1
00:00:05,280 --> 00:00:10,560
Felly gobeithio y gallwch weld sleid teitl
yno. Beth mae ymarfer sy’n ystyriol o drawma yn

2
00:00:10,560 --> 00:00:17,600
edrych fel mewn gofal plant preswyl? Jest i esbonio
am yr hyn rydyn ni'n ceisio

3
00:00:17,600 --> 00:00:24,080
ei gyflawni heddiw. Rwy'n gobeithio'n fawr, erbyn diwedd y sesiwn heddiw, byddwch chi'n deall y ffordd

4
00:00:24,080 --> 00:00:29,120
mae digwyddiadau trawmatig yn effeithio ar blant a phobl ifanc
mewn lleoliadau preswyl. Rwy'n siwr eich bod chi

5
00:00:29,120 --> 00:00:34,000
eisoes yn deall llawer am hynny. Mae
llawer o arbenigedd gan bobl yn y sesiwn heddiw. Ond

6
00:00:34,000 --> 00:00:38,880
byddwn ni’n meddwl am ffordd benodol y
mae trawma yn gweithio i'n helpu i ddeall y dulliau

7
00:00:38,880 --> 00:00:44,080
a sut mae'r digwyddiadau hynny'n effeithio ar
blant a phobl ifanc. Byddwn ni’n meddwl

8
00:00:44,080 --> 00:00:48,960
ychydig am yr hyn y gall pob un ohonoch ei wneud yn eich
rôl chi i gyfrannu at greu

9
00:00:48,960 --> 00:00:53,840
awyrgylch lle mae plant a phobl ifanc
yn fwy tebygol o wella. A bydda i’n rhoi

10
00:00:53,840 --> 00:00:57,920
cyfle i chi feddwl a chynllunio eich
camau nesaf a beth yw'r camau nesaf y gallwch chi

11
00:00:57,920 --> 00:01:02,720
eu cymryd. Oherwydd nad yw bod yn ystyriol o drawma
yn gofyn am fynychu gweminar ac yna ticio

12
00:01:02,720 --> 00:01:08,560
bocs. Nid yw e fel dysgu cymorth cyntaf neu driliau tân. Mae'n llawer mwy

13
00:01:08,560 --> 00:01:15,280
sylfaenol na hynny. Mae'n ymwneud â newid gwybodaeth, agwedd a gweithredoedd unigolion,

14
00:01:15,280 --> 00:01:19,440
grwpiau, sefydliadau ac yn y lleoliad
yn gyffredinol. Mae llawer o bethau y gallwn ni

15
00:01:19,440 --> 00:01:25,360
ei wneud i ddeall y ffordd y mae plant a
phobl ifanc wedi cael eu heffeithio gan eu gorffennol.

16
00:01:26,320 --> 00:01:33,120
Rwy’n gobeithio y gallwch chi greu awyrgylch yma
lle mae llais pawb yn cael ei werthfawrogi. Oherwydd fel

17
00:01:33,120 --> 00:01:36,400
dywedais i, mae llawer o arbenigedd yn y sesiwn heddiw a
byddai'n hyfryd clywed yn nes ymlaen yn y sesiwn holi ac ateb

18
00:01:36,400 --> 00:01:40,880
ychydig mwy am eich profiadau eich hun.
Oherwydd nad oes llawer o amser gyda ni,

19
00:01:40,880 --> 00:01:45,680
bydda i’n siarad am yr awr gyntaf
ac yna bydd sesiwn holi ac ateb

20
00:01:45,680 --> 00:01:51,600
lle rwy'n gobeithio y bydd cyfle i ni gael trafodaethau da. Os
byddai’n dweud unrhyw beth sy’n

21
00:01:51,600 --> 00:01:56,800
wahaniaethol neu'n niweidiol o gwbl,
rhowch wybod i mi naill ai yn y sesiwn holi ac ateb neu cysylltwch â mi

22
00:01:56,800 --> 00:02:01,600
ar ôl y sesiwn os gwelwch yn dda. Rwy'n meddwl yn ofalus am y geiriau
rwy'n eu defnyddio, ond nid wyf bob amser yn cael pethau’n iawn.

23
00:02:01,600 --> 00:02:06,240
Gall ystyr geiriau newid a gall geiriau
olygu pethau gwahanol i wahanol bobl. Felly

24
00:02:06,240 --> 00:02:11,200
rhowch adborth i mi ar unrhyw iaith
rwy'n ei ddefnyddio. Rwyf am eich annog i ofalu

25
00:02:11,200 --> 00:02:14,880
amdanoch chi'ch hunain. Nid wyf yn gwybod am eich gorffennol. Nid
wyf yn gwybod beth sy'n digwydd yn eich bywyd chi ar hyn

26
00:02:14,880 --> 00:02:19,760
o bryd, ond rwy'n gwybod y byddwn ni’n meddwl
yn benodol am drawma ac effaith trawma

27
00:02:19,760 --> 00:02:25,600
ar blant a phobl ifanc. Ac fel bodau
dynol da, dylem gael ein heffeithio gan y straeon hynny.

