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Pecyn Adnoddau ar gyfer Rhieni a Gofalwyr:
Cefnogi plant a phobl ifanc yn ystod 
COVID-19





Cynhyrchwyd gan Wasanaethau Iechyd Meddwl Plant a Phobl ifanc Gogledd Cymru mewn partneriaeth â thîm Iechyd Cyhoeddus Betsi Cadwaladr




Diolch arbennig i Natasha Porter, Helena Tallon, Catrin Nickson & Gwenllian Parry (CAMHS) & Emma Girvan (Betsi Cadwaladr Bwrdd Iechyd Prifysgol & Iechyd Cyhoeddus Cymru) am gynhyrchu’r adnoddau hyn.


Cyflwyniad
Mae hwn yn gyfnod anodd i bawb, nid yw'n anarferol poeni am y sefyllfa yr ydym i gyd yn ei wynebu yng nghyd-destun COVID-19. Bydd rhai plant a phobl ifanc yn profi lefelau uwch o ofid a phryder nag eraill, ac efallai y byddant angen mwy o gymorth a sicrwydd oddi wrthych chi fel eu rhiant neu ofalwr.  
Mae'r pecyn hwn wedi'i gynhyrchu i gynnig rhai awgrymiadau o ran sut allwch chi gefnogi eich plentyn yn ystod y cyfnod yma. Mae hefyd yn cynnwys rhestr o adnoddau defnyddiol a chysylltiadau all fod yn ddefnyddiol i chi. 
Gweler isod restr o bynciau sy'n cael eu cynnwys yn y pecyn:
· Emosiynau ac ymddygiad
· Beth alla'i ei wneud i helpu?
· Ymdopi gyda phryder am COVID-19
· Adnoddau a chefnogaeth bellach

EMOSIYNAU AC YMDDYGIAD
Mae emosiynau gwahanol yn arwain pobl i weithredu mewn gwahanol ffyrdd. Er enghraifft, pan mae pobl yn teimlo'n isel, yn aml mae ganddynt gymhelliant gwael ac yn cael trafferth mynd ati i wneud rhywbeth. Mae’n bwysig cofio nad yw llawer o’r ymddygiadau a welwn yn ymwneud â bod rhywun yn ‘ddiog’,  na ‘nad ydynt eisiau helpu ei hunain’, neu eu bod ond eisiau dechrau ffrae’, ond mewn gwirionedd maent yn arwyddion o drallod emosiynol. Nid yw'n anghyffredin i blant a phobl ifanc weithiau gael trafferth siarad am eu teimladau.  Gall hyn fod oherwydd na allent roi eu teimladau i mewn i eiriau, ac weithiau oherwydd nad ydynt yn eu deall sut maent yn teimlo ei hunain.  
Gweler isod restr o ymddygiadau cyffredin all fod yn gysylltiedig â thrallod emosiynol.


	Teimladau
	Ymddygiad

	Pryderus

Poeni

	· Osgoi sefyllfaoedd sy'n achosi pryder.
· Aflonyddwch, ar bigau'r drain. 
· Cael trafferth cysgu
· Gor fwyta neu ddim yn bwyta digon.
· Cymryd rhan mewn ymddygiad nad yw'n iach, yn beryglus neu'n niweidiol, megis yfed alcohol i ddelio â phryder.
· Cyfyngu ar weithgarwch bob dydd er mwyn lleihau lefelau pryder. Er enghraifft, aros yn niogelwch ei gartref ayb
· Yn sownd wrth rhywun neu rywbeth a ddim eisiau eu gadael. 
· Pyliau o banig 
 

	Hwyliau drwg

Isel 

Anobeithiol

Gwag/ 
Dideimlad

Diffyg hyder



Hunan-barch gwael
	· Colli archwaeth neu fwy o archwaeth
· Anhawster cysgu, neu gysgu mwy.
· Cymhelliant gwael 
· Anhawster dechrau pethau neu barhau gyda nhw.
· Blinder
· Osgoi gweithgareddau a digwyddiadau cymdeithasol. 
· Anhawster siarad, meddwl yn eglur neu wneud penderfyniadau.
· Anhawster i gofio neu ganolbwyntio ar bethau
· Dagreuol
· Poenau heb achos amlwg 
· Symud yn araf neu'n fwy aflonydd a chynhyrfus. 
· Defnyddio alcohol, cyffuriau
· Anafu eu hunain neu ymddygiad hunan-niweidio. 




