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__________________________________________________________________ 
 

Cyflwyniad  

Mae mynychu’r ysgol yn ffaith o blentyndod ac mae plant oed ysgol 

gynradd yn derbyn, ar gyfartaledd, 861 o oriau, sy'n codi i 912 yn yr 

ysgol uwchradd (OECD, 2014). Y tu allan i’r cartref a pherthnasoedd 

teuluol, yn aml yr ysgol yw'r dylanwad pwysicaf ar ddatblygiad plant.  

Felly mae’n hanfodol bod plant a phobl ifanc yn cael profiad o'r ysgol fel 

lle diogel lle y gallant ddatblygu a thyfu.   

 

Ar gyfer llawer o blant mae'n bosibl y mai dechrau'r ysgol yw’r tro cyntaf 

maent wedi bod i ffwrdd o'u rhieni/gofalwyr am gyfnod sylweddol o 

amser.  Gall hyn fod yn anodd i blant ac i rieni/gofalwyr wrth iddynt 

ddysgu i reoli’r gwahanu ac addasu i’r patrwm bywyd newydd.  Gall fod 

yn gyfnod cyffrous a hefyd gall beri pryder wrth i blant addasu i 

berthnasoedd, arferion a rheolau newydd.  Gall yr heriau sy’n 

gysylltiedig â thrawsnewid mor bwysig gymryd tipyn o amser i setlo ac 

mae rhai plant, yn naturiol, yn ymdopi gyda’r newid yn haws nag eraill. 

 

Wrth gwrs mae mynd i’r ysgol am y tro cyntaf ond y cyntaf mewn cyfres 

o drawsnewidiadau yn ystod taith addysgol plentyn.  Hefyd mae symud 

o’r ysgol gynradd i’r ysgol iau ac wedyn o’r ysgol iau i'r ysgol uwchradd 

yn bwyntiau trawsnewid pwysig ac yn gyfnod pan fydd ar blant, o 

bosibl, angen ychydig o gefnogaeth ychwanegol wrth iddynt addasu i'r 

newidiadau. 

 

Bydd rhai plant hefyd yn profi eu heriau ychwanegol eu hunain drwy 

gydol eu gyrfa ysgol.  Mae’n bosibl y bydd y rhain yn gysylltiedig ag 

anawsterau gyda’u dysgu, perthnasoedd gyda chyfoedion, bwlio, hunan-

barch neu bryderon ehangach am bethau sy’n digwydd yn eu bywydau.   

Mae gorbryder yn ymateb naturiol iawn i’r sefyllfaoedd hyn.  

 

 

 

 

Canllaw Seicolegol i Deuluoedd:  
  

Gorbryderon Ysgol – Helpu Plant i 
Ymdopi â Gofidiau yn yr Ysgol  

  
Gwasanaeth Seicoleg a Therapiau 

Plant a Theuluoedd 
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Beth sy’n hollol hanfodol yw y caiff plant/ pobl ifanc eu cefnogi i allu 

siarad am eu pryderon.  Dylai’r cartref a’r ysgol weithio’n agos gyda’i 

gilydd er mwyn datblygu dealltwriaeth a rennir o beth sy’n peri i’r 

plentyn/ person ifanc deimlo’n bryderus.  Yna dylent greu'r amodau 

cywir gyda'i gilydd i'r person ifanc deimlo'n ddiogel/ yn llai pryderus a 

chefnogi'r person ifanc ymhellach i ddatblygu strategaethau ymdopi 

priodol.   

 

Mae'r llyfryn hwn wedi'i ysgrifennu i'ch helpu i ddeall gorbryder eich 

plentyn yn yr ysgol.  Bydd yn ystyried nifer o gwestiynau y gallai fod 

gennych fel rhieni a gofalwyr, megis “Beth yw gorbryder?” a “Beth gallaf 

ei wneud i helpu fy mhlentyn?”  Gobeithiwn y bydd y llyfryn hwn yn 

ddefnyddiol wrth roi gwell dealltwriaeth i chi o orbryder ac ychydig o 

gyngor ymarferol hefyd.  

 

Beth yw Gorbryder?  

Bydd llawer o blant ac oedolion yn cael profiad o orbryder ar ryw bwynt 

yn eu bywydau a gellir meddwl am orbryder fel ymateb normal i 

sefyllfaoedd rydym yn eu gweld yn fygythiol neu’n peri straen.  Wrth 

ymdrin â phrofiad anodd neu heriol, mae ein cyrff yn ein paratoi drwy 

ryddhau adrenalin i’n llif gwaed.  Mae hyn yn cynyddu cyfradd curiad ein 

calon ac yn gwneud i ni anadlu'n gynt er mwyn cael ocsigen ac egni i'r 

cyhyrau y mae eu hangen fwyaf.  Mae hyn yn ein paratoi at ymateb 

“ymladd” neu “ffoi”.  Gallwn deimlo’n sâl ac yn chwyslyd a gallwn 

ddechrau crynu.  Gall yr ymateb corfforol hwn i straen fod yn iach a gall 

hyd yn oed ein helpu i berfformio tasgau’n well a helpu i’n diogelu rhag 

perygl.    

