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qflwyniad i’y Wybryn sy Mhecyn Ymdopi’

weithiav, gall fod diwrnodav anodd a heriav o yan newid yn ein harferion bob dydd,
ac efallai nad yw’y bobl sydd fel arfer yn ein cefnogi ar gael.

Mae’ v Iytryn hwn yn gyfle i chi ddysgu ac ymarter ffyrdd newydd o deimlo’n ddigynnwrf
ac yn hapusach pan fyddwch chi’n feimlo’n byyderus, o dan straen nev’n orbyryderus.

Byddwch yn dechravu dywy greuv eich pecyn ymdopi eich hun, ac mae lawer o weithgareddav
i chi Yoi cynnig armyn nhw. 6zallwch ychwanegu’y gweithgareddav sydd fwyaf defnyddiol
i chi at eich pecyn.

Yn ogystal, mae yna dempledi hwyliog y gallwch ev defnyddio i grev blwch clebran ymdopi,
Wosgtynydd heriav a brevddwyd bysgotwr llesiant eich hun!

| RIENI / GOFALWYR:

Pwrpas y llyfryn hwn yw i blant (rhwng 6 a 12 oed) ddysgu sgiliau ac arferion ymdopi a all eu helpu i reoli eu hunain
pan maen nhw’n wynebu heriau neu ddiwrnodau anodd.

Mae ystod eang o weithgareddau ac ymarferion, gan gynnwys adran ‘ceisio a sgorio’ lle gall plant nodi beth sy’n
gweithio’n dda iddyn nhw a beth sy’n gallu eu cefnogi.

Gallwch gefnogi eich plentyn drwy ei annog i roi cynnig ar rai or strategaethau a awgrymir yn y llyfryn hwn. Mae’n
bwysig parhau i ymarfer y rhai sydd fwyaf defnyddiol iddynt.

Mae cyfarwyddiadau ar gyfer pob gweithgaredd. Efallai y bydd angen siswrn a glud arnoch.

l Wrth argraffu’r llyfryn hwn, gwnewch yn siwr eich bod y gosod eich cyfrifiadur i ‘argraffu ar y ddwy ochr’ a ‘fflipio tudalennau ar yr ymyl fer’.}
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Templed pecyn c\.lmoﬂ-h:
i greuv eich ‘“Pecyn iymorth
ayntat ymdopi’ eich hun

Torrwch dempled y blwch:

= Torrwch ar hyd y llinellau solet

= Plygwch ar hyd y llinellau dotiog
= Plygwch i greu siap blwch

= Gludwch y corneli i greu blwch 3D

= Gwthiwch slotiau’r caead i mewn
i’w gilydd er mwyn cau’r caead
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Oedd yr adnodd
qmdopl hwn yn
ddefm{ddlo\”

A fyddat i'n defnyddio’y
adnodd hwn eto?

gyddaf  Na fyddat

Pam?

Bod yn &readigol

Bod yh greadigol yw un o’y
pethav gorav y gallwch
ei wneud i‘ch helpu pan

fyddweh chi’n wynebu heriav.

iaWnN i mi

Rhowch gynhig ar y gwen-\-hgmredd.au

creaohgo\ yma:
e Adeiladvu rh\{w\oe—\@
¢ Dwdlan

Pobi cacen

+ barddio - Hyfu rhywbeth

+ Chwarae offeryn cerdd

+ bWwnevd ovrigami

e Lliwio lun er mwynh ymdawelv
Crev gém hewydd i'w chwarae

Os mai ‘byddat’ oedd eich
ateb, ysgritennweh svt
nydych chi’n hoffi bod yn
greadigol, yhwygwceh y

sgwar allan a’i ychwanegu
at eich pecyn cymorth!

Which Pa weithgaredd creadigol wnaethoch chi
ei fwynhav fwyaf?

Ydych chi’n mwynhav gweithgareddav
creadigol eraill V) eich he\pu i qmdawe\u’?

K T

Ddim yn

dd.efryddiol

i mi
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Oedd yr adnodd

Y TQC‘\"\ Troi Sianeli Teledv #tud ymdopi hwn yn

ddefnyddiol?

A fyddaf i'n defnyddio’y
adnodd hwn eto?

syddaf  Na fyddat

Pam”?

&all defnyddio eich dychymyg i greu
meddyliav hapus a lleddfol eich
helpu yn ystod cyfnodauv anodd.

iaWN i mi

CGaewch eich \\\{gaid a chodlwch
eich teclyn tvoi sianeli feledv hud...