28
00:02:25,600 --> 00:02:31,520
Dylem gael ein heffeithio. Ond os byddwch chi, ar unrhyw adeg heddiw,
yn dechrau cael eich effeithio

29
00:02:31,520 --> 00:02:37,680
yn ormodol, gwnewch beth sydd angen i chi ei wneud i edrych ar ôl eich hun.

30
00:02:37,680 --> 00:02:42,240
Efallai bydd hynny yn golygu bod angen i chi gamu i ffwrdd am
ychydig. Efallai bydd yn golygu nad heddiw yw'r diwrnod iawn i

31
00:02:42,240 --> 00:02:46,640
chi feddwl am y pethau hyn a gallwch chi wylio'r
recordiad yn ddiweddarach. Efallai bydd yn golygu eich bod chi eisiau

32
00:02:46,640 --> 00:02:51,680
stopio, anadlu, a chael seibiant yn
eich diwrnod cyn i chi symud ymlaen i'r peth nesaf,

33
00:02:51,680 --> 00:02:56,640
beth bynnag yw’r peth nesaf i chi heddiw. Neu efallai y bydd yn
golygu bod angen i chi siarad â rhywun neu rywbeth.

34
00:02:56,640 --> 00:03:01,120
Nid yw siarad â chathod mor dda â hynny. Nid yw fy nghath yn sicr
eisiau fy nghlywed yn siarad am unrhywbeth,

35
00:03:01,120 --> 00:03:06,080
ond os oes ci gyda chi, gallai hynny fod yn well.
Felly weithiau gallwn gymryd y meddyliau

36
00:03:06,080 --> 00:03:10,720
sydd yn ein pennau a gallwn
ni eu rhyddhau nhw wrth ysgrifennu nhw i lawr neu

37
00:03:10,720 --> 00:03:15,840
wrth siarad â rhywun a gall hynny
fod o gymorth mawr. Ac yn olaf, bydda i’n siarad

38
00:03:15,840 --> 00:03:20,640
ychydig am fy ngwaith clinigol ac mae'n
bwysig iawn bod y manylion yn aros o fewn

39
00:03:20,640 --> 00:03:24,480
y sesiwn hon. Rwy'n gwybod y bydd y sesiwn hon yn cael ei rhannu yn gyhoeddus
felly rydw i wedi meddwl yn ofalus am hynny a

40
00:03:24,480 --> 00:03:31,200
newid manylion ond mae'n bwysig iawn hefyd ein bod ni'n
cymryd y gwersi a ddysgwyd o'r straeon hynny gyda ni.

41
00:03:32,560 --> 00:03:36,640
Roeddwn i eisiau dweud ychydig wrthych chi am
Cyngor Trawma y DU oherwydd bod hyn yn

42
00:03:36,640 --> 00:03:44,080
prosiect rwy'n gweithio arno yng Nghanolfan Anna Freud
lle rydyn ni'n ceisio cefnogi rhai hynny o gwmpas plant,

43
00:03:44,080 --> 00:03:48,320
pobl ifanc a theuluoedd. Felly nid ydym yn darparu
gwasanaeth uniongyrchol ar gyfer y prosiect penodol hwn

44
00:03:48,320 --> 00:03:54,480
ond rydyn ni'n ceisio helpu'r therapyddion,
gweithwyr cymdeithasol, gofalwyr maeth, athrawon

45
00:03:54,480 --> 00:04:00,080
a staff gofal preswyl i ddarparu
awyrgylch i blant wella.

46
00:04:00,080 --> 00:04:05,360
Rydyn ni’n ceisio gwthio polisi i'r cyfeiriad cywir
ac rydyn ni’n gwneud hynny trwy ddarparu adnoddau a chanllawiau hygyrch

47
00:04:05,360 --> 00:04:10,240
sy’n rhad ac am ddim. Felly rwy'n gobeithio y bydd peth
o'r gwaith a wnawn ni yn berthnasol i’ch gwaith chi. Felly hoffwn i

48
00:04:10,240 --> 00:04:14,880
ddweud ychydig wrthych chi am y gwaith hwn os
yw hynny iawn gyda chi. 