 

Gall gorbryder effeithio ar blant (ac oedolion) mewn nifer o ffyrdd: 

  

 Y ffordd y mae ein cyrff yn gweithio  

 

 Y ffordd rydym yn meddwl  

 
 Y ffordd rydym yn ymddwyn   

 
 Y ffordd rydym yn teimlo  
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Y Ffyrdd y Gall Gorbryder Effeithio Arnom i Gyd 

 

Ymatebion y corff  

• Mae’r galon yn curo’n gynt/   

    mae anadlu’n cyflymu  

• Teimlo fel chwydu neu fod â 

    theimlad sigledig yn eich bol  

• Poenau yn y frest  

• Yn aflonydd ac ar bigau drain  

• Chwysu/ crynu 

• Cyhyrau’n dynn ac yn barod i  

    weithredu  

• Corff yn rhoi dolur  

• Teimlo’n benysgafn  

Teimladau  

• Yn bryderus, yn nerfus, yn  

    ofidus, yn ofnus  

• Panig  

• Yn ofnus, ond ddim yn  

    gwybod pam  

• Teimlo embaras   

 

 Meddyliau  

• Methu canolbwyntio  

• Meddyliau ar garlam  

• Pryderu’n barhaus  

• Dychmygu’r gwaethaf  

• Dychmygu bod rhywbeth drwg    

    yn mynd i ddigwydd  

 Ymddygiadau  

• Osgoi sefyllfaoedd, pobl neu   

    leoedd  

• Methu eistedd yn llonydd  

• Chwant bwyd yn   

    cynyddu/gostwng  

• Cerdded yn ôl ac ymlaen  

• Methu cysgu  

 

   

Cylch Dieflig Gorbryder  

Gall symptomau corfforol gorbryder, megis cyfradd curiad y galon yn 

carlamu a theimlo’n sâl, beri i ni deimlo hyd yn oed yn fwy pryderus 

oherwydd efallai y byddwn yn credu bod rhywbeth yn bod arnom.  Gall 

hynny arwain at gylch dieflig.   

  

Teimladau o Orbryder 

  

  

   

 

 

 

 

      

      

      

“Mae rhywbeth 

yn bod gyda mi” 

“Mae rhywbeth 

drwg am ddigwydd” 

      Physical Feelings: 

   Heart beats faster etc 
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Gall y teimladau corfforol hyn beri i blant a phobl ifanc yn ogystal â’u 

rhieni, eu gofalwyr a’u hathrawon boeni am beth sy'n digwydd iddynt.  

Dyma pam mae’n bwysig i sicrhau, fel oedolion rydym bob amser yn 

ceisio deall y rhesymau sydd o dan y gorbryder ac yn ceisio mynd i'r 

afael â'r achos(ion) gwaelodol.  Mae hyn yn gofyn i ni fod yn siarad â’n 

plant yn barhau neu’n meddwl yn greadigol am sut i gefnogi plant i 

gyfathrebu eu gofidiau.  

 

Osgoi pethau   

Yn aml gall gorbryder arwain plant i osgoi rhai sefyllfaoedd penodol.  Yn 

wir, mae osgoi’r sefyllfa yn debygol o leihau’r teimladau o orbryder yn y 

tymor byr.  Serch hynny, mae’r ‘broblem’ yn debygol o waethygu yn y 

tymor hir.  Os bydd plentyn yn osgoi sefyllfa mae’n ei hofni, mae’n 

dysgu bod osgoi pethau’n gwneud iddo deimlo'n ddiogel eto.  Mae hyn 

yn atgyfnerthu’r osgoi   

 

Eto, mae angen i ni fel oedolion ddeall beth mae’n ei ofni ac felly yn ei 

osgoi.  Pan fyddwn wedi creu’r amodau cywir iddo deimlo’n ddiogel mae 

angen i ni ei gefnogi i wynebu y sefyllfa mae'n ei hofni fel y gall gael 

profiad o ddim byd drwg yn digwydd iddo.   

  

Ton gorbryder    

Mae gorbryder, fel pob emosiwn, yn digwydd mewn tonnau.  Gall y don 

bara am amser hir neu am amser byr.  Pan fydd yr amodau cywir ar 

waith, mae’n bwysig ei helpu i brofi y bydd gorbryder yn lleihau.   Bydd 

pob ton, o’i natur ei hun, yn ymlonyddu.  

  

Mae angen i blentyn aros yn y sefyllfa mae’n ei hofni am ddigon o amser 

i ganiatáu i’r gorbryder ddod ac yna dawelu.  Felly, dim ond ar ôl i’r 

gorbryder ddechrau leihau y dylai adael y sefyllfa mae'n ei hofni.  Os 

bydd yn gadael tra bod y gorbryder yn uchel, bydd yn dysgu cysylltu 

gorbryder uchel â’r sefyllfa a ofnir, ac ymhellach bod rhyddhad ond yn 

dod trwy osgoi neu ddianc rhag y sefyllfa a ofnir.  
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Mae hwn yn 

dangos sut 

mae 

gorbryder yn 

ymlonyddu 

dros amser  
 

           AMSER     

  

 

Beth allaf i wneud i helpu, fel Rhiant/Gofalwr?  

Mae rhai pethau y gallwch eu gwneud i'w helpu plant a phobl ifanc pan 

fyddant yn teimlo'n bryderus. Er y gall y plentyn/person ifanc deimlo 

gorbryder, bydd bob amser cysylltiadau â beth sy’n mynd ymlaen y tu 

allan iddo (hyd yn oed os na fydd hyn yn glir ar y dechrau). Mae 

perthnasoedd cefnogol yn helpu plant i wneud y cysylltiadau hyn ac yna 

i ddod o hyd i ffyrdd i wneud newidiadau yn eu bywydau a fydd yn eu 

helpu i deimlo’n llai pryderus. 

   

Helpu i ddeall y rhesymau sydd y tu ôl i’r gorbryder a gweithio 

gyda'r ysgol i ddatblygu dealltwriaeth/cynllun cefnogi a rennir 

  

• Siaradwch â phlant a phobl ifanc am eu pryderon a'u hofnau.      

Peidiwch â cheisio eu perswadio nad ydynt wir yn bryderus.  

Derbyniwch eu profiad a’u helpu i’w ddeall.  

• Yna, sicrhewch yr eir i'r afael ag unrhyw achosion waelodol gyda'r 

oedolion perthnasol  

 

Mae rhai rhesymau cyffredin dros gorbryder yn cynnwys: newidiadau yn 

y cartref, newidiadau yn yr ysgol, gweld bod gwersi'n anodd, heb deimlo 

bod pobl eraill yn ei ddeall, teimlo'n unig/wedi’i gau allan a/neu'n cael 

trafferth dal i fyny â gofynion cymdeithasol (syniadau am sut y dylai 

edrych ac ymddwyn, gan gynnwys ar y cyfryngau cymdeithasol). 

