[bookmark: _GoBack]Helpu plant a phobl ifanc delio pan maen nhw'n teimlo'n orbryderus
Mae gorbryder yn arferol
Rydym ni i gyd yn teimlo'n orbryderus weithiau - mae'n rhan o fod yn ddynol. Mae gorbryder yn ymateb normal ac iach i sefyllfaoedd sy'n fygythiol neu'n peri straen arbennig i ni. Yn dyddio'r holl ffordd yn ôl i ddyddiau'r dynion ogof (pan oedd yn rhaid i ni ymladd neu ffoi er mwyn goroesi yn wynebu ysglyfaethwyr mawr yn y gwyllt) mae ein cyrff yn cael ymateb awtomatig sy'n cael ei sbarduno pan fyddwn yn teimlo perygl o ryw fath.
Mae'r ymateb yn parhau hyd heddiw ac mae ein cyrff yn ein paratoi i ddelio â bygythiadau a heriau drwy ryddhau adrenalin i'n system waed - sy'n sbarduno'r ymateb 'ymladd neu ffoi’. Mae ein curiad calon yn cynyddu ac mae ein hanadlu yn cyflymu er mwyn mynd ag ocsigen ac egni i'r cyhyrau i ddelio â'r sefyllfa beryglus. Gall hyn wneud i ni deimlo bod gennym pili-palaod yn ein stumog ac yn teimlo'n chwyslyd neu’n sigledig.
[image: ]Mae'r ymateb corfforol i straen yn gallu bod yn iachus ac yn ein helpu i berfformio'n well wrth wneud tasgau (meddyliwch am athletwyr yn cael bwrlwm o gyflymder i ennill ras) ac yn helpu i'n diogelu rhag perygl (neidio allan o'r ffordd o gar sy'n mynd yn rhy gyflym). Ond os yw ein hymateb straen corfforol yn cael ei sbarduno dro ar ôl tro ac mewn ffyrdd nad oes angen ymateb corfforol arnynt, mae'r corff yn ei chael hi'n anodd dychwelyd i'w gyflwr arferol ac yn aros mewn
cyflwr effro, gan edrych am berygl. Wedyn rydyn ni'n dechrau teimlo dan straen neu'n orbryderus.



Pam mae plant yn teimlo'n orbryderus?
Gall llawer o bethau wneud i blant a phobl ifanc deimlo'n orbryderus. Gall rhai pethau fod yn fawr, fel diwrnod cyntaf yr ysgol, symud i ysgol newydd neu newidiadau gartref fel gwahaniad neu ysgariad. Fodd bynnag, gall pethau sydd yn ymddangos yn llai bwysig i oedolion, fel ddim yn deall gwaith ysgol, teimlo fel eich bod chi wedi'ch gadael allan o grwpiau cyfeillgarwch, neu fynd i apwyntiadau ysbyty, wneud i blant deimlo'n orbryderus. Mewn gwirionedd, mae rhai plant yn ffeindio sefyllfaoedd y mae rhai yn mwynhau (fel mynd i barti) yn straenus.



Beth yw arwyddion o orbryder mewn plant?
Gall teimlo'n orbryderus effeithio ar y ffordd y mae plant yn meddwl, teimlo ac ymddwyn. Efallai byddan nhw'n;
· Cael trafferth cysgu
· [image: See the source image]Cael poen yn y bola neu cur pen
· Teimlo'n benysgafn
· [image: See the source image]Teimlo'n sâl neu'n cael trafferth llyncu
· Dod yn fwy glynedig neu wneud y gwrthwyneb ac yn dod yn fwy encilgar
· Ei chael hi’n anodd canolbwyntio
· Cael meddyliau pryderus
· Teimlo'n bryderus neu'n ofnus, weithiau heb wybod pam
· [image: See the source image][image: See the source image]Aflonyddu neu ei chael hi’n anodd eistedd yn llonydd
· Ymddangos yn flin neu'n gwylltio'n gyflym
· Crio neu ddod yn drallodus am bethau bychain
· Trio osgoi mynd i lefydd y maent fel arfer yn eu hoffi
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Y Cylchred Gorbryder
Mae symptomau corfforol gorbryder (fel calon yn curo'n gyflym, teimlo'n sigledig neu'n sâl) yn gallu gwneud plant yn fwy gorbryderus gan efallai nad ydynt yn sylweddoli mai gorbryder yw e, ac maen nhw'n meddwl eu bod yn sâl.
Efallai y byddan nhw'n mynd yn sownd yng nghylchred drygionus gorbryder.

