RHWYSTRAU ) GEISIO CYMORTH z@;
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Creu amgylchedd dysgu diogel a chadarnhaol
trwy gytuno ar reolau sylfaenol i’r wers.

Yn y wers hon byddwn yn dysgu:

=3 amy cymorth sydd ar gael

= suti gael gafael ar gymorth a’i dderbyn pan gaiff ei gynnig

=» ystyried canlyniadau posibl o wahanol ddewisiadau

= gwneud y dewisiadau iawn ynghylch ceisio a derbyn cymorth

= herio’r stigma a / neu bryder sy’n gysylltiedig & gofyn am gymorth neu ei dderbyn

Adnoddau

© cardiau ‘rhwystrau i geisio cefnogaeth’

© cardiau senarios — rhywun mae angen cymorth arno
© pél neu rywbeth arall y gellir ei basio

© clip fideo cyflwyniad “Teimlo’n rhydd i siarad”.

Gweithgaredd

1. Gém cynhesu: Mae’r ymarfer hwn wedi’i fwriadu i helpu’r myfyrwyr i edrych ar rwystrau i ofyn
am gymorth. Mae un myfyriwr yn dechrau trwy gerdded draw at fyfyriwr arall a dyfeisio sefyllfa
mae arno angen cymorth gyda hi. Er enghraifft, mae angen cymorth arno i drwsio twll yn un o
deiars ei feic. Mae’r myfyriwr sy’n gofyn am gymorth yn aros mewn cymeriad ac mae’n rhaid i'r
person y gofynnir iddo am gymorth ymateb mewn ffordd negyddol, er enghraifft trwy chwerthin
neu wneud hwyl ar ei ben am beidio a gallu ei wneud ei hunan. Yna mae’r ddau’n newid lle, felly
mae’r person y gofynnwyd iddo am gymorth yn awr mewn par gyda myfyriwr arall ac yn gofyn am
gymorth. Ewch ymlaen am gyhyd ag y mae gennych amser, neu hyd nes bod pawb wedi cael tro.
Trafodwch sut yr oedd yn teimlo i rywun wrthod eich cais am gymorth. Pa mor hawdd oedd
ymateb yn negyddol i’r cais? Mae’r holl ymatebion hyn yn rhwystrau i gael cefnogaeth.

2. Rhannwch y dosbarth yn drioedd A, B ac C. Gofynnwch i’r myfyrwyr ddewis un o’r grwp i fod yn
y “gadair boeth” a rhowch gerdyn senario iddo (neu dyfeisiwch senario y byddai’n anodd siarad
amdano).

Bydd un myfyriwr yn cyfweld &’r llall — a bydd y trydydd yn arsylwi ac yn cymryd nodiadau.
Cwestiynau’r cyfweliad:

© Pam na wnei di/ elli di ofyn am gymorth?

© Beth wyt ti'n meddwl fyddai’n digwydd pe baet ti’'n gofyn?

© Beth fyddai’n dy annog i ofyn am gymorth?

(Dylent ychwanegu unrhyw gwestiynau perthnasol eraill maent yn meddwl amdanynt)

3. Gwyliwch glip fideo cyflwyniadol “Ei chael yn anodd siarad”
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4. Trafodaeth gyda’r dosbarth:
© Beth all ein hannog i ofyn am gymorth pan mae arnon ni ei angen?
© Sut mae ymateb pobl eraill yn effeithio ar gael cefnogaeth?
© Sut allwn ni leihau stigma ynghylch siarad am ein hiechyd emosiynol?
© Pabroblemau mae’n haws gofyn am gymorth gyda nhw? Pam?

5. Lledaenwch y cardiau ‘rhwystrau i geisio cefnogaeth’ o gwmpas yr ystafell i'r myfyrwyr mewn
grwpiau. Yna mae’n rhaid iddyn nhw benderfynu sut i berswadio rhywun i oresgyn y rhwystr
hwn. Er enghraifft os yw rhywbeth yn ‘achosi gormod o embaras’, gallen nhw siarad & rhywun yn
ddienw yn gyntaf. Rhannwech syniadau fel grwp a phenderfynwch ar yr ymateb gorau i bob un.
Adroddwch yn 6l fel dosbarth cyfan a chynhyrchwch Iwyth o syniadau ynghylch suti fynd ati i
geisio cymorth.

6. Sesiwn gloi
Chwaraewch y gém cynhesu eto ond y tro hwn gofynnwch i’'r myfyrwyr fod ag ymateb i bob
rhwystr a gyflwynir. Anogwch eraill i helpu i rannu syniadau.

Myfyrio
Beth sy’n f’atal i rhag gofyn am gymorth?

Sut allaf i wneud hyn yn haws i mi fy hun?

(Gwnewch yn siwr bod y myfyrwyr yn gwybod ble y gallan nhw fynd i gael cymorth yn yr ysgol a’r tu
allan iddi — cyfeiriwch at y sesiwn rhwydwaith cefnogi).

Gwnewch yn siwr bod y bobl ifanc yn gwybod pa gefnogaeth
sydd ar gael a sut i gael gafael ar y gefnogaeth hon.
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