 

• Mae ’13 o ymadroddion pwerus' i helpu plant a phobl ifanc pan 

fyddant yn teimlo’n bryderus wedi’u cynnwys yn atodiad y ddogfen 

hon. Mae’r rhain yn pethau y gallwch eu dweud er mwyn mynd ati i 

ddangos cefnogaeth ac i helpu’r person i deimlo'n fwy diogel/yn llai 

pryderus. 

 

  

  

  LEFEL   

  GORBRYDER   
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Diagram o’r Corff: (Atodiad)  

Ceisiwch dynnu llun o siâp y corff a gofynnwch i'r plentyn labelu holl 

rannau'r corff sy'n teimlo'n rhyfedd neu’n od pan fydd yn teimlo'n 

bryderus.  Eglurwch y teimladau iddo fel y gall eich plentyn ddeall yr 

hyn sy'n digwydd iddo y tro nesaf iddo deimlo’n bryderus.  Dywedwch 

wrtho fod hyn yn naturiol ac nad yw'n rhyfedd nac yn ddwl teimlo’r 

pethau hyn.  Mae i’r holl deimladau yn y corff rydym yn eu profi 

esboniadau hollol dda sydd ynglŷn ag ein cadw'n ddiogel.  Gweler y tabl 

isod am y rhesymau dros y teimladau rhyfedd hyn a all beri i blant 

deimlo’n ofnus ac yn ddryslyd.  

  

BETH RYDYCH CHI’N EI 

DEIMLO 

 

Y RHESWM MAE HYN YN DIGWYDD 

Llygaid yn mynd yn rhyfedd 

Golwg aneglur 

Gwelediad twnnel 

Teimlo’n afreal 

 

Llygaid yn ceisio ffocysu er mwyn 

ymladd yn erbyn perygl 

Newidiadau yn yr Anadlu Mae’r corff yn ceisio cymryd mwy o 
ocsigen i mewn er mwyn ymladd neu 

redeg i ffwrdd. 
 

Poenau yn y frest Delir y cyhyrau'n dynn yn barod i 
ymladd 

 

Y galon yn curo’n galed Llif y gwaed trwy’r corff wedi cynyddu 

 

Curo yn y pen, Pen tost Mwy o bwysau gwaed yn llifo trwy'r 

corff er mwyn cael mwy o egni 

Dideimladrwydd neu 

ferwindod yn y bysedd 

neu’r gwefusau 

Teimlad sigledig yn y bol 

 

Gwaed wedi’i arallgyfeirio i’r cyhyrau. 
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Dyddiadur Gofidiau  

Gallai ysgrifennu dyddiadur helpu i nodi lleoedd, amseroedd neu 

sefyllfaoedd sy’n sbarduno ei orbryder.  Mae’n bosibl y bydd hyn yn eu 

helpu i ddeall pam mae’n gwneud synnwyr eu bod yn teimlo'n bryderus 

ac mae'n ein helpu ni fel oedolion i wneud newidiadau i ddileu neu leihau 

ffynhonnell eu trallod.    

  

Blwch Gofidiau  

Mae hyn yn rhywbeth y gallech annog y plentyn i’w wneud gartref.  

Mae’r ymarfer hwn ynglŷn â dangos i’r plentyn nad oes rhaid iddo gario 

ei ofidiau o gwmpas gydag ef.  Atodir copi o’r cyfarwyddiadau ar gyfer yr 

ymarferion yn seiliedig ar yr ymarfer gan “Creative Therapy” gan 

Hobday ac Ollier (Atodiad tudalen 14).   

  

Siarad yn gadarnhaol â’ch Hun  

Gall meddwl am bethau cadarnhaol yn lle pryderu fod yn ddefnyddiol 

dros ben.  Gofynnwch iddo ysgrifennu rhai o'r pryderon y gallai fod 

ganddo/ganddi ar bapur pan fydd yn teimlo’n bryderus neu’n ofnus.   

Ger pob un o’r rhain, gyda’ch gilydd meddyliwch am ddatganiadau 

“cadarnhaol” yn ei le.  Er enghraifft:-  

  

 (Gall helpu i ofyn beth fyddai’n dweud wrth ffrind neu rywun annwyl 

iddo os dywedodd y syniad gofidus wrtho) 

  

SYNIAD GOFIDUS  SYNIAD CADARNHAOL  

 “Mae rhywbeth gwael yn mynd i 

ddigwydd”  

 “Mae popeth yn iawn, rydw i’n 

iawn”  

 “Dyw hyn byth yn mynd i orffen”   “Bydd y teimlad hwn yn 

diflannu gydag amser”  

 “Allai ddim, rwy’n dwp”   “Rwy’n gryf, rwy’n gallu ei 

wneud e”  

  

Os yw’ch plentyn yn teimlo’n bryderus, gall ailadrodd y datganiadau 

cadarnhaol iddo’i hun dro ar ôl tro ei helpu i lonyddu a thorri’r cylch o 

orbryder.  Mae’n bosibl y bydd angen i blant iau ddweud y pethau hyn ar 

lafar am gryn amser, a’u clywed yn cael eu dweud gan oedolion maent 

yn ymddiried ynddynt cyn iddynt ddysgu i’w dweud “yn eu meddyliau eu 

hunain".  
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Gallai fod yn ddefnyddiol gofyn iddo “beth yw’r peth gwaethaf all 

ddigwydd?"  Siaradwch ag ef am ei ofn gwaethaf oll.  Wrth gymryd yr 

ofn i’r eithaf mewn ffordd sensitif a’i adael i weld y byddai ffyrdd o 

ymdopi â hynny os digwydd y gwaethaf, gallai deimlo’n fwy parod i 

ymdopi â’i ofnau llai difrifol.    