Gall newid mewn ymddygiad arferol unigolyn fod yn arwydd bod rhywun yn teimlo'n fwy emosiynol neu'n fwy pryderus na'r arfer. Drwy arsylwi ymddygiad, gallwn gael cliw o ran sut all rhywun fod yn teimlo, hyd yn oed os na allant siarad am y peth. Yn yr un modd ag y gall ymddygiadau roi cliwiau i ni am sut mae rhywun yn teimlo, gall newidiadau mewn ymddygiadau hefyd helpu i newid sut y gall rhywun deimlo. Er enghraifft, mae wedi'i ddangos y gall gwrando ar gerddoriaeth clasurol neu ymlaciol helpu pobl i deimlo'n llai pryderus ac yn llai isel. Felly drwy helpu eich plentyn i wneud mwy o ymddygiadau neu weithgareddau cadarnhaol, byddwch yn eu helpu i wella eu lles meddyliol. Gall newidiadau bach mewn ymddygiad gael effaith fawr ar les cyffredinol. 

BETH ALLWCH CHI WNEUD I HELPU?
O ystyried y sefyllfa bresennol gyda COVID-19, mae'n ddealladwy y bydd pobl yn teimlo'n fwy pryderus. Gall cyfyngiadau posibl ar ryngweithiadau cymdeithasol megis cyfarfod â ffrindiau a theulu hefyd gynyddu'r teimlad o hwyliau isel. Er bod y mesurau sydd wedi'u rhoi ar waith i ddiogelu pobl fregus yn bwysig, gall fod yn anodd i bobl eu rheoli. Felly, mae'n bwysig bod pobl yn cymryd camau i ofalu am eu hiechyd meddwl ei hunain yn ogystal ag iechyd meddwl pobl eraill.
Gweler isod restr o bump maes lles y gwyddys eu bod yn gwella lles emosiynol. Drwy annog eich plentyn i wneud ystod o bethau ym mhob maes, byddwch yn helpu eu lles. Gweler isod rai enghreifftiau o wahanol weithgareddau hybu lles y byddwch yn dymuno annog eich plentyn i roi cynnig arnynt, neu efallai y byddwch eisiau eu defnyddio i feddwl am eich syniadau eich hun o ran beth fydd yn gweithio i chi a'ch teulu.
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1) Bod yn sylwgar
Mae talu mwy o sylw i'r foment bresennol yn rhoi hwb i les.
Syniadau:
· Rhowch eich ffôn i lawr a sylwi ar yr hyn sydd o'ch cwmpas.
· Bod yn agos at natur.
· Cael lluniau o natur o amgylch y tŷ. 
· Defnyddiwch eich 5 synnwyr (golwg, cyffwrdd, arogl, sŵn a blas) i sylwir ar yr hyn sydd o'ch cwmpas er mwyn gwneud tasg arferol fel yfed siocled poeth.
· Agorwch y ffenestr a gwyliwch ar yr anifeiliaid a'r adar y tu allan a gwrando arnynt.
· Tyfwch berlysiau neu blanhigion ar silff ffenestr.
· Rhowch gynnig ar fwyd newydd a sylwi sut mae'n blasu, yn teimlo ac yn arogli.
· Caewch eich llygaid a sylwch ar beth allwch chi ei glywed. 
· Sylwch ar y pethau hyfryd mae pobl eraill yn ei wneud i chi yn y tŷ a dywedwch wrthynt. 

· Lawr lwythwch ap bod yn ystyrlon ac ymarfer bob diwrnod.
· Gwrandewch ar eich hoff gerddoriaeth. 
· Crëwch focs yn cynnwys gweithgareddau all eich plentyn eu defnyddio pan mae'n gofidio neu pan mae eisiau tawelu. Dewiswch eitemau sy'n defnyddio'r 5 synnwyr. Gall gynnwys pensiliau lliw a lluniau, pêl straen, swigod ayb.

Ysgrifennwch isod rhywbeth arall y gallwch roi cynnig arno?







2) Cysylltu ag eraill
Mae cryfhau perthnasau a theimlo o werth ac yn agos at eraill yn dda i les. Mae’n bwysig i gysylltu ag eraill hyd yn oed pan rydym ni’n ymbellhau’n gymdeithasol.
Syniadau er mwyn cysylltu:
· Gwylio ffilmiau neu gyfres (neu ddwy) gyda rhywun.
· Rhannu clipiau YouTube doniol gyda rhywun. 
· Chwarae gêm gyda rhywun yn eich cartref. 
· Siarad â rhywun yn eich cartref.
· Cynllunio gweithgareddau i'w wneud yn y cartref gyda phobl, neu gweithgareddau efo ffrindiau neu deulu ar y wê os ydynt yn bye rhywle arall.
· Anfon neges at ffrind yn gofyn beth maent yn ei wneud.
· Siarad â rhywun ar y ffôn, dros SKYPE, FaceTime neu adnodd tebyg.
· Gwneud pethau gyda phobl gartref.
Ysgrifennwch isod rhywbeth arall y gallwch roi cynnig arno?




