HELPVU FY FFRINDIAV

20 munud

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

Cysylltwch y sesiwn hon gyda sesiynau ‘Fy rhwydwaith cefnogi’ a ‘hunan-niwed’.

Yn y wers hon byddwn yn dysgu:

=3 adnabod pryd mae ar ffrindiau angen cymorth

=3 adnabod meddyliau a theimladau rhywun sy’n teimlo’n isel
=3 adnabod asiantaethau a all helpu.

Adnoddau

© cardiau rolau © cardiau ‘beth pe bai’

© cardiau awgrymiadau © clip sain “Cefnogi ffrind”.
Gweithgaredd

1. Byddy sesiwn heddiw’n canolbwyntio ar sut yr ydym yn ymateb i rywun sy’n isel ac sydd efallai
angen cymorth. Os nad ydyn ni’n gwybod sut mae rhywun yn teimlo, allwn ni ddim bod yn siwr
sut i’'w gefnogi.

2. Gwrandewch ar “Cefnogi ffrind” fel cyflwyniad. Beth mae Grace yn ei ddweud am fod yn ffrind?
Myfyriwch am hyn a’i drafod am ychydig funudau.

3. Gyda’r myfyrwyr mewn parau dosbarthwch gardiau rolau. A yw’r r6l ar y cerdyn a B sy’n
dechrau’r sgwrs, er enghraifft — B: sut wyt ti? A: Dwi’n iawn diolch...

4. Ewch ymlaen &’ch sgwrs fel y byddai’n digwydd y tu allan i’r ystafell ddosbarth.

5. Trafodwch: sut aeth hyn? A oedd unrhyw un wedi canfod beth oedd yn mynd ymlaen gyda’r
cymeriad?

6. Dosbarthwch gardiau awgrymiadau a newidiwch senarios gyda phar arall. Hefyd newidiwch
rolau fel bod pawb yn cael tro i holi. Yn awr A sy’n gofyn a B sy’n ateb. Chwaraewch y rolau gan
ddefnyddio’r cardiau awgrymiadau i helpu. Caniatewch ychydig o funudau.

7. Mewn parau dosbarthwch y rhestr ‘beth pe bai’. Mae hanner y dosbarth yn gweithio o’r brig,
hanner o’r gwaelod. Dylent feddwl am beth fydden nhw’n ei wneud a thrafod syniadau a
gweithio ar enghraifft arall o ‘beth pe bai...

8. Trafodwch fel dosbarth. Oes unrhyw reolau cyffredinol i’r rhain i gyd? Nodwch yr awgrymiadau
gorau mewn ysgrifen.

— _
Nodyn

Weithiau gall colled neu newid ym mywyd rhywun ei gwneud yn anodd iddo ymdopi — gall hyd yn
oed feddwl am hunanladdiad. Gall hwn fod yn bwnc sensitif, felly siaradwch a rhywun os ydych chi'n
poeni amdanoch eich hun neu am rywun arall. Atgoffwch y myfyrwyr pwy sydd ar gael i siarad & nhw
yn yr ysgol a’r tu allan iddi, gan ddefnyddio’r sleid gwybodaeth. Weithiau mae’n rhaid inni ddilyn ein
greddf pan ydyn ni’n meddwl bod ar rywun arall angen cymorth neu gefnogaeth. Mae llawer o bobl
yn teimlo cywilydd neu swildod ynghylch gofyn am gymorth ac yn ceisio ymdopi ar eu pen eu hunain. $
Mae llawer hefyd yn dioddef o iselder ac efallai nad ydyn nhw’n gwybod bod cymorth ar gael. k
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Ychwanegwch unrhyw beth arall i rwydweithiau cefnogi’r myfyrwyr, gan nodi’r holl gefnogaeth sydd ar gael
iddyn nhw yn yr ysgol, yn eu cartrefi ac yn y gymuned ehangach.

Myfyrio
Sut fyddwn i’'n gwybod bod arnaf angen cymorth i fod yn ffrind cefnogol?

Oes gen i’r hyder i gefnogi ffrind? Oes angen imi ofyn am fwy o wybodaeth?

Sut mae’n teimlo pan mae rhywun yn gofyn am gymorth? Atgoffwch y dosbarth am PED. Efallai nad ydych chi’n
gwybod beth i'w wneud i helpu ond weithiau dim ond bod yno yw’r cwbl mae ei angen.

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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