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	Deilliannau/Amcanion Dysgu: 
Erbyn diwedd y wers hon, 
Dylai POB disgybl allu:  
· Deall beth yw emosiynau.  
· Defnyddio un dechneg i ymateb yn fedrus i'w hemosiynau eu hunain.
Dylai RHAN FWYAF o ddisgyblion allu: 
· Defnyddio o leiaf 2 dechneg i ymateb yn fedrus i'w hemosiynau eu hunain.
· Deall sut y gall ein meddyliau ddylanwadu ar deimladau, synwyriadau corff a’u gweithredoedd. 
Dylai RHAI o’r disgyblion allu: 
· Defnyddio sawl techneg i ymateb yn fedrus i'w hemosiynau eu hunain.
· Myfyrio ar y ffordd y gall ein hwyliau effeithio ar ein hemosiynau. 


	Geiriau Allweddol: 
Emosiynau, ymwybyddiaeth ofalgar, meddyliau, teimladau, synwyriadau corff, gweithredoedd, pryder 
Cwestiynau Allweddol: 
1. Beth yw emosiynau?  
2. Ym mha ffyrdd rydym yn ymateb i'n hemosiynau? 
3. Pa mor hawdd yw adnabod beth mae pobl yn mynd drwyddo'n emosiynol?
4. Allwch chi nodi'r ffyrdd y mae meddyliau, teimladau, synwyriadau corff a gweithredoedd yn gysylltiedig? 
5. Pa dechnegau fyddech yn eu defnyddio i'ch helpu i ymateb i'ch emosiynau mewn modd medrus?
Strategaethau i ddatblygu e.e. llythrennedd 
· Grwpiau trafod, gwaith pâr, dysgu ystyron i eiriau newydd  


	Strwythur y Wers 
	Amseru

	Ymgysylltu/
Dechreuydd

	DS Wrth addysgu'r wers hon, ar y dechrau dywedwch wrth ddisgyblion am beidio â datgelu unrhyw wybodaeth am aelodau o'r teulu neu ffrindiau. Os ydyn nhw'n trafod rhyw stori bersonol, mae'n well iddynt ddweud: "Rwy'n adnabod rhywun sydd....."
Mae disgyblion yn eistedd mewn grwpiau.  
Gweithgaredd 1
Gofynnir i'r disgyblion gymryd nodyn Post-it/papur ac ysgrifennu un gair am  
1. Beth yw emosiynau? 
2. “Mae fy meddwl yn teimlo...” ac un ar gyfer “Mae fy nghorff yn teimlo” ... i adlewyrchu'r foment bresennol a sut maen nhw'n teimlo. Athro/Athrawes yn gofyn am adborth gan y dosbarth.
Athro/Athrawes yn cael adborth
Dangoswch Sleid 3 gydag emosiynau sylfaenol
Sleid 4 - disgyblion yn copïo diffiniad / dewisol - gall yr athro ddarllen allan a thrafod