[image: ][image: ]          Gall meddyliau pryderus plant gynyddu eu gorbryder a allai wneud iddyn nhw eisiau osgoi'r sefyllfaoedd sy'n eu pryderu (e.e. mynd i'r
[image: ][image: ]ysgol). Er gall osgoi’r sefyllfa (e.e. ysgol) helpu i leihau’r teimladau o orbryder yn y tymor byr, mae eu hanawsterau yn debygol o waethygu yn y tymor hir wrth iddynt gysylltu peidio â mynd â theimladau o ddiogelwch. Heb gael help i wynebu'r sefyllfa ofnus, maen nhw'n gallu mynd yn sownd.Symptomau Corfforol (Curiad Calon yn gyflymach,

Mae gorbryder fel ton. Gall fod yn fyr neu ymestyn dros gyfnod hir o amser, ond bydd bob amser yn pasio. Mae'n bwysig cofio hyn ac i
helpu plant i brofi eu hun y bydd y cyfnod o orbryder yn pasio. I wneud hyn, rhaid cefnogi plant i aros yn eu sefyllfa ofnus ddigon hir ganiatáu i'r gorbryder fynd a dod. Mae hyn yn eu helpu i ddysgu eu bod yn gallu ymdopi.



Sut gallwch chi helpu'ch plentyn gyda gorbryder?
· Helpwch nhw i ddeall beth yw pryder a pham maen nhw'n teimlo'n ofnus a nerfus mewn rhai sefyllfaoedd. Rhoi enw iddo. Mae gan nodi emosiwn dwys ("enwi") yr effaith o leihau'r straen a’r gorbryder ("dofi") yn yr ymenydd a'r corff a effeithir gan yr emosiwn hwnnw.
· Anogwch nhw i siarad am eu pryderon a’u hofnau. Efallai gall fod yn ddefnyddiol i wneud hyn wrth i chi wneud rhywbeth arall gyda'ch gilydd (gyrru mewn car, coginio) gan y gallai hyn deimlo'n llai bygythiol.
· Trafodwch gyda nhw am ba gymorth sydd ei angen arnyn nhw gan yr oedolion sydd o'u cwmpas i ymdopi â'r teimladau hyn (e.e. yr hyn y gallwch chi a'r athrawon ei wneud gyda'ch gilydd i wneud i'r ysgol deimlo fel rhywle y gallant ymdopi).
· Sylwch arnyn nhw a'u canmol pan maen nhw'n bod yn ddewr ac yn gwneud eu gorau.
· [image: See the source image]Helpwch nhw i ddysgu am ffyrdd i dawelu'r corff
· Anogwch nhw i symud eu corff drwy wneud ymarfer corff, chwarae a dawnsio
· Ymarferwch anadlu'n ddwfn neu ymlacio gyda nhw i dawelu'r corff a'r meddwl
· [image: ]Helpwch nhw i sylwi ar feddyliau di-fudd (fydd hyn byth yn gwella) ac i feddwl am
ddatganiadau mwy defnyddiol y gallant ddweud wrth eu hun (gorbryder yw hyn, bydd y teimlad hwn yn pasio)
· Tynnwch lun o siâp corff a labelu pob rhan o'r corff sydd yn teimlo'n rhyfedd pan yn orbryderus. Siaradwch drwy’r teimladau, er mwyn iddyn nhw ddeall beth sy'n digwydd.
· [image: See the source image]Weithiau mae siarad am "beth yw'r peth gwaethaf sydd yn gallu digwydd" yn ddefnyddiol. Wedyn gallwch drafod pa mor debygol/ annhebygol yw hynny a beth gallan nhw ei wneud os bydd hynny'n digwydd. Gall hyn helpu iddyn nhw deimlo y gallant ymdopi â phethau i deimlo'n fwy mewn rheolaeth.
· [image: See the source image]Anogwch nhw i wneud gweithgareddau sy'n eu hymlacio fel dylunio, edrych ar ôl anifeiliaid neu wrando ar gerddoriaeth.
Mae'n bwysig cofio bod teimladau o orbryder yn naturiol a byddant yn pasio


