Cadw eich hun yn ddiogel ar-lein
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Matt yn 6l i ddatrys
eich problemau

GETH AN FOD YN EFRNDIAL?

,.-ﬁwgrymau da ar gyfer
gwneud ffrindiau'n
DDIOGEL ar-lein
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Dweud eich dweud Colli‘ch ffordd ar

Beth mae bod ar-lein  y rhyngrwyd

yn ei olygu i chi? Sut allwch CHI fod
yn ddiogel ar-lein?

Fy mywyd ar-lein Cyfryngau
Y da,ydrwga'r cymdeithasol a fi
diolwag. Sam, 15, yn trafod

TikTok, canfod
eich criw ac osgoi

troliau.
O seiberfwlioii Betham fod yn
waharddiadau ffon ffrindiau?
Mae Matt wrth Awgrymau da ar
law i'ch helpu i gyfer gwneud

ddatrys eich ffrindiau’'n DDIOGEL
gofidiau ar-lein.
ar-lein.

Neu'n fwy priodol ar gyfer
y rhifyn yma, WhatsApp?

Helo a chroeso i'r rhifyn diweddaraf o
Thrive, yn ymroddedig i'ch cadw’n hapus
a diogel yn eich bywydau ar-lein prysur.

Fe wyddom fod y rhyngrwyd yn
nodwedd arbennig o fywyd pob dydd
-yn eich cadw’n agos at eich ffrindiau
a theulu, yn dod a hud cerddoriaeth a
ffilmiau a chlipiau YouTube doniol i chi,
yn gadael i chi siopa a phrynu gemau,
rhannu lluniau a fideos, a llawer mwy.

Ond, yn anffodus, allwch chi ddim
ymddiried ym mhawb fyddwch chi'n
cwrdd a nhw ar-lein, ac weithiau mae'r
rhyngwyd yn le ble gallech deimlo dan
fygythiad, eich cellweirio, aflonyddu
neu fychanu. Rydyn ni'n son am
secstio, ffrydio byw a seiberfwlio.

Yny rhifyn hwn, byddwn yn sgwrsio a’r
arbenigwyr ac yn ateb eich problemau,
gan ddod a’'r cyngor gorau posibl i chi i
sicrhau'ch bod yn rhydd i fwynhau eich
bywyd ar-lein, heb unrhyw drafferthion.

Diolch am ddarllen - tan tro nesaf!

Ffynnu xxx

Diolch o galoni...

ni greu'r cylchgrawn yma. Diolch!

Shout Out Gwasanaeth Eiriolaeth leuenctid Cenedlaethol Caerffili; Fairwater Bright Sparks;
Ysgol Uwchradd yr Eglwys Newydd, Caerdydd a Voices from Care Cymru. Rydych chi i gyd
yn byw gyda'r realiti o faethu, o un diwrnod i'r llall. Heb eich cyfraniadau, fyddai dim modd i
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‘Mae’n boen pan

fyddwch chi'n mynd i

fyw yng nghartref
rhywun arall ac mae nhw’n eich
trin fel petaech chi'run oed &’'u
plant. Y diffyg ymddiriedaeth
sydd waethaf i mi- mae'n
golygu nad ydw i'n gallu cadw
mewn cysylltiad gyda fy
ffrindiau a mam ar-lein.’

‘Mae’n ffordd
dda i deulu a ffrindiau
weld beth ydych chi'n

wheud a gwybod eich bod
yn iawn ac yn ddiogel.
Mae nhw'n gallu gweld
beth sy'n digwydd yn fy
mywyd dyddiol, fel pan
dwi'n mynd i fowlio
neu i'r traeth.’
Matty, 14

Beth mae bod ar-lein yn ei olygu
i chi? Pobl ifanc wedi eu maethu

yn trafod uchafbwyntiau ac
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isafbwyntiau eu bywydau digidol ga ‘\‘(f
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‘Roeddwn i eisiau
sgwrsio gyda fy mrawd
mawr, ond fe gymerodd

fy mam maeth fy ffon, oedd
braidd yn llym. Fe wnaeth fy
ngweithiwr cymdeithasol gael
sgwrs gyda hi a dyma ni'n
sefydlu ambell reol, fel gadael fy
ffon i lawr y grisiau dros nos a
dim ond sgwrsio gyda fy mrawd
ar amserau penodol.’ Tom, 15

