Gwybodaeth i Bobl fanc - Anhawster Mynychu'v

Ysgol ar Sail Emosiynol (Emotionally Based School Eﬁ*
Avoidance - EBSA)

Mae llawer o bobl ifanc yn poeni am fynd i'r ysqol am resymau
gwahanol i'w gilydd. Mae poeni a phryderu yn rhan o fywyd ac mae
dysqu sut i ddelio qyda’r pryder yma yn rhan o aeddfedu. Fodd

bynnag, weithiau mae'r teimladau yma yn gallu teimlo'n ormod i ni a
gwneud i ni beidio & bod eisiau mynychu'r ysgol. Os ydych chi'n teimlo
fod gennych chi lefelau uchel o bryder yngljn & mynychu'r ysqol, neu
eich bod yn absennol ar brydiau oherwydd y pryder, efallai eich bod
yn profi rhywbeth a elwir yn Anhawster Mynychu Ysgol ar Sail
Emosiynol (AMYSE).

Pan fyddwch chi'n meddwl am ysqgol, ydych chi'n:

Poeni?

Teimlo's isel? ﬁ 55

Tymer ddrwg?

Cael trafferth cysqu?

ofn?

Poeni am ffrindiau?

Teimlo'n sal neu smalio

. i Teimlo'n ansicr o'ch hunan?
teimlo'n sal?



Mae'n bwysig i chi gofio nad ydych chi ar eich pen eich hun. Mi ydym ni gyd yn

teimlo fel hg.rl 0 'or:-jd. i'w gilydd uherwt}dd Fe‘l‘hau sy'n d.iﬂwg.dd yn ein 'ong.dﬂu ni

unai adref, yn yr ysgol neu rhﬂwle arall. Weithiau hjd. yn oed, ni allwch ddweud yn

union beth sy'n achosi i chi deimlo fel hyn.

Gall rhai pethau yn yr ysgol wneud i chi deimlo fel h‘njrt. megjis;

* Problemau gyda ffrindiau

* Newid Ysgol

* Bwlio

e Teimlo'n wahanol i bobl eraill

* Poeni am eich ymddangosiad

* Pwysau i gyrraedd eich graddau
targed

* Ddim yn hoffi'r swn yn yr ysqgol

* Ddim yn deall nac yn ymdopi a
gwaith ysgol

Efallai y bjdd rhai Pefhau. y tu allan i'r ysqol heﬁjd a

all wneud i chi deimlo fel hyn, megqis;

Ddim yn dda mewn
chwdrdeon

Poeni am newid ar gyfer
Addysq Gorfforol neu gemau
Ddim yn dod ymlaen gyda
rhai athrawon

Yn bryderus am arholiadau a

phrofion

e Marwolaeth rhjwurl sy'n bsziﬂ i chi

* Rhieni yn ffraeo neu'n gwahanu

e Rhiant yn sal

¢ Aclodau o'ch teulu'n teimlo'n

hrjdems neu'n isel

* Marwolaeth neu golli anifail anwes

= Genedigde‘th brawd neu chwaer

newadd

e Pobl nEwﬂdd yn s:jmud i mewn i'ch

cartref

* Anawsterau carmedd yr 5550|
¢ Rhieni ddim yn deall eich teimladau



Beth sy'n digwydd par nad ydych chi'n mynychu'r ysgol2
Mae'n bwysig iawn ceisio mynd i'r afael a'r ffactorau hyn cyn gynted a phosibl.

Weithiau efallai y byddwch chi'n teimlo mai aros adref yw'r peth gorau i'w wneud pan
rydych yn teimlo fod pethau yn ormod gan eich bod yn teimlo'n fwy diogel yma, a'i fod yn
gwneud i chi deimlo'n well. Fodd bynnag, po fwyaf o amser y byddwch yn ei dreulio y tu
allan i'r ysgol, y mwyaf y byddwch yn colli allan ar wersi ac mae'r dysgu’'n mynd yn
anoddach. Rjdjﬁh J’tefjd yn colli allan ar weld ffrindiau sy'n gnlﬂﬂu bod cadw cg&i“garwch
yn dod yn anoddach. Tra mae digon hawdd gweld sut y byddai aros adref ac o0sqoi'r ysgol yn
teimlo fel Y dewis gordu yn y bjr djmur. mde'n crew PrﬂdErnn a Phrnhl&mdu 3chwan33n| yn
yr hir-dymor. Mae hyn i weld yn y diagram.

