru
rhai o'r anawsterau a all ddangos bod person ifanc

yn prOﬁ profedlgaeth yn profi profedigaeth drawmatig. Dylid meddwl am

drawmatig? bresenoldeb yr anawsterau hynary cyd &'r ‘Grid
asesu trawmatigi ysgolion’ ar dudalen 15.

Egni e crio'naml Wedi blino neu’n « sylluar ddim byd

Diffyg hyder

Blin

Ofnus neu
bryderus

arafi ymateb neu ymgysylltu
esgeuluso eu hedrychiad

peidio a siarad yn y dosbarth
dweud pethau negyddol am Tawedog

eu hunain neu eu galluoedd

gweiddi
ymddwyn yn ymosodol neu’'n
ddinistriol

bod yn nerfus neu'n sensitif
iawn

ymddangos yn anghyfforddus Diobaith
yn eu corff

gadael y dosbarth neu'r ysgol
yn sydyn

methu ag ymdopi a'r pethau yr
oeddent yn gallu eu gwneud Mewn perygl
o'r blaen fel bod ar wahani

ofalwyr

ddatgysylitiedig

edrychynwagneu'n
absennol
cael trafferth canolbwyntio

peidio & gwneud
gweithgareddau yr oeddent
yn arfer eu mwynhau

ynysu eu hunain o ffrindiau
ac oedoliony maentyn
ymddiried ynddynt

cael trafferth mynychu'r
ysgol

peidio a chreduy gall
pethau wella

colli gafael ar gynlluniau neu
uchelgeisiau

defnyddio cyffuriau neu
alcohol

treulio amser a phobl
beryglus/hyn
hunan-niweidio neu feddwl
am hunanladdiad

Gall anawsterau barhau drwy gydol diwrnod

plentyn neu berson ifanc neu gallant ymddangos fel

petaent wedi dod allan o nunlle. Gallai rhywbeth yn

amgylchedd yr ysgol amgylchedd ysgol wedi ysgogi
atgof o'r golled neu'r trawma, gan arwain at ymateb

cryfyng nghorff neu feddwl y plentyn neu berson

ifanc. Mae rhagor o wybodaeth am ysgogiadau yn

adran ‘Monitro Gweithredol’ y cynllun cefnogiar

dudalen 23.
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Roedd Jeannie’'n adnabod Wesley'n dda oed i mewn ym ateb

cyni'w dad farw felly roedd hi'n gallu

gweldy gwahaniaeth yn y ffordd yr oedd Efallai y bydd ymateb trawmatigy plentyn neu'r
pethau iddo ar 6ly farwolaeth person ifanc i'r farwolaeth yn cael ei sylwi'n syth neu

efallai fe ddaw yn nes ymlaen. Gall anawsterau godi
mor hir ar 61y farwolaeth, nad yw'r cysylltiad rhwng eu
hymddygiad a'u profedigaeth yn amlwg o gwbl. Gallai
hyn fod yn gysylitiedig ag amrywiaeth o ffactorau, gan
gynnwys dechrau cam datblygu newydd, fel y glasoed.
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Gellir defnyddio’r tablisod i helpu gwahaniaethu

rhwng galar mwy nodweddiadol a phrofedigaeth

drawmatig. Gall hyn eich helpuibenderfynu prydi

geisio cymorth arbenigol am asesiad mwy trylwyr.

Grid asesu profedigaeth drawmatig i ysgolion

Parthau Disgrifiad Sut all hyn ymddangos
Difrifoldeb | ba raddau y mae'r emosiynau Nid yw Wesley'n gallu mwynhau
ac ymddygiad yn effeithio ar cymdeithasu na chwarae pél-fasged
fywyd bob dydd? o gwbl ac mae'n cael trafferth
canolbwyntio ar waith ysgol.
Amlder Pa moramly mae hynyn Mae Cara'n mynd yn ofidus yny
digwydd? dosbarth sawl gwaith yr wythnos.
Hyd Am ba mor hiry mae'r episod yn Pan fo Cara'n cael eillethu, nid yw'n
para? gallu setlo am weddill y diwrnod.
Parhad Am ba mor hiry mae'r person Mae Wesley wedibod yn
ifanc wedi bod yn cael trafferth? ddatgysylitiedigam sawl mis.
Ehangder Sawlrhan o fywyd mae'n Mae'n effeithio ar ddysgu Cara, ei
effeithio arnynt? hamser gyda ffrindiau a'i bywyd
gartref.
Perygl A yw effaith eu colled yn eu rhoi Pan fo Cara'n cael ei llethu, mae hi
mewn perygl? eisiau rhedeg i ffwrdd.
Cymbharu Sut mae'r plentyn neu'r Roedd Wesley'n gwneud yn dda

person ifanc yn ymdopi nawr o
gymharu a chyny farwolaeth?
A yw pethau’n gwella neu'n
gwaethygu'n gyffredinol?

15

iawn yn academaidd ond nawr mae
ei berfformiad a'i gyrhaeddiad lawer
ynis. Mae ar ben ei hun ar yr iard
ynaml yn hytrach nag ymuno &'i
ffrindiau.
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Y cynllun
cefnogaeth 6-phwynt

Mae'n hanfodol bod plant sydd wedi cael profedigaeth
drawmatig yn cael y gefnogaeth gywir. Gall gweithio
ary cyd a gwasanaethau arbenigol a theulu, ysgol neu
golegy plentyn neu berson ifanc chwarae rél bwysig
iawn wrth ddarparu’r gefnogaeth hon.

Mae'r adran hon yn amlinellu cynllun 6-phwynty
gellir ei ddilyni helpu adnabod a yw'r brofedigaeth yn
drawmatig a darparu cefnogaeth effeithiol i helpu'r
plentyn neu'r person ifanc i adennill ymdeimlad o
ddiogelwch a gobaith.

Ni fwriedir hyn fel canllaw cam-wrth-gami'w ddilyn yn
union, ond i'w ddefnyddio mewn ffordd sy'n ymatebol
i brofiad penodol y plentyn neu berson ifanc. Yn
ogystal, mae’'n bosibl bod gan ysgolion bolisiau neu
weithdrefnau eu hunain eisoes ar waith ar gyfer
rhai agweddau o'r cynllun.

Gellir defnyddio’r cynllun 6-phwynt pryd
bynnagy sylwir ar ymatebion trawmatig
posibl mewn plentyn neu berson ifanc sydd
wedi cael profedigaeth. Gall hyn fod yn syth ar
6ly farwolaeth neu gallant gymryd amser hir
i ymddangos.

@ Cynllun 6-phwynt: cefnogi plant
a phobl ifanc sydd wedi cael

profedigaeth drawmatig

m Gweld y cynllun 6-phwynt ar-lein



https://uktraumacouncil.org/resource/supporting-traumatically-bereaved-cyp
https://uktraumacouncil.org/resource/supporting-traumatically-bereaved-cyp
https://uktraumacouncil.org/resource/supporting-traumatically-bereaved-cyp
https://uktraumacouncil.org/resource/supporting-traumatically-bereaved-cyp
https://uktraumacouncil.org/resource/supporting-traumatically-bereaved-cyp
https://uktraumacouncil.org/resource/traumatic-bereavement-support-plan
https://uktraumacouncil.org/resource/traumatic-bereavement-support-plan
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Y cynllun
cefnogi
6-phwynt

Adeiladu ar berthynas
gydag oedolyn y maent

yn ymddiried ynddynt Cefnogi'r oedolyn

Trefnwch sesiynau rheolaidd ar gyfery y mae'r plentyn/

plentyn/person ifanc gydag oedolyny person ifanc yn

maent yn ymddiried ynddynt. Trefnwch ymddiried ynddynt

le diogely gall y plentyn/person ifanc Aseiniwch aelod arall o staff

fyndiddo. Gofynnwch i athrawon eraill i sicrhau bod yr oedolyny

rannu unrhyw bryderon. mae'r plentyn/person ifanc yn
ymddiried ynddynt yn gofalu am
eu hunain.

Cadwch mewn

cyswllt &'r cartref
Gofynnwch beth a ddywedwyd ;
wrt:\l lentyn/ ersozifancaym Monitro
e P gweithredol

y farwolaeth a sut. Rhannwch
wybodaeth a chytunwch ar
gynlluniau i gefnogi.

Dylech fonitro a chofnodi
anawsterau'r plentyn/person
ifanc yn ofalus gan ddefnyddio'r
'Grid asesu profedigaeth
drawmatigiysgolion’

Cyfeiriwch at
gefnogaeth arbenigol
Fel arfer, bydd angen cefnogaeth Rhowch obaith
arbenigol ar gyfer profedigaeth iddynt
drawmatig gan wasanaeth
profedigaeth neu wasanaethau Helpwch y plentyn/personifanciweld
iechyd meddwly GIG. bod pethauy gellir edrych ymlaen atynt

aciweld gwell dyfodol.
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Adeiladu ar

berthynas

gydag |
oedolyn y maent
yn ymddiried
ynddynt

Mae perthynas gydag oedolyny maent yn
ymddiried ynddynt yn hanfodol i helpu'r plentyn neu
bersonifancideimlo’n ddiogel ac wedi'u cefnogiar
Ol profedigaeth.

Yr oedolyn cywir

Does dim rhaid i'r oedolyn fod yn arweinydd iechyd meddwl
pwrpasol. Yn aml, mae’'n fwy defnyddiol os yw'n athro dosbarth
neu'n oedolyn arall o fewn yr ysgol y mae'r plentyn neu berson
ifanc yn ymddiried ynddynt, neu a chysylltiad cadarnhaol &

nhw. Mewn rhai achosion, efallai bydd mwy nag un oedolyn
ynghlwm. Mae'n bwysig bod oedolyn/oedolion allweddol ar gael
ynrheolaidd, yn barod i gael sgyrsiau anodd ac i roi cymorth pan
fyddy plentyn neu berson ifanc yn mynd yn ofidus neu’'n cael eu
cynhyrfu.

Adegau a llefydd i gynnal sesiynau

Dylai'r oedolyny mae'r plentyn neu berson ifanc yn ymddiried
ynddynt drefnu adegau rheolaidd i gyfarfod a'r plentyn neu
berson ifanc. Trafodwch 8 nhw am yr hyny gallant ei wneud os
oes angen iddynt adael y dosbarth neu'r iard (lle diogel y gallant
fyndiddo a ffordd i gysylltu &'r oedolyn os oes angen cefnogaeth
arnynt).
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AréliDad Wesley farw, gofynnodd
arweinydd anghenion ychwanegol
yrysgol, Raffia, i athrawes Wesley,
Jeannie, a fyddai hi'n hapus i
gymryd rél arweiniol i'w gefnogi,
oherwydd roedd hi'n eiadnabod
yn eithaf da ac yn hyfforddi'r tim
pél-fasged. Cytunodd Jeannie
gyda Wesley y byddent yn cyfarfod
ynwythnosol ac y gallai fynd

atipe bai'n teimlo’n bryderus
neu’n ofidus neu’n cael unrhyw
anawsterau yn yr ysgol.
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Oedolion eraill yn yr ysgol i rannu unrhyw bryderon
Siaradwch ag athrawon eraill a gofynnwch eu bod yn ymateb i
ymddygiad anodd mewn ffordd sy'n helpu'r plentyn neu berson
ifanc i deimlo’n ddiogel, yn hytrach na chadw'n llym at systemau
ymddygiad. Gofynnwch iddynt rannu gwybodaeth &'r oedolyn

y mae'r plentyn neu berson ifanc yn ymddiried ynddynt pan

fydd anawsterau'n codi. Mae'n bwysig i'r oedolyn/oedolion hyn
ddangos eu bod yn gyfforddus i siarad am y farwolaeth a'r pethau
y maent yn sylwi amy plentyn neu berson ifanc. Ni fydd enwi
profiadau a theimladau anodd yn gwneud pethau’'n waeth.