Lo A

‘Mae dipyn o fy ffrindiau yn

rhannu lluniau o’u teuluoedd

hapus, llon a’'u bywydau —_———
anhygoel ac allai ddim peidio

teimlo'n genfigennus weithiau.’ _\_
Sofia, 12
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‘Dwi ddim yn gallu
gweld fy mam, ond gyda
fy nghamera fideo dwi'n gallu
gweld mam, fy mrodyr a
chwiorydd i fyny yng ngogledd
Lloegr. Mae'n gwneud i mi
deimlo nad oes yna bellter
rhyngom ni pan dwi'n eu
gweld i gyd ar fideo.
'Freddie, 14



Mae’r rhyngwyd yn dda ar gyfer nifer o bethau - y clipiau

YouTube yna o bobl
hoff fandiau, cadw
anffodus, nid hwyl
i gadw rheolaeth a

Perygl dieithriaid:
ffrindiau newydd

Peidiwch agildio gormod

Mae'r rhyngrwyd yn rhoi cyfle i bobl guddio eu gwir
hunaniaeth, felly mae perygl dieithriaid mor wir ar-lein ac
y mae all-lein. Byddwch yn ddiogel ar bob adeg wrth

rannu gormod o fanylion gyda rhywun nad ydych chi wir
yn ei adnabod.

Sutallaiddiogelu fy hun?

Os ydych chi'n sgwrsio gyda ‘ffrind’ ar-

lein, p'un a yw hynny ar
gyfryngau cymdeithasol neu'n chwarae gemau, os yw'n

gofyn i chi wneud unrhyw beth sy'n gwneud i chi deimlo'n
annifyr, dan bwysau neu bryderus, dywedwch wrth eich
gofalwr maeth a gofyn am gyngor. Os nad yw'n teimlo’n
iawn, gofynnwch am help. Peidiwch BYTH 3 chwrdd a
rhywun rydych chi wedi gwneud ffrindiau & nhw ar-lein yny
byd go iawn heb ddweud wrth eich gofalwr maeth yn gyntaf
a gwirio bod hynny'n iawn. Os byddwech chi'n cwrdd 3
rhywun, dewch a ffrind gyda chi a gwneud yn siwr eich bod

wedi rhannu enw a rhif ffén Y person gyda rhywun rydych
chi'n ymddiried ynddo.

yn gwnheud castiau doniol, ffrydio eich
mewn cysylltiad, a llawer Mmwy. Ond yn
a sbri yw'r cyfan. Mae’'n bwysig gwybod sut
r bethau ar-lein a chadw’ch hun yn ddiogel

e

b
- ‘ = ’_:' H .

Cadw pethau'n breifat: secstio
Meddyliwch eto!

Secstio yw pan fyddwch chi'n rhannu delwedd noeth ney led
noeth ohonoch eich hun, fel arfer ar eich ffén symudol. Efallai

y byddwch hefyd yn derbyn lluniau noeth a dan bwysau i'w
cadw neu rannu.

Efallai ei bod yn ymddan
diniwed i'w wheud,
chi'n ei hoffi, a'ch b
meddyliwch amda
chi, ni fydd eisiau i
ohonoch eich hun.

gos i fod yn rhywbeth sy'n hwyl a

yn arbennig os yw ar gyfer rhywun rydych
od eisiau iddyn nhw eich hoffi chi. Ond
no! Os yw wir yn eich hoffi-a'ch parchu -
chi gymryd risgiau gyda delwedd breifat

Pam all hyn fod yn niweidiol?

Yn gyntaf, oherwydd ej fod yn anghyfreithiol i rai dan 18
gymryd rhan mewn secstio, Gallwch hyd yn oed fynd i
drafferth os byddwch chi'n bygwth rhannu delwedd fel hyn.

Acyn ail, unwaith y byddwch wedi gwasgu ‘Anfon’, allwch chi
ddim ei gael yn 8l - mae allanyny byd i bawb ei weld. Gallai
rhywbeth ddylai fod yn breifat yn hawdd iawn (a@c yn chwithig
iawn) ddod yn gyhoeddus a pharhaol. Hyd yn oed os ydych

chi wedi anfon rhywbeth ar Snapchat, mae modd tynnu
sgrinlun a'i gadw.

Pan ddaw i secstio, cofiwch - dydy'r risg ddim werth ej wynhebu.

Golau, camera, symud!
Ffrydio byw

Beth yw ffrydio byw? | S
Ffrydio byw yw pan fyddwch chi'n d?frc!)li duea“us,

i gynulleidfa drosy rhyngrwyd drwy

tabled neu gyfrifiadur.