49
00:04:14,880 --> 00:04:20,000
Rydyn ni’n seilio eu hadnoddau ar y dystiolaeth ymchwil.
Mae hynny'n bwysig iawn i ni. Nid ydyn ni eisiau i

50
00:04:20,000 --> 00:04:24,240
grŵp o bobl yn sgwrsio am yr hyn maen nhw'n ei feddwl
sy’n syniad da. Rydyn ni eisiau edrych ar yr ymchwil

51
00:04:24,240 --> 00:04:30,160
am beth sy'n helpu plant a
phobl ifanc. Mae gyda ni gyngor o arbenigwyr

52
00:04:30,160 --> 00:04:36,000
trawma plant. Mae’n cynnwys grŵp o 20 o bobl o’r
DU o gefndiroedd gwahanol. Felly mae gyda ni

53
00:04:36,000 --> 00:04:41,280
academyddion, clinigwyr, cynghorwyr
polisi, arweinwyr elusennau ac rydyn ni’n

54
00:04:41,280 --> 00:04:46,480
clywed gan yr 20 arbenigwyr hyn gyda'i gilydd ac yna rydyn
ni’n tynnu eu gwybodaeth a'u doethineb i

55
00:04:46,480 --> 00:04:51,920
lunio’r adnoddau hynny rydyn ni'n eu datblygu. Rydyn ni’n
gweithio'n agos iawn gyda phobl ifanc sydd â phrofiad

56
00:04:51,920 --> 00:04:57,200
byw sy’n benodol i bob adnodd.
Rydyn ni’n cydweithio'n agos â'r gynulleidfa arfaethedig ac

57
00:04:57,200 --> 00:05:04,480
mae gyda ni ffocws EDI penodol bob amser. Mae
gyda ni hefyd adnoddau ar drawma plentyndod,

58
00:05:04,480 --> 00:05:09,040
yr ymennydd a'r byd cymdeithasol a bydda i’n
dangos yr animeiddiad o'r adnoddau

59
00:05:09,040 --> 00:05:14,960
hynny sydd ar gael ar wefan Cyngor Trawma'r DU.
Mae llyfryn bach,

60
00:05:14,960 --> 00:05:22,400
canllawiau PDF, fideos byr gydag ymarferwyr am drawma plentyndod, ac adnoddau sy’n ymwneud a’r ymennydd ar gael hefyd oherwydd

61
00:05:22,400 --> 00:05:26,160
mae'r animeiddiad y byddai’n dangos i chi i gyd am sut mae ymennydd plant yn gweithio 

62
00:05:26,160 --> 00:05:31,840
pan fyddan nhw’n profi digwyddiadau, yn ddiddorol - ond sut mae'n berthnasol?
Mae'r rhan fwyaf ohonon ni yma yn gweithio yn

63
00:05:31,840 --> 00:05:36,160
uniongyrchol gyda phlant a phobl ifanc. Felly mae'n
diddorol iawn gwybod am ba ddarnau o’r

64
00:05:36,160 --> 00:05:40,320
ymennydd sy’n gwneud beth, ond pa wahaniaeth
mae hynny yn ei wneud? Ac mae gennym ni rhai fideos byr

65
00:05:40,320 --> 00:05:45,440
gan ymarferwyr yn siarad am y gwahaniaeth mae'r
wybodaeth honno'n gwneud i'w hymarfer. Mae gennym ni

66
00:05:45,440 --> 00:05:50,880
adnoddau ar brofedigaeth trawmatig. Sut allwn ni
helpu plant sydd nid yn unig wedi dioddef profedigaeth,

67
00:05:50,880 --> 00:05:55,200
ond wedi dioddef profedigaeth trawmatig? Dylwn i
sôn fod seren ar y sleid wrth ochr

68
00:05:55,200 --> 00:06:01,440
adnoddau sydd wedi'u cyfieithu i'r Gymraeg.
Mae gennym ni rai adnoddau am PTSD. Mae gennym ni

69
00:06:01,440 --> 00:06:07,040
adnoddau am ddigwyddiadau critigol mewn cymunedau
addysg ac adnoddau am drawma plentyndod,

70
00:06:07,040 --> 00:06:15,120
rhyfel, mudo a lloches. Rydyn ni hefyd yn ceisio helpu
ymarferwyr prysur i ddefnyddio’r ymchwil

71
00:06:15,120 --> 00:06:23,840
yn eu gwaith nhw. Felly rydyn ni wedi ceisio crynhoi
ymchwil academaidd. Mae gennym ni un set ymchwil

72
00:06:23,840 --> 00:06:28,720
am hiliaeth, iechyd meddwl a thrawma. Mae gennym ni
un set am anhrefn drawma