Poeni am

fynd i'r
ysgol

Teimlo'n Colli

ol djddimu
uW‘ﬂsgul

ynysig ag

anhapus

Colli
allan ar

wdith

Colli allan ar

gyfeillgarwch

Mae'n ’nwﬂ,siﬂ rhoi awabud i nedufﬂn 0s -_.’dji:l\ chi'n poeni am unrhjw beth yn yr 5sgu| neu
gartref a chael cymorth i'w wella yn hytrach na gadael i bethau waethygu a’ch bod chi yn
cael eich dal yn y cjlch yma. Mae modd dod allan ohono!



Beth a‘.dﬂlwn i ei wneud os :1dw i'n teimlo fel hﬂn?

Yn bszicaf’ oll, siaradwch a rhjwum Gallai hjrt. fod eich rhieni, ueu‘.nljn yn yr jsgnl'. aelodau
eraill o'r teulu neu ffrind. Meddyliwch am y pethau sy'n eich poeni, ysqrifennwch restr (ar bapur
neu ar eich ffon), new tynnweh lun ohonynt, yna trefnwch nhw o'r pethau sy'n achosi'r fwyaf o

brjder ichii'r Fe‘l’hﬂu Sj'n achosi lleiaf o brju‘.&r.

Beth all eich 35_-:30| ei wneud i'ch er|lpu.?

Allwch chi feddwl am aelod o staff yn eich ysgol yr ydych yn teimlo gallwch chi ymddiried a
siarad d hwy? Neu byddech chi'n teimlo yn well cael rywun i fynd i siarad & hwy ar eich rhan
i ﬂ:}chwjn? Mi ddﬂ[ai'r aelod o staff yn yr 5Sﬂu| wrando drnoch, treulio amser gjda chi yn
casglu gwybodaeth am yr anawsterau/pryderon heb eu diystyru. Gall yr aelod/au staff hefyd
weithio gyda’'ch rhieni a staff ysqol i gasglu mwy o wybodaeth am y sefullfa cyn cychwyn

sqwrsio dam y camau f’wjﬂf’ Friﬂdu| 5m[aen i'ch thFu.

Ymhlith y Fe'th.au Y gallent eu gwneud mae:

L]

Dﬂnudi person allweddol i chi allu siarad a hwj

L]

HEIF qyda gwaith Hsﬂﬂl

-

Help gyda chyfeillgarwch
Dod o hyd i le diogel/distaw i chi fynd iddo

Gwneud addasiadau i'ch amserlen

L]

L]

Dylai'r camau yma gdel eu hysgrifennu a'u nodi ar broffil un tudalen new Gynllun Datblyqu
Ur‘-iguf (CDVU) fel bod y camau gwei‘thredu a'r camau gorau i'ch thFu yn 5[iri chi, eich rhieni,
a'ch ysqol a bod modd eu hadolygu yn gyson. Drwy greu cynllun fel hyn fydd pawb yn gwybod
pa gamau y cytunwyd arnynt i'ch cefnogi.



Beth allai helpu i ddychwelyd i'r ysgol?

Os ydy eich pryderon chi mor fawr fel nad ydych yn mynychu'r ysqol mae'n bwysig eich bod
yn gweithio gyda’ch ysgol a'ch rhieni i'ch helpu i ddatrys y sefyllfa cyn gynted a phosibl.
Ymhlith y pethau y gallwch chi eu gwneud i helpu mae:

» Cymerwch ran yn y broses o lunio cynllun cefnogi. Gweithiwch gyda'ch rhieni ac
athrawon i feddwl/lleisio syniadau am bethau all eich helpu.