  

Ymlacio ac Anadlu  

Yn aml iawn yn ein bywydau prysur pob dydd, rydyn ni'n anghofio 

neilltuo amser i ymlacio.  Gallai gwneud ymarfer ymlacio syml, ar y cyd 

ag ef, fod o fudd enfawr i'r ddau ohonoch.  

   

Ymlacio:-  

• Helpu i leddfu straen a gorbryder  

• Helpu i leihau blinder  

• Helpu i wella  

• Annog gwell iechyd corfforol   

• Helpu i gysgu’n well  

• Helpu i ganolbwyntio’n well  

• Gwella perthnasoedd  

 

Cofiwch nad oes un ffordd gywir o ymlacio a gallai pobl ddod o hyd i 

wahanol ffyrdd o wneud hynny.  Mae’n bwysig iddo ddod o hyd i’r ffordd 

orau iddo ef.  

Mae “Sitting still like a frog” gan Elaine Snail yn llyfr defnyddio sy’n 

dod gyda chryno-ddisg i helpu i ddysgu sut i ddeall pa mor normal yw i'n 

meddyliau fod yn brysur a sut i ddysgu i deimlo'n bwyllog. 

 

Mae’r app ‘Headspace’ hefyd yn adnodd defnyddiol ar gyfer plant hŷn 

a/neu rieni sydd eisiau ceisio rhoi cynnig ar y math hwn o ymagwedd ac 

yn dymuno deall y syniadau y tu ôl i hyn. 

  

Ymlacio Corfforol  

 

Mae hyn yn ymarfer sy’n cynnwys tynhau a llacio eich cyhyrau.  

   

1. Dewch o hyd i le tawel, heb ymyraethau  

2. Ewch yn gyfforddus  

3. Canolbwyntiwch ar eich anadlu… i mewn ac allan…   
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4. Dechreuwch gyda’ch DWYLO a’ch BREICHIAU ac wedyn symudwch 

yr holl ffordd i lawr eich  

corff gan wasgu a llacio eich holl grwpiau cyhyrau, o’ch WYNEB a’ch 

GWDDF i’ch TRAED a BYSEDD eich TRAED. Gorffennwch drwy 

dynhau’r CORFF CYFAN.   

5. TYNHEWCH y cyhyrau gwahanol mor galed â phosibl  

6. Daliwch am tua 5 eiliad… ac yna YMLACIWCH  

7. Pa mor wahanol y mae eich cyhyrau’n eu teimlo pan fyddant wedi’u 

tynhau neu  

wedi’u hymlacio?  

  

Ar gyfer plant iau nad ydynt o bosibl yn deall y termau “tynhau” ac 

“ymlacio/llacio”, gallwch ychwanegu’r ddelwedd o fod “fel doli glwt” 

hefyd (Atodiad tudalen 11).  

  

Rheoli Anadlu   

Pan fydd rhywun yn dechrau ofni mae’n dechrau anadlu’n fwy cyflym, fel 

y caiff ocsigen ei bwmpio ynghynt o gwmpas y corff.  Fodd bynnag, gall 

anadlu’n rhy gyflym, yn rhy ddwfn neu’n afreolaidd arwain at fwy o 

symptomau o banig, megis pendro, merwino a theimlo’n chwil.  Os gellir 

rheoli anadlu yn ystod panig, mae’n bosibl y gellir  lleihau’r symptomau 

hyn ac felly gellir torri’r cylch dieflig a ddisgrifiwyd yn gynharach.    

Mae’n rhaid i chi anadlu’n arafach.  Os byddwch yn anadlu’n bwyllog ac 

yn araf am o leiaf 3 munud, dylai’r gloch larwm stopio canu.   

  

Pan fydd plentyn yn poeni neu ar fin gwneud rhywbeth sydd fel arfer yn 

peri gofid iddo, mae’r dechneg ganlynol yn ddefnyddiol iawn.  

  

Llenwch eich ysgyfaint gyda awyr. Dychmygwch eich bod yn llenwi 

potel, fel ei bod yn llenwi o’r gwaelod i fyny.  Dylai eich stumog wthio 

allan hefyd.  Peidiwch anadlu mewn ffordd fas, o'ch brest, neu'n rhy 

ddwfn.  Cadwch eich anadlu'n araf ac yn bwyllog. Anadlwch allan o'ch 

ceg ac i mewn trwy eich trwyn.  

  

Rhowch gynnig ar anadlu i mewn yn araf a dweud wrth eich hun:-  

  

1 eliffant, 2 eliffant, 3 eliffant, 4.  

  

Wedyn gadewch yr anadl allan yn araf: 4 eliffant, 3 eliffant, 2 eliffant 1. 

Parhewch i wneud hyn nes eich bod yn teimlo'n llonydd.  Weithiau gall 

edrych ar ail law ar oriawr helpu i arafu'r anadlu.  
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Yn gyffredinol, bydd dysgu i reoli’r anadlu yn sgil ddefnyddiol iawn i'w 

datblygu a dylid ymarfer yr ymarfer canlynol yn rheolaidd.    

  

1. Dewch o hyd i le tawel, heb ymyraethau.  

2. Gwnewch eich hun yn gyffyrddus – un ai trwy orwedd neu eistedd.   

3. Cofiwch gau eich llygaid a rhowch eich llaw ar eich stumog.  

4. Canolbwyntiwch ar eich anadlu.  

5. Anadlwch i mewn yn araf.   

6. Anadlwch allan yn araf.   

7. Ceisiwch ganolbwyntio ar yr aer yn llenwi eich ysgyfaint ac yn dod 

yn ôl allan yn araf.   

8. Teimlwch eich stumog yn symud i mewn ac allan gyda phob anadl 

(mae hyn yn bwysig – gydag anadlu dwfn hamddenol, eich stumog 

sy’n symud ac nid eich brest).   