73
00:06:28,720 --> 00:06:33,280
datblygiadol. Beth mae'r ymchwil yn ei ddweud
am hynny? Ac mae gennym ni set ymchwil

74
00:06:33,280 --> 00:06:39,600
am drawma plentyndod a cham-drin domestig. Rydyn ni
ar fin lansio ein crynodeb ymchwil am

75
00:06:39,600 --> 00:06:44,960
ymarfer sy’n ystyriol o drawma. Felly byddai hynny'n arbennig o
berthnasol yma. Ac mae gennym ni fideos byr eto

76
00:06:44,960 --> 00:06:53,440
yn ceisio helpu ymarferwyr prysur i ddefnyddio’r
ymchwil yn eu gwaith nhw. Rydyn ni'n darparu peth

77
00:06:53,440 --> 00:06:59,680
hyfforddiant. Rydyn ni’n ceisio gwthio polisi ac rydyn
ni’n cynnal cyfres o weminarau bob mis. Bydd y gweminar

78
00:06:59,680 --> 00:07:06,160
nesaf am drawma ac anableddau dysgu a bydd yn cael ei chynnal yr wythnos hon
a bydd gyda ni gweminar

79
00:07:06,160 --> 00:07:13,360
am ymgorffori ymarfer sy’n ystyriol o drawma ym mis Gorffennaf. Mae gweminarau Cyngor Trawma y DU yn costio £10

80
00:07:13,360 --> 00:07:18,880
yr un a byddwch chi’n derbyn dolen ar gyfer y recordiad.
Ac rwyf am i chi wybod nad oes gyda ni ffordd o wybod

81
00:07:18,880 --> 00:07:24,000
faint o bobl sy'n clicio ar y ddolen ar ôl i ni ei
hanfon. Felly nid wyf yn dweud y

82
00:07:24,000 --> 00:07:32,160
gallech dalu'r £10, ymuno â'r weminar ac yna
rhannu'r ddolen. Felly rwy'n gobeithio y byddan nhw

83
00:07:32,160 --> 00:07:40,160
o ddefnydd. Iawn, felly gadewch i ni feddwl am beth
rydyn ni' golygu gan ymarfer sy'n ystyriol o drawma. Wel,

84
00:07:40,160 --> 00:07:45,360
efallai eich bod yn ymwybodol o’r gwaith gwych
sydd wedi cael ei wneud yn yr Alban gan geisio

85
00:07:45,360 --> 00:07:51,440
helpu pawb i fod yn fwy ystyriol o drawma a
bydden nhw’n dweud bod ymarfer sy’n ystyriol o drawma yn

86
00:07:51,440 --> 00:07:57,600
cynnwys y pum R. Yr un cyntaf yw
sylweddoli pa mor gyffredin ydy trawma

87
00:07:57,600 --> 00:08:02,160
ac adfyd. Felly roedden ni'n arfer meddwl bod trawma yn rhywbeth oedd yn digwydd yn anaml ac ond yn effeithio ar rai pobl ond

88
00:08:02,160 --> 00:08:06,560
mae'n gyffredin iawn. Ac er ein bod ni'n meddwl
yn enwedig am y plant a'r bobl ifanc

89
00:08:06,560 --> 00:08:11,600
yr ydym yn gweithio gyda nhw, bydd llawer o'n cydweithwyr,
bydd llawer ohonom wedi profi digwyddiadau

90
00:08:11,600 --> 00:08:17,600
trawmatig hefyd. Felly mae bod yn ystyriol o drawma
hefyd yn golygu meddwl am effaith

91
00:08:17,600 --> 00:08:22,320
digwyddiadau arnom ni ein hunain ac ar ein cydweithwyr,
nid yn unig y bobl rydyn ni'n eu gwasanaethu, y plant a'r

92
00:08:22,320 --> 00:08:27,680
pobl ifanc. Cydnabod y gwahanol ffyrdd y
gall trawma effeithio ar bobl. Felly bydda i’n siarad â chi

93
00:08:27,680 --> 00:08:32,800
ychydig yn hwyrach am anhwylder straen ôl-drawmatig,
sy'n un ffordd, ond mewn gwirionedd gall trawma effeithio

94
00:08:32,800 --> 00:08:36,960
ar bobl mewn gwahanol ffyrdd. Bydd y model y bydda i’n
rhannu gyda chi mewn eiliad yn ein helpu ni

95
00:08:36,960 --> 00:08:42,960
i ddeall dull trawma. Ac yna i
fod yn ystyriol o drawma, rydyn ni eisiau ymateb. Rydyn ni eisiau

96
00:08:42,960 --> 00:08:49,920
ystyried y wybodaeth honno ac ymateb mewn ffordd sy'n cefnogi gwellhad. Rydyn ni eisiau