Beth yw'rrisgiau? | _
llai rhywbeth sy'n ymddangos | foc_j ynhuc')“ryn
ggi:iiwed i rannu talent neu fynegi elchh .
fuan iawn eich rhoi mewn pgrygl. M?:ge/vy"o .
dd na allwch chi reo!l'pwy sy ey
Ohet:\lglai geisio eich gorfodii wneugl. uUn vty
by dwch wedi ffrydio'n fyw, does Q|m tro nols
T Iwyr roi sylw a siarad yn unlqr\gyrc]c o
gtawlil gz;lzye\f?(lai na fyddwch chi'n hoffi beth fy
chi-

ganddynt i'w ddweud.

Meddyliwch cyni chi ffrydio

. . idio
ffordd orau i gadw'n ddiogel ar—l'claln yvx'/“zjld
Y dio’'n fyw. Ond, os byddwch chi'n ?w S d:] i
oo ewch yn siwr mai dim ondoleb e(;lyh yn
i lo'n ddiogel fyddwch chi'n gwneu 'nygc;fyn :
tBe);cnlr::IWCh yn wyliadwrus o unrhyw un sy
i ifat.
i ud i ofod negesu prel .
((:)hsl tigl/g:jwch chi'n derbyn sylw neu ?qf\),/vgli(:;\ gan
digroeso, chwiliwch am gypgor ar 3 w
rysvun rydych chi'n ymddiried ynddynt.

O na!

Os ydych chi wedi gwneud rhywbeth ar-

dychryn - mae sawl pethy gallwch ei wn

"|" Profiad bywyd go iawn
‘Dwi fy modd yn canu a )
[?hme"rf‘:‘v(::;iz i bobl eraill, felly pan dwi'n
ffrydio’n fyw mae’n golyguy gall llawzr
o bobl fwynhau fy nghanu aryrun pr-y .
Mae hyn yn teimlo'n dda - yn arbe'nnlg
gan nad ydi mam fel arferyn sy!m-n
arnai. ond weithiau mae nth e.|5|au
gweld mwy na fi'n canu.We.lthlaEl mae
nhw'n gofyn i mi dynnu fy nillad.

Lucy, 13

lein ac yn edifarhau, peidiwch a
eud:

* Osyw'n llun noeth, gofynnwch iddo gael ei ddileu.

+ Peidiwch ag ateb bygythiadau.

- Siaradwch a'ch gofalwr maeth neu oedol

ynddynt am sut ydych chi'n teiml
beth i'w wneud nesaf.

yn arall yr ydych yn ymddiried

0. Gallant hefyd eich helpui benderfynu

+ Siaradwch yn ddienw 3 Childline ar 0800 11711,




Fy mywvyd ar-lein:
Y -,y

Fel rydyn ni wedi gweld, gall
y rhyngrwyd fod yn wyc.h
mewn sawl ffordd, a ddim
mor wych mewn eraill!

YDA

\/ Gallu chwarae'r gemau diweddaraf (os oes gennych chi
fynediad atynt) cyn gynted agy maent ar gael.

\/ Dim ots pa hobiau neu ddiddordebau sydd gennych chi, mi

fydd yna rywunyna sy'n hoffi'r un pethau.

\/ Weithiau, rydych chi jystangen seibiant o waith ysgol a gall
treulio amser ar-lein eich helpu i ymlacio.

\/ Angen codi’ch calon? Mae YouTube yn llawn fideos cartrefa

chastiau doniol!

Mae'n haws nag erioed i gadw mewn cysylitiad gyda
ffrindiau o'ch ysgol ddiwethaf neu’ch teulu.

Y DRWG

*  Nid pawb sy'n ‘geqyr
ea” Cyfryn .

rhan oho 9au cymdeithasol n -
gofalwr s felly gall fod yn anodd setig | 1501 Neu eisiau bod yn
aeth yn deall beth mae hyn yn ej olygn o8 :ad yw eich

Mae barn . uichi.
dydd pawb.ar faint 0 amser sy'n dderbymin|
ydd yn amrywio - royniol i fod ar-lein pob

, efallaiy b o
gyda’ch gofalwr maeth ar);\yr{dd angen ichi gael trafodaeth

Wyd gael gafae|
unyn i . arnoch! Mae m
collioriau'n Syl};u :?re?(l:,;) 4 d.d ifeddwl a nwyaf sydyn ryd;ceh czr hawqd
rhoi'r ffén yn >9rin. By wedi