9. Ailadroddwch.   

10. Dylech ymarfer anadlu am 5-15 munud y dydd.  

 

Awgrym: Gofynnwch iddo feddwl am liw sy’n gwneud iddo deimlo’n 

gyffyrddus ac yn ymlaciedig.  Gyda’i lygaid ynghau, gofynnwch iddo 

ddychmygu anadlu’r lliw hwnnw i mewn drwy ei drwyn ac i mewn i’w 

(h)ysgyfaint.   

Gofynnwch iddo ddychmygu bod y lliw yn symud i lawr i gyrraedd holl 

rannau ei gorff, yn fwyfwy, gyda phob anadl, nes ei fod yn llawn lliw 

heddychlon ac yn teimlo'n gwbl ymlaciedig ac mewn rheolaeth.   

  

Lluniau sy’n Tawelu   

Gofynnwch iddo feddwl am ei hoff le/lle diogel/hudol.    Gallai fod yn 

rhywle mae wedi ymweld ag ef o’r blaen neu rywle dychmygol.  

Gofynnwch iddo ddychmygu llun ohono a gwneud y llun mor heddychlon 

â phosibl. Gofynnwch iddo wneud y llun mor real â phosibl drwy ei 

annog i ddychmygu’r lliwiau, yr aroglau a synau’r lle.  E.e. clywed sŵn y 

môr, teimlo’r gwynt yn ei wallt, arogl y coed, teimlo’r heulwen ar ei 

wyneb.  

  

Helpwch ef i ymarfer dychmygu ei leoedd ymlaciedig, ac os yw’n 

dechrau teimlo’n bryderus, gall roi cynnig ar droi’r llun ymlaen.  

Gofynnwch iddo feddwl am lun o olygfa heddychlon a gweld a yw’n ei 

helpu i ymlacio.  
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Hwyl a Chwerthin  

Un o’r ffyrdd gorau o ryddhau straen a thyndra yw chwerthin a chael 

hwyl a sbri!  Wrth chwerthin, mae cemegau yn cael eu rhyddhau yn yr 

ymennydd sy’n gwneud i ni deimlo’n fwy ymlaciedig.   

  

Wynebu ofnau  

Golyga hyn wynebu’r sefyllfa mae’n ei hofni yn fwriadol.  Gellir ei wneud 

gyda therapydd cymwysedig, ond gallech lwyddo i wneud hyn ar eich 

pen eich hun hefyd os byddwch yn ei wneud yn raddol a deall sut mae'r 

dull yn gweithio.   

  

Er enghraifft:  Mae plentyn yn ofni mynd i gael cinio yn ffreutur yr ysgol 

oherwydd ei fod yn teimlo’n ofnus mewn torfeydd mawr o blant.  Bob tro 

mae’n rhaid i’r plentyn fynd i gael cinio, mae’n mynd yn fwyfwy 

pryderus a gofidus ac am osgoi mynd.  Fel athrawon, gall fod yn anodd 

rheoli'r plentyn pan fydd yn cynhyrfu ac yn mynd yn hynod drallodus 

oherwydd y syniad o fynd i gael cinio ac mae’n bosibl y byddwch yn 

penderfynu gwneud trefniadau eraill i’r plentyn fwyta ei ginio yn rhywle 

eraill mewn amgylchedd tawelach.  Fodd bynnag, bellach bydd y plentyn 

yn hynod ofnus o’r syniad o fynd i mewn i’r ffreutur ac yn gwrthod rhoi 

cynnig arno hyd yn oed.  Un o’r anawsterau gyda’r sefyllfa hon yw bod 

rhedeg i ffwrdd o ofnau’n teimlo’n iawn ac yn y tymor byr mae pawb yn 

teimlo'n well.    

  

Fodd bynnag, yr hyn y mae’r plentyn yn ei deimlo yw mwyfwy o 

orbryder ynglŷn â’r digwyddiad a dim ond drwy orfodi'r sefyllfa y gallwch 

ei goresgyn, ni waeth pa mor ofidus ydyw, ac aros yno tan fod lefel y 

gorbryder wedi lefelu neu leihau (gweler y diagram o’r don gorbryder).  

Drwy ymarfer hyn dro ar ôl tro, rydych chi’n dysgu nad yw mor 

ddychrynllyd ag yr oeddech chi’n ei feddwl ac, yn raddol, gallwch 

wynebu'r sefyllfa â llai o ofn.  Bydd angen rhywun cefnogol ar y plentyn 

i’w helpu, naill ai athro mae’n ymddiried ynddo neu ffrind.  Mae llawer o 

bobl yn teimlo ei fod yn ddefnyddiol gwirio pa mor bryderus maent yn ei 

deimlo ar raddfa o 0 i 10, fel eu bod yn gwybod pan mae'n lleihau.    
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Datrys problemau  

Gyda’ch gilydd meddyliwch am sefyllfaoedd neu leoedd lle y mae’n 

teimlo’r mwyaf pryderus.  Siaradwch am ei ofnau a’i bryderon ynglŷn â’r 

hyn allai ddigwydd.  Eglurwch yr hyn y gallai ei wneud yn y sefyllfaoedd 

hynny petaent yn digwydd.  Meddyliwch am bethau gwahanol i’w 

gwneud a siaradwch am ba un o'r pethau hyn a fyddai orau o bosibl 

(Atodiad, Tudalen 12). Rhowch gynnig ar feddwl am sefyllfa lle yr aeth 

popeth yn dda neu’n iawn.  Beth ddigwyddodd?      Pam roedd hi’n well 

na’r sefyllfaoedd eraill?  Ai rhywbeth a wnaeth neu a ddywedodd y 

plentyn a wnaeth y sefyllfa'n haws?   

  

Gallai trafod y pethau hyn ag ef ei helpu i feddwl am ffyrdd gwahanol o 

ymddwyn mewn sefyllfaoedd penodol, sy’n ddychrynllyd iddo. Gall 

paratoi ar gyfer y sefyllfaoedd hynny cyn iddynt ddigwydd leihau 

gorbryder y plentyn.  

  

Efallai y byddwch am roi enghreifftiau o’ch pryderon eich hun a sut 

rydych wedi’u goresgyn.  

