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MAE SIARAD YN HELPU:
MAE’N ANODD DWEUD
20 munud
Creu amgylchedd dysgu diogel a chadarnhaol 
trwy gytuno ar reolau sylfaenol i’r wers.

Yn y wers hon byddwn yn dysgu:

	 y gall fod yn anodd dweud wrth rywun am eich problemau 

	 pwy y gallwch fynd atyn nhw i gael cefnogaeth

	 sut y gall siarad helpu.

Rydym yn argymell ichi ddefnyddio’r sesiwn hon ar y cyd â’r sesiwn ‘Fy Rhwydwaith Cefnogi’.

Adnoddau
	 cardiau senarios wedi’u torri’n senarios unigol 
	 clip fideo “Ei chael yn anodd siarad”
	 clip sain “Fy stori i - Grace”.

Atgoffwch y dosbarth, os yw unrhyw beth maen nhw’n ei weld yn gwneud iddynt deimlo’n 
anghyfforddus mae ganddynt hawl i seibiant – a bod pobl ar gael i siarad os oes angen. Os ydyn 
nhw’n pryderu am ffrind, dylent gynnig eu cefnogaeth a’i annog i geisio cymorth.

Dangoswch y clip fideo “Ei chael yn anodd siarad” fel cyflwyniad i’r sesiwn.

Gweithgaredd: Siarad am broblemau
Opsiwn A
	 Dangoswch y sleid o senario enghraifft gyda chwestiynau i ddilyn.
	 �Mae’r myfyrwyr yn gweithio mewn parau. Dosbarthwch un cerdyn senario’r un. Gofynnwch i’r 

myfyrwyr feddwl am y person yn y senario.
	 Beth fyddai’r peth anoddaf am siarad am y broblem hon? 
	 Beth fyddai’n ei helpu i siarad amdani?
	 Sut fyddai siarad amdani’n gwneud iddo deimlo?
	 Trafodwch sut mae pobl wahanol yn teimlo am eu problemau a phwy neu beth all eu cefnogi.
	 Cyfeiriwch at y sesiwn neu daflen rhwydwaith cefnogi

Opsiwn B
Gofynnwch i’r myfyrwyr feddwl, rhannu mewn parau:

1.	 Sut allai rhywun deimlo pan mae’n teimlo nad yw’n gallu siarad am rywbeth?

2.	� Pa fath o beth allai ddigwydd a allai’ch arwain i deimlo fel hyn? ( fel pe baech yn gweiddi yn y gwynt).

3.	� Beth ydych chi’n meddwl am y negeseuon mae’r myfyrwyr yn eu dal i fyny. Ydyn nhw’n cytuno  
â nhw?
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Gwnewch yn siŵr bod y bobl ifanc yn gwybod pa gefnogaeth 
sydd ar gael a sut i gael gafael ar y gefnogaeth hon.

4.	 �Yn y clip sain mae person ifanc sydd wedi cael profiad o’i chael yn anodd siarad. Beth ydych chi’n 
meddwl am yr hyn sydd ganddi i’w ddweud?

5.	 Beth ydych chi’n meddwl yw’r cam anoddaf i berson ifanc sy’n cael trafferth â’i deimladau?

6.	 �Pe bai’ch ffrind yn cael trafferth ac yn teimlo nad yw’n gwybod beth i’w wneud, beth fyddech 
chi’n dweud wrtho?

7.	 Adroddwch yn ôl y pwyntiau allweddol o’r drafodaeth.

	� Neges allweddol 
Gall siarad helpu i benderfynu sut rydych chi’n teimlo a gwneud i broblemau deimlo’n  
haws eu rheoli. Gallwch gael cefnogaeth i ddelio â’ch problem. Mae pethau bob amser  
yn teimlo’n waeth pan ydych chi’n eu cadw i chi’ch hun a does dim byd mor wael na allwch  
ei rannu gyda pherson arall. Atgoffwch y dosbarth am eu rhwydwaith cefnogi a phwy y  
gallan nhw fynd ato os oes arnyn nhw angen cefnogaeth neu gymorth. Mae yna bob amser 
rywun y gallan nhw siarad ag ef am broblem waeth pa mor anodd y bydd hynny’n teimlo.

Opsiwn C
Gwrandewch ar “Fy stori i - Grace”. Gofynnwch i’r myfyrwyr mewn parau drafod; 

	� Beth mae’r stori hon yn gwneud ichi feddwl amdano?
	� Pam fyddai rhywun eisiau dweud ei stori?
	� Pam oedd hi’n anodd i’r person hwn siarad am y ffordd yr oedd yn teimlo, ydych chi’n meddwl?
	� Beth helpodd Grace i deimlo’n well?
	� Pa gwestiynau hoffech chi eu gofyn i’r person hwn?

Adroddwch yn ôl ar y meddyliau a thrafodwch. (Stori wir yw hon sy’n cael ei hadrodd gan y person 
am ei brofiad o’i chael yn anodd siarad a dod o hyd i ffordd trwy gyfnod anodd).

Gweithgaredd ychwanegol dewisol
Gallwch ddarllen am y rhesymau pam mae pobl yn galw’r Samariaid a sut y cawson nhw fod siarad  
yn eu helpu yma: samaritans.org/how-we-can-help-you/how-our-service-helps/personal-
experiences-contacting-samaritans