Dychmygweh \ sianeli feledw isod:

Sianel 1:

0s mai ‘oyddaf’ oedd eich
ateb, Yhlwygweh \ sgwar

allan a’i ychwanegu at
Yehydi eich pecyn cymorth!
gymor h

Sianel 2: ‘

yny parc

Sianel 3:
ax ben mynydd

Pa sianel f\.,d-d&»ch chi’n ei dewis heddiw?

(=4 (=
owyliwch un o’yv sianeli uchod nev beth am grev un eich hun, a Ddlim yn @D©% 8“@%@“

chlicich Hwy’v sianeli nes i chi ddod o hyd i’y un sy’n gweithio i chi. ddeh\"ddlo‘ ““@d@ “@@Ld»{f@“
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Templed blwch clebran:
i grev eich ‘Blluch Clebyan
Ymdopi’ eich hun

Torrwch dempled y blwch clebran:
= Torrwch y sgwar cyfan allan

= Dilynwch y cyfarwyddiadau isod a
thros y dudalen i greu blwch clebran

= Ychwanegwch strategaethau ymdopi
cadarnhaol at rifau 6, 7 ac 8

Mae’r ochr hon yn
dechrau wyneb i fyny

Plygwch o gornel i
gornel, y ddwy ffordd

Plygwch i mewn at yr Dilynwch y
hanner, y ddwy ffordd cyfarwyddiadau
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Rydw i’'n gallu helpu
T4 hun i ymdopi
ay ddilwwmod
anodd dywy...




Plygwch y corneli

\
\ i mewn i'r canol
g ¥

A

Erbyn hyn,
dylech allu
gweld y rhifau
a’r trionglau

Trowch y dudalen

Plygwchy
corneli i mewn
i'r canol eto

Agorwch ef i greu
blwch clebran

O danrifau 6, 7 ac
8, rhestrwch eich
syniadau eich hun




Ymarferion Egniol nev &ysuvus
Bydd ymarfer egniol yn eich helpu i deimlo’n fuwy effro.

Bydd ymarfer cysurus yn eich helpu i deimlo’n ddigynnwrf.

A

N j%mf

Rhowch gynnig ar yr ymarferion egniol hyn:
o bWweithgareddav pél
« Ymarferion eistedd i fyny
//( ¢ Neidio ar drampolin

Q@ + Rhedeg heu daflu a dal pé\ -
Chwarae yh y parc
Rhowch gynnig ar yr ymavrferion cysurus hyn:
o tunan-dylino (pen, dwylo, breichiavu, gwddt, fraed)
h"\mmm e Mwmian
Gwtsh pili-pala

Sganio’y corff
S, 4, 3, 2, 1 DaeaYvu

K
*

Anadiwch yn araf
acyn bwrpaso\. o

meddyliwch
am a nodwch...

Nyelycy,

Chijsp gall,
‘/ 5 o c\lﬂw
// rod
phe‘\'h nydych

chi’n eu havrogli

e AN

i’n ev c\\‘wed

et 7 IMAGISTICCOUK

Mae rhagoy o wybodaeth am yr ymarferion hyn
ay gael ar \ fudalennav nesaf.

Oedd yr adnodd
qmdopi hwn yn
ddefnyddiol?

Defnyddiol
iQWN i mi

Ddim yn

dd.efryddiol
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A fyddat i'n defnyddio’y
adnodd hwn eto?

gyddaf  Na fyddat

Pam?

-

Os mai ‘byddaf’ oedd eich
ateb, nodwch eich hoff
Wweithgaredd egniol nev

gYsuYUS, Yhlwyglwch \ sguwar
allan a’i ychwanegu at
eich pecyn cymorth!

—
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ﬁur\an-d\'\ino

Pen -
Rhwbiwch eich clustiav’n ysgafn rhwng blaenau eich bysedd.

eyda’ch bysedd, tynnwch gylchoedd ar hyd llinell eich gwall, eich
bochav ac vwchben eich lygaid.

Rhowch eich bysedd ar bob ochr i‘ch pen, rhwng eich llygaid a’ch
cdustiav, a’v symud i fyny ac i lawy yn araf.

Dwylo a breichiav -

gisteddwch i lawyr ac ymlaciwch un fraich, gan ei rhoi hi ar ben eich
coes.
ewthiwch waelod eich Naw arall yn avaf i lawr eich braich.

Pwysweh yn ddigon cryf i deimlo rhywfaint o wres ond peidiwch &
losgi eich hun!

ewddt ac ysgwyddav -

eollyngwceh eich ysgwyddav i lawy a gwthiwch eich gén i mewn i’ch
brest yn arat i ymestyn eich gwddf.

