
Fy nghynllun diogelwch i
Os bydd angen i mi siarad 
gyda rhywun

I gael help mewn 
argyfwng, ffonia 999 

Oes unrhyw bethau eraill y galla 
i eu gwneud mewn argyfwng?

Fe alla i siarad gyda...
Fe all hwn fod yn unigolyn dibynadwy, neu’n 
gyswllt defnyddiol, fel gwasanaeth ar-lein.

Sut allet ti ddweud wrthyn nhw nad wyt ti’n 
teimlo’n ddiogel? Fe allet ti ddefnyddio emojis, 
geiriau cod, neu luniau neu ymadroddion syml 
rydych chi’ch dau wedi cytuno arnyn nhw.

Fy arwyddion rhybudd i (sbardunau)

Mae’n fwy anodd i mi fod yn ddiogel...
Beth sy’n ei gwneud hi’n fwy anodd i ti fod 
yn ddiogel? Efallai mai llefydd, pethau, pobl 
neu brofiadau fydd y rhain.

Dwi’n teimlo...
Pa emosiynau a theimladau corfforol rwyt 
ti’n sylwi arnyn nhw pan nad wyt ti’n teimlo’n 
ddiogel? Ceisia ddefnyddio geiriau fel dig, 
crynedig neu ar bigau’r drain.

Y pethau dwi’n meddwl 
amdanyn nhw...
Pa fath o feddyliau rwyt ti’n sylwi arnyn nhw 
pan nad wyt ti’n teimlo’n ddiogel?

Dwi’n dechrau...
Beth wyt ti’n dechrau’i wneud pan nad wyt ti’n 
teimlo’n ddiogel? Efallai y bydd pobl eraill yn 
gallu sylwi ar y pethau hyn hefyd.



Sut alla i helpu fy hun?

Sut alla i wneud y gofod o fy nghwmpas i’n fwy diogel?
Er enghraifft, bod o amgylch pobl eraill, bod ar fy mhen fy hun, neu fynd i rywle arall. Neu efallai gael 
gwared ar bethau sy’n gallu gwneud i ti deimlo’n llai diogel neu sy’n achosi niwed.

Pa bethau eraill y galla i geisio’u gwneud i fod yn ddiogel neu i ofalu am fy lles?
Er enghraifft, hunanofal, gwrando ar gerddoriaeth, neu ddweud pethau caredig neu gadarnhaol 
wrthyt ti dy hun. Rho gynnig ar bethau bach, y byddi di’n gallu eu cyflawni, i gychwyn.

Pam ydw i eisiau bod yn ddiogel?

Gwna restr o’r holl resymau pan rwyt ti eisiau bod yn ddiogel. Fe alli di roi unrhyw reswm dan 
haul. Does dim byd yn rhy fach na rhy fawr. 

Ceisia feddwl am dy hoff bethau, pobl rwyt ti’n eu caru, neu rywbeth rwyt ti’n edrych ymlaen 
at ei wneud, fel cael profiad newydd.


	1: 
	 Llenwi'r gwag: -         Mynd i'r adran achosion brys yn yr ysbyty.
-         Tecstio SHOUT i 85258.

	2: 
	 Llenwi'r gwag: -         Fy nghefnder/cyfnither hŷn, dibynadwy
-         Y tîm bugeiliol yn fy ysgol
-         Pobl ifanc eraill sy'n deall ar fyrddau trafod Childline neu The Mix

	3: 
	 Llenwi'r gwag: -         Pan fydda i'n cael problemau mewn perthynas, ac ninnau'n ffraeo'n aml.
-         Pan fydd pethau annifyr yn mynnu dod i'r meddwl.
-         Pan fydda i'n teimlo straen oherwydd arholiadau.
-         Pan fydda i'n meddwl amdana i fy hun mewn ffordd ddrwg.
-         Pan na fydda i'n deall sut rydw i'n teimlo.
-         Pan na fydda i'n cysgu'n dda.

	4: 
	 Llenwi'r gwag: -         Dwi ddim yn hoffi fy hun.
-         Does dim byd o fewn fy rheolaeth i.
-         Dwi ar fy mhen fy hun.
-         Wneith pobl eraill ddim deall neu efallai y byddan nhw'n fy marnu i.
-         Fe ddylwn i gosbi fy hun.
-         Dwi angen rheswm i ofalu amdana i fy hun.

	5: 
	 Llenwi'r gwag: -         Yn llawn cywilydd.
-         Yn unig.
-         Yn drist.
-         Yn bell o bawb.
-         Allan o reolaeth.
-         Wedi fy llethu.

	6: 
	 Llenwi'r gwag: -         Hunan-niweidio.
-         Cefnu ar bawb neu fynd yn bell o bawb.
-         Ymddangos yn ddig neu'n bigog.
-         Ei chael hi'n anodd gofalu amdana i fy hun, er enghraifft drwy ymolchi.
-         Yn cuddio fy nghorff ac yn gwisgo dillad sydd ddim yn addas i'r tywydd.
-         Chwilio am wrthdaro ar-lein.
-         Defnyddio cyffuriau neu alcohol er mwyn ceisio ymdopi.

	8: 
	 Llenwi'r gwag: -         Defnyddio fy mocs o bethau sy'n fy ymlacio.
-         Ysgrifennu llythyr ata i fy hun, yn bod yn onest am sut dwi'n teimlo, ei rwygo, ac wedyn ysgrifennu llythyr tosturiol yn ôl ata i fy hun.
-         Gwneud rhywbeth i ymdawelu, fel gafael mewn rhew/iâ neu fwyta mints.
-         Defnyddio fforymau ar-lein, fel The Mix neu Childline.
-         Dilyn awgrymiadau i oedi cyn hunan-niweidio.

	9: 
	 Llenwi'r gwag: -         Dwi eisiau gwella fy hyder a fy hunan-barch.
-         Dwi eisiau gweithio tuag at stopio hunan-niweidio.
-         Dwi eisiau dod o hyd i ffyrdd gwell o ymdopi.
-         Dwi eisiau dangos tosturi ata i fy hun.

	7: 
	 Llenwi'r gwag: -         Cael gwared ar bethau y gallwn i eu defnyddio i frifo fy hun.
-         Mynd i rywle yn yr awyr agored i gael awyr iach.
-         Ceisio cysgu.
-         Mynd i rywle cyhoeddus sy'n teimlo'n ddiogel, fel y llyfrgell.
-         Defnyddio fy nghlustffonau i reoli'r sŵn o fy amgylch i.