Cynnal sgyrsiau anodd

Efallai bydd plant a phobl ifanc sydd wedi cael profedigaeth .
drawmatig yn ei chael hi'n anodd iawn i gael sgyrsiau ac maent yn I

fwy tebygol o fod eisiau osgoi atgofion. Rhowch wybod iddynt ¥ a3
fod eu teimladau’'n bwysig, hyd yn oed os yw siarad yn anodd.

Rhestr wirio

Sesiynaurheolaidd ar gyfer y plentyn/person ifanc
gyda'r person y maent yn ymddiried ynddynt

Sicrhau bod y plentyn/person ifanc yn gwybod sut i

ddod o hyd i'r oedolyn ar adegau eraill

Lle diogel wedi'i gytuno arno os oes angeni'r

plentyn/person ifanc adael y dosbarth

Rhagor o wybodaeth a chefnogaeth

% Cael sgyrsiau sensitif a phlant a phobl ifanc sydd wedi
cael profedigaeth drawmatig

@ Siarad a phlant a phobl ifanc sydd wedi cael
profedigaeth drawmatig



https://youtu.be/IIKpBq1czxM
https://youtu.be/IIKpBq1czxM
https://youtu.be/IIKpBq1czxM
https://youtu.be/5SuRvhOeICQ
https://youtu.be/5SuRvhOeICQ
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yr

y mae'r plentyn/
person ifanc yn
ymddiried ynddynt

Dylai'r oedolyn/oedolion gael sesiynau rheolaidd ag arweinydd Pan sylwodd Jeannie, yr oedolyn

. g . oedd Wesley yn ymddiried ynddi,
anghenion ychwanegol neu iechyd meddwl yr ysgol. Gall cefnogi bod ei anawsterau yn parhau i
plentyn neu berson ifanc yn dilyn profedigaeth fod yn anodd ac effeithio ar sawl rhan o'i fywyd,
yn ofidus. Gall hyn fod yn anoddach ar gyfer oedolion sydd wedi roedd hi'n bryderus iawn amdano.

Siaradodd & Raffia, arweinydd
anghenion ychwanegol yr ysgol,
os yw hyn wedi bod yn ddiweddar. Dylai'r cyfarfodydd hyn aawgrymoddy gallai hyn fod yn
gefnogi staffi ofalu am eu hunain, sylwi ar unrhyw newidiadau i'w brofedigaeth drawmatig. Gyda'i
gilydd fe wnaethant greu cynllun
felbod Jeannie'n gallu darparu’r
gefnogaeth orau. Sicrhaodd Raffia
iddarparu cefnogaeth emosiynol
ac ymarferol parhaus i Jeannie.

cael profiadau eu hunain o golled neu brofedigaeth, yn enwedig

lles emosiynol a darparu cefnogaeth ymarferol.

Sesiynau wedi'u trefnu ag aelod o staff cefnogi

Rhannu adnoddau hunangymorth neu gefnogaeth
ychwanegol
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Yn dilyn marwolaeth ei Dad, ffoniodd
Jeannie, yr oedolyn oedd Wesley'n
ymddiried ynddi, ei Fam a siaradon nhw
am sut oedd yn ymdopi a'r hyn oedd

modd eiwneud i'w gefnogi. Pan sylwodd
Jeannie bod anawsterau Wesley'n parhau,
cysylltodd &'i Fam eto a gwnaethant
gytuno y byddai’'n ddefnyddiol i siarad ar
ddiwedd bob wythnos irannu gwybodaeth
am sut oedd yn ymdopi.

Cadw mewn
cyswllt a'r
cartref

Mae'n bwysig bod oedolion yn yr ysgol Mae'n bosibl y bydd angen cymorth ar rieni

a gartref mewn cyswllt &'i gilydd i rannu a gofalwyr gan yr ysgol neu wasanaethau

gwybodaeth a chytuno ar gynlluniau i gefnogi’r cefnogi arbenigol i ddarparu gwybodaeth fwy

plentyn neu'’r personifanc. Mae hyn yn helpu cyflawn a chywir, yn enwedig os ydynt yn cael

i ddeall a yw'r patrymau o anawsterau'r un trafferth eu hunain.

peth yn yr ysgol a gartref. Mae hefyd yn helpu

plant a phobl ifanciwybod bod yr oedolion o'u Systemau diwylliant a chred

cwmpas yn gweithio ary cydi'w cefnogi. Mae'n bwysig deall sut mae systemau
diwylliant neu gred y teulu'n ffurfio'r ffordd y

Gwybodaeth gyflawn am y farwolaeth mae marwolaeth yn cael ei deall a'i hymateb

Mae gwybod yr hyn a ddywedwyd wrthy iddi. Bydd hyn yn helpu gwneud y gefnogaeth

plentyn neu berson ifanc amy farwolaeth a yn yr ysgol yn fwy sensitif a gall ddarparu

sut mae'r teulu'n siarad amdano’n gallu helpu'r gwybodaeth bwysig am brofiad y plentyn neu

ysgoliddarparu cefnogaeth fwy sensitif. Os bersonifanc o'r golled.

yw'r rhieni neu ofalwyr wedi rhoi gwybodaeth

anghyflawn neu anghywir i'r plentyn neu Newidiadau yn y cartref

berson ifanc, gall hyn gynyddu'r tebygolrwydd Mae'n bwysig deall sut allai bywyd cartref

o drawma oherwydd bod eu dychymyg yn y plentyn neu berson ifanc wedi newid —er

llenwi'r bylchau. enghraifft symud ty, colliincwm, mwy o ffraeo
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ymysgy teulu. Os oes rhywun arall gartref yn

ei chael hi'n anodd, trafodwch eu cyfeirio at
gymorth.

Rhwydweithio y tu hwnt i'r cartref
Dylai ysgolion weithio ag oedolion allweddol
eraill yn rhwydwaith y plentyn neu berson
ifanc. Trafodwch bwy all hyn fod gyda'r
plentyn neu berson ifanc a'u rhiant/rhieni
neu ofalwr/gofalwyr a faint o wybodaeth yr
hoffent ei rhannu. Datblygwch berthynas
waith & gweithwyr cymdeithasol, gweithwyr
ieuenctid, arweinwyr ffydd, aelodau eraill o'r

Rhestr Wirio

Gofyn wrth y rhiant/rhieni neu

ofalwr/gofalwyr beth ddywedwyd
wrthy plentyn/person ifancamy
farwolaeth

Trafod sut mae diwylliant neu

gredoau'r teulu'n ffurfio ymateb i
farwolaeth

Cytuno ariaith am y farwolaeth

gyda rhiant/rhieni neu ofalwr/

teulu a meithrinfa, ysgol neu goleg unrhyw gofalwyr

frodyrneuchwiorydd.
Edrych ar newidiadau eraill i fywyd y
teulu ers y farwolaeth
Cytuno ar bwynt(iau) cyfathrebu
gyda rhiant/rhieni

Rhieni / Ystyried a oes angen cefnogaeth ar
Gofalwyr )
aelodau eraill o'r teulu
Ffrindiau Bc':;’l’;:;‘;‘:‘

Rhagor o wybodaeth am siarad
a'r cartref

Cynnal sgyrsiau sensitif a rhienia

Sefydliadau Aelodauo'r
Profedigaeth Plentyn neu Teulu gofalwyr
Arbenigol Berson Ifanc Estynedig
@ Profedigaeth drawmatig: canllaw i
rieni a gofalwyr
Gweithwyr |
Proffesiynol Ysgol /
Eraill Coleg
Arweinwyr
Ffydd
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Sylwodd Jeannie, yr oedolyny
mae Wesley’'n ymddiried ynddi,
eifodyn eichael hi'n anoddach
iganolbwyntio yn ystod gwers
olafy dydd. Pan siaradodd ag
efam hyn, dywedodd ei fod yn
gallu teimlo’r pryder yn codi tua
diweddy dydd am fynd adrefa
chael ei atgoffa nad oedd ei Dad
yno.

Monitro

Gweithredol

Gwirio'r ‘Grid asesu profedigaeth
drawmatig’

Mae'n ddefnyddiol i fonitro sut mae'r plentyn
neu berson ifanc yn ymdopi, gan ddefnyddio'r
‘Grid asesu profedigaeth drawmatig’ ar
dudalen 15. Bydd cadw cofnod ysgrifenedig
yn helpu olrhain sut maent yn ymdopi, rhannu
gwybodaeth ag oedolion allweddol a chynnal
trafodaethau neu gyfeirio at asiantaethau
eraill.

Cymharu cyn ac ar 6l y farwolaeth
Mae monitro'r plentyn neu berson ifanc unigol
a chymharu eu hanghenion ac ymmddygiad a
sut oeddent yn ymdopi cyn eu profedigaeth
yn golygu bod anghenion ychwanegol sydd
eisoes yn bodoli yn cael eu hystyried.

Adnabod patrymau ac ysgogiadau
Mae monitro gofalus yn gallu helpu adnabod
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patrymau yn anawsterau'r plentyn neu berson
ifanc. Os yw patrymau’n amlwg, trafodwch
beth all fod yn achosi hyn gyda'r plentyn neu
bersonifanc.

Gall hefyd helpuiadnabod pethau sy'n ysgogi
ymatebion trawma (teimladau llethol neu
ymddygiad anodd). Gall y rhain fod yn bethau
sy'n fwy rhagweladwy, fel Sul y Tadau neu
Suly Mamau, Diwrnod y Cofio, achlysuron
crefyddol, penblwyddi neu benblwydd y
farwolaeth. Fodd bynnag, gall ysgogiadau
eraill fod yn anoddach eu deall os ydynt yn
gysylltiedig ag ystyr penodol y mae'r plentyn
neu bersonifanc yn ei wneud o'u profedigaeth.

Os yw'r plentyn neu berson ifanc yn parhaui
gael anawsterau aml, parhaus sy'n effeithio
ar fwy nag unrhan o'u bywydau, mae hynyn
awgrymu mai profedigaeth drawmatig ydyw.
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Ystyried amseru'r cyfeiriad

Mae gwahaniaethau mewn ymatebion
unigolion yn ei gwneud hi'n anodd darparu
union linellamser ar gyfer adnabod
profedigaeth drawmatig neu'r angeni gyfeirio
at gefnogaeth arbenigol. Gall anawsterau
godi'n syth ar 6l y farwolaeth, wedi'u hoedi,
neu gael eu hail-ymweld & nhw unrhyw bryd
ar 6l marwolaeth, hyd yn oed blynyddoedd
wedi hynny. Os yw'r plentyn neu berson ifanc
mewn perygl (er enghraifft hunan-niweidio
neu feddyliau o hunanladdiad), dylid dilyn
gweithdrefnau diogelu'r ysgol a chyfeirio’'n
syth at wasanaethau iechyd meddwly GIG (a
adwaenir weithiau fel CAMHS).