Rholiwch eich ysgwyddav yn 81 ac ymlaen yn araf i helpu eich
cyhyrav i ymlacio.

‘ Traed -

,‘ eyda’ch dunlo, gwasgweh fysedd eich tyaed
yn ysgafn.
Symudiuch fysedd eich traed yn 6| ac ymlaen.

cwnewch hyn nes bod bysedd eich tyaed yn
Yeimlo’n gynnes ac wedi ymlacio.

Defnyddiwch eich bawd i dylino gwaelod eich
Hroed yn y vhan ganol le mae’n feddal.

Rhowch gynnig ar symudiadav gwahanol, e.e.
gwasgu, symud melwh cylch nev ywbio.
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ORI

_Gwitsh pili-pala

/

P =
oo oy

dyos eich byest.

Rhowch flaen eich
bysedd canol ar
bont yr ysgwydd

a ledaenwch eich
bysedd fel pili-pala.

Clowch eich bysedd bawd at ei gilydd i ffurfio corff y pili-pala,
a oydd. eich bysedd eraill yn ffurfio adenydd \ pili-pala.
Caewch eich llygaid a dechrevwch symud eich dwylo i fyny aci
lawry, un ar y +vo.

Anadlwch yn avaf i weld a allwch chi sylwi ar yr hyn sy’n
digwydd yn eich meddw! a’ch corff, fel eich meddyliav a’ch
Yeimladav.

Dychmygweh eich bod yn hedfan dvwy’y awyr, gyda
chymylav’n pasio heibio.
ewnewch yr ymarfer hwn am ychydig funudau, nes eich bod yn
Yeimlo’n fwy digynnwrf.
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Sganio'r Gorff

Gymevrwch ychydig o anadliadav avat a dwfn, a
phan fyddwch chi’n barod, caewch eich l\ygaid.

Pan fyddwch chi’n gwneud yr ymarfer hwn, sylwch
ar wahanol yannav o’ch covff, gan ffocysu ar eich
Yeimladav.

Canolbwyntiwch ar eich anadlu, trevliwch gymaint
0 amser ag sydd angen avrnoch i ffocysu’n iawn ar
sganio’ch co

Dechrevwch dywy ffocysu ar
eich pen a gweithiwch i \awyr
eich covff.

O’ch wyneb, i’ch gwddf, eich
ysgwyddav, eich brest, eich
byreichiav, eich dwylo, eich
bol, eich cluniav, eich
coesav, eich pengliniauv,

eich fferav, gan orffen
gyda’ch fraed.
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Mo WRSTH MEDT

Rty

RAYWBETH b"‘:\\:pe’z(v\ oy
el

7 IMAGISTICCOUK,

enlwch yh uchel:

Pan fyddwch wedi e S peth nydych chi’‘n ev gweld
sganio eich corff cyfan, 4 peth nydych chi‘n ev clywed
agovwch eich llygaid, 3 pheth nydych chi’n ev harogli

a chymevwch funud i bt rudon o . "
eistedd yn dawel cyn eth nydych chi’n gallu ev cyfflor

dychwelyd. at dasgav’y dydd. 1 peth nydych chi’n gallu ei flasu
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Ffordd wych o ymdawelv yw gwrando ar n
rywbeth sy’n eich helpu i ymlacio.

Ceisiwch wyrando ar y seiniav hyn ay lwyfan
cevrddoviaeth:

Oedd yr adnodd
ymdopi hwn yn
ddefnyddiol?

A fyddat i'n defnyddio’y
adnodd hwn eto”?

syddaf  Na fyddaf
Pam”?

ﬁ ‘b ewyrandelwch ar...

Defnyddiol
iawn i mi

« 6law yn disgyn

a}) e TOonnav’y mor %

o Try day adayr

Os mai ‘byddaf’ oedd
eich ateb, rhwygweh y
sgw&r allan a’i ychwanegu

)
* Y gwynt yn y coed >J D
./5 at eich pecyn cymovth!

@ Yehydig o
5 @
i mi

6all canevon eich helpu chi i ymlacio hefyd: ﬁ

+ Ganwch gan y
n_/ « 6wyrandewch ar eich hoff gan

Do Créwch gan

A
nod

Ddim yn
ddeﬁ\qd#io\
i mi
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Templed sylfaen:
I grev eich ‘Losgfynydd
teriav’ eich hun

Torrwch y templed llosgfynydd allan:
= Lliwiwch eich llosgfynydd a’ch sylfaen

= Torrwch ar hyd y llinellau solet

= Torrwch y sylfaen a chysylltwch y
llosgfynydd drwy ludo tabiau'r sylfaen







Templed L\osgf\.'m'dd.:
| grev eich ‘Losgfynydd
ttenav’ eich hun

Torrwch y templed llosgfynydd allan:

