
Datblygu Ymwybodaeth Emosiynol a Gwrando
DYEG

Cysylltu ag eraill

RHWYSTRAU I OFYN  
AM GYMORTH

Yn y wers hon byddwn yn dysgu:

 ystyried stigma a phryder wrth ofyn am gymorth

 gwneud dewisiadau sensitif am geisio cymorth.

Adnoddau
 taflen rhwystrau i ofyn am gymorth 
 sleidiau rhwystrau i ofyn am gymorth
 taflenni a gwybodaeth am linellau cymorth a gwasanaethau cefnogaeth 
 cardiau gwag.

Gweithgaredd
1.  Gofynnwch: Pam mae rhai pethau’n anoddach gofyn am gymorth gyda nhw nag eraill?

2.    Edrychwch ar y rhestr senarios a gofynnwch i’r myfyrwyr eu rhoi mewn trefn o’r hawsaf i’r 
anoddaf – naill ai fel dosbarth neu mewn parau.

3.  Trafodwch pam maen nhw wedi’u rhoi yn y drefn honno. Gofynnwch i’r myfyrwyr feddwl am 
sut yr ydyn ni’n herio’r stigma ynghylch gofyn am gymorth. Sut ydyn ni’n cael cymorth gyda 
phroblemau anodd?

4.  Pwysleisiwch fod yna bob amser rywun y gallwch siarad ag ef, waeth pa mor anodd mae’r 
broblem yn ymddangos, neu pa mor wael rydych chi’n teimlo. Atgoffwch y myfyrwyr am eu 
rhwydwaith cefnogi.

5.  Ystyriwch wasanaethau arbenigol a ble y gallwch fynd gyda phroblemau penodol a’r gwahanol 
fathau o gefnogaeth sydd ar gael.

6.  Dosbarthwch gardiau a gofynnwch i’r myfyrwyr ysgrifennu ar un ochr pam y byddai rhywun o 
bosibl ddim eisiau dweud wrth rywun sut mae’n teimlo neu’n meddwl e.e. Dwi ddim yn normal. 
Pam fyddai unrhyw un yn malio? Yna casglwch y cardiau a’u dosbarthu eto ar hap a gofynnwch 
i’r myfyrwyr ysgrifennu ateb ar ochr arall y cerdyn e.e. mae pawb yn teimlo nad yw’n normal 
weithiau, dod o hyd i rywun fydd ddim yn chwerthin, ac ati. Os oes amser rhannwch rai neu 
arddangoswch y cardiau.

Myfyrio
Beth fyddwn i’n ei wneud yn wahanol o ganlyniad i’r sesiwn hon?

20 munud
Creu amgylchedd dysgu diogel a chadarnhaol 
trwy gytuno ar reolau sylfaenol i’r wers.