. Nna pam dy| . }
allawryn rheolaidg. Edrych\i/vcf): ?g:ns/:crhau ch bod yn

Y DIOLWG

=+ ¥Yn gudd tu 6l i sgrin, mae rhai pobl yn meddwl ei bod yn iawn

gadael sylwadau cas, trydar rhywbeth sarhaus a bod yn Dyma nodyn i'ch atgoffa

. ) . inat

ffredinol gas i bobl eraill. Ond gall hynny arwain a . ) 4
ggiberfwlio, sy'n dramgwydd troseddol. Os byddwch chi byth at be allwch chi dl’?l
yn dioddef cam-drin ar-lein, adroddwch am hynny. am help oS ydych chi'n
Mae bwlio ar-lein hefyd yn dod ar ffurf bod dan bwysau |d cael trafferth gydag

i ud.
wneud pethau nad ydych chi'n gyfforddus yn eu gwne unrh fath o aﬂonyddu
Dylech ofynam helpyny sefylifa yma bob tro. ar Ieian.
Mae yna nifer o bobl dda, onesty gallwch ‘gwrdd’ & nhw .
ar-lein, ond yn anffodus mae yna eraill nad ydynt yr hyr;]
i i fod. Byddwch yn ofalus bob tro o bet

maent yn honni i fod. By 0800 1111

fyddwch chi'n ei rannu a gyda phwy fyddwch chi'n sgwr.sio -
ac os bydd rhywbeth yn teimlo'n rhyfedd neu'n anghywir,

gofynnwch am gyngor ar unwaith.

www.thinkuknow.co.uk

Cyfryngau cymdeithasol a fi

cymdeithasol.

Os oes gennych chi ffon neu dabled,
cymdeithasol ar draws nifer o apiau, o

ac efallai mwy.

Cadw mewn cysylltiad

‘I ni mewn gofal, mae’n ffordd wych i sgwrsio gyda
theulu a ffrindiau - dwi'n byw gyda fy mam faeth,
felly dydy hi ddim wastad yn hawdd cadw mewn
cysylltiad gyda fy mam fy hun a fy hen deulu maeth.
Mae hefyd yn dda ar gyfer cadw mewn cysylltiad
gyda beth mae pawb yn wneud a gwneud
cynlluniau i gwrdd.’

Nid pawb sydd a lot o ffrindiau

‘Mae gan rai pobl lot o ffrindiau a grwpiau mawr o
gyfeillion, mae eraill yn fwy swil ac yn cadw iddynt
eu hunain. Pan fyddwch chi'n mynd ar-lein, gallwch
siarad gyda phobl dros y byd i gyd, felly mae’n eich
helpu i deimlo’n llai unig, ychydig yn llai ar ben eich
hun, yn arbennig os ydych chi wedi symud o
gwmpas dipyn, fel fi.'

Gallwch ofyn am help
unrhyw bryd

‘Weithiau mi fyddwch chi angen atebion neu
gyngor ond efallai na fyddwch chi'n gwybod pwy
ddylech chi holi, felly mae’n dda ar gyfer dod o hyd i
atebion neu sgwrsio gyda phobl sy'n deall neu sy'n
mynd trwy rywbeth tebyg. Dwi wedi symud lot, felly
ydi hi ddim wedi bod yn hawdd dod o hyd i rywunii
siarad & nhw. Erbyn hyn, mae fy nhad maeth John
yn fy annog i siarad efo fo am beth dydd i ddydd a
dwi'n gwybod y gallai droi ato pan fydd pethau'n
anodd, ond mae’n gysur gallu gofyn am gyngor
ar-lein hefyd.’

Mae Sam, 15, wedi bod yn byw
mewn gofal ers tair blynedd ac
wedi byw gyda thri theulu maeth TR
gwahanol. Fe fuom yn sgwrsio
gyda Sam am beth mae’n hoffia
drwg-hoffi ynghylch cyfryngau

mae’n debyg y byddwch chi ar gyfryngau

Instagram i Snapchat, Tik Tok i WhatsApp
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Canfod eich criw

‘Mae pawb yn wahanol ac mae bod ar-lein yn ei
gwneud yn haws dod o hyd i bobl fel chi sydd a’run
hobiau neu ddiddordebau ac sydd eisiau cael
mynediad at bobl o'r un meddylfryd. Mae chwarae
gemau yn dda ar gyfer gwneud ffrindiau newydd a
chanfod hobi cyffredin pan nad oes gennych chi
lawer mwy yn gyffredin.’

Troliau yn troi arnoch

‘Yn anffodus, mae’n hawdd i bobl fod yn gas a bwlio
pobl eraill o'r tu 6l i'w sgriniau. Fe ddigwyddodd i fy
mrawd maeth Eddie; mae seiberfwlio yn broblem
go iawn ac mae’n bwysig gofyn am help gan athro,
eich gofalwr maeth neu ffrind os ydych chi'n cael
eich bwlio ac angen help.’