  

Gwobrau a Chanmoliaeth  

Cofiwch fod pob cam bach yn llwyddiant mawr. Rhowch wobr iddo os 

ydych chi'n gweld ei fod yn gwella a'i annog cymaint â phosibl i 

ddefnyddio'r sgiliau rydych chi wedi'u dysgu gyda'ch gilydd.  

  

Teimlwch yr Ofn a Gwnewch ef Beth Bynnag  

Mae hyn yn deitl llyfr y byddwch o bosibl yn ei weld yn ddefnyddio neu 

efallai y byddwch eisiau defnyddio’r ymadrodd fel mantra defnyddiol i 

blant ei ddysgu a’i ddefnyddio pan fyddant yn teimlo’n nerfus.  

  

Crynodeb 

Teimlir gorbryder gennym i gyd fel bodau dynol. Mae’n ymateb arferol i 

sefyllfaoedd o’n cwmpas sy’n teimlo’n fygythiol. Gall siarad â phobl 

rydych yn ymddiried ynddynt ac rydych yn eu hoffi helpu wrth weld y 

cysylltiadau rhwng beth sy’n mynd ymlaen y tu allan a’r tu fewn i ni fel y 

gallwn weld beth sydd angen newid er mwyn peri i ni deimlo'n llai 

bygythiol a phryderus. Rydym yn gobeithio y bydd rhai o'r syniadau hyn 

yn eich helpu i deimlo'n llai gofidus am deimlo'n bryderus.  
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Atodiadau  

 

13 Ymadrodd a Brofwyd i Helpu Plentyn Gofidus 

Os yw eich plentyn struggles with anxiety, rydych yn gwybod yr her o 
ddod o hyd i’r pethau cywir i’w dweud pan fydd yn ofidus. Nid yw’n 
rhwydd cysylltu heb wneud yr ofnau’n waeth, tra ar yr un pryd yn 
cynnig cefnogaeth ac anogaeth.  

Yn hytrach na dweud wrth eich plentyn “Byddi di’n iawn," neu "Paid â 
phoeni amdano," rhowch gynnig ar un o'r ymadroddion hyn y tro nesaf 
y bydd eich plentyn yn teimlo'n ofidus: 

Beth i’w Ddweud i Helpu Plentyn Pryderus i Dawelu 

 “Dw i yma; rwyt ti’n ddiogel.” Mae gan orbryder ffordd o beri i 

bethau edrych yn waeth a theimlo’n fwy dychrynllyd na phan na 

fyddwn yn teimlo’n ofidus. Gall y geiriau hyn gynnig cysur a 

diogelwch pan fydd eich plentyn yn teimlo allan o reolaeth, yn 

enwedig os bydd ar anterth ei ofid. Os nad ydych yn sicr o beth i’w 

ddweud, mae hwn yn ymadrodd rhagorol o ddefnyddiol! 

 “Dweud wrtha i amdano.” Rhowch le i’ch plentyn siarad am ei 

ofnau heb dorri ar ei draws. Mae ar rai plant angen cael amser i 

brosesu eu meddyliau. Peidiwch gynnig atebion neu geisio ei drwsio. 

Weithiau bydd plant yn gwneud yn well gyda chyfnod amser 

penodol: “Beth am i ni siarad am dy ofidion am 10 munud.” 

 “Pa mor fawr yw dy ofid?” Helpwch eich plentyn i eirio maint ei 

ofid a rhoi darlun cywir i chi o sut mae'n teimlo iddo ef. Gall 

gynrychioli ei ofid drwy ddefnyddio hyd y braich (dwylo’n agos at ei 

gilydd neu freichiau ar led) neu trwy dynnu llun tri chylch ar bapur 

(bach, canolig a mawr) a dewis yr un sy’n berthnasol.  

 “Beth rwyt ti eisiau dweud wrth dy ofid?” Esboniwch i’ch 

plentyn fod gofid fel “byg becso” plagus sy’n hongian o gwmpas yn 

dweud wrtho am fod yn ofidus. Crewch ychydig o ymadroddion, ac 

yna rhowch ganiatâd iddo siarad yn ôl â’r “byg becso" hwn. Gall hyd 

yn oed be bossy: “Cer i ffwrdd!” neu “Does dim rhaid i mi wrando 

arnat ti!” Defnyddiwch leisiau doniol, a rhowch gynnig ar uchel a 

thawel. 

http://lemonlimeadventures.com/sensory-hacks-calm-an-angry-child/
http://www.imperfectfamilies.com/2012/11/20/anxious-child-teach-them-to-be-bossy-with-worries/
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 “Alli di dynnu llun ohono?” Mae llawer o blant cannot express 

their emotions with words. Anogwch ef i dynnu llun, peintio neu 

greu ei ofidion ar bapur. Pan fydd wedi gorffen, gwnewch sylwadau, 

a rhowch gyfle iddo esbonio'r arwyddocâd: “Mae llawer o las yno!” 

 “Beth am newid y diweddglo.” Yn aml bydd plant pryderus yn 

teimlo eu bod yn sownd yn yr un patrwm heb ffordd o ddianc. 

Helpwch nhw i weld opsiynau gwahanol trwy ddweud eu stori, ond 

hepgor y diweddglo. Wedyn crëwch ychydig o new endings. Gall rhai 

fod yn hurt, ond dylai o leiaf un ohonynt fod yn realistig ar gyfer 

eich plentyn. Canolbwyntiwch ar eich plentyn yn goresgyn ei ofnau 

gyda hyder! 

 “Pa bethau eraill rwyt ti’n eu gwybod am (llenwch y 

bwlch)?” Bydd rhai plant yn teimlo eu bod wedi’u grymuso pan 

fydd ganddynt fwy o wybodaeth am eu hofn (yn enwedig pethau fel 

tornados, gwenyn, lifftiau, ayyb). Gafaelwch mewn llyfr o’r llyfrgell, 

gwnewch arbrawf gwyddonol, ymchwiliwch gyda’ch gilydd ar-lein: 

Pa mor aml bydd eich ofn yn digwydd? Sut mae pobl yn cadw’n 

ddiogel? 