Pan gwympodd cas pensiliau Cara o’r bwrdd yn
yrysgol, bwrodd eu dyrnau ilawr a gadawodd y
dosbarth. Roeddy swn wedi ei hatgoffa o bethau'n
cael eu taflu a'u torripan oedd ei Thad yn bod yn
dreisgar. Roedd ei theimlad ei fod wedi achosi
marwolaeth ei brawd yn golygu body swn wedi ysgogi
teimlad o ofn llethol ac ymateb 'hedfan’.

Rhestr Wirio

Creu cofnod i adnabod patrymau ac
ysgogiadau

Cytuno ar bwyntiau adolygu rhwng
oedolion yr ysgol

Rhagor o wybodaeth a chefnogaeth

% Cofnod monitro gweithredol
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Cyfeirio at
gefnogaeth
arbenigol

Mae'n bosibl y bydd rhai plant a phobl ifanc sy’'n
profi profedigaeth drawmatig yn gallu prosesu
eu trawma, galaru ac addasui'w colled gyda
chefnogaeth yr ysgol a gartref. Fodd bynnag,
mewn sawl achos, bydd angen cefnogaeth
arbenigol arnynt gan wasanaeth profedigaeth
cenedlaethol neu leol neu wasanaeth iechyd
meddwly GIG.

Os yw'r plentyn neu berson ifanc mewn perygl|
difrifol o'u hunain, mae'n bwysig eu cyfeirio'n
uniongyrchol at wasanaethau iechyd meddwl
y GIG a bod hyn yn eglur wrth eu cyfeirio. Dylid
dilyn proses ddiogelu fewnol yr ysgol hefyd.

Llei gyfeirio

Y gwasanaeth profedigaeth lleol fydd yn

y sefylifa orau i gynghori a allant gefnogi

plant a phoblifanc sy'n dangos arwyddion

o brofedigaeth drawmatig. Os na allant
ddarparu’r gefnogaeth briodol, (fel Therapi
Gwybyddol Ymddygiadol sy'n canolbwyntio ar
drawma) mae’'n bosibl y byddant yn argymell
eu cyfeirio at wasanaeth iechyd meddwl y GIG.

Ymgysylltu a'r cartref
Mae'n bwysigiawn i ymgysylltu &'r plentyn
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neu bersonifanc a'u rhiant/rhieni neu ofalwr/
gofalwyr pan fyddwch yn bwriadu eu cyfeirio.
Bydd angen gwybodaeth sy’'n ddatblygiadol
addas arnynt amy gwasanaeth, y rheswm
dros eu cyfeirio a'r hyny gallant ei ddisgwyl.

Os ydych yn teimlo bod gennych ddigon o
wybodaeth i awgrymu'n gryf mai profedigaeth
drawmatig yw hon, gall fod yn ddefnyddiol i
drafod hyn gyda'r plentyn neu bersonifanc a'u
rhiant/rhieni neu ofalwr/gofalwyr.

Mae’'n bwysigifod yn sensitif i unrhyw
bryderon gan blentyn, person ifanc neu
deuluy gall eu cyfeirio achosi rhagfarn neu
anfantais. Mae'r pryderon hyn yn fwy tebygol
ar gyfer y rhai hynny sydd wedi profirhagfarn
ac anfantais o'r blaen, megis teuluoedd o
gymunedau lleiafrifol. Bydd yn hanfodol i
greulle idrafod eu profiadau blaenorol a'u
hamheuon am systemau yr ydych yn eu
hargymell ac i weithio'n agos &'r plentyn

neu bersonifanc, eu rhieni neu ofalwyr a'r
gwasanaeth yr ydych yn eu cyfeirio ato, i helpu
adeiladu hyder o ran ansawdd y gofal sydd ar
gael.
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Sylwodd oedolion allweddol yn ysgol Cara, ynghyd &'i gofalwr
maeth, bod ei hanawsterau'n effeithio sawlrhan o'i bywyd

a'r ffordd yr oedd hi’'n gweithredu’n barhaus. Gwnaeth
drafodaeth ag elusen profedigaeth leol eu helpu i adnabod
mai profedigaeth drawmatig oedd hon. Cynghorodd y
gwasanaeth profedigaeth y byddai angen therapi sy’'n
canolbwyntio ar drawma ar Cara, a dylid ei chyfeirio at
CAMHS.

Rhowch gymaint o wybodaeth & phosibl am

) . Rhestr Wirio
y plentyn neu berson ifanc i'r gwasanaeth

profedigaeth neu wasanaeth iechyd meddwl Ymgynghoriad cychwynnol gyda

y GIG. Bydd manylion o gofnodion monitro gwasanaeth profedigaeth lleol

yr ydych wedi'u cadw’n helpu ffurfio sail y B 50 cnsos0nanobasacAcGaos 300 asac0saRBALEE
cyfeiriad. Mae'n ddefnyddiol i ddefnyddio iaith Cytuno i gyfeirio gyda'r plentyn/
ddisgrifiadol eglur am feddyliau, teimladau person ifanc a'r rhiant/rhieni neu

ac ymddygiad y plentyn neu bersonifanc, yn ofalwr/gofalwyr

hytrach nagawgrymu labelineuddiagnosis.

Cytuno ar gefnogaeth barhaus yn yr
Cefnogaeth barhaus yn yr ysgol ysgol
Pan fo gwasanaeth arbenigol yn darparu OO PPN e s csasinnss onombacRHbbAGGRE
cefnogaeth, mae rél oedolion allweddol yn yr Cytuno ar bwyntiau cyfathrebu
ysgol neu goleg yn parhau i fod yn bwysig iawn. gyda'r gwasanaeth

Mae'r bartneriacthrhwngyrysgol, y cartref ...

a gwasanaethau profedigaeth neu iechyd

meddwl yn allweddol i gefnogi'r plentyn neu

bersonifanciail-adeiladu eu bywydau ar ol % Cyfeirio at gefnogaeth arbenigol
—gwybodaeth allweddol i'w

profedigaeth drawmatig.

Mae'r UK Trauma Council wedi ysgrifennu chynnwys

canllaw clinigol ar gyfer ymarferwyr ..........................................................................
therapiwtig sy'n gweithio gyda phlant a phobl % Cynnal sgyrsiau sensitif & rhienia
ifanc sy'n profi profedigaeth drawmatig. Gall gofalwyr

f-'od yn ddefnyddlol | ysgolion gyf-'eirio at y ..........................................................................
canllaw clinigol wrth gysylltu & gwasanaethau
profedigaeth.
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Rhowch
obaith
iddynt

Oherwydd bod profedigaeth drawmatig

yn newid y ffordd y mae plant a phobl ifanc
yn gweld y byd, a hynny mewn ffordd mor
arwyddocaol, gall fod lawer yn anoddach
iddynt deimlo’'n obeithiol neu’'n optimistaidd
am eu bywydau a'u dyfodol.

Mae oedolion yn yr ysgoly maent yn
ymddiried ynddynt yn gallu cynnig gobaithi'r
plentyn neu berson ifanc.

Edrychwch ymlaen at gerrig milltir

pwysig ym mywyd y plentyn neu berson
ifanc fel newidiadau ysgol, arholiadau

neu ddigwyddiadau sy’'n ymwneud &'u
diddordebau. Dewch o hyd i ffyrdd i'w
hatgoffa bod pethauiedrych ymlaenatynta
chynigiwch ddelweddau iddynt o’'u hunain yn
mwynhau ac yn cael llwyddiant yn y dyfodol.
Rhowch gefnogaeth ymarferol, er enghraifft
wrth ymgeisioi'r coleg neu eu helpuiddod o
hyd i glwb chwaraeon lleol. Helpwch iddynt
weld na fyddant yn teimlo fel hyn am byth.
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Anogodd Jeannie, yr oedolyn yn yr ysgol y mae
Wesley’'n ymddiried ynddi, iddo ystyried ail-ymuno &'r
tim pél-fasged. Atgoffodd hi Wesley am y twrnamaint
oedd efa'i gyd-chwaraewyr wedibod yn hyfforddi

ar ei gyfer. Gweithiodd hia'i Fam ar y cydi sicrhau ei
fod wedi cwblhau ei waith cartref fel y byddai ganddo
amser i chwarae petai am wneud hynny. Cysylltodd
Jeannie & cholegau lleol i ddod o hyd i glybiau pél-
fasgedy gallai Wesley eu hymuno & nhw pan fyddai’'n
symud i'r chweched dosbarth.

Rhestr Wirio

Dywedwch wrth y plentyn/person
ifanc y bydd pethau’'n dechrau newid
iddynt, gyda chymorth

Dewch o hyd i bethau penodol y gall
y plentyn/personifanc edrych

ymlaen atynt

Rhowch gefnogaeth ymarferol i

helpu'r plentyn/person ifanc
gyflawni amcanion/cerrig milltir

Helpwch y plentyn/personifanci
ragweld dyfodol cadarnhaol e.e. yn

academaidd, perthnasau,
diddordebau
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Mae'n bwysig bod ymatebion ysgol at brofedigaethau

u
Cy n I I u n I o trawmatig yn rhan o bolisi profedigaeth ehangach ac

ynrhan o ddull ysgol-gyfan ar gyfer iechyd meddwil.

a r g yfe r Bydd hyn yn sicrhau bod pawb yn gwybod beth ydyw
p rOfe d i g a et h asutigynnigy gefnogaeth briodol. Yn ystod adegau

o aflonyddwch arwyddocaol fel pandemigau neu

d raw m a ti g ddigwyddiadau lleol all fod yn drawmatig, mae hyn yn

arbennig o bwysig.

Mae gweithio mewn partneriaeth & gwasanaethau'n
allweddol i sicrhau bod plant, poblifanc a'u teuluoedd
yn cael y gefnogaeth gywir pan fydd ei hangen arnynt.
Mae gwasanaethau profedigaeth yn awyddus i weithio
ag ysgolion i gynghori ac ymateb i anghenion lleol.
Dewch o hydi'r hyn sydd ar gael yn eich ardal leol

ac adeiladwch berthnasau gwaith &8 gwasanaethau
profedigaeth fel eich bod yn gallu eu defnyddio pan
fydd eu hangen arnoch.

sse @ < « T u o+ © Mae perthnasau rhwng ysgolion
) Homacam e Contactus Wews supportus [N suaen e o] ac arweinwyr cymunedol a ffydd
bot Gy s UL rkeskes Ty Aeachig bt oo lleol yn gallu cefnogi plant, pobl

ifanc a'u teuluoedd i gael mynediad
at wasanaethau profedigaeth

ac iechyd meddwl a gallant

helpu ysgolion a gwasanaethau i
ddarparu cymorth sy’n sensitif ac

yn briodol yn ddiwylliannol.

The question Is, hew do you create a school or college-wide
approach to mental health and welibaing?