97
00:08:49,920 --> 00:08:56,560
stopio ail-drawma rhag digwydd, sydd efallai yn ymddangos yn amlwg,
ond mae plant a phobl ifanc, ac

98
00:08:56,560 --> 00:09:02,960
oedolion, aml iawn yn cael eu sbarduno neu
eu hail-drawmateiddio gan y gwasanaethau rydyn ni'n eu darparu. Felly,

99
00:09:02,960 --> 00:09:08,320
byddwch yn ymwybodol o hynny a gwnewch yn siŵr ein bod ni'n
peidio â gwneud hynny eto. Ac hefyd cydnabod

100
00:09:08,320 --> 00:09:16,000
pwysigrwydd canolog perthnasoedd. I fi, gall hynny gael
ei grynhoi fel cydnabod

101
00:09:16,000 --> 00:09:21,040
ac ymateb. Felly os byddwn ni’n
cydnabod y ffordd y mae trawma yn gweithio a

102
00:09:21,040 --> 00:09:25,120
sut mae'n effeithio ar bobl, ac yna gadewch i ni
ystyried hynny yn ein hymatebion. I fi,

103
00:09:25,120 --> 00:09:29,280
dyna beth yw bod yn ystyriol o drawma.
Ac fel y dywedais, nid yw'n gofyn am

104
00:09:29,280 --> 00:09:35,360
fynychu gweminar untro. Mae'n ymwneud â pharhau i
addasu ein dealltwriaeth, ein meddwl

105
00:09:35,360 --> 00:09:40,320
ac yna ein gweithredoedd. Felly, sut allwn ni bob amser
ystyried hyn a bod ar daith? Chi’n gwybod,

106
00:09:40,320 --> 00:09:46,240
dydw i ddim yn credu bod unrhyw un yn cyrraedd y pwynt lle
maen nhw'n 100% yn ystyriol o drawma. Rydyn ni'n

107
00:09:46,240 --> 00:09:50,560
bob amser yn dysgu mwy ac rydw i bob amser yn dysgu mwy
o'r ymchwil ond hefyd o'r cleientiaid

108
00:09:50,560 --> 00:09:54,800
a phobl ifanc rydyn ni'n gweithio gyda nhw. Un
o'r pethau rydw i'n hoffi’n fawr am weithio gyda phlant

109
00:09:54,800 --> 00:09:59,680
a phobl ifanc yw cael cyfle i
wrando. Nid ydyn ni’n siarad yn unig. Rydyn ni'n gwrando ar eu

110
00:09:59,680 --> 00:10:04,880
straeon a gwrando ar yr hyn y gallan nhw ei ddweud wrthym. A
os gallwn ni greu perthynas lle maen nhw’n ymddiried ynddon ni,

111
00:10:04,880 --> 00:10:09,120
gallan nhw ein dysgu ni am yr hyn sy’n gweithio’n
iawn, ond hefyd yr hyn nad yw’n gweithio’n iawn. Felly,

112
00:10:09,120 --> 00:10:18,240
mae'n broses, nid digwyddiad. Iawn, felly
beth yw digwyddiad trawmatig? Pam

113
00:10:18,240 --> 00:10:23,680
bod rhai digwyddiadau yn drawmatig
i rai plant a phobl ifanc ond ddim i lleill? Wel, un

114
00:10:23,680 --> 00:10:28,480
ffordd o esbonio'r cyswllt hwnnw yw meddwl am y
model gwybyddol o anhwylder straen ôl-drawmatig

115
00:10:28,480 --> 00:10:34,000
neu PTSD. Mae’n un ffordd o feddwl am
drawma. Mae ffyrdd eraill o feddwl amdano, ond mae’r

116
00:10:34,000 --> 00:10:40,880
stori hon yn ddefnyddiol iawn i'n helpu i ddeall beth sy'n
digwydd. Nid yw'n ymwneud â PTSD yn unig. Mae'n esbonio

117
00:10:40,880 --> 00:10:45,520
pob math o wahanol ymatebion i drawma. Wrth
i mi siarad am y model, ac esbonio i

118
00:10:45,520 --> 00:10:50,960
chi sut mae'n gweithio, hoffwn i chi
feddwl am rai o'r bobl ifanc rydych chi'n gweithio gyda nhw

119
00:10:50,960 --> 00:10:55,920
sydd wedi profi digwyddiadau trawmatig a gweld
os gallwch chi gydnabod sut mae'r digwyddiadau hynny

120
00:10:55,920 --> 00:11:01,440
wedi effeithio ar y bobl ifanc. Ac yn ôl sôn,
os ydych chi'n cael eich trawmateiddio gan ddigwyddiadau, gallai fod