* Meddyliwch am adeg pan wnaethoch chi ymdopi a phryder yn y gorffennol.
Beth wnaethoch chi'r adeg yna i ymdopi?

* Cadwch mewn cysylltiad a'ch ffrindiau a beth sy'n digwydd yn yr ysgol.

* Dal fyny ar rywfaint o'r gwaith yr ydych wedi methu cyn i chi fynd yn 3l os
gallwch.

* Cymerwch gamau bach i fynd yn 8l i'r drefn arferol - peidiwch a disqwyl y bydd
popeth yn dod yn &l i normal neu y bydd yn iawn yn syth gan fod rhwystrau i'w
disinL

* Ceisiwch roi CﬂFIE i'ch hun! dennbud Yy camau rjdjch chi wedi'u camrﬂd a
dathlu'r llwyddiannau bychain.

Pan {yddwch chi'n teimlo'n bryderus mae'ch corff cyfan yn dueddol o ymateb i'r
pryder...




RNESTR WIRTO EMOJLS

Edrychwch ar yr emojis isod, rhowch gylch o amgylch unrhyw emoji sy'n cyd-fynd a'r ffordd ydych chi'n

teimlo er mwyn helpu i ddechrau sqwrs efo oedolyn.
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Ceisiwch sylwi pan fyddwch chi'n dechrau teimlo unrhyw un o'r arwyddion uchod a stopiwch i
gymryd eiliad. Mae yna lawer o wahanol strategaethau i'ch helpu i ymlacio a thawelu pan fyddwch
chi'n teimlo dan straen neu'n brﬂderus a bﬂdd angen i chi ddod o F\jd i'v rhai sy'n gweithio i chi.

l'ch rhoi ar ben ffordd, rhowch gynnig ar rai o'r rhain..

Ceisiwch anadlu'n araf Q
Ceisiwch ymlacio'ch corff_ ) J n&.
1. C&mzrwr_h anadl l:lr:-l.f | MEwW drwj
eich trwyn am tua 4 eiliad 1. Eistedd neu orwedd yn rhywle tawel a Ehjffnrddu.ﬁ
2. Daliwch ef am 1 neu 2 eiliad 2. Es‘tjnnwc.h eich breichiau a ﬂwnzw:h ddwrn, yna
3. Gu”wrl.g EF allan yn a.rc.lf drwﬂ eich jmlnciwth
ceqg am tua 4 eiliad 3. Gwthiwch eich coesau dllan, ﬁiaru ’ujsm‘d eich
4. Arhoswch 5-7 eiliad cyn cﬂmrjd traed, ac yna jm'ﬂniu
anadl arall 4. Caewch eich llygaid yn dynn a thynnwch wyneb
5. ﬂilndrnddwth 5=10 5“11[17"‘- wgdi'i 53rwnigr ac jnﬁ jmrﬂtio

4

- ig_ar ymarf
Rhowch gynnig ar ddelweddu ‘ s Rhowch gynnig ar ymarfer corff_

Mae hyn yn eynyddu cyfradd curiad

e eich calon ac yn rhﬂddh«u endorffinau

2. ijerwch anadliadau dwfn araf i sﬂ-n 5wrleud i chi deimlo'n well. RhedEg.
mewn dc dllan m:jrl.d i'r ﬂdmpf"ﬂ, beicio, sg'efrﬁ,rddin,

3. Meddyliwch am eich hoff le, efallai syrffio, marchogaeth, nofio neu fod yn
rhywle rydych chi wedi bod ar wyliau

rhan o dim chwaraeon, mae chwaraeon

4. Canu!bwﬂn’tiwch ar y lle a Bl criced new hél—rw_-j,d i gyd yn

dnjchmngch eich hun yno a h
5. Beth allwch chi ei weld? Beth allwch " e o 2 a
chi ei nruﬂfi? Beth allwch chi ei deimlo? A_