Gellir dod o hyd i wybodaeth am
ddull ysgol-gyfan ar gyfer iechyd
meddwl ar

Gellir dod o hyd i wybodaeth bellach am sut i
ddatblygu polisi profedigaeth ysgol o'r elusennau
profedigaethisod.
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Adnoddau profedigaeth a
thrawma ychwanegol

Gellir dod o hyd i ystod eang o adnoddau profedigaeth ar gyfer
sefydliadau addysg, rhieni a gofalwyr a phlant a phobl ifanc ar wefannau
sefydliadau cenedlaethol gan gynnwys:

A . & uktraumacouncil.org
I-_l Childhood Bereavement Network

[/  childBereavement UK UK TRAUMA
COUNCIL

m Winston's Wish Creat|ﬂg a WOI’|d that

B Dewch o hyd i‘'ch gwasanaeth nu rtU res an d p rOte CtS

profedigaeth plant lleol agosaf & hl |d Ffen an d yo U ng

people following
Gellir dod o hyd i amrywiaeth o adnoddau trauma

trawma i gefnogi unigolion a sefydliadau sy'n
gweithio i feithrin ac amddiffyn plant a phobl
ifanc yn dilyn trawma ar

.......................................................................... . More than one in three children and young
people are exposed to at least one potentially
traumatic event by age 18. The right support
can make a substantial difference to the extent
that traumatic events impact on their lives.

2¢ The UK Trauma Council (UKTC) creates
evidence-based resources to improve



https://www.annafreud.org/early-years/early-years-in-mind/common-difficulties/bereavement/
https://www.annafreud.org/early-years/early-years-in-mind/common-difficulties/bereavement/
http://www.childhoodbereavementnetwork.org.uk/
http://www.childhoodbereavementnetwork.org.uk/
https://www.childbereavementuk.org/
https://www.childbereavementuk.org/
https://www.cruse.org.uk/
https://www.cruse.org.uk/
https://www.griefencounter.org.uk/
https://www.griefencounter.org.uk/
https://www.winstonswish.org
https://www.winstonswish.org
http://www.childhoodbereavementnetwork.org.uk/help-around-a-death/find-help-near-you.aspx
http://www.childhoodbereavementnetwork.org.uk/help-around-a-death/find-help-near-you.aspx
http://www.childhoodbereavementnetwork.org.uk/help-around-a-death/find-help-near-you.aspx
http://www.uktraumacouncil.org
http://www.uktraumacouncil.org
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Y dystiolaeth a
darllen pellach

Y dystiolaeth

Créwyd y canllaw hwn gan ddefnyddio’r ymchwil diweddaraf ar
brofedigaeth drawmatig. Rhestrir rhai o'r cyfeirnodau allweddol
isod. Gellir dod o hyd i ragor o wybodaeth amy dystiolaeth a'r
ymchwil ar brofedigaeth drawmatig yma.

Alisic, E., Krishna, R., Groot, A., Frederick, J. (2015). Children's
Mental Health and Well-Being After Parental Intimate Partner
Homicide: A Systematic Review. Clin Child Fam Psychol Rev, 18,
328-345.

Cohen, J., Mannarino, A., Greenberg, T., Padlo, S., Shipley, C.
(2002). Childhood Traumatic Grief. Trauma, Violence, & Abuse,
3(4), 307-327.

Harrop, Emily, Mann, Mala, Semedo, Lenira, Chao, Davina,
Selman, Lucy E, & Byrne, Anthony. (2020). What elements of a
systems’ approach to bereavement are most effective in times
of mass bereavement? A narrative systematic review with
lessons for COVID-19. Palliative Medicine, 34(9), 1165-1181.
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Llyfrau
awgrymedig

PROFEDIGAETH DRAWMATIG

Dyma ddetholiad o lyfrau ar gyfer plant a phobl ifanc am
brofedigaeth a thrawma. Mae’'n bosibl bod gennych eraill yr
ydych wedi'u defnyddio yn y gorffennol neu efallai y byddwch yn
dod o hydiargymhellion eraill gan wasanaethau profedigaeth a
ffynonellau eraill.

Argymhellwn eich bod yn edrych ar rai o'r rhain ac yn eu darllen,
ganystyried a ydych am rannu'r llyfr(au) i gyd neu rannau ohono/

ohonynt gyda phlentyn neu berson ifanc. Efallai byddwch

am ddefnyddio rhannau o lyfr yn unig neu ei addasu yn 6l yr

hyn yr ydych yn gwybod amy plentyn neu berson ifanc neu

amgylchiadau eu profedigaeth.

Llyfrauiblant a phobl ifanc

Someone | know has Died

— Child Bereavement UK

Llyfr gwaith gyda gweithgareddaui blant
ifanc sydd eisiau cofio rhywun sydd wedi
marw

Missing Mummy

— Rebecca Cobb

Stori am ferch sy'n collieiMam ac yn
gwneud synnwyr o'i galar

Out of the Blue

— Winston's Wish

Detholiad o syniadau am weithgareddau
ar gyfer poblifanci gofio rhywun sydd
wedi marw

Saying Goodbye: When Someone
Special Dies

— Dr Elaine Klewchuk and Dr Susie Willis
Llyfr ar-lein i blant am farwolaeth rhywun
sy'nagos atynt yn ystod y pandemig
COVID-19. Mae rhai gweithgareddau
wedi'u cynnwys.
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What on earth do you do when
someone dies?

— Trevor Romain

Llyfr sy'n cynnwys cwestiynau allweddol
all fod gan blentyn pan fydd rhywun yn
marw. Addas ar gyfer plant hyn yn yr ysgol
gynradd neu'r ysgol uwchradd

Sad Book

— Michael Rosen

Llyfr sy'n trafod y teimladau o dristwch
pan fydd rhywun yn cael profedigaeth.

You Will Be OK: Find Strength, Stay
Hopeful and Get to Grips with Grief
— Julie Stokes

Addas ar gyfer plant hyn yn yr ysgol
gynradd neu'r ysgol uwchradd.

The Grief Handbook

— David Trickey and Beck Ferrari
Canllaw ar gyfer plant a phoblifanc 12-18
oed sy'n eu helpuiwneud synnwyr o'u
galar. (Ary gweill)
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The Grief Encounter Workbook

— Shelley Gilbert

Llyfr gweithgareddau creadigol therapiwtig
i helpu plant (5i 13 oed) gyda thrawma a
cholled pan fydd rhywun arbennig iawn yn
marw.

When a Friend Dies

— Marilyn E Gootman

Llyfr sy'n cynnwys datganiadau byr sy'n
trafod teimladau o alar pan fydd ffrind yn
marw. Gall rhannau ohono hefyd fod yn
ddefnyddiol yn dilyn marwolaeth rhywun
heblaw am ffrind.

Still Here with Me: Teenagers and Children
on Losing a Parent

— Suzanne Sjoqvist and Margaret Myers
Casgliad o gofnodion hunangofiannol gan
bobl ifanc am eu galar. Mwy addas ar gyfer
glasoed hyn.

Llyfrau am farwolaethau
sydyn

Is Daddy coming back in a minute?
—Elke and Alex Barber

Stori hunangofiannol am fachgen bach yn
ceisio gwneud synnwyr o farwolaeth sydyn
ei Dad o ganlyniad i drawiad ar y galon.

What Happened to Daddy'’s Body?
—Elke and Alex Barber

Dilyniant o'r llyfr uchod sy'n esbonio
angladdau, claddu ac amlosgiadau.
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Rafi's Red Racing Car

— Louise Moir

Storiam Rafi'r gwningen yn dechrau deall
hunanladdiad ei Dad.

Luna’'s Red Hat

— Emmi Smid

Stori am ferch yn gwneud synnwyr o
hunanladdiad ei Mam.

Red Chocolate Elephants

— Diana Sands

Llyfr a DVD i gefnogi plant sydd wedi cael
profedigaeth o ganlyniad i hunanladdiad

Llyfrau ar gyfer plant
ag Anghenion Addysgol
Arbennig (AAAA)

I Have a Question about Death
— Arlen Grad Gaines and

Meredith Englander Polsky
Cwestiynau ac atebion am ystyr marwolaeth
gan ddefnyddio symbolau mewn arddull
“Communicate in Print” ynghyd & darluniau.

Remembering Lucy

— Sarah Helton

Llyfr lluniau sy’n dilyn cyd-ddisgyblion mewn
Ysgol Arbennig yn cofio eu ffrind Lucy sydd
wedi marw.

Goodbye Daisy

—Stephanie Nimmo

Llyfr lluniau i helpu ffrindiau Daisy i ddeall
beth ddigwyddodd pan fu farw o gyflwr
cyfyngu bywyd.
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Llyfrauioedolion

The Little Book of Bereavement for
Schools

—lan Gilbert

Cofnod personol o sut geisiodd ysgolion
gefnogi plant un teulu ar 6l marwolaeth eu
Mam, gyda phymtheg pwyntiysgolion eu
dilyn.

A Child’s Grief
— Winston's Wish
Canllaw i rieni a gweithwyr proffesiynol.

Hope Beyond the Headlines

— Winston's Wish

Canllaw i rieni a gweithwyr proffesiynol sy'n
cefnogi plentyn sydd wedi cael profedigaeth
o ganlyniadilofruddiad neu ddynladdiad.

Beyond the Rough Rock

— Winston's Wish

Canllaw i rieni a gweithwyr proffesiynol sy'n
cefnogi plentyn sydd wedi cael profedigaeth
o ganlyniad i hunanladdiad.

A Special Kind of Grief

— Sarah Helton

Canllaw ymarferoli gefnogi profedigaeth
mewn ysgolion arbennig sy'n trafod
materion sy'n effeithio ar ddisgyblion ag
AAAA sydd wedi cael profedigaeth.

We All Grieve

— Winston's Wish

Canllaw i sut mae plantag AAAAyn galarua
sut y gellir eu cefnogi orau.

Books about trauma
for children

When Something Terrible Happens:
Children Can Learn to Cope with Grief
— Marge Heegard

Llyfr gwaith lle mae modd ‘darlunio eich
teimladau’ sy'n cynnig cyfleoedd i fynegi
emosiynau’'n weledol ar 6l digwyddiad
trawmatig.

The Boy who Built a Wall around Himself
— Ali Redford and Kara Simpson

Trosiad teimladwy sy’'n trafod sut all plant
adeiladu rhwystrau i amddiffyn eu hunain o
brofiadau poenus a sut y gellir eu hannog i
adael erailli'w cefnogi.

A Terrible Thing Happened

— Margaret M Holmes

Llyfr lluniau symlam Sherman sy'n ceisio
anghofio ar 6l iddo weld rhywbeth ofnadwy
yn digwydd. Ond mae ei freuddwydion yn

cadw ei atgoffa, felly mae Mrs Maple yn ei
helpuisiarad am yr hyn ddigwyddodd.
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Cydnabyddiaethau

Mae datblygiad y canllaw hwn a'r portffolio o adnoddau i ysgolion
wir wedi bod yn ymdrech tim. Rydym yn ddiolchgar iawn am
gefnogaeth ac arweiniad ein tair elusen bartner ar gyfery
prosiect hwn, sef Child Bereavement UK, Winston's Wish a
sefydliadau sy’'n aelodau o'r Child Bereavement Network.

Rydym yn ddiolchgar hefyd am y cyngor arbenigol gan ein
cynghorwyr mewn practis ac ymchwil trawma o'r UK Trauma
Council: David Trickey, Anna Freud National Centre for Children
and Families; Yr Athro Eamon McCrory, University College
London; Yr Athro Andrea Danese a Dr. Patrick Smith, King's
College London. Diolch i'r holl weithwyr addysg ac iechyd
meddwl proffesiynol ac ymarferwyr profedigaeth ar draws y
DU ac o bob math o sefydliad a fynychodd grwpiau ffocws ac a
roddodd adborth mor werthfawr. Ni fyddai wedi bod yn bosibl
i greu'r adnoddau hyn heb eu hamser, egni ac ymrwymiad.
Diolchi'r plant a phobl ifanc a rannodd eu straeon eu hunain o
brofedigaeth mewn ffordd mor agored. Gweler rhestr o'r holl
gyfranwyr isod.