 “Pa strategaeth tawelu rwyt ti eisiau ei defnyddio?” Dylech 

weithio’n rhagweithiol i greulong list of calming strategies y mae 

eich plentyn yn ei fwynhau. Dylech eu hymarfer yn ystod y diwrnod, 

ar gyfnodau ar hap pan fydd eich plentyn yn teimlo'n dawel ei 

feddwl. Pan fydd eich plentyn yn teimlo gofid yn sleifio i mewn i’w 

ben, anogwch ef i pick something from the list. 

 “Rwy’n mynd i anadlu i mewn yn ddwfn.” Weithiau mae ein 

plant mor ofidus eu bod yn gwrthsefyll ein hanogaeth i ddewis 

strategaeth tawelu meddwl. Yn yr achos hwn, defnyddiwch eich hun 

fel y sgil tawelu meddwl! Rhowch mewn geiriau yr hyn rydych yn ei 

wneud a sut mae’n peri i chi feddwl. Bydd rhai pobl yn dal eu plant 

yn dynn fel y gallant deimlo eu brest yn codi ac yn disgyn wrth 

iddynt anadlu. 

 “Mae’n codi ofn A...” Cydnabyddwch ofn eich plentyn heb ei 

wneud yn fwy brawychus byth trwcyy ddefnyddio'r gair "A." Ar ôl y 

gair “a” gallwch ychwanegu ymadroddion fel “Rwyt ti’n ddiogel.” neu 

“Rwyt ti wedi goresgyn yr ofn hwn o'r blaen." neu “Mae cynllun 

gyda ti.” Mae hyn yn modelu dialog mewnol y gall eich plentyn ei 

ddefnyddio y tro nesaf y bydd yn teimlo’n ofidus. 

http://www.imperfectfamilies.com/2014/10/13/helping-kids-manage-anxiety-art/
http://www.imperfectfamilies.com/2014/10/13/helping-kids-manage-anxiety-art/
http://www.imperfectfamilies.com/2013/04/03/the-power-of-a-story-helping-your-child-overcome-fears/
http://lemonlimeadventures.com/tips-calming-angry-child-explosive/
http://www.imperfectfamilies.com/2013/02/13/beyond-take-a-deep-breath-helping-your-anxious-child-practice-calming-strategies-at-home/
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 “Alla’ i ddim aros i glywed am...” Mae’n anodd gweld ein plant 

yn dioddef o ofid. Bydd llawer o rieni’n rhuthro i mewn i achub eu 

plentyn rhag sefyllfa sy’n peri gorbryder. Anogwch eich plentyn y 

bydd yn goroesi’r teimlad anodd hwn trwy godi pwnc i siarad 

amdano pan fyddwch gyda’ch gilydd nes ymlaen – beth wnaeth 

amser egwyl, ar bwys pwy eisteddodd amser cinio, ayyb. 

 “Beth sydd ei angen arnat ti gen i?” Yn lle cymryd eich bod yn 

gwybod beth sydd ei angen ar eich plentyn, rhowch gyfle iddo 

ddweud wrthoch beth fyddai'n helpu. Mae’n bosibl y bydd plant hŷn 

yn gallu ei roi mewn geiriau os byddant am i chi wrando, rhoi cwtsh, 

neu eu helpu i ddod o hyd i ateb. Os na allwch ei wneud, rhowch ei 

ddymuniad iddo mewn ffantasi: “Byddai’n braf pe bai oedolion yn 

gallu mynd i'r ysgol feithrin hefyd!" 

 “Bydd y teimlad hwn yn diflannu gydag amser.” Mae’n bosibl 

y bydd hwn yn ymadrodd y gall y ddau ohonoch ei ddefnyddio pan 

fydd eich panig eich plentyn ar ei anterth. Bydd pob teimlad yn 

diflannu yn y pen draw. Yn aml bydd yn teimlo na fydd bydd yn dod 

i ben, fyddwch chi ddim yn goroesi, neu ei fod yn rhy anodd. Ac 

mae hynny’n iawn. Peidiwch a gadael i'ch ymennydd fynd yn sownd 

yn y foment honno; canolbwyntiwch ar y rhyddhad sydd ar y 

gorwel. 

Mae pryder a phoeni’n edrych yn wahanol i bob plentyn. Ni fydd pob un 

o’r strategaethau hyn yn gweithio i’ch plant chi. Chi yw’r arbenigwr ar 
eich plentyn. Os byddwch yn ceisio gwneud rhywbeth ac mae’n 
gwaethygu eu gofidiau, peidiwch â mynd i banig. Dewiswch rywbeth 
arall o’r rhestr i roi cynnig arno y tro nesaf. Yn y pen draw, byddwch yn 
dod o hyd i ychydig o ymadroddion sy’n effeithiol wrth anfon neges 
bwyllog, anogol a grymusol i’ch plentyn. 
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                              Ymlacio fel Hen Ddoli Glwt  

  

Yn gyntaf, crycha dy wyneb, 

                           Ei gadw fel ‘na.... Gad e i fynd yn araf 

Nes dy fod yn edrych fel... 

Hen ddoli glwt 

 

Nawr cwyd dy ysgwyddau at dy glustiau 

Cadw nhw fel ‘na... 

Gad nhw i fynd yn araf 

Nes ei bod yn teimlo fel eu bod yn perthyn i... 

Hen ddoli glwt 

 

Gwna dy freichiau fel dyn mawr cryf 

Cadw nhw fel ‘na... 

Gad nhw i fynd yn araf 

Nes ei bod yn teimlo fel eu bod yn perthyn i... 

Hen ddoli glwt 

 

Cymera anadl dwfn i dynhau dy frest 

Ei gadw fel ‘na.... 

Gad e i fynd yn araf 

Nes ei fod yn teimlo ei fod yn perthyn i... 