3) Cadw’n actif
Mae bod yn actif yn gorfforol yn gwella iechyd meddwl a lleihau pryder ac iselder yn yr un modd ag y mae bwyta'n iach a chael digon o gwsg.
Syniadau:
· Creu trefn i'w ddilyn bob diwrnod 
· Cynllunio amserlen tŷ a chytuno ar sut bydd y tŷ'n rhedeg gyda phawb adref bob diwrnod.
· Gwneud ychydig o weithgaredd corfforol yn eich cartref.
· Dawnsio i'ch hoff gân
· Rhedeg i fyny ac i lawr y grisiau
· Gwneud naid seren
· Glanhau ystafell yn y tŷ 
· Cynnal cystadleuaeth wii fit
· Ymestyn eich breichiau a'ch coesau
· Gwneud dosbarth ymarfer corff ar YouTube
· Dechrau ap her ymarfer corff dan do
· Codi pwysau gyda thuniau o ffa
· Creu rota neu gynllun ar gyfer gwaith tŷ a phethau sydd angen eu gwneud. 
· Codi'r un amser bob diwrnod a mynd i'r gwely'r un amser bob nos. Osgoi gorwedd drwy'r dydd.
Ysgrifennwch isod rhywbeth arall y gallwch roi cynnig arno?








4) Dysgu
Mae dysgu a chwilio am bethau newydd yn ysgogi'r ymennydd ac yn helpu i gyfrannu at les.
Syniadau:
· Gwnewch rywbeth sy'n rhoi synnwyr o feistrolaeth neu sgil.
· Byddwch yn greadigol. 
· Rhowch gynnig ar rywbeth nad ydych wedi'i wneud o'r blaen.
· Ymchwiliwch i rywbeth o ddiddordeb i chi.
· Dysgwch air newydd bob diwrnod.
· Chwaraewch gwis gyda ffrindiau neu deulu ar-lein neu wyneb wrth wyneb.
· Dysgwch hobi newydd.
· Darllenwch lyfr.
· Paentiwch, tynnwch lun neu liwio. 
· Gwnewch gacen a'i haddurno 
· Addurnwch ystafell. 
· Tacluswch neu ail drefnwch y dodrefn mewn ystafell.
· Rhowch gynnig ar rysáit newydd.
· Dysgu geiriau eich hoff gân neu bennill ar gôf.


Beth arall allwch chi roi cynnig arni?








5) Rhoi
Gall weithred o garedigrwydd, waeth pa mor fawr neu fach gynyddu hapusrwydd, boddhad bywyd a synnwyr o les.   
Syniadau:
· Os nad ydych yn mynd allan i siopa, rhowch nodyn drwy ddrws cymydog yn gofyn iddynt a allwch chi nôl unrhyw beth iddynt iddynt tra’ch bod chi allan.
· Sortiwch drwy eich pethau.  Os oes pethau nad ydych eu hangen mwyach, rhowch yr hyn sy’n cael ei gasglu allan ar gyfer yr ail-gylchu, neu fel arall gellid cael nhw yn barod i fynd i siop elusen pan mae hyn i gyd drosodd.
· Cynigiwch helpu rywun i wneud tasg.
· Pobwch gacen neu coginiwch bryd o fwyd i rywun.
· Cofleidiwch eich anifail anwes.
· Gyrrwch gardyn neu ysgrifennwch lythyr i rywun.
· Gwrandewch ar rywun heb dorri ar draws!
· Cadwch y darn olaf o gacen neu siocled i rywun sy’n cael amser anodd ar hyn o bryd.
· Dwedwch diolch wrth rywun am rhywbeth rydych chi’n gwerthfawrogi amdanyn nhw.
Beth arall allwch chi roi cynnig arni?






https://bcuhb.nhs.wales/health-information-advice/5-ways-to-wellbeing/ 
https://bcuhb.nhs.wales/health-information-advice/5-ways-to-wellbeing/downloadable-resources/5-ways-resources/healthy-family-challenge-phw-bilingual-download-pdf/


Ymdopi gyda phryder am COVID-19
Os yw eich plentyn yn bryderus iawn am COVID-19 yna gallwch ddalen 'Fy enw i yw Coronafeirws', a gynhyrchwyd gan Manuel Molina @MINDHEART.KIDS gyda nhw. (www.mindheart.co/descargables)
  
Gall pethau eraill y gallwch roi cynnig arnynt, gynnwys:-
· Cyfyngwch faint o amser a dreulir yn gwrando ac yn darllen y newyddion.
· Dewiswch ddwy ffynhonnell wybodaeth i gael diweddariadau a sicrhau bod gan y rhain enw da fel gwefan WHO, newyddion y BBC neu wefan Mind.
· Osgowch ffynonellau all sbarduno pryder. Er enghraifft cyfryngau cymdeithasol ayb.
· Canolbwyntiwch ar y pethau cadarnhaol, megis y gymuned yn dod ynghyd i reoli hyn ayb.
· Siaradwch â'ch plentyn am beth sy'n mynd ymlaen a'u sicrhau os ydynt yn ei ddal, yna mae'n debygol mai ysgafn fydd y symptomau. 
· Gwnewch yn siŵr bod yr hyn sy'n cael ei drafod o flaen eich plentyn yn briodol o ran oed. Bydd peidio â siarad am beth sy'n digwydd yn cynyddu pryder, fodd bynnag bydd canolbwyntio ar bobl yn sâl, yn marw a bod mewn sefyllfa sy'n gwahardd bob symudiad diangen hefyd yn cynyddu pryder. Helpwch blant a phobl ifanc gael dealltwriaeth gytbwys. 
 COFIWCH  ar gyfer y mwyafrif o bobl sy'n dal y firws COVID-19, bydd eu ymptomau'n ysgafn a gellir ei drin gartref gyda meddyginiaeth dros y cownter a gorffwys yn y wely. 
Beth arall allwch chi roi cynnig arni hi?





ADNODDAU A CHEFNOGAETH BELLACH
Gofynnir i bobl beidio â mynd at eu Meddyg Teulu nag i'r Adran Achosion Brys. Os oes arnoch angen sylw meddygol, yna ffoniwch eich Meddygfa neu'r Gwasanaeth Meddyg Teulu y Tu Allan i Oriau ar 0300 123 55 66.
Dilynwch gyngor y llywodraeth ar sut i reoli symptomau a pha bryd y dylech gael cyngor meddygol. 
Gwefannau Defnyddiol
www.minded.org.uk – Llawer o wybodaeth i deuluoedd a gofalwyr ar sut i gefnogi eich plentyn.
Mae ganwww.mind.org.ukwybodaeth ynglŷn â iechyd meddwl. 
Gellir dod o hyd i wybodaeth benodol yn ymwneud â lles meddyliol a COVID-19 ar www.mind.org.uk/information-support/coronavirus-and-your-wellbeing Mae'r dudalen hon hefyd yn cynnwys gwybodaeth am ofalu am eich hun ac aelodau'r teulu.
www.youngminds.org.uk - Mae'r wefan hon yn cynnwys gwybodaeth am iechyd meddwl ac awgrymiadau i bobl ifanc a'u gofalwyr.
www.getselfhelp.co.uk - Gwefan gyda llawer o syniadau ar sut i ymdopi mewn trallod
www.bullying.co.uk - Gwybodaeth a chefnogaeth am bwlio
www.papyrus-uk.org - Elusen y DU ar atal hunan laddiad ifanc (cefnogaeth i bobl ifanc a rhieni/gofalwyr).
www.nshn.co.uk - Rhwydwaith Cenedlaethol Hunan Niwed - adnoddau, cyngor, fforwm cymorth

Llinellau Cymorth:
ChildLine: 0800 1111
Samariaid: 08457 909090
Papyrus/HopeLine uk: 0800 068 41 41 neu tecstiwch 07786 209697
C.A.LL - Llinell Cyngor a Gwrando: 0800 132727 neu tecstiwch help i  81066
	Cymorth Brys:
Os ydych yn bryderus am ddiogelwch eich plentyn oherwydd eu hiechyd meddwl, gallwch:- Gysylltu â'r gwasanaeth Meddyg Teulu y Tu Allan i Oriau 0300 123 55 66 (dydd Llun i ddydd Gwener 5pm - 9pm a dydd Sadwrn/dydd Sul 24 awr) am gyngor.
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