Ni fyddai'r portffolio hwn wedi bod yn bosibl heb gyllid hael
Cronfa Cymorth Cymunedol Coronafeirws Llywodraeth y DU a
ddosbarthwyd gan Gronfa Gymunedol y Loteri Genedlaethol,
cefnogaeth Anna Freud National Centre for Children and
Families a'n haelodau o'r UK Trauma Council.
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Ysgolion Cynradd

CarolynHowson ......... Allington Primary School
Katie McGough ........... Brandon Primary School
Jeanette Archer.......... Cage Green Primary School
Luna Shacklock........... Cage Green Primary School

Abigail Cheeseman..... Coxheath Primary School

Steph Clarke................ East Borough Primary School
AnnaWaddell .............. Fox Primary School

Keith Benfield.............. Headcorn Primary School
Kelly Carter................. Langley Park Primary Academy
Alison Chattenton...... Roseacre Junior School

Sara Burtwell............... West Borough Primary School
Ysgolion Uwchradd

Nicola Jackson............ All Hallows RC High School
Steve Milledge............. Cockermouth School

Alison Dixon ................ Greenfield Community College

Ysgolion Arbennig/Amgen

Helen Birkinhead ........ Chatsworth High School and
Community College

JaimeCronk................ Five Acre Wood School

Kelly Thomas............... Goldwyn School

Astrid Schon................. London East Alternative Provision
Helen Eastham............ South Cumbria Pupil Referral Unit

Arbenigwyr oherwydd Profiad
Llysgenhadon Ifanc.... Child Bereavement UK
Llysgenhadon Ifanc.... Winston's Wish

Olivia Clark-Tate......... Arbenigwraig oherwydd profiad
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Gwasanaethau Addysg/lechyd Meddwl
Belinda Heaven........... Alpha Well-Being Associates Ltd
Dr.Isabel Gregory ...... Dr Gregory Psychological Services

Peter Mulholland......... Durham County Council Educational
Psychology Service

Louise Stean................ Fife Council Our Minds Matter

Maxine Caine............... Gateshead Council Educational
Psychology Service

Bianca Finger-Berry... North Norfolk District Council
Educational Psychology Service

Natalie Williams.......... Oldham Council

Gwasanaethau Profedigaeth

Michelle Scullion.......... Barnardo's Northern Ireland
Alison Penny................ Childhood Bereavement Network
Tracey Boseley............ Child Bereavement UK
ClareBullen.................. Child Bereavement UK

Ann Chalmers ............. Child Bereavement UK

Nicola Clarke................ Child Bereavement UK

Roseleen Cowlie ......... Child Bereavement UK

Lynne Freeman ........... Child Bereavement UK
Danielalacovella ........ Child Bereavement UK

Dr. AnnRowland ......... Child Bereavement UK

Jennifer Somerville ... Child Bereavement UK

LornaVyse .................. Nelson's Journey

AnitaHicks .................. Sandy Bear Children's Bereavement
Charity

Vida Kennedy.............. Ty Gobaith Children's Hospice

Suzannah Phillips ....... Winston's Wish
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Aelodau o'r UK Trauma Council

Jaime Smith ................ Anna Freud National Centre for Children
and Families

Dr. John Simmonds.... CORAM British Association of Adoption
and Fostering

MarianFlynn................ CELCIS-Centre for Excellence for
Children’s Care and Protection

Prof. Bill Yule ............... King's College London

Dr Sandra Ferguson.... NHS Education for Scotland
Prof. Sarah Halligan.... University of Bath

Dr Rochelle Burgess ... University College London

RebeccaRegler............ Arbenigwraig oherwydd profiad

Tim prosiect yr UK Trauma Council

Beck Ferrari ................. Cyd-arweinydd Clinigol, Portffolio
Adnoddau Profedigaeth Drawmatig

Katherine Mautner ..... Cyd-arweinydd Clinigol, Portffolio
Adnoddau Profedigaeth Drawmatig

Stephen Parkin............ Rheolwr Prosiect, Portffolio Adnoddau
Profedigaeth Drawmatig

LizLee ...c.covvverreeeennenn. Arweinydd Portffolio

Dyluniad a Chynhyrchiad Fideo
Cyfarwyddiad celf ..... Dusan Tomic, duto.studio
Cynhyrchiad fideo ...... Fairnie Productions
Animeiddiad................ Fudge Animation Studio
Cyfieithiad i'r Gymraeg Megan Martin a Vida Kennedy
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y Templediy gellir eu hargraffu ar gyfer monitro
& Trosolwgo'r

a chyfeirio a chanllawiau ar gyfer cynnal

a d n o d d a u sgyrsiau sensitif 8 phlant a phobl ifanc a’u

rhieni neu ofalwyr.

Cynnal sgyrsiau sensitif a phlant
a phobl ifanc sydd wedi cael profedigaeth
Arawmatig ... 39

Cofnod monitro gweithredol ... ... ... 43

Cyfeirio at gefnogaeth arbenigol -
gwybodaeth allweddol i'w chynnwys ... ... 47

Cynnal sgyrsiau sensitif a rhieni a gofalwyr ... 49
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Ydych chi'n ‘'oedolyn y mae plentyn neu berson
ifanc yn ymddiried ynddo' yn yr ysgolac yn eu
cefnogia'u monitro ar gyfer y posibilrwydd o
brofedigaeth drawmatig?

Mae'r canllaw hwni'ch helpu i gynnal sgyrsiau
sensitif &'r plentyn neu berson ifanc yn dilyn
eu colled. Mae llawer o'r cyngor yma'n dod

yn uniongyrchol o blant a phobl ifanc sydd
wedi cael profedigaeth. Bydd angeni chi
ddefnyddio eich gwybodaeth o'r plentyn neu
berson ifancibenderfynu paiaith neu ddulliau
cyfathrebu eraill i'w defnyddio. Efallai bydd

yr awgrymiadau hyn yn fwy hygyrch neu'n llai
hygyrch yn dibynnu ar oedran a gallu'r plentyn

—ystyriwch addasu hyn yn unol ag angheniony
plentyn neu berson ifanc.

Cydnabod y farwolaeth

Dylech grybwyll y farwolaeth yn uniongyrchol
a pheidio a ‘chamu o'i hamgylch'. Heb oedolion
yn agory drws i gyfathrebu, efallai na fydd
plant a phoblifanc yn ymwybodol o bwy sy'n
gwybod a phwy y gallant siarad @ nhw am eu
galar.

Ceisiwch ddweud rhywbeth syml fel
"Roeddwni'n drist i glywed am farwolaeth dy
Dad"” neu “Dywedodd y Pennaeth Blwyddyn
bod dy frawd wedi marw — mae hynny mor
anodd".
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Cynnal sgyrsiau sensitif

a phlant a phobl ifanc sydd
wedi cael profedigaeth
drawmatig

Gall fod yn anodd siarad am golled a
phrofedigaeth, efallai oherwydd pryder

am reoli teimladau eich hun neu feddwl y
gall siarad amdano wneud y plentyn neu
berson ifanc deimlo’n waeth. Nid yw siarad
amy farwolaeth neu'r person a fu farw yn ei
gwneud hi'n waeth.

‘Mae’r gwaethaf eisoes
wedi digwydd — nid yw
unrhyw beth y mae'r
athro'n ei ddweud yn mynd
i fod yn waeth na hynny'.

Efallai eich bod yn poeni am ddweud rhywbeth
mewn ffordd letchwith neu ansensitif, ond gall
hyn hyd yn oed fod yn well na pheidio & dweud
dim byd. Os ydych chi’'n teimlo’n lletchwith
neu'n bryderus wrth siarad &'r plentyn neu
bersonifanc amy farwolaeth, cofiwch eu bod
yn debygol o deimlo hyd yn oed yn fwy bregus
ac ansicr. Ceisiwch roi sylw i'w hymateb i weld
sut y maent yn ymdopi &'r sgwrs.

Defnyddiwch iaith glir
Defnyddiwch iaith glir a diamwys am
farwolaeth, yn enwedig gyda phlant iau. Gall
siarad amdanynt yn “colli” rhywun neu “roi
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rhywun i orffwys” arwain at deimladau o
ddryswch ar gyfer y plentyn neu bersonifanc,
aallychwanegu at eu pryder. Os y'i dywedir
gyda thén ysgafn, gall iaith syml greu gwell
dealltwriaeth, sy’'n lleihau’r tebygolrwydd o
drawma.

Ceisiwch ag osgoi ymadroddion sy'n
ymddangos yn gysurlon ond nad ydynt

yn cydnabod terfynoldeb marwolaeth. Er
enghraifft, "bydd pethau’'n gwella gydag
amser” neu “pan fydd pethau’n dychwelyd
inormal”. Yn lle hynny, siaradwch a phlant a
phoblifanc am ddysgu i fyw gyda'u colled neu
ail-adeiladu eu bywydau a gwneud y pethauy
maent yn eu mwynhau eto.

Gall fod yn anodd gwybod bod plentyn neu
bersonifanc sy'n bwysigichi'n cael amser
anodd, a methu a datrys eu problemau. Pan
fydd rhywun yn marw, does dim datrysiad.
Yr hyny gallwch ei roi iddynt yw cysylltiad,
empathia'u derbyn.

Creu cyd-destun diogel
Gall profedigaeth drawmatig achosiiblant a
phoblifanc deimlo’'n anniogel iawn felly dylid

o

P eibod yn dwlu ar baentio a
4 °  chytunoddhiaCaraybyddent
yn gweithio ar brosiect celf

Roedd athro Cara’n gwybod

gyda'i gilydd am 20 munud yr
wythnos yn ystod yr awr ginio.
Fe wnaeth hyn greu cyd-destun
ymlaciedig a chreadigol lle'r
oeddent yn gallu siarad gymaint
ag oedd Cara’n gallu.
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cynllunio’r cymorth y mae'r ysgol yn ei gynnig
gan ystyried creu ymdeimlad o ddiogelwch.
Efallai bydd sgyrsiau a phlant a phobl ifanc yn
digwydd yn ystod sesiynau rheolaidd a drefnir
neu ar adegau eraill. Gall fod yn ddefnyddiol

i greu cyd-destun ymlaciedig lle y gallwch
siarad, gyda ffocws heblaw am sgwrsio.
Parchwch breifatrwydd y plentyn neu berson
ifanc a dewch o hydiamser alle sydd ar wahan
i blant ac oedolion eraill.

‘Nid ydym eisiau teimlo'n
wahanol neu fod yn drist o
flaen ein ffrindiau'.

Gofynnodd Jeannie i Wesley
gyfarfod & hibob Dydd lau cyn

i bawb arall gyrraedd ar gyfer
clwb pél-fasged. Fe wnaethant
gyd-weithioi sicrhaubody
cyrtiau'n glirabody cyfarpari
gyd yn drefnus. Rhoddodd hyn
rywbeth iddynt ganolbwyntio
arno, ynghyd a phreifatrwydd
er mwyn i Wesley siarad
cymaint neu gyn lleied ag yr
oedd eisiau.