	5 munud


	Archwilio 

	3
Gweithgaredd 1 
Dangoswch sleid 5 a gofynnwch i'r disgyblion gysylltu'r gwahanol emosiynau â'r digwyddiadau - gall hwn fod yn ymarfer ysgrifenedig neu atebion drwy roi dwylo i fyny.
Gweithgaredd 3
Sleid 6 Meddwl - Paru - Rhannu. Gweithgaredd i gael disgyblion i feddwl am sut maen nhw'n ymateb yn emosiynol mewn gwahanol sefyllfaoedd. Trefnwch hanner y dosbarth i drafod pan oeddent wedi cynhyrfu / yn ddig a'r hanner arall pan oeddent yn hapus. Yna gofynnwch am adborth o’r dosbarth.
Sleid 7 - Cymerwch enghraifft gan un disgybl a chyfeiriwch at y diagram yn Sleid 7.
1. Gofynnwch i'r disgybl ddweud beth oedd ei feddyliau gwirioneddol yn y sefyllfa - ysgrifennwch hynny ar y bwrdd neu'r papur siart troi. e.e. 'Rwy'n teimlo mor flin gyda hi' 
2. Gofynnwch iddo/iddi am eu hemosiynau e.e. yn ddig
3. Archwiliwch synwyriadau'r corff - e.e. yr wyneb yn mynd yn goch, bol yn corddi ac ati, 
4. Archwiliwch weithredoedd - yr hyn a wnaethant yn y sefyllfa honno e.e. mynd i ffwrdd yn ddig, rhegi, ymladd, tecstio eraill ac ati.
Ailadroddwch gyda disgybl o'r 'hanner hapus' a chymharwch sut mae hwyliau'n effeithio ar sut rydym yn ymateb. 
Rydym yn cyflwyno Ymwybyddiaeth Ofalgar yma i helpu'r bobl ifanc i gael techneg y gallant ei defnyddio pan fyddant yn teimlo'n ofidus neu os oes ganddynt emosiwn anodd i ddelio ag ef.  Eglurwch yn fanwl ac yna dechreuwch arwain yr ymarfer. 
Ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar Sleid 8
Mae ymwybyddiaeth ofalgar yn ymarfer sy'n ein helpu i atal yr hyn rydym yn ei wneud a symud i fodd synhwyro, fel ein bod yn ymwybodol o'n synhwyrau yn y corff, yr anadl a sut rydym yn teimlo yn y foment bresennol. Rydym yn gwneud hyn drwy ddefnyddio arfer ffurfiol o 'fyfyrio ymwybyddiaeth ofalgar'.
Os nad ydych yn gyfarwydd ag Ymwybyddiaeth Ofalgar ac nad ydych yn teimlo'n hyderus i arwain yr arfer hwn yna argymhellir eich bod yn defnyddio'r un a ddarperir gyda'r cwrs hwn neu'n defnyddio'r wefan hon: http://www.stopbreathethink.org/meditations/mindful-breathing 
Ymarfer anadlu ymwybyddiaeth ofalgar.
Dysgwch y bobl ifanc i eistedd gyda thraed ar y llawr, eu cefnau’n syth ac yn eistedd yn syth, a dwylo ar ddesg neu er eu gliniau. Yna, canwch gloch ac am funud maen nhw'n canolbwyntio ar yr anadl, yn anadlu i mewn ac yn anadlu allan, gallant gyfrif eu hanadl am funud ac yna canwch y gloch eto ar y diwedd i nodi diwedd yr ymarfer. Gofynnwch am adborth. Gofynnwch faint o anadliadau, beth wnaethon nhw sylwi arno ac ati  
Gweithgaredd 4 Theori’r Mynydd Iâ Sleidiau 9-12
Trafodaeth Ddosbarth 
Faint o'r Mynydd Iâ allwn ni ei weld?
Yn aml, dim ond rhan uchaf y mynydd iâ a welwn ac nid y darlun cyfan o'r hyn sy'n digwydd ym mywyd rhywun 
Sut mae hyn yn berthnasol i'r hyn sy'n digwydd mewn gwirionedd gyda phobl? 
Beth ydych chi'n meddwl sy'n digwydd iddyn nhw mewn gwirionedd?  Beth nad ydym yn gweld…
Sleidiau Enwogion 10-12 
Gweithgaredd grŵp bach - defnyddiwch y taflenni gwaith i gyfateb yr enwogion i'r anhawster meddyliol/emosiynol y maent wedi'i brofi yn y gorffennol.  Gall disgyblion ddefnyddio ffonau symudol i ymchwilio i wybodaeth am bob person enwog a darganfod mwy am y mater iechyd meddwl.  
Cyfeiriwch at y ddamcaniaeth Mynydd Iâ o'r hyn a welwn ar yr wyneb yw nid yr hyn sy'n digwydd bob amser ar lefelau dyfnach.  Trafodwch yr adborth gyda'r dosbarth a’r gwahanol faterion iechyd meddwl
Gweithgaredd 5 Gwerthoedd Continwwm - Sleidiau 13/14/15 (dewisol os yw amser yn caniatáu)
Labelwch un pen o'r dosbarth Cytuno a'r llall Anghytuno.
Darllenwch un datganiad, un ar y tro neu dewiswch ond ychydig gan ddibynnu ar amser. Bydd y disgyblion yn penderfynu a ydynt yn cytuno ai peidio, neu i ba raddau y maent yn cytuno. (Hefyd, sleid 14) 
· Mae deiet, ymarfer corff a phatrymau cysgu rheolaidd i gyd yn ffyrdd effeithiol o gefnogi iechyd meddwl a lles   
· Gall unrhyw un brofi problem iechyd meddwl 
· Hunanladdiad yw prif achos marwolaeth dynion o dan 35 oed yng Nghymru 
· Mae pobl ifanc sy'n hunan-niweidio yn ceisio sylw 
· Mae gan bawb y pŵer i gefnogi ffrind sy'n cael anhawster gyda'u hiechyd meddwl.  
· Nid yw pobl sydd â phroblemau iechyd meddwl yn gwella. 
· Nid yw'r rhan fwyaf o bobl sydd ag anhwylder panig yn gwella trwy gael 
triniaeth 
· Sefydlir 50% o broblemau iechyd meddwl erbyn i rywun gyrraedd 14 oed.  
Sleid 15/16 - Trafodwch y 7 peth y gall disgyblion eu gwneud i ymateb yn fwy medrus i emosiynau
Sleid 17/18 - Siaradwch am Ymwybyddiaeth Ofalgar eto a gwnewch ymarfer. 
(Gweler y sgript lawn ar gyfer y myfyrdod hwn ac mae un ynghlwm i’r wers fel lawrlwythiad os ydych yn dymuno ei defnyddio) neu ewch i'r wefan hon i chwarae myfyrdod - https://www.stopbreathethink.com/meditations/
Sleid 19 - Rhwydwaith cymorth - ystyriwch pwy all helpu
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Herio
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Parhad.
10 munud 


	Cymhwyso
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	Myfyrio/ 
Sesiwn Lawn

	Slide 20 
Gweithgaredd Meddyliau a Chroesau

	5 munud


	Sgiliau Allweddol:
Cyfathrebu
Ymwybyddiaeth Emosiynol
Myfyrdod Ymwybyddiaeth Ofalgar

	Cyfleoedd asesu: 
Holi ac Ateb 
Adborth
 
	Adnoddau:
Power Point 
Nodiadau Post-it/papur
Taflenni gwaith ac atebion yr enwogion
Myfyrdodau


	Gosodwch y gwaith cartref a/neu fan cychwyn ar gyfer y wers nesaf:  Slide 21
· Tynnwch lun o fap meddwl o'r bobl yn eich rhwydwaith/gwefannau/apiau cymorth. 
· Ymarferwch ddefnyddio'r gofod anadlu unwaith neu ddwywaith y dydd a sylwch ar sut rydych chi'n teimlo. 
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