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1ach neu niweidiol?

Felly mae’r flwyddyn diwethaf wedi bod yn
adeg o drafferthion traphlith. Gwnaeth y
pandemig droi pethau wyneb i waered, ac

roedd yn golygu bod yn rhaid inni oll wneud P'un a yw perthnasoedd gyda’ch
teulu, eich cyfeillion, eich

pethau’n wahanol, fel astudio ar-lein yn
hytrach nag mewn dosbarth a chofio gwisgo

ofalwy .
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Parch, ymddiriedaeth gwneud yn hapus. as yn iach neu'n niweidiol.
Siaradwn ag a chyfathrebu . - . A gwneud perthyn y
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Mae cael perthnasoedd cadarnhaol 3'ch teulu, eiFh gofalwyr npaet!r
a’ch cyfeillion yn wirioneddol bwysig - gwnant eich helpu i delm.lo n
dda amdanoch eich hun a rhoi'r gefnogaeth ichiy mae arnoch eij

hangen, pan fo arnoch eij hangen.

Ond os oes gennych broblemau mewn unrhyw un o’r perthnasoedd
hyn, fe allech deimlo’n drist neu'n orbryderus.

Astudiwchy pwyntiau hynifeddwlam P’'unaoesarunrhyw
uno’ch perthnasoedd angen gofal a chariad addfwyn.

Bydd gan eich gofalwr maeth neu’ch gofalwyr maeth
ddylanwad aruthrol fawr ar eich bywyd. Mae byw gyda nhw yn
rhoi man diogel ichi e y gallwch ddatblygu'ch gwerthoedd,
eich delfrydau a'ch strategaethau ymdopi eich hun.

Mae'n bwysig bod y berthynas rhyngoch yn gyson a sefydlog.

* Helbulon ysgol: Mae'n rhaid ichi ymdrin 3 disgwyliadau
llawer o wahanol bobl - eich gofalwyr maeth yn ogystal
a’ch gweithiwr cymdeithasol, athrawon ac eraill. Gallai hyn
beri drwgdeimlad rhyngoch chi a'ch gofalwyr maeth.

* Barnyngwrthdaro: Gallech ddadlau os oes gennych
wahanol safbwyntiay ac fe allech deimlo nad yw'ch llais yn
cael ei glywed.

* Eisiaumwyo annibyniaeth: Callech deimlo bod yr
oedolion sydd o'ch amgylch yn ddigyfaddawd neu'n eich
trin chi fel plentyn.

* Newidiadau teuluol: Gall hj fod yn anodd addasu i gael
eich gwahanu oddi wrth eich teulu, ac fe allech deimlo’n
ddig, yn ddryslyd neu wedi'ch cynhyrfu.

+ Cyngor Gwych

Siaradwch am faterion beunyddiol a'ch
gofalwr maeth - AGWNEWCH O BOB
DIWRNOD!

Gall sgwrsio’n rheolaidd fagu cwlwm a all
Wneud i'r adegau anodd fynd heibio’n fwy
llyfn. Pan fo'ch gofalwyr maeth yn teimlo’'n
gysylitiedig &’'ch bywyd dyddiol, fe allant fod
argael ichi pan fo rhywbeth gwirioneddol
bwysig neu letchwith yn digwydd.

Siaradwch am rywbeth y gwnaethoch eij
wylio ar Netflix. Rhannwch rywbeth a
ddywedodd un o'ch athrawon. Gall hyd yn
oed man siarad am beth sydd ar gyfer
swper gadw'ch perthynas ynaryfa
chyfforddus,

Gyda llaw, os ydych yn teimlo bod arnoch
angen cymorth i fynegi'ch barn wrth eich
gofalwyr maeth, fe allai Gwasanaeth
Eiriolaeth Cymru helpu.

Mae eiriolaeth yn golygu cael rhywun i
wrando arnoch chi. Gall eich helpu i
ddweud wrth y bobl sy’'n gwneud
penderfyniadau am eich bywyd, beth
rydych yn eij feddwil a sut rydych yn teimlo,
Nid ydynt yn rhan o’r Gwasanaethau
Cymdeithasol, ond maent yn gweithio a
phlant a phobl ifanc mewn llawer o
Wwahanol sefylifacedd. | gael mwy o
wybodaeth, ewch i bit.ly/tgpAdvocacy a
nyas.net
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h Childline ar 0800 1111.

Gallai'ch cyfeillion deimlo’y bod
wedi'u hallgau o'r holl bethay sydd
wedi bod yn digwydd yn eich bywyd.
Efallai hyd yn oed bod arnynt eisiau
helpu ond mae arnynt ofn bod yn
fusneslyd.