Beth os nad yw'r plentyn neu

berson ifanc eisiau siarad?

Mae plant a phoblifanc sydd wedi profi
trawma’n aml eisiau osgoi meddwl neu siarad
amy peth anodd sydd wedi digwydd. Mae'n
bosibl y byddant yn rhoi llawer o ymdrech ac
egniiosgoi atgofion o'r farwolaeth, y person
a fufarw, neu'r ystyr y maent wedi'i wneud
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o'u colled. Gall helpuigydnabod hyn drwy
ddweud rhywbeth fel “mae’n ymddangos ei
bod hi'n anodd iawn i ti siarad am dy Dad a
beth ddigwyddodd pan fu farw". Efallai bydd
siarad yn mynd yn haws gydag amser. Os yw'r
plentyn neu berson ifanc yn benderfynol nad
ydynt eisiau siarad neu’'n gweithio’'n galed
iawn i'w 0sgoi, gallai hyn awgrymu bod eu
profedigaeth wedi bod yn drawmatig.

Dangoswch iddynt eich bod yn parhau

i'w gwerthfawrogi ac na fyddwch yn rhoi'r
gorau iddi gyda nhw. Dylech gydnabod eu
hymdrechion, diolch iddynt am dreulio amser
gyda chi a'u canmol am gyraeddiadau, fel
cwblhau rhywfaint o waith cartref neu fynychu
ymarfer cér.

‘Teimlais yn gysylltiedig pan
ofynnodd fy athro beth gefais
i frecwast, heb bwysau i siarad
am bethau anodd.’

Cynllunio ar gyfer atgofion
Edrychwch am bethau all atgoffa plant a phobl
ifanc am y person a fu farw neu amgylchiadau’r
farwolaeth. Os oes gan wers neu wasanaeth
gynnwys all fod yn anodd iddynt, siaradwch

a'r plentyn neu bersonifanc ymlaen llaw a
dywedwch wrthynt beth all fod yn anodd.
Gofynnwch neu awgrymwech sut yr hoffent i
chi eu helpu gyda hyn.

41

‘Roeddwniwiryn
gwerthfawrogi pan
ddywedodd fy athro
Daearyddiaeth wrthyfy
byddwn ni'n gwylio ffilm a
allai fy atgoffa am farwolaeth
aelod o fy nheulu. Dywedon
nhw nad oedd rhaid i mi
fynychu'r wers honno.’

Ymateb i anawsterau

Nodwch y pethau yr ydych chi neu eraill wedi
sylwi am anawsterau'r plentyn neu berson
ifanc. Pan maent wedi cael eu cynhyrfu neu'n
ymddwyn yn anodd, trafodwch pa fath o
feddyliau ac atgofion y maen nhw’n delio &
nhw — er enghraifft "Roeddwn i'n gallu gweld
dy fod yn teimlo'n drist iawn yn gynharach, alli
di ddweud wrthyf beth oeddet ti'n meddwl
amdano?".

Gall hyn eich helpu i feddwl am a yw eu
hanawsterau'n rhan o ymateb ‘galar
nodweddiadol’ neu’'n arwyddion o
brofedigaeth drawmatig—a fydd yn ei gwneud
hi'n haws iroi neu ddod o hyd i'r cymorth cywir.

‘Byddai’'n ddefnyddiol

petai oedolion yr ydym

yn ymddiried ynddynt yn

rhoi sylwisut yr ydymyn
meddwl ac yn teimlo o danyr
arwyneb. Aciroigwybodi ni
eibod hi'niawn i ddweud os
ydym yn cael trafferth.’



PROFEDIGAETH DRAWMATIG

Gallai fod yn ddefnyddiol gofyn “wyt ti'n
poeni am feddyliau neu deimladau yr wyt ti'n
eu cael?”. Mae hyn yn dangos eich bod yn
derbyny gallai pethau fod yn anoddach nag
y maent yn ymddangos ac yn ymddiried bod
y plentyn neu berson ifanc yn gallu gwneud
penderfyniadau defnyddiol am les eu hunain.
Mae'n bosibly bydd plant iau yn ei chael hi'n
haws i ddeall rhywbeth fel “weithiau rwy’'n
credu dy fod yn gweithio'n galed iawn i wneud
i bawb feddwl dy fod di'n iawn —hyd yn oed
pan nad wyt ti'n iawn —a yw hynny’'n swnio'n
gywir? Sut beth yw hynny i ti?".

Gall gymryd ymdrech ac egni anferthiblant a
phoblifanc ymddangos yn iawn ac efallai eu
bod wedi'u llethu'n llwyr neu'n methu a chadw
i fynd a hyn.

Os ydych chi'n sylwi eu bod yn gwneud yn
dda a rhywbeth, dylech gydnabod ac annog
hyn, ond hefyd cydnabod efallai y bydd hyn
yn cymryd llawer mwy o egninag o'r blaen —
gwnewch le ar eu cyfer i enwi hyn.

Cadwch mewn cyswlit
a'r cartref

‘Hyd yn oed pan oedd pethau
fel petaent yn well yn yr ysgol,
roeddwni'n teimlo fel petai

fy mod yn gwisgo mwgwd
drwy'r dydd afy mod ond yn
gallu ei dynnu pan oeddwni'n
cyrraedd gartref. Roedd hi'n
flinedigiawn.’
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Cofiwchy gally cartref fod y lle mwyaf anodd

i fod yn dilyn marwolaeth yny teulu. Rhowch
wybod i'r plentyn neu berson ifanc eich bod
mewn cyswillIt &'u rhieni neu ofalwyr a'ubod yn
gallu siarad am fywyd gartref os ydynt eisiau.

Rhowch obaith iddynt

Chwiliwch am ffyrdd i helpu'r plentyn neu
bersonifanciail-ddarganfody pethauy
maent yn eu mwynhau. Sicrhewch eich bod yn
rhagweld ffyrdd y gall pethau wella ar eu cyfer

—siaradwch yn hyderus am bethau cadarnhaol

y gallwch eu dychmygu yn eu dyfodol a'u helpu
i drefnu eu hunain ar gyfer digwyddiadau
pwysig, newidiadau ysgol neu goleg neu
geisiadau prifysgol.

Adnoddau a darllen pellach ar
gyfer oedolion

B The Grieving Child in the Classroom:
A Guide for School-Based

Professionals by Sue Trace Lawrence

Adnoddaui helpu plant a phobl ifanc
ddeall sut yr hoffent gael eu helpu
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Cyfeirio at gefnogaeth
arbenigol - gwybodaeth
allweddol i'w chynnwys

Mewn sawl achos bydd angen cefnogaeth arbenigol ar blentyn
neu berson ifanc sy'n profi profedigaeth drawmatig gan
wasanaeth profedigaeth cenedlaethol neuleol. Pan fydd
awgrym bod y plentyn neu berson ifanc mewn perygl oherwydd
ymddygiad hunan-niweidio neu feddyliau am hunanladdiad, dylid
eu cyfeirio’'n syth at wasanaethau iechyd meddwl y GIG a dilyn
gweithdrefnau diogelu'r ysgol.

Yn dibynnu ar y sefydliad sy’'n derbyny cyfeiriad, mae’'n

bosibly bydd yr ysgol yn gallu cyfeirio’'n uniongyrchol neu

rannu gwybodaeth i gefnogi cyfeiriadau a wnaed gan eraill (er
enghraifft, gan Feddyg Teulu). Unwaith y mae cyfeiriad wedi

cael ei dderbyn, bydd gan ysgolion rél barhaus mewn cefnogi'r
plentyn neu berson ifanc a gweithio ar y cyd a gwasanaethau
profedigaeth neuiechyd meddwl sy’'n darparu cymorth arbenigol.

Gwneud cyfeiriad da

Sicrhewch fod y cyfeiriad yn cael ei drafod gyda'r plentyn neu
berson ifanc a'u rhieni/gofalwyr cyn eich bod yn ei anfon. Mae'n
bwysig rhannu eu barn a chynnwys unrhyw wybodaeth y maent
yn ei darparu. Byddwch yn sensitif i bryderony gall cyfeirio
arwain at ddiagnosis, oherwydd gall rhagfarn fod yn gysylltiedig &
phroblemau iechyd meddwil.

Mae gwahaniaethau daearyddol a sefydliadol mewn systemau
cyfeirio, gweithdrefnau a ffurflenni a bydd angen i ysgolion
ddeall gofynion cyfeirio’r gwasanaeth yn eu hardal. Fodd bynnag,
mae rhai egwyddorion cyffredinol sy’'n berthnasol i ysgrifennu
cyfeiriad da. Mae clinigwyr y GIG ar draws y pedair gwlad wedi
awgrymu bod y canlynol yn ddefnyddiol i'w gynnwys mewn
cyfeiriad ysgrifenedig:
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Gwybodaeth
cefndir

Y broblem
amlwg

Cefnogaeth

yny
gorffennol

Perygl

Llaisy
plentyn/
personifanc
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Hanes - gwybodaeth am fywyd y plentyn
gartrefac unrhyw golled neu ddigwyddiadau
trawmatig yny gorffennol (gan gynnwys
newid gofalwyr, byw gyda cham-drin
domestig, salwch meddwl! neu ddefnydd
cyffuriau rhiant)

Amgylchiadau'r farwolaeth sydd wedi'i
gwneud yn fwy brawychus neu annifyr

Manylion am yr anawsterau penodol yr
ydych yn eu gweld yn yr ysgol ac wedi clywed
amdanynt o’ch cyswillIt a rhieni/gofalwyr

Gwybodaeth am hyd, difrifoldeb, amlder,
parhad ac effaith yr anawsterau yr ydych
wedi'i chasglu o fonitro gweithredol

Unrhyw beth yr ydych yn ei sylwi yr ydych
yn credu ei fod yn wahanoli ymateb
nodweddiadol i alar (e.e. patrymau penodol,
ysgogiadau, osgoi, ymddygiad anarferol,
meddyliau neu deimladau yr ydych wedi
sylwi arnynt)

Beth ydych chi wedi rhoi cynnig arno eisoes
a sut mae'r plentyn neu berson ifanc wedi
defnyddio eich cymorth

Hunan-niweidio
Teimladau o hunanladdiad
Ymddygiad peryglus
Pryderon diogelu

Bydd y rhan fwyaf o wasanaethau iechyd
meddwly GIG yn ceisio dod o hyd i safbwynt
y plentyn/person ifanc ynghylch eu
hanawsterau a pha fath o gefnogaeth yr
hoffent ei chael.



PROFEDIGAETH DRAWMATIG

PROFEDIGAETH

DRAWMATIG

Ydych chi'n ‘oedolyn y mae plentyn/person
ifanc yn ymddiried ynddynt' yn yr ysgol

sy'n cefnogi plentyn neu berson ifanc sydd
wedi cael profedigaeth ac yn cael trafferth,

ac yn eu monitro ar gyfer y posibilrwydd o
brofedigaeth drawmatig? Gallai hyn eich helpu
i gynnal sgyrsiau sensitif &'u rhiant/rhieni neu
ofalwr/gofalwyr.

Gall parhau a'r cyfathrebiad rhwngy cartrefa'r
ysgol neu goleg helpuiddeall beth all fod yn ei
gwneud himor anodd i'r plentyn neu berson
ifanc a sut i'w cefnogi orau.

