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PACE 

Cynyddu ymdeimlad plentyn o 
ddiogelwch, lleihau ymdeimlad 

plentyn o gywilydd a chreu 
cysylltiadau 

Natur Chwareus 
 

Ysgafngalon ac ymlaciedig: Mae bod yn chwareus yn ymwneud ag 
agwedd ysgafngalon ac ymlaciedig at fywyd o ddydd i ddydd neu mewn 
sefyllfa ddwys, neu os yw plentyn braidd yn amddiffynnol neu’n grac. 
 
Tôn y llais: Gallwch fod yn chwareus drwy ddefnyddio tôn ysgafn, yn 
debyg i pan fyddwch yn adrodd stori, yn hytrach na thôn ‘dweud y drefn’.  
 

Nid bod yn ddoniol yw hyn! Nid yw natur chwareus yn golygu bod yn 
ddoniol neu chwarae drwy’r amser, na gwneud jôcs pan fydd plentyn yn drist. Hefyd, peidiwch â bod 
yn sarcastig! Mae natur chwareus yn ymwneud â mwynhau eich cwmni eich gilydd, yn hytrach na 
theimlo beirniadaeth. 
 
Helpu plentyn i arfer ag emosiynau cadarnhaol: Weithiau, mae plant sydd wedi profi trawma wedi 
rhoi’r ffidil yn y to ar y syniad o gael amser da, ac nid ydynt yn ymddiried mewn hwyl neu anwyldeb a 
chwtshys. Weithiau gall plant hefyd gael trafferth yn rheoli teimladau o gyffro, llawenydd a chariad. 
Gall natur chwareus helpu plentyn i ddod i arfer ag emosiynau cadarnhaol ac ymdeimlad o anwyldeb a 
chariad, heb y darnau ofnus, un cam bychan ar y tro. 

 

Derbyn 
 

Derbyn y rhesymau: Mae derbyn yn ymwneud â derbyn y teimladau, y cymhelliannau a’r dyheadau 
sy’n sail i ymddygiad plentyn yn ddiamod.  
 
Nid derbyn ymddygiad y plentyn yw hyn: Byddwch yn gadarn – nid yw ymddygiad niweidiol yn 
iawn. Ond hefyd gadewch i’r plentyn wybod eich bod yn derbyn ei resymau dros ymddwyn mewn 
ffordd benodol, heb feirniadaeth. 
 
Nid yw’r ymddygiad yn iawn, ond rwyt ti ac rydym ni yn iawn: Y gobaith yw y bydd y plentyn yn 
dysgu, er bod ei ymddygiad yn cael ei feirniadu, nad yw ei hunan mewnol yn cael ei feirniadu; dyw ei 
fyd mewnol ddim yn gywir na’n anghywir. Fel hyn bydd y plentyn yn dysgu bod disgyblaeth yn 
ymwneud ag ymddygiad, nid ei berthynas â chi na’i ymdeimlad o hunan-werth. 
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Chwilfrydedd 
 

Ceisiwch ddeall er mwyn derbyn: Chwilfrydedd yw pendroni ynghylch 
yr ystyr y tu ôl i’r ymddygiad. Pan fyddwn yn deall, byddwn yn fwy 
tebygol o dderbyn. Yn aml, mae plant yn gwybod nad oedd eu 
hymddygiad yn briodol, ond nid ydynt yn gwybod pam y gwnaethant 
ymddwyn fel hyn, neu byddant yn amharod i ddweud. Defnyddiwch dôn 

ysgafn, dderbyngar sy’n cyfleu dyhead syml i ddeall:  
 

 
  “Beth wyt ti’n meddwl oedd yn 

digwydd?” 
  “Beth wyt ti’n meddwl oedd hynna 

amboutu?” 
  “O ie...?” 

  “Sgwn i beth...?” 
  “Alli di fy helpu i ddeall sut mae hynny i 

ti?” 
  “Mae’n siŵr dy fod di’n meddwl...” Neu 

falle dy fod wedi teimlo...?” 
 
Dim beirniadaeth, blinder na ffeindio ffeithiau: Gofynnwch y cwestiynau hyn gyda thristwch yn 
hytrach na dicter, heb ragweld ymateb. Peidiwch â gofyn “Pam wnes di ‘na?” gan ddisgwyl ymateb. 
Eich bwriad yw i ddeall a helpu’r plentyn, nid i draethu neu gyfleu bod ei fyd mewnol yn anghywir 
mewn rhyw ffordd.  Gall fod yn sgwrs, gyda’ch hun bron, gyda’r plentyn yn yr ystafell. 
 
Lleihau rhwystredigaeth a chynyddu ymgysylltiad: Os gallwch barhau’n chwilfrydig ynghylch 
rhesymau’r plentyn dros ymddwyn mewn ffordd benodol, mae’r plentyn a’r oedolyn yn llai tebygol o 
deimlo’n grac neu’n rhwystredig ac yn fwy tebygol o aros yn agored ac i ymgysylltu â’r sgwrs. 
 
Cynyddu hunan-ymwybyddiaeth a lleihau ymddygiad niweidiol: Mae chwilfrydedd yn helpu’r 
plentyn i fyfyrio ar ei fyd mewnol ac i ddeall ei hunan. Mae’r plentyn yn dysgu nad yw ei ymddygiad yn 
adlewyrchu rhywbeth gwael y tu mewn, ond yn hytrach syniad, teimlad, canfyddiad neu gymhelliant a 
oedd yn straenus, yn ofnus neu’n ddryslyd yr oedd yn rhaid ei fynegi drwy ymddygiad. Mae cynyddu 
hunan-ymwybyddiaeth yn helpu’r plentyn i fynegi’r teimladau a’r meddyliau hyn, gan leihau’r angen i 
ymddwyn fel hyn. 

 

Empathi 

Mae empathi yn gwneud i’r plentyn deimlo eich tosturi. 
 
Mae bod yn empathig yn golygu dangos i’r plentyn fod ei fyd mewnol yn 
bwysig i chi a’ch bod am fod yna gyda’r plentyn drwy’r amseroedd caled. 
Dwedwch wrth y plentyn na fydd yn rhaid iddo ddelio â’r gofid ar ei ben 
ei hun. 
 

Pan fydd plentyn yn drist neu’n gofidio, mae’r oedolyn yn teimlo’r tristwch a’r gofid gydag ef ac yn 
dweud hynny wrth y plentyn. Arhoswch gyda’r plentyn yn emosiynol, rhowch gysur a chefnogaeth, a 
pheidiwch â gadael y plentyn ar ei ben ei hun pan fydd eich angen arno fwyaf. 
 
Cyflëwch gryfder, cariad ac ymrwymiad, gyda’r hyder na fydd gofidion y plentyn yn ormod i’w rhannu. 
Gyda’ch gilydd fe ddewch trwyddi. 

 
Brene Brown -www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw 