Rhannwch rai pethau am beth sydd
wedi bod yn digwydd i chi - ond dim
ond dywedwch wrthynt yr hyn rydych
yn ei deimlo’n gyfforddus o'j ddweud.
Efallai nad ydynt yn gwybod beth yw
gofal maeth. Gallwch egluro eich bod
yndalifodyrun cyfaill, ond dim ond
eich bod yn byw 4 theuly arall, ac
efallai bod gan eich gweithiwr
cymdeithasol daflen y gallech ei rhoij
iddynt. Sicrhewch eu bod yn gwybod
eich bod yn gwerthfawrogi'u cymorth,
a chymainty mae'u cyfeillgarwch yn ei
olygu ichi.

Aydych wedi meddwl! am sgwrsio d'ch
gofalwr maeth? Gofynnwech iddynt a
allech wahodd eich cyfeillion i aros
dros nos fel y gallant weld drostynt eu
hunain nad yw'r lle rydych yn byw yn
wahanol i le mae’ch cyfeillion yn byw.

+ CyngorGwych

Cofiwch ddal i gyfathrebu a'ch
cymar - nid oes yn rhaid i hyn fod yn
ddim ond siarad, ond hefyd wneud
pethau dymunol dros eich gilydd,
chwerthin gyda'ch gilydd neu hyd
yn oed sgwrsio ar-lein.
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Doethineb
Kelly

Mae Kelly Harris yn arbenigwraig ar
berthnasoedd ac mae’n gweithio a'r elusen i
boblifanc, Brook. Cawsom sgwrs am y math
gorau o gyfeillgarwch, a beth y gallwch ei
wneud os teimlir fod pethau o chwith.

Hel6 Kelly, mae’n wych cyfarfod a
chi. A allwch ddweud wrthym am
eich gwaith?

Rwyf yn gweithio & phobl ifanc iau na 27 oed a'’r
gweithwyr proffesiynol sy’'n gweithio & nhw i
ddarparu addysg a chynghorion am iechyd rhywiol,
perthnasoedd a llesiant.

Pam mae hyn mor bwysig?

Mae’'n wirioneddol bwysig bod pobl ifanc yn gallu
cael aty math hon o wybodaeth fel eu bod wedi'u
haddysgu am y penderfyniadau y maent yn eu
gwhneud drostynt eu hunain ac felly byddant yn
gwybod sut i gadw’'u hunain yn ddiogel.

Yn Brook, credwn ei bod hi’'n wirioneddol bwysig bod
pobl ifanc yn tyfu i fyny i fod yn iach, yn ddiogel ac yn
hyderus ac i gael dealltwriaeth dda o sut fath o beth
yw perthynas iach a sut fath o beth yw ymddygiad
niweidiol. Dylent hefyd wybod lle i gael cymorth a
chynghorion.

Pan ydych yn siarad a phobl ifanc

am berthnasoedd, am beth y mae'r

rhan fwyaf ohonynt yn pryderu?

berthnasoedd yn gyffredinol a thrafod rhai o’'r pethau
niweidiol i chwilio amdanynt; er enghraifft, rhywun yn
eich rheoli, gwneud i rywun arall amau’u gwerth eu
hunain neu’u niweidio’n gorfforol.
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Rydym yn aml yn siarad am sut mae gwahanol bobl yn
eu trin nhw. Mae’n wirioneddol ddefnyddiol myfyrio ar

Suty gallwn ddweud a oes gennym
berthnasoedd da yn ein bywydau?

Mae’'n wirioneddol ddefnyddiol meddwl am beth
sy’'n bwysig i chi mewn perthynas. Am ba
rinweddau rydych yn chwilio - boed mewn
perthynas ramantaidd neu gyfeillgarwch? Efallai
yr hoffech rywun sy’'n garedig neu rywun sy’'n
gwneud ichi chwerthin. Mewn perthynas iach,
rydych yn teimlo eich bod yn cael eich parchu ac
yn ddiogel, ac yn gyfforddus o fod yn pwy rydych
fel person.

Pa arwyddion rhybuddio y dylem

gadw llygad amdanynt?

A ydych yn hapus? A ydych yn teimlo’n orbryderus
wrth ichi feddwl am gyfeillgarwch neilltuol?
Dengys hynny fod rhywbeth o’i le.

Felly, beth allwch ei wneud am hynny?

Caiff pawb brofiadau negyddol yn eu
perthnasoedd - cofiwch nad ydych ar eich pen
eich hun yn hynny o beth. Siaradwch a rhywun,
ewch at oedolyn rydych yn ymddiried ynddo
am gymorth. Mae yna lawer o wefannau a
llinellau cymorth, hefyd.

Angen cymorth neu

Ty
.
wybodaeth o ran perthynas? ‘ I
Brook brook.org.uk —

Childline childline.org.uk
0800 1M

Meic meiccymru.org 080880 23456
neu anfonwch neges testun 84001

parch, ymddiriedaeth >
a chyfathrebu

Mae Mia, 16, yn aelod o Fforwm Pobl Ifanc

Y Rhwydwaith Maethu yng Nghymru ac fe
gymerodd ran mewn gweithdy am berthnasoedd

iach gyda Kelly o Brook.

Mae hi'n dweud wrthym am ba rinweddau y mae’n
chwilio mewn cyfaill da, a pham mae’'n dda rhannu
stori’ch bywyd a rhywun rydych yn ymddiried

ynddo.

Pa fath o bethau y gwnaethoch
siarad amdanynt yny gweithdy
perthnasoedd iach?

Felly, parinweddau rydych yn ei
gredu sy’n bwysig?

Weithiau nid yw cyfryngau
cymdeithasol yn helpu a
chyfathrebu, nac ydyw?

Beth arall addysgochyny
gweithdy?

A ydych yn credu y dylai pobl ifanc
maeth siarad a’'u cyfeillion am gael
eu maethu?

Beth yw undarnogyngory
byddech yn ei roi i bobl ifanc eraill
am berthnasoedd?
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Mae Matt yn 6l i’ch helpu chi &’ch problemau
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Credais fod gen i gyfaill gorau, ond mae hi wedi dechrau ymddwyn yn rhyfedd

a bod yn annifyr. Dechreuodd pan ddigwyddodd rhywbeth doniolyn ei

dosbarth Hanes. Roeddwn yn dweud wrth ein cyfeillion eraill, ac wedyn fe
whnaeth hi wadu pob gwybodaeth amdano, gan wneud imi edrych yn dwp. Wedyn,
fe wnaeth fy nileu oddi ar WhatsApp a Snapchat a phostio pethau amdanaf fy mod
mewn gofal ar WhatsApp a Snapchat. Mae pawb yn chwerthin am fy mhen.

Mae hynna'negr. Mae’n anodd deall pam mae rhywunsy'n
gyfaillichiyn eich trin mor sal o flaen eraill. Yn aml, oherwydd eich bod yn
gyfeillion, mae hi'n eich dewis chi i'w herlid. Efallai ei bod yn ceisio stampio'i
huchafiaeth; wedi'r cyfan, mae'ch ymlid chiyn haws nag ymlid neb arall, gan eich

bod chi'n llai tebygol o dalu’r pwyth yn 6l.

Pan gewch eich beirniadu neu'ch brifo'n gyhoeddus, fe all deimlo’n ddinistriol, yn
enwedig pan fo eraill hefyd yn ymuno &'r gwawdio. Yn aml, gelwir yr ymddygiad hwn
yn ‘feddylfryd yr haid’ - mae pawb eisiau cael eu derbyn yn yr haid, nid yw'n rhywbeth
personol yn eich erbyn chi.

Yny bén, mae’ch cyfaill a'r plant eraill yn gwybod nad yw beth maentyn ei
whneud yn iawnh nhacyn garedig. Gwrthsafwch y temtasiwn i roi pryd o dafod i
rywun, a phan ydych ar eich pen eich hunain, sgwrsiwch yn dawel
amy mater. Byddant fwy na thebyg yn teimlo’'n aruthrol o

anghyfforddus, a bydd hynny'n rhoi'r llaw uchaf i chi wrth geisio R hyb U d d |
®pe
: Tanseilio

datrysy sefyllfa.

Mae yna wybodaeth am fwlio ar wefan Childline childline.org. H U h d
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Gall bod mewn perthynas ramantus newydfi. dﬁll:clio n gyffrous, y
o:ethol, yn ddychryn ac yn hwyl, i gyd gyfla i :I :/ Ch. S
idiwch ag anghofio y dyle
d yn yr holl gyffro, pelt.:IIWC
<e)iro::h )g;ih)(,dd a pharch. Cofiwch y pethau hyn...

Nid yw dweud ‘je’ bob amser yn golygu eich bod wedi rhoi
Cydsyniad, yn enwedig os ydych yn pryderu am beth fydd yn
digwydd os nad ydych yn cytuno, Os ydych wedi bogd yn yfed
neu’'n cymryd cyffuriau, fe 3l effeithio ar eich barn, sy'n golygu
ychwaith na allwch roi cydsyniad,

Yr oedran cydsynio yw 16. Golyga hyn ei bod hi'n
anghyfreithiol j rywun gael rhyw 3 rhywun sy'n jay nag 16 oed.

Mae yna lawer Mwy o wybodaeth am hyn ar wefan Childline
childline.org.uk/info-advice/friends-relationships-sex/sex-
relationships/sex/#consent