Cynnal sesiynau rheolaidd
Cytunwch ar amseroedd rheolaidd i siarad
dros y ffén neu mewn person (gan sicrhau

nad yw hyn yn myndy tu hwnti'r hyn y gallwch
ei wneud o fewn eich rol). Mae'n bosibl bod y
teulu’n galaru hefyd felly byddwch yn sensitif i
hyn o ran amseru, hyd a dyfnder y sgyrsiau.
Awgrymwch sgwrs gychwynnol ac esboniwch
pam yr ydych yn credu y bydd yn ddefnyddiol.
Mae hyn yn galluogi'r rhiant neu ofalwr i gael
amser i baratoi eu hunain yn emosiynol. Efallai
eu bod yn cael trafferth weithiau felly bydd
rhagweladwyedd a hyblygrwydd yn bwysig i
sicrhau bod y sgyrsiau hyn yn bosibl.

Mae rhai plant a phobl ifanc yn ei chael hi'n
anodd iawn i feddwl eu bod yn cael eu trafod
heb wybod yr hyn sy’n cael ei ddweud neu heb
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Cynnal sgyrsiau
sensitif a rhieni a
gofalwyr

“Byddai’'n ddefnyddiol iawn i
gael sgwrs gyda chiam
Wesley oherwydd rydym am
sicrhau ein bod yn deall beth
sy’'ndigwydd iddo.

A fyddai prynhawn dydd lau’n
gyfleusichi?”

y cyfleileisio'u barn. Ystyriwch a allwch chi
gynnwys y plentyn neu berson ifanc ym mhob
un o'r sgyrsiau hyn, neu rai ohonynt. Dylech
gytuno ar hyn gyda nhw a’u rhiant neu ofalwr
ymlaen llaw.

Gofyn cwestiynau

Er efallai eich bod chi'n teimlo'n lletchwith
neu'n bryderus wrth drafod y farwolaeth
gyda'r rhiant neu ofalwr, cofiwch eu bod
nhw'n debygol o deimlo hyd yn oed yn fwy
bregus ac ansicr. Ceisiwch sicrhau nad yw
cwestiynau’n cael eu hystyried yn rhagfarnllyd
—mae teuluoedd mewn sefyllfa anghyfarwydd
ac efallai eu bod yn sensitif i feddwl eu bod

yn gwneud pethau’n anghywir ar gyfer eu
plentyn. Ceisiwch roi sylw i ymateb y rhiant
neu ofalwr i weld sut y maent yn ymdopi a'r
sgwrs.



PROFEDIGAETH DRAWMATIG

Dysgu beth y dywedwyd wrth
y plentyn neu berson ifanc am
y farwolaeth

Mae'n bosibl eich bod eisoes yn gwybod llawer
am amgylchiadau'r farwolaeth, ond mae
clywed amdano gan y rhiant neu ofalwr yn
gallu eich helpuiddeall sut brofiad oedd hyn ar
gyfery teulu. Ary llaw arall, mae'n bosibl nad
ydych yn gwybod llawer o gwbl ac y byddai’'n
fuddiol petaech yn deall ychydig yn fwy.

“Efallai gallwch chihelpu i
mi ddeall beth mae Cara’'n

gwybod am farwolaeth ei
brawd a beth sydd wedi'i
gwneud mor anodd iddi hi
ers hynny.”

Weithiau mae rhieni a gofalwyr yn gallu siarad
yn agored amy farwolaeth ac yn croesawu'r
cyfleiwneud hynny. Gall hyn fod yn anodd

ac efallai y byddwch yn teimlo’'n ansicr o ran
sutiymateb. Gofynnwch am gymorth gan
rywun arall yn yr ysgol os ydych chi’'n teimlo'n
bryderus neu'n ofidus.

Weithiau mae rhieni a gofalwyr yn fwy preifat
neu ddim yn barod yn emosiynol eto i gael
sgwrs am y farwolaeth. Mae'n bwysig parchu
hyn acigadw monitro'r plentyn neu berson
ifanc yn yr ysgol.

Dysgwch beth y dywedwyd gartrefamy
farwolaeth fel eich bod yn gallu datblygu gwell
dealltwriaeth o'r ystyr y mae'r plentyn neu
berson ifanc wedi'i wneud.

Os ydych chi'n credu bod y ffordd y mae'r
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farwolaeth wedi cael ei hesbonio i'r plentyn
neu berson ifanc o bosib wedi'u gadael yn
teimlo’'n ddryslyd neu heb lenwi bylchau
pwysigy gallant eu llenwi &'u dychymyg, gall
fod yn ddefnyddiol i godi hyn &'r rhiant neu
ofalwr.

Mae'n bwysig bod sgwrs fel hon yn cael ei
chefnogi gan rywun sy’'n ddigon profiadol a
hyderus i wybod sut i helpu.

Mae gan wasanaethau profedigaeth lawer
o adnoddau a gallant roi cymorth ar gyfer
esbonio marwolaethiblentyn neu berson
ifanc, hyd yn oed os yw wedi digwydd o dan
amgylchiadau anodd.

Dysgu sut mae'r plentyn neu
bersonifanc gartrefacayw'r
rhiant neu ofalwr yn poeni

Esboniwch yn ofalus yr hyny mae staffyr
ysgol wedi sylwi arno am sut mae'r plentyn
neu berson ifanc yn yr ysgol. Gofynnwch sut
maen nhw gartrefi helpu adeiladu darlun mwy
cynhwysfawr.

Gall fod yn ddefnyddiol i roi esiamplau i'r rhiant
neu ofalwr o anawsterau'r plentyn neu berson
ifanc sydd wedi cael eu sylwiyn yr ysgolaci
ofyn yn uniongyrchol a yw'r rhain hefyd yn
bresennol gartref. Mae hyn hefyd yn gyfle

i ofyn am bethau fel sut mae'r plentyn neu
bersonifanc yn cysgu, bwyta, cyfathrebu

a theulu a chyfoedion, a ydynt yn mynegi
neu'n osgoi'n emosiynol ac a yw unrhyw beth
penodol gartref yn ymddangos fel petai'n eu
cynhyrfu. Mae'n bosibl eich bod am ofyn suty
maen nhw ac aelodau eraill o'r teulu’n ymdopi,
gan fod yn ofalus i beidio 8'u gwneud i deimlo
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eubodyn cael eubarnu, i‘ch helpuiddeall

am yr amgylchedd emosiynol gartref. Efallai
body plentynyny teulu'n ymatebi'r golled yn
wahanoliun arall, sy’'n gallu bod yn ddryslyd
ac yn ofidus i rieni a gofalwyr. Dywedwch wrth
rieni nad yw hyn yn adlewyrchu faint oedd y
plant yn caru'r person a fu farw, agosatrwydd
y berthynas na sut y maent wedi cael eu
cefnogiers hynny.

Mae cymryd eich amser &'r sgyrsiau hyn yn
gallu helpu'r teuluibrosesu’r wybodaeth
mewn camau ac i ddeall nad ydych chi'n dod
i gasgliadau heb sail. Nhw yw'r arbenigwyr
gyda'u plentyn eu hunain felly mae dysgu am
eu safbwynt yn allweddol.

Bydd sawl rhiant a gofalwr yn falchiallu

rhannu pryderon am eu plentyn aciwybod
bod yr ysgol yn gofalu amdanynt. Weithiau,

nid yw'r berthynas rhwng yr ysgol a'r teulu mor
sefydledig a gall hyn ei gwneud yn anoddach

i drafod. Gall fod yn ddefnyddiol i roi rheswm
eglur i rieni neu ofalwyr am pam yr ydych am
geisio cyngor arbenigol.

Trafod profiadau blaenorol o
wasanaethau

Weithiau, efallai bydd rhieni a gofalwyr

yn amharod i gael cefnogaeth allanol.

Mae'n bosibl nad ydynt yn gyfarwydd ag
asiantaethau eraill a'u bod yn bryderus am
‘weithwyr proffesiynol’ yn dod ynrhano'r
sefylifa. Efallai eu bod wedi cael profiadau
gwael yny gorffennol. Mae'n bwysigifodyn
sensitif i unrhyw bryderony gall eu cyfeirio
achosirhagfarn neu anfantais, yn enwedig os
yw'r teulu o gymuned leiafrifol ac wedi profi
hyn o'r blaen. Trafodwch eu profiadau a'u
pryderon a gweithiwch yn agos a nhw i helpu
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“Diolch o galonam ddod o
hydi’ramser isiarad & mi.

1‘.

Dywedwch wrthyfbeth allwch

.
-
"

chiymdopi ag ef heddiw, dwi
ddim eisiau ychwanegu aty
pwysau sydd arnoch. Rwy'n
gobeithio y gallwn ni feddwl am
sut mae Wesley wedibod yn
ymdopi gartrefac yn yr ysgol
ers marwolaeth ei Dad. Bydd
hyn wir yn ein helpu i sicrhau
ein bod ynrhoi'r gefnogaeth
orauy gallwn.”

“Sut mae pethau pan fody
ddau ohonoch gartref? Gall
deimlo fel cwestiwn anodd
ei ateb ond dwiwedibod
yn meddwl am sut ydych
chiwedibod yn ymdopi ers
marwolaeth eich gwr?”

Rydym wedi sylwibod Wesley
wedibod ar wahén i'w ffrindiau.
Hyd yn oed amser cinio, nid yw
wedibod yn eistedd gyda'i grwp.
Nid yw wedibod yn mynychu'r
clwb pél-fasged chwaith. A

yw wedi dweud unrhyw beth
wrthych am hyn? Ydych chi'n

gwybod os yw wedi cysylltu &'i
ffrindiau y tu allani’r ysgol?

adeiladu hyder o ran ansawdd y gofal sydd ar
gael.

Gellir cytuno y bydd yr ysgol a'r cartrefyn
parhauifonitro ac adolygu dros amser (oni bai
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body plentyn neu berson ifanc mewn peryg|,
yn yr achos hynny dylid eu cyfeirio ar frys yn
unol & gweithdrefnau diogelu).

Os yw'r plentyn neu berson ifanc yn parhau i
gael trafferth a bod eich pryderon yn parhau,
dewch yn Oli'r sgwrs gyda'u rhiant neu ofalwr
ynglyn a chyngor arbenigol

Os yw'r teulu fel petaent yn gallu ymdopi a'r

sgyrsiau hyn, gall fod yn ddefnyddiol i grybwyll

anawsterau iechyd meddwl - er enghraifft
crybwyll lefel o orbryder, hwyliauisel neu

ymatebion i drawma os yw hyn yn ymddangos

yneglur.

Gally broses hon gymryd amser —mae'r
teulu’'n ceisio ymdopi a llawer ac nid yw'n
helpui'w rhoi dan bwysau ychwanegol.
Weithiau gellir ceisio cyngor gan sefydliad
profedigaeth neu wasanaeth iechyd meddwl
y GIG yn ddienw, heb yrangenirannuenw'r
plentyn neu berson ifanc - gallai hyn fod yn
gam priodoly mae'r teulu'n hapusigytuno
arno.

Hoffwn gael cyngor proffesiynol
i sicrhau ein bod yn gwneud

y gorauy gallwn i Wesley.