= C Lliwiwch eich llosgfynydd a’ch sylfaen
= Torrwch ar hyd y llinellau solet

= Plygwch ar hyd y llinellau dotiog

= Crychwch ef i greu siap con

= Gludwch ardal y tab hir i greu
llosgfynydd 3D

= Torrwch y sylfaen a chysylltwch y
llosgfynydd drwy ludo tabiau'r sylfaen
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Barnardo’s

Chwyrliadav i’w hychwanegu at grater eich ‘Llosgfynydd teriav’ E‘i‘.ﬁ.‘:‘:.‘.’,'.'t,

Mae’r cyfarwyddiadau ar yr ochr arall




llosgfynydd a’ch sylfaen Education

= Lliwiwch a gwnewch eich = Ysgrifennwch ar y chwyrliadau = Rhestrwch y pethau sy’n heriol / anodd i chi roﬁgaci Barnardo’s
Community

a chwblhewch: = Gludwch y chwyrliadau i grater y llosgfynydd

= Torrwch y chwyrliadau allan ‘ i
y chwy Her i mi yw... = Dylai’r chwyrliadau edrych fel lafa yn ffrwydro! ENCADRS - BARNARDDS. R UK




S MU ISR =

o dd dnodd
Tynnwech Lunh o’ch Teimladav ymdopi hion yn

A fyddat i’n defnyddio’y

ddefnyddiol? adnodd hwhn eto?

Tynnwch lun o sut _
) vydych chi’n feimlo 1 Dizﬁ‘,:i\di“:‘:\‘i"
% heddiw yn y blwch isod.: l

\/ch\ioli o)
gymorth
i mi

Byddat Na fyddaf

Pam”?

Os mai ‘byddat’ oedd
eich ateb, rhwygwch
4 sgwar allan a’i
ychwanhegu at eich
pPecyn cymorth!

C TINARWEKh |
' VR O'Ch !
TEIMIRALARUV

AR
0 bAPUT

Ddim yn
ddefv_\\.,dfiio\
i mi




o’s
Educat'oq




Templed Breuvddwyd Bysgotiur:
i grev eich ‘Breuddiuyd-ysgotuy
Lesiant” eich hun
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Tu mewn i’‘ch brevddwyd-bysgotwr:

Ysgrifennwch unrhyw feddyliav trist nev
V\eg\{ddo\ sydd gennych ar hyn o \on{d.

er enghraifft, teimlo’n brydervs nev’n drist.

Gan ddefnyddio Ninyn neu dvlwy dynnu
linellav, créwch we i “ddal” \teimladav
negyddol hyn.

Ar blu y brevddwyd-bysgotwr:

Ysgrifennweh neu fynnwch lun
o’y holl bobl, leoedd nev
bethau nydych chi’'n ev

cayv, er mwyh cadiw eich
Yeimladav +vist | negyddol

ar y+tu mewn!

Beth am addumo eich
P gyda Niwiav \achar
hefyd?

os ha fydd y reimladav
+vist | negyddol byth yn
dianc, bydd y geiriav

pwerus hynny ar ytu allan
yh ev gwhhio’n 6l i meln!
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Ymarferion Ymlacio Cmdomt monan. A fyddat i'n defnyddionr
ddefm{ ddiol? adnodd hwhn eto?

yn avaf, amlinelllwch Byddaf Na fyddat

ochyav’y seven gyda’ch bys,

anadiwch yn dduwtn i mewn iaWwn i mi

a Yhyddhewch yr anadl

Pam”?

Anadlwch rl\i\admdd&pcﬂ

mewn +rwy = yr ymavfer nes )
eich frwyn eich bod. yn Os mai ‘byddaf’ oedd

ac allan +rwy +eimlo eich bod eich ateb, rhwygwch
eich ceg L wedi ymlacio

y sgw&r allan a’i
5 ychwanegu at eich
% ‘Ich\{di ° pecyn cymovth!

S

Anad.\u
a Waw

\wch
(\a.d" -4 I/?

ownelwch amlinelliad B

o’ch \aw

Anadiwch i mewn yn
avaf weth i chi wneud
amlinelliad tvag i'f\.p\\.'

Ynha, anadiwch allan yn
avaf weth i chi wheud.
amlinelliad tvag i \awyr

WmpposPY|ly







o ,
Defnyddiwch y sgwariav hyn i ychwanegu mwy o arferion Fﬁm E:mr;"onw
ymdopi cadarnhaol at eich pecyn cymorth:
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