	Fideos a all fod yn ddefnyddiol

	‘Beth yw gorbryder’ https://www.youtube.com/watch?v=16EoZOsCJgs Fideo defnyddiol sy'n esbonio beth yw gorbryder i blant hŷn a phobl ifanc

	‘Mae gennym ni gyd Iechyd Meddwl’ https://www.youtube.com/watch?v=DxIDKZHW3-E Fideo denyddiol i wylio gyda phlant oedran ysgol gynradd i actio fel ffordd i sbarduno eich sgyrsiau am orbryder ac iechyd meddwl. Anna Freud NCCF

	Llyfrau a all fod yn ddefnyddiol

	‘Helping your child with fears and worries’. Creswell a Willetts (2019)

	‘What to Do When You Worry Too Much: A Kid's Guide to Overcoming Anxiety’ Heubner and Matthews (2015) (6-11 year olds).

	Apiau a all fod yn ddefnyddiol

	Gall yr ap Smiling Mind gael ei lawrlwytho o’r siop apiau Apple neu Google ac yn darparu sgiliau meddwlgarwch hygyrch, gydol oes am ymdopi â straen mewn bywyd.

	Mae'r ap Chill Panda yn mesur curiad y galon ac yn awgrymmu tasgau i siwtio cyflwr meddwl e.e. ymarferion anadlu. Wedi'i ddylunio i blant ac oedolion.

	Mae Mindful gNats yn ap i bobl ifanc annog ymarfer sgiliau meddwlgarwch ac ymlacio bob dydd

	Gall cymorth wyneb yn wyneb ac ar-lein fod yn ddefnyddiol

	Cwnsela ar-lein trwy Kooth: http://www.kooth.com/ Mae Kooth yn ffordd, rhad ac am ddim, croesawgar a chyfrinachol i blant oed 11-18 i gyrchu cymorth lles emosiynol ac ymyrraeth gynnar iechyd meddwl ar draws Abertawe a Chastell-nedd Port Talbot.

	Platfform: https://platfform.org/project/4yp-swansea-bay/ Mae Platfform yn darparu cymorth un i un, grwpiau cymorth cyfoedion, gweithdai a Rhaglen Cyflwr Meddwl i bobl 13-16 oed yn Abertawe a Chastell-nedd Port Talbot.

	Gwasanaeth cwnsela cyfnewid: http://www.exchange-counselling.com Mae Exchange yn arbenigo mewn darparu cefnogaeth seicolegol i blant oed ysgol gynradd ac ysgol gyfun.

	Tidy Minds: https://tidyminds.org.uk/ Mae gwefan Tidy Minds yn darparu gwybodaeth cymorth lleoliad a chymorth i bobl ifanc sy'n byw tu fewn i Fwrdd Iechyd Prifysgol Bae Abertawe.

	Young Minds: https://www.youngminds.org.uk/young-person/ Mae Young Minds yn wefan sy'n darparu cymorth ar-lein ymarferol i blant ifanc neu rieni.

	Silver Cloud: https://nhswales.silvercloudhealth.com/signup/ Mae Silver Cloud yn darparu Therapi Ymddygiad Gwybyddol i blant ifanc 16 oed+ a hefyd rieni / gofalwyr plant 4-11 oed a 12-18 sy'n cefnogi plentyn gorbryderus.
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