Hen ddoli glwt 

 

Tynna dy fol i’w wneud yn dynn iawn 

Ei gadw fel ‘na.... 

Gad e i fynd yn araf 

Nes ei fod yn teimlo ei fod yn perthyn i... 

Hen ddoli glwt 

 

Ymestyn dy goesau nes eu bod yn teimlo’n dynn iawn 

Cadw nhw fel ‘na... 

Gad nhw i fynd yn araf 

Nes eu bod yn teimlo fel eu bod yn perthyn i... 

Hen ddoli glwt 
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Datrys Problemau a dod o hyd i atebion  

  

Beth yw dy sefyllfa sy’n peri gofid?  

  

  
  

  

 

  

  

  
  

  

Ysgrifennwch eich holl syniadau am atebion posibl, hyd yn oed y rhai 

nad ydynt mor iach.  

  

Posibl                             Cadarnhaol  Negyddol  

Atebion                           Agweddau   Agweddau  

  

1      

  

  

2      

  

  

3      

  

  

4      

  

5      

  

Ar y cyfan y ffordd orau o ddatrys y broblem hon yw:  
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Beth allwch chi ei deimlo yn eich corff pan fyddwch chi'n poeni? 

Blwch Poeni 

Diagram Corff 
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Ymarfer Corff  

 

Nod: i helpu i leihau gofidiau trwy helpu’r plentyn i ddysgu peidio â’u 

cario o gwmpas gydag ef.   

  

Deunyddiau: blwch esgidiau y gallai'r plentyn ei addurno, gyda slot ar 

y top.  Set o gardiau neu slipiau papur gwag a all ffitio trwy’r slot.   

  

  
  

Dull: siaradwch â’r plentyn am y ffaith bod gan bawb bryderon ac y gall 

eu rhoi i gadw helpu i gael gwared ohonynt fel y gallwn barhau â'n 

bywydau.  Gofynnwch i’r plentyn addurno’r blwch fel y mynnant, ac i 

feddwl am lle i gadw’r blwch gofidion.  Mae angen i’r blwch gael ei gadw 

cryn bellter o’r plentyn i ddangos nad oes rhaid i’r plentyn gario’r blwch 

o gwmpas gydag ef.  Er enghraifft, gall fod yn ddwfn mewn cwpwrdd 

gartref.  Os yw’r plentyn yn gofidio am faterion y dylai oedolion fod yn 

pryderu amdanynt, mae’n briodol rhoi’r blwch i’r gofalwr bob dydd i 

ddangos i’r plentyn mai’r oedolion a ddylai fod yn cario’r cyfrifoldeb.   

  

Nesaf, cymerwch y set o gardiau a gofynnwch i’r plentyn pa ofidiau yr 

hoffai roi o’r neilltu.  Ysgrifennwch bob gofid ar gerdyn neu ddarn o 

bapur ar wahân. Yna, cynhaliwch ddefod pan fydd y plentyn yn rhoi’r 

gofidiau yn y blwch, gan roi rhesymau cadarnhaol pam na ddylai 

bryderu amdanynt.  Nawr caewch y clawr.  Mae’n bosibl y bydd y 

plentyn am selio’r blwch gyda thâp neu ruban.  

Yn olaf, rhowch y blwch i gadw gyda’ch gilydd yn y lle a drafodwyd 

eisoes.  Esboniwch i’r plentyn y gall bellach fynd i fwynhau ei ddiwrnod 

heb fynd â’i ofidiau gydag ef.   
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Gobeithiwn eich bod wedi cael syniadau yn y llyfryn hwn yr hoffech roi cynnig arnynt.  Yn ein profiad ni, gall 

newid fod yn broses anodd i bawb yn y teulu, a gall pethau waethygu cyn gwella.  Gall fod yn anodd i ddal i fynd, 

ond mae llawer o deuluoedd yn dweud wrthym fod y gwaith caled yn talu ar ei ganfed.   

 

Rhowch eich barn i ni ar y llyfryn hwn 

1. Pa mor hawdd yw’r llyfryn hwn i’w ddeall? 

 

Ddim yn hawdd o 
gwbl  

1 2 3 4 5 Hawdd iawn 

       

 

2. Pa mor ddefnyddiol yw’r syniadau yn y llyfryn? 

 

3. Beth fyddech chi’n ei wneud yn wahanol ar ôl darllen y llyfryn hwn? ____________________________ 

 
 __________________________________________________________________________________ 
 
4. Ticiwch y bocs a nodwch eich cyfeiriad os hoffech dderbyn rhagor o lyfrynnau o’r gyfres. 

 

Trallod  

Dicter  

Gorbryder  

Problemau Ymddygiad   

Profedigaeth  

Gwahanu ac Ysgariad  

Brodyr a Chwiorydd - Helpu plant i fyw gyda'i gilydd a dysgu oddi wrth ei gilydd   

Problemau Cysgu  

Cerdded yn eich cwsg, hunllefau ac ofnau nos  

Baeddu  

Trawma  

 

 Oes gennych unrhyw syniadau eraill ar gyfer llyfrynnau?  _____________________________________ 
 
 ___________________________________________________________________________________ 
 
 Eich enw a’ch cyfeiriad ________________________________________________________________ 
 
 ___________________________________________________________________________________ 

 

Diolch am gymryd amser i nodi eich sylwadau.  Dychwelwch y slip hwn i ni’n uniongyrchol, neu i’r person 
a roddodd y llyfryn i chi.  

 
 Dychwelwch i   Gwasanaeth Therapïau a Seicoleg i Deuluoedd a Phlant 

Llwyn Onn, Tiroedd Ysbyty Sant Cadog  
    Lodge Road, Caerllion, Casnewydd NP18 3XQ 

 

 “Mae'r ddogfen hon ar gael yn Saesneg / 

This document is available in English”.  

Ddim yn ddefnyddiol o 
gwbl 

1 2 3 4 5 Defnyddiol iawn 

       