Meddyliwch am feddyliau cytbwys

0s yduch chi'n sylwi ar feddyliau negyddol e.e. ‘Buddaf yn methu fy holl arholiadau oherwydd fy
mod yn dwp’. Ceisiwch feddwl am feddyliau mwy cytbwys neu gadarnhaol yn lle hynny e.e. '0s
byddaf yn gweithio'n galed, gallaf fod yn falch o'r ymdrech, beth bynnag y canlyniad’. Pan
fyddweh chi'n sylwi ar y meddyliau negyddol - stopiwch a gofynnwch y cwestiynau canlynol i'ch
hunan; Pa dustiolaeth sydd gen i? Beth fuddai fu ffrind/rhiant/athre yn dweud wrthyf pe bydden
nhw'n gwybod fy mod yn cael y meddyliau yma? Beth fuaswn i yn dweud wrth fy ffrind gorau petai
nhw yn teimlo fel hyn? Ceisiwch ddod fyny gyda meddyliau mwy cytbwys dywedwch y meddyliad
cytbwys i chi'ch hun.



Adnoddau Defnyddiol

Amser i Siarad
Mae Amser i Siarad yn elusen iechyd
meddwl lleol sy'n cefnogi pobl Ynys
Mdn a Gwynedd sy'n profi problemau
iechyd meddwl. Maent yn cynnig
gwasandeth 1-1 cyfrinachol.
Mae'n gyfle i chi siarad am unrhyw
beth sy'n eich poeni chi, cael
cymorth a 3w550ddﬂh a chynniqg
sgiliau hunan-reoli. Maent yn
darparu gwybodaeth ac amrywiaeth
o wasandethau sy’'n ymwneud ag
iechyd a lles meddwl.
01286 685279

info@amserisiarad.org

Meic - gwnsnme{‘h Ilinell
gymorth i blant a phobl ifanc
hyd at 25 oed yng Nghymru. |
ddarganfod beth sy'n digwydd
yn eich ardal leol new am help i

ymdrin a sefyllfa anodd.

hﬂps:ﬁwww.agu‘l‘ube.cnmjwd‘tch?
v=r-|BPIPNpUg&t=25s

Kooth- cymorth a chwnsela ar-lein.
Mae modd gosod nodau personol craff
a monitro'r cﬂ'““ﬂdd a wnewch tuag at

eu cyflawni. Mae dyddiadur Kooth -

tracio sut mae eich hwyliau'n newid o
3an|3niad i bethau sy'n digwﬂdd trwy
gydol yr wythnos. Gallwch nodi
ymddygiadau a digwyddiadau sy'n

.3wnmd i chi deimlo'n dda ac yn ddrwﬂ.

Mae modd sqwrsio @ thim ar-lein
cyfeillgar Kooth am unrhyw beth sy'n
eich poeni.

Stem4 - Cefnogi lechyd
Meddwl Pobl ifanc yn
eu Harddegau - Apiau
CBT am ddim i bobl
ifanc eu 'ﬂﬂflﬂﬂ.‘tl‘tﬂ i
reoli gorbryder a

Mae'r ap SAM yn darparu amrywiaeth o
dechnegau hunangymorth wedi'w trefnu i
sawl prif thema llesiant, ynghyd a chynnig
ffordd o gofnodi a monitro newidiadau yn
eich hwyliau pob dydd i allu adnabod
‘triggers’ penodol.

Mindshift CBT - ap hunan-gymorth i
leddfu pryder, sy'n eich helpu i leihau
pryder, straen a phanig trwy ddilyn

stmtegae'thau 550‘0{ wedi'u Frufi'n
wyddonol yn seiliedig ar therapi
ymddygiad gwﬂbjddul (CBT).

Iwr’liuu isel

ChildLine

0800 1M

Arweiniad pryder i bobl ifanc - gwefan

Young Minds
}lttps:ﬂwww.5ﬂggminds.urgﬂijﬂ&ﬂ:

Fersum‘men‘tﬂl—hea|‘th—cundi‘ﬁunsfanxie‘tj