121
00:11:01,440 --> 00:11:06,000
oherwydd yr atgofion sydd gennych am y digwyddiadau hynny.
Efallai ei fod oherwydd yr ystyr rydych chi'n ei roi i'r digwyddiadau

122
00:11:06,000 --> 00:11:12,640
hynny. Ac efallai bod yr anawsterau yn
cael eu rheoli fel arfer trwy eu hosgoi. Felly beth bydda i’n

123
00:11:12,640 --> 00:11:17,440
gwneud nawr yw esbonio pob un o'r penodau hyn o'r
stori – y cof, ystyr a'r

124
00:11:17,440 --> 00:11:23,120
rheoli. Nawr, nid wyf yn gwybod a yw hyn yn wir.
Nid wyf yn gwybod os dyma beth sy'n digwydd mewn

125
00:11:23,120 --> 00:11:28,640
meddyliau plant a phobl ifanc. Ond rwy'n gwybod
ei fod o gymorth. Mae o gymorth oherwydd ei fod yn ein helpu ni

126
00:11:28,640 --> 00:11:34,720
i ddeall sut mae plant a phobl ifanc yn ymateb.
Felly byddai PTSD, anhwylder straen ôl-drawmatig, yn

127
00:11:34,720 --> 00:11:39,200
un ffordd mae bobl yn ymateb, ond efallai y bydd
ffyrdd eraill hefyd. Ac mae'r model hwn

128
00:11:39,200 --> 00:11:44,800
yn ein helpu i ddeall yr holl ymatebion gwahanol hynny
i drawma. Mae'n ein helpu i ddeall pam mae rhai pobl yn

129
00:11:44,800 --> 00:11:50,000
ei ffeindio’n anodd ymdopi ar ôl rhai digwyddiadau ond nid yw eraill yn cael eu heffeithio.
Mae’n ein helpu i ddeall beth ddylen ni fod yn chwilio amdano

130
00:11:50,000 --> 00:11:56,800
wrth i ni asesu ac wrth i ni geisio deall plant a
phobl ifanc, ond mae’n hefyd yn esbonio pam mae rhai mathau

131
00:11:56,800 --> 00:12:03,920
o gefnogaeth ac ymyrraeth yn effeithiol. Felly,
byddwn yn awgrymu bod y fodel hon o gymorth mawr.

132
00:12:03,920 --> 00:12:10,080
Felly, gadewch i mi dreulio darn cyntaf y bore yma
yn trafod hynny a fydd yn ein helpu ni i

133
00:12:10,080 --> 00:12:16,960
ddeall sut mae hynny'n gweithio. Felly y darn cyntaf yw
atgofion. Ydych chi erioed wedi cael y profiad hwnnw

134
00:12:16,960 --> 00:12:21,760
lle rydych chi'n cerdded ar hyd y stryd ac yn sydyn
mae atgof yn dod i'ch meddwl? Wnaethoch chi ddim ei

135
00:12:21,760 --> 00:12:27,520
gofio yn bwrpasol ond gwnaeth rhywbeth yn eich awyrgylch
ei sbarduno ac yn sydyn dyma’r atgof. Nawr mae'r rhan fwyaf ohonon

136
00:12:27,520 --> 00:12:32,560
ni wedi cael y profiad hwnnw ond nid yw'r rhan fwyaf ohonon ni yn
ei gael y rhan fwyaf o'r amser oherwydd byddai'n

137
00:12:32,560 --> 00:12:37,920
anhrefnus tasai’r atgofion hyn yn parhau i ddod i'n
meddwl, na fyddem yn gallu gweithredu. Felly,

138
00:12:37,920 --> 00:12:43,840
mae’n debyg ein bod wedi datblygu ffordd o gadw
atgofion yn ddiogel nes bod eu hangen arnom. A phan fyddwn ni'n

139
00:12:43,840 --> 00:12:47,360
dod â’r atgofion i'n meddwl, pan fydd eu hangen, yna
byddwn ni'n gorffen gyda nhw a’u rhoi yn ôl a byddan nhw’n

140
00:12:47,360 --> 00:12:51,600
aros yno. Felly pe bawn i'n gofyn i chi am
y tro diwethaf i chi fynd i'r sinema, byddech chi'n

141
00:12:51,600 --> 00:12:56,400
dod o hyd i'ch atgof sinema. Byddech chi'n dod ag ef i mewn
eich ymwybyddiaeth. Byddech chi'n dweud stori wrthyn ni am

142
00:12:56,400 --> 00:13:01,360
fynd i'r sinema ac yna, cyn belled â bod fy sleid nesaf
yn ddigon diddorol, y byddech chi'n rhoi'r atgof hwnnw

143
00:13:01,360 --> 00:13:07,440
yn ôl. Felly, mae rhai pobl yn galw'r rhain yn cynrychiolaethau gyd-destunol
neu C-reps. Dim ond atgofion yw'r rhain

144
00:13:07,440 --> 00:13:14,240
ar gyfer digwyddiadau arferol bob dydd. Roeddwn i’n
egluro hyn i ferch 14 oed flynyddoedd lawer yn ôl.