Chwalu diflastod

‘Gall fod yn hwyl mawr, ffordd i ymlacio yn eich
amser eich hun, gweld beth sy'n digwydd ac yn
gyffredinol anghofio am bopeth gydag ychydig o
sgrolio. Wedi dweud hynny, gall fod yn wastraff
amser llwyr ac mae’n hawdd iawn colli dwy awr yn
sydyn pan fydd gennych chi lwyth o bethau eraill
i'w gwneud!
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| cyfeiligarwehyn
cyfa I ll m ewn eraill. AC efallaly

dangen

LROBLEM A

Ers i mi symud ardaloedd i fod gyda fy
ngofalwr maeth newydd, dwi'n ej chael yn
anodd cadw mewn Cysylltiad gyda fy holl
deulu a hen ffrindiay ysgol ar-lein, Rhwng
WhatsApp, Twitter a Snapchat, mae’n teimlo fel
petawn i'n dal fyny byth a beunydd ar fywydau

pawb arall, yn Ile canolbwyntio ar fy mywyd fy
hun. Help!

Holi
Matt...

ae fy chwaer faeth
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athro, cynghory

Mae hyn yn swnio’n anodd iawn, y
broblem gyda bywyd modern yn ein bod yn
disgwyl i bopeth ddigwydd ar unwaith a hefyd yn
teimlo'n €uog pan na allwn ni ymateb i bethay ar
unwaith. Efallaiy byddai sesiwn detocs digidol yh
llesol: gadewch j'r rhai agosaf atoch chiwybod y
byddwch chi all-lein am gyfnod, ond yn dal yn
cadw mewn cysylltiad, ond nid bob adeg.

Byddant yn deall ac fe ddylai wneud lles i chi gael
amser i ffwrdd o’ch sgriniau.

i diwethaf m o rychyn
CYn y misoedd denau iawn. Maen e
wedi myney? senohydpam™m

s i
d panwne
fod o gwbl. Beth

ni-mae

rau bwyta.

nghy\ch y saties bod yn gwybod eu

gadw eich

Iselder bwljo

rhai .
cas am y ffaith fy mod wedi fy

Dywed Matt: Nidc

obl yn tybi , ne
'd,rwg am nad ydyn nhw'n gwy

broblem. Ond chi sydd i benderfynu pwy
r )

hi'n dwe \ va phr
fyd\sg;: \(/:vahanol a does dim rhaid i chir
pa

eich stori &'r byd.

d, efallai y by f
:;g’ch gofalwyr maeth newydd a

dd wedi .
Sc?:afnoz_:ji o ran beth allwch chiw

Oes gennych chi

broblem?
Gallwch gael

ateb i ymddiried

ynddo, yma

f
Fe rannais stori ar Fa;zb:;l:yzrzcie nacth
aeth newy . o
CnheUIU mf indiau honedig wneud sy!wa
o maethu. Dwi mor

i'w wneud.
ddigalon addimyn gwybod bethi'w

hi yw’r unig un. Mae bod

in na fydd
r mwy cyffredin n‘
e b1 IlaWeobl yn gwneud tybiaethau .
A d sut brofiad ydi

bOd mew l

ud wrthyn nhw a phryd. Mae

annu

i iad da i gael sgwrs
ddai'n syniad gweb|O| e

i ‘ch
i niddyntallu’c
e wch o neud nesaf.

Dwi wedi symud i mewn gyda theuly
Mmaeth newydd ac mae ganddyn nhw
reol dim sgriniau wedi 8pm. Dwi'n

casau hyn! Rydyn ni wedj cae| sawl ffrae'n

barod a dwi'n teimlo mor rhwystredig - mi

hoffwn i petaent ynymddiried ynddo fi.

Dywed Matt:§ 3% ei bod yn anodd setlo i
mewn i gartref hewydd, mae angen i chij
geisio cofio mai dyma eu cartref nhw, a dyma
eu rheolau nhw, Mae defnyddio sgriniau yn
hwyr i'r nos yn ddrwg i'ch iechyd a gall eich
atal rhag cysgu'n dda agwneud i chi deimlo'n
ofidus. Mae'ch gofalwyr maeth yn ceisio

gofalu amdanoch chi. Ac os oes Yna blant

eraillyny ty, rhaid j'r un rheolau fod yn
berthnasol i bawb,

Gallech chi geisio trafod i gael ychydig yn
hirach ar ejich ffén, ond rhowch gyfle iddyn
nhw a derbyn, tra byddwch chi yno, bydd
angenichiwneud Y gorau o'ch amser sgrin
€yn 8pm. A chofiwch fod yna lawer o bethay
eraill y gallwch chij Wneud gyda'r nos, fe|
9gwrando ar gerddoriaeth, darllen llyfr ney
ymlacio gyda'ch teulu.
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