


Beth yw galar ? 

Mae galar yn air rydyn ni’n  
 ei ddefnyddio i ddisgrifio’r      
      teimladau trist sydd  
      gennym pan fydd rhywun  
          rydyn ni’n ei  
           garu yn marw. 

Mae teimladau fel tonnau’r môr, 
mae rhai yn fawr ac yn frawychus,  
             mae eraill yn dyner ac yn  
              gysurus…  yn llifo i  
                 mewn ac allan.   

  Mae teimladau anodd ac   
  anghyfforddus yn rhan  
 naturiol o alar. Mae dy  
holl deimladau yn gwbl  
 normal, maen nhw’n  
newid mewn amser  
   ac nid ydyn  
  nhw’n para  
am byth.  

      Efallai y byddai’n ddefnyddiol  
     i ti gadw rhai o’r pethau  
  arbennig sy’n dy atgoffa o'r  
    sawl sy’n annwyl i ti.  

Wrth i amser fynd  
heibio, bydd llai o’r  
tonnau trist... ond  
efallai y daw ton drist  
 ar y diwrnodau arbennig…  
  pen-blwydd y sawl sy’n   
    annwyl i ti, adeg y  
   Nadolig, neu achlysur  
     arbennig arall.  

                          Byddi di'n cofio'r  
                         sawl sy’n annwyl i ti,  
                           mae nhw yn dy galon.  
                      Byddi di bob amser yn eu  
                  caru, ond fyddi di ddim bob  
               amser yn teimlo mor drist.  
            Byddai'r sawl sy’n annwyl i ti eisiau  
         i ti fod yn hapus...     gwena a  
        meddylia am yr holl atgofion  
    hyfryd ohonyn nhw pryd bynnag  
    y galli di. 

          Gallai’r pethau arbennig  
       hyn fod yn gysurus yn  
     ystod y cyfnod  
   trist hwn. 

         Mae pawb yn galaru  
         yn eu ffordd eu hunain,  
 ac mae gan bawb  
   deimladau gwahanol...  

     I  ddechrau, gall  fod  
  l lawer o donnau trist,  
efallai y byddi di’n teimlo’n  
    drist iawn neu ’n crïo  
           drwy’r amser...  

                 Ymhen amser, byddi  
         di’n gallu gwneud pethau  
     rhwng y tonnau trist… chwarae,  
     dysgu a hyd yn oed fwynhau   
     dy hun os wyt ti’n dymuno  
 gwneud hynny, pan fyddi di’n barod. 

  Efallai fod y byd  
  yn edrych fel  
   lle oer ar hyn  
      o bryd,  

  Rwyt ti’n   
 gryfach nag  
   wyt ti’n  
 ei feddwl…  

Ond... fe ddaw eto haul ar fryn a                
         byddi di’n teimlo’n hapus eto. 

Gyda chymorth gan yr oedolion  
 rwyt ti’n ymddiried ynddyn  
  nhw, galli di ymdopi â'r  
  cyfnod anodd hwn.  

Mae teimladau’n  
              mynd a dod,  
                yn union fel  
                          tonnau. 

Gallai fod pethau sy’n dy atgoffa o'r  

   sawl sy’n annwyl i ti a fu farw;  
   efallai llun, cân, arogl, eitem,  

gallai fod yn unrhyw beth.  

 Nadolig 
Llawen 

Tachwedd 



Gallai fod llawer o wahanol  
      deimladau yn dy  
       losgfynydd galar  
       ar ôl i rywun rwyt ti’n  
                  ei garu farw. 

Efallai y bydd rhai o’r  
teimladau hynny’n llifo fel lafa, 
efallai y bydd teimladau eraill am  

f f rwydro!   

Rhestra'r teimladau yn dy Losgfynydd  
Galar ac yna beth am fynd ati i gwblhau ’r 
gweithgaredd Llosgfynydd 3D.  

Bydd angen: 
• Pinnau ffelt lliw 
• Siswrn 
• Glud a thâp selo  
• Darn o bapur A4 i lynu'r  

llosgfynydd arno  



Beth yw hunan 
gysuro?  

 

   Pan fyddwn ni’n  
   defnyddio pethau i  
 ysgogi ein 5 synnwyr -    
 mae hyn yn ein helpu ni  
    i deimlo’n dawelach  
       ac yn gysurus.  

Creu dy becyn  
hunanofal dy hun  
 

    Galli ddefnyddio  
 unrhyw gynhwysydd,     
     bocs, bag, twb -  
    unrhyw beth - gall  
    fod yn bersonol i ti.  

Dyma rai  
syniadau am  

bethau y galli di eu 
cynnwys yn dy becyn  

Bydd hyn yn  
helpu i wella  
dy hwyliau  

 

pan fyddi di'n teimlo’n  
 drist, neu’n meddwl  

  am y sawl sy’n  
         annwyl i ti  

Rhywbeth 
i’w flasu 

Rhywbeth  
i’w gyffwrdd  Rhywbeth 

i’w arogli  

Siocled 
Poeth 

Bag ffa 

Geiriau 
rap neu 

gân 

Rhestr  
 chwarae  
 cerddoriaeth Balŵns 

wedi’u  
llenwi â reis, 

blawd neu 
hylif 

    Llun  
 hapus 

Dyddlyfr  



PENBLWYDDI 

Helpu i  
baratoi, ac  

yna bwyta ei  
hoff bryd  

o fwyd 

     Mynd â cherdyn              
     neu gerdd i’r  
      bedd neu lle            
      gwasgarwyd  
         y llwch ei 

   Gwrando ar   
  gerddoriaeth  
  roedd yn ei  
hoffi neu wylio  
   ei hoff ffilm 

Mynd ati i  
greu blwch  
atgofion i 

gadw pethau  
 sy’n dy atgoffa  
   o'r sawl sy’n  
      annwyl i ti 

Plannu hadau  
a thyfu blodau 
yn r hywle sydd  

ag atgofion  
ar bennig 

Gwneud 
gweithgaredd 
yr oedd yn ei 

fwynhau.  
Gallai fod yn  

un o’r canlynol: 

       Ysgrifennu  
    llythyr  ato  
    a sôn am y  
  pethau yr  
    hoffet ti  
    eu rhannu 

    Chwythu  
   swigod... 
gan anfon cariad  
ac atgof gyda  
  phob swigen 

     Siarad  
  â ffrindiau  
   a theulu  
     am yr  
     unigolyn a  

 Addurno  
ffrâm luniau  
o'r sawl sy’n    
 annwyl i ti 

 Gwneud  
llyfr lloffion  
    o'r hoff  
   atgofion ac  
   amseroedd    
   gyda’ch gilydd 

chwarae 
pêl-droed 

cael  
hufen  

iâ 
    Peintio cerrig  
   mân i dy atgoffa  
o’r sawl sy’n annwyl  
 i ti, a’u cadw nhw  
   yn dy boced neu  
     wrth dy wely 

        Gall y  
    Nadolig  
   fod yn gyfnod   
   anodd iawn, 

meddwl am yr  
amseroedd arbennig  

y gwnaethoch  
eu rhannu 



Efallai y byddi 
di’n ei chael yn 
anodd mynd yn 
ôl i’r ysgol ar ôl  
i rywun farw 

Efallai dy fod 
eisiau i bethau 
fynd yn ôl i’r  
arfer a gweld dy 
ffrindiau, neu dy 
fod eisiau cuddio 
oddi wrth bobl 

  Beth hoffet  
 TI ei weld yn  
digwydd i dy  
 helpu i fynd  
  yn ôl i’r ysgol?  

 Dyma rai awgrymiadau y  
gallet ti ddewis ohonyn nhw,  
a galli hefyd ddefnyddio’r 
swigod gwag i greu dy  
syniadau dy hun  

     Yn  yr  ysgo l ,   
    rydw i ’n  gal lu   
         s iarad â…  
 
 
  Am sut  rydw i’n  
         teimlo 

         Mae modd torri dy swigod allan  
   a’u rhannu â’r oedolion rwyt ti'n 
ymddiried ynddyn nhw  

     Siarad â fy  
   athro am yr hyn  
      sydd wedi  
    digwydd a gofyn  
 iddyn nhw ddweud   
    wrth y dosbarth 
      

               Dweud  
    wrth rai o’m      
     ffrindiau ond  
    nid pawb am  
      yr hyn sydd  
           wedi  
        digwydd      





 



 

MINTYS 



 

  Dilyn siâp dy law 
wrth i ti anadlu  
     i mewn  
          ac allan 
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