145
00:13:14,240 --> 00:13:18,960
Rwy'n lwcus iawn, rydw i wedi gweithio gyda rhai
pobl ifanc 14 oed amyneddgar iawn ac roeddwn i'n dweud wrthi,

146
00:13:18,960 --> 00:13:23,600
wel, chi'n gwybod, roeddwn i’n siarad am esblygiad.
Dywedais i, "Os ydych chi'n rhedeg i ffwrdd rhag deinosor

147
00:13:23,600 --> 00:13:28,400
ac rydych chi'n parhau i gofio popeth, byddwch chi'n
cael eich bwyta." Os ydych chi'n rhedeg i ffwrdd ac rydych chi'n meddwl wrth eich hun,

148
00:13:28,400 --> 00:13:32,160
"O, ydych chi'n cofio'r gêm honno o bêl-droed a wnaethon
ni chwarae?" Ac, "O, ydych chi'n cofio y

149
00:13:32,160 --> 00:13:36,080
picnic hwnnw a gawson ni ar y bryn hwnnw?"
Byddai’r pobl rheini yn cael eu bwyta. Ond y bobl

150
00:13:36,080 --> 00:13:41,760
a all roi eu hatgofion o'r neilltu a
rhedeg fyddai'r bobl sy'n goroesi ac yn cael

151
00:13:41,760 --> 00:13:46,880
plant âc ymennydd tebyg. Dyna oedd fy
disgrifiad o esblygiad. Ac eisteddodd y ferch 14 oed

152
00:13:46,880 --> 00:13:51,760
yno yn fy annog. Iawn, David, iawn.
A gwnes i gyrraedd diwedd fy stori a dywedodd hi,

153
00:13:51,760 --> 00:13:56,880
"Mae hynny'n stori ddiddorol, ond mae gen i ddwy
broblem gyda’r stori. Y cyntaf yw nad oedd bodau dynol a

154
00:13:56,880 --> 00:14:02,880
deinosoriaid yn bodoli ar yr un pryd, a oedd
yn newyddion i mi." A dywedodd, "A beth bynnag, rwy'n credu

155
00:14:02,880 --> 00:14:08,960
bod Duw wedi ein creu fel hyn." A dywedais i, "Wel,
wnaeth e waith da hefyd?" Oherwydd pa bynnag stori

156
00:14:08,960 --> 00:14:15,680
sydd gennych chi, yn fras, rydyn ni’n gwybod y bydd atgofion
yn aros yn eu lle nes bod eu hangen arnom. Ac rydyn ni’n gwybod

157
00:14:15,680 --> 00:14:22,320
llawer am yr atgofion arferol hyn. Mae academyddion wedi
ein helpu ni i ddeall sut mae atgofion yn gweithio.

158
00:14:22,320 --> 00:14:29,520
Gwyddom fod atgofion yn cael eu storio fel geiriau a straeon.
Felly, pan fyddaf yn dweud y stori honno am y ferch 14 oed honno,

159
00:14:29,520 --> 00:14:34,400
dydw i ddim yn cofio sut olwg oedd hi. Dydw i ddim
cofiwch sŵn ei llais. Yr hyn rwy'n ei gofio

160
00:14:34,400 --> 00:14:41,200
yw'r naratif a'r stori. Rydyn ni'n gwybod bod
atgofion arferol yn weddol trefnus. Maen nhw'n

161
00:14:41,200 --> 00:14:45,760
gwneud synnwyr ac maen nhw'n gyflawn. Mae ganddyn nhw
dechrau, canol, a diwedd. Maen nhw'n aros yn eu lle

162
00:14:45,760 --> 00:14:51,280
nes bod eu hangen. Rydyn ni'n gwybod yn fras ble a
phryd ddigwyddon nhw.