Efallai gall ein gwasanaeth
profedigaeth lleol helpu. Maen
nhw'n brofiadol iawn o ran helpu
plant sy'n cael trafferth ar 6l
irywun farw. Weithiau pan fo
profedigaeth drawmatig wedi
digwydd, mae angen cymorth
ychwanegol ar blant neu bobl
ifanc. Hoffwn weld a fyddai hyn
yn ddefnyddiol i Wesley. Sut
mae hynny’'n swnio?
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Ery gall hifod yn ddefnyddiol iawn i'w
cyfeirio'n amserol ar gyfer cymorth arbenigol,
bydd angen cydsyniad rhieni neu ofalwyr.

Gall hyn gymryd amser ac ar adegau prin,
efallai na fydd cydsyniad byth yn cael eiroi.
Pan nad yw'n bosibl eu cyfeirio, peidiwch a
thanamcangyfrif gwerth cynnal perthynas
cefnogol &'r plentyn neu berson ifanc a'u teulu.

Rydym wedi bod yn cadw llygaid
gofalus ar Wesley ac rydym

yn pryderu amdano. Rydym

yn gwybod bod pob galar yn

- unigol, ond mae hyn fel petai'n
N anodd iawn iddo ef. Weithiau
pan fo galar yn anoddach i'w
reoli, gellir ei alw’n brofedigaeth
drawmatig. Mae plant a phobl
ifanc sy'n profi hyn yn gallu
teimlo ychydig yn sownd. Maent
yn eichael hi'nanoddach i gael
adegau gwellac yn gallu cael
trafferth ymdopi. Ayw hynyn
cyfatebi'r hyn a welwch?

Y tro diwethaf siaradom am sut
oedd Wesley ac arwyddion ei
fod wir yn cael trafferth. Rydym
o hyd yn poeni. Weithiau mae'’r
gefnogaeth o'rbobl o amgylch
y plentyn yn ddigon iddyn nhw
addasu a dechrau ymdopi.
Aradegau eraill, mae angen
cymorth ychwanegol arnynt a
heb hyn, gallant gael trafferth
ynyrhirdymor. Nid ydym eisiau
hyni Wesley.
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Canllaw i blant
a phobl ifanc

Mae'r canllaw hwn yn esbonio profedigaeth drawmatig a gallai
fod o gymorth os ydych chi'n poeni am eich hunain neu rywun
arall.

Beth yw Profedigaeth Drawmatig?

Mae'n anodd iawn pan fo rywun pwysig yn eich bywyd yn marw

- mae'n bosib y byddwch yn cael llawer o deimladau gwahanol.
Er efallai eich bod chi'n drist iawn, efallai gallwch chi gael hwyl a
mwynhau pethau weithiau hefyd.

Galar yw'r gair sy'n esbonio’r holl deimladau o golli'r person a fu
farw. Gall fod yn ddefnyddiol meddwl am alar fel camu i mewn
ac allan o byllau. Pan fydd rhywun yn camu i mewn i'w pwll o alar,
maent yn cofio holl dristwch marwolaeth y person pwysig. Pan
fyddant yn camu allan o'r pwll, maent yn gweld eu bod o hyd yn
gallu cael hwyl. Nid yw'r tristwch wedi mynd, ond nid ydyntyny
pwll galar drwy'r amser.

Pan fyddwch chi'n cael profedigaeth drawmatig, mae hyd yn
oed yn anoddach, ac mae'n bosib y bydd eich teimladau’n eich
llenwi cymaint, eu bod yn cadw gorlifo. Yn ogystal & theimlo'n
drist, efallai eich bod yn teimlo’n anniogel, blin, pryderus neu
ofnus.

Gall yr hyn ddigwyddodd fod mor anodd i feddwl amdano eich
bod yn treulio llawer o amser ac egni'n ceisio peidio 8 meddwl

s neu siarad amdano. Gall hyn ymyrryd ar gael hwyla gwneudy
pethau yr oeddech yn arfer eu mwynhau.



Gyda phrofedigaeth drawmatig, gall deimlo fel petai'r pwll mor
ddwfn eifod yn teimlo fel ffynnon a'u bod yn sownd mewn lle
dwfn gyda llawer o feddyliau a theimladau anodd. Mae hyn yn ei
gwneud hi'n anodd iawn i ymdopi.

Beth sy’'n gwneud profedigaeth yn
drawmatig?

Mae'r hyn sy’'n gwneud profedigaeth yn drawmatig yn wahanol
iawn i bob un. Nid yw hyn oherwydd bod y person wedi marw
mewn ffordd benodol neu ar adeg benodol. Mae'n ymwneud
a'r hyny mae'r farwolaeth yn ei golygu i'r person sy’'n galaru a
sut mae'r ystyr hwn yn effeithio ar y ffordd y maent yn gweld
pethau. Gall hyn gael effaith arwyddocaol ar eu bywyd. Er y
gallai pawb yn y teulu fod yn galaru am yr un person, gall eu
galar fod yn wahanol iawn. Efallai bydd angen cefnogaeth
ychwanegol ar rai aelodau o'r teulu, ond nid pawb. Nid eich bai
chiydyw os ydych yn ei chael hi'n arbennig o anodd ac angen
cefnogaeth ychwanegol.

Ym mhle allai gael cymorth?

Yn gyntaf, siaradwch ag oedolion yr ydych yn ymddiried
ynddynt. Os ydych chi'n teimlo bod profedigaeth yn anoddach
i chineu rywun yr ydych yn eu hadnabod ac eich bod chineu
nhw'n ei chael hi'n anodd ymdopi'r rhan fwyaf o'r amser, bydd
angen cymorth oedolion arnoch. Gofynnwch yr oedolyni'ch
helpuiddod o hydigymorth.

Dyma rai awgrymiadau:

e Child Bereavement UK

¢ Cruse Bereavement Care

o GriefEncounter

¢ Winston's Wish

¢ Mapgwasanaethaulleoly
Childhood Bereavement Network

o Gwasanaethauiechyd meddwl y GIG

e Meddyg Teulu
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Canllaw i rieni
a gofalwyr

Ydych chi'n rhiant neu ofalwr i blentyn neu berson ifanc sy'n cael trafferth yn
dilyn profedigaeth? Mae'r canllaw hwn yn esbonio profedigaeth drawmatig
ac yn eich helpu i ystyried ai dyma y mae eich plentyn yn ei brofi.

Galar nodweddiadol

Ar 6lirywun pwysig i blentyn neu berson ifanc farw, byddant mwy
na thebyg yn profi sawl emosiwn anodd ac yn cael rhai diwrnodau
sy’'n teimlo'n anodd iawn. Dros amser, bydd y rhan fwyaf o blant a
phoblifanc yn dysgu addasu ac mae eu galar yn lleihau wrth iddyn
nhw ddysgu i fyw gyda'r golled. Mae'n bosibl y byddant yn parhau
i deimlo’n dristiawn ar adegau, ond maent yn dechrau cael
adegau da, hyd yn oed diwrnodau da pan allant fwynhau pethau a
chael cysur o'u hatgofion o'r person a fu farw.

Un ffordd i feddwl am broses mwy nodweddiadol yw dychmygu
plentyn neu berson ifanc yn camui mewn ac allan o byllau o alar.
Pan fyddant yn camuimewn i bwll, maent yn cofio holl dristwch

y farwolaeth. Pan maent yn camu allan o'r pwll, maent o hyd yn
gallu cael hwyl a chysylltu &'r bobl 0o'u hamgylch. Nid yw'r tristwch
wedi mynd, ond nid ydynt yny pwll o alar drwy'r amser.

Profedigaeth drawmatig

Ar gyfer rhai plant a phobl ifanc, mae'r ffordd y maent yn

deall neu’'n meddwl am farwolaeth yn eu gadael yn teimlo'n
anniogel iawn - maent yn profi eu colled fel trawma. Mae'r
trawma’'n ymyrryd ar y broses o alaru ac yn atal eu gallu i addasu.
Profedigaeth drawmatig yw hon.



Os ydych chi hefyd yn cael
trafferth, gallwch geisio
cymorth ar gyfer eich
plentyn gan wasanaethau
sy'n cynnwys:

e Child Bereavement UK

e Cruse Bereavement
Care

e Grief Encounter

e Winston's Wish

e Map gwasanaethau
lleoly Childhood
Bereavement Network

» Gwasanaethauiechyd
meddwly GIG

e Meddyg Teulu

Os yw plentyn neu berson ifanc yn cael profedigaeth drawmatig,
bydd hyd yn oed yn anoddach iddynt a bydd eu teimladau'n llethol
amragor o'ramser. Yn ogystal a theimlo’'n drist, mae'n bosibl eu
bod yn teimlo’n anniogel, blin, pryderus, euog neu’'n ofnus yn ami.
Gall fod mor anodd i feddwl am yr hyn ddigwyddodd a'r ffordd y
maent yn eiddeall, y maent yn treulio llawer o amser ac egni'n
ceisio peidio 8 meddwl neu siarad amdano. Gall hyn ymyrryd ar
wneud pethau yr oeddent yn arfer eu mwynhau. Efallai ei bod hi'n
anodd iddynt i gael dyddiau gwell, neu hyd yn oed adegau gwell.
Yn lle pwll o alar, gall profedigaeth drawmatig deimlo mwy fel
ffynnon ac mae'r plentyn neu berson ifanc yn sownd mewn

lle dwfn gyda llawer o feddyliau a theimladau anodd. Efallaiy
byddwch yn sylwi eu bod yn cael trafferth cyd-dynnu a phobl, i
reoli teimladau cryf, i ymdopi yn yr ysgol neu eu bod yn teimlo'n
isel neu bryderus iawn.

Mae bod yn sownd a theimladau llethol ac anodd yn gwneud
bywyd bob dydd yn anodd iawn a gall effeithio ar iechyd meddwil.
Gall fod yn anodd i blant a phoblifanciddod allan o'r ‘ffynnon’ heb
gefnogaeth ychwanegol.

Mae'r hyn sy'n gwneud profedigaeth yn drawmatig yn wahanol
iawn i bob un. Nid yw hyn oherwydd bod y person wedi marw
mewn ffordd benodol neu ar adeg benodol. Mae’'n ymwneud a'r
hyny mae'r farwolaeth yn ei golygui'r unigolyn a sut mae'r ystyr
hwn yn effeithio ar eu bywyd. Er y gallai pawb yn y teulu fod yn
galaru am yr un person, gall eu galar fod yn wahanol iawn. Efallai
bydd angen cefnogaeth ychwanegol ar rai aelodau o'r teulu, ond
nid pawb. Nid bai eich plentyn ydyw os ydynt yn ei chael hi'n
arbennig o anodd ac angen cefnogaeth.

Ym mhle allai ddysgu rhagor?

Os ydych chi'n poeni am eich plentyn ac yn teimlo eu bod yn cael
trafferth ymdopi llawer o'r amser, ni ddylech geisio ag ymdopi a
hyn ar eich pen eich hun.

Chwiliwch am gefnogaeth ychwanegol gan wasanaeth
profedigaeth lleol neu trefnwch apwyntiad & meddyg teulu eich
plentyn. Gofynnwch iddynt eich cyfeirio at wasanaethau iechyd
meddwl y GIG (a adwaenir weithiau fel CAMHS) sy’'n gallu helpu
os yw'r anawsterau'n effeithio ar iechyd meddwl eich plentyn.
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