163
00:14:51,280 --> 00:14:56,400
Maen nhw'n newid dros amser. Felly, nid yw atgofion
yn ddibynadwy bob tro. Mae’r emosiynau gwreiddiol

164
00:14:56,400 --> 00:15:01,520
yn diflannu. Felly, os er enghraifft, rydych chi newydd ddod yn ôl
o'r gwyliau ac rydyn ni’n gofyn i chi ddweud wrthyn ni am

165
00:15:01,520 --> 00:15:07,200
pa mor wych oedd eich gwyliau, efallai y byddwch chi'n ail-brofi
rhywfaint o'r emosiwn hwnnw, ond ni fydd yr emosiwn

166
00:15:07,200 --> 00:15:13,680
yr un mor ddwys â’r digwyddiad ar y pryd. Mae atgofion digwyddiadau arferol
yn gysylltiedig ag atgofion eraill a gallwn

167
00:15:13,680 --> 00:15:18,960
ni eu croesawu os ydyn nhw'n atgofion da neu goddef
nhw hyd yn oed os ydyn nhw'n atgofion anodd. Ond ar

168
00:15:18,960 --> 00:15:25,840
amseroedd o arswyd eithafol neu arswyd neu ddiymadferthedd
neu boen neu gywilydd neu ffieidd. Ar yr eiliadau hynny,

169
00:15:25,840 --> 00:15:31,680
mae atgofion yn cael eu storio mewn fformat gwahanol iawn.
Maen nhw’n cael eu storio fel y data byw, y golygfeydd,

170
00:15:31,680 --> 00:15:37,280
arogleuon, blasau, cyffwrdd, meddyliau, a’r
teimladau. Gallen nhw gael eu torri neu eu cymysgu.

171
00:15:37,280 --> 00:15:41,680
Felly, mae gennych y foment hon a'r foment honno ac mae
dros y lle i gyd. Efallai bod pethau yn y drefn anghywir

172
00:15:41,680 --> 00:15:47,600
ac mae gennych chi yr eiliadau hyn yn hytrach na'r
naratif llyfn. Maen nhw’n tueddu i gael eu cyfnewid,

173
00:15:47,600 --> 00:15:53,600
a’u sbarduno’n hawdd neu maen nhw'n ymddangos o
nunlle. Mae ganddyn nhw elfen yr yma ac yn awr yn hytrach

174
00:15:53,600 --> 00:16:01,440
nag yn ôl bryd hynny. Maen nhw'n tueddu i fod
dan glo. Felly dydyn nhw ddim yn newid dros amser.

175
00:16:01,440 --> 00:16:06,560
Mae'r trallod gwreiddiol yn dod gyda nhw weithiau ar
yr un dwyster â'r digwyddiad gwreiddiol. Maen nhw'n

176
00:16:06,560 --> 00:16:12,560
cael eu gwahanu gan atgofion eraill ac maen nhw'n cael eu hosgoi.
Wrth gwrs, mae rhai pobl yn galw'r atgofion trawmatig

177
00:16:12,560 --> 00:16:19,120
hynny yn gynrychioliadau synhwyraidd neu S-Reps.
Felly, mae'r atgofion digwyddiadau trawmatig hyn yn dod i'n

178
00:16:19,120 --> 00:16:24,880
ymwybyddiaeth. Mae hynny'n boenus iawn. Felly rydyn ni'n
ceisio eu gwthio i ffwrdd ac o ganlyniad mae pobl yn

179
00:16:24,880 --> 00:16:32,080
eu hosgoi. Felly mae'r atgofion a meddyliau rhain
heb eu prosesu yn dod i ymwybyddiaeth.

180
00:16:32,080 --> 00:16:37,680
Dyna eu natur. Mae hynny'n boenus iawn. Mae’n
dod â'r ofn neu'r arswyd gwreiddiol neu

181
00:16:37,680 --> 00:16:42,240
diymadferthedd. Ac oherwydd nad ydyn ni’n hoffi hynny,
rydyn ni'n ceisio eu gwthio nhw i ffwrdd. Ond oherwydd ein bod ni'n gwthio

182
00:16:42,240 --> 00:16:46,800
nhw i ffwrdd, dydyn nhw ddim yn cael eu prosesu. Dydyn ni
ddim yn meddwl amdanyn nhw. Dydyn ni ddim yn cael dweud

183
00:16:46,800 --> 00:16:53,120
y stori, creu'r naratif, ac felly
newid fformat yr atgof. Felly mae'r atgof yn aros,

184
00:16:53,120 --> 00:16:58,720
mae'n aros yn y fformat amrwd hwn heb ei brosesu. Ond
hefyd, wrth i ni geisio peidio â meddwl amdano bellach,

185
00:16:58,720 --> 00:17:03,040
po fwyaf y daw i'r meddwl. Dywedodd un bachgen wrtha
i, "Mae fel bwmerang. Yr anoddach rydw i'n ei daflu,

186
00:17:03,040 --> 00:17:10,160
yr anoddach mae'n dod yn ôl ac yn fy nharo i." Ac
yn yr un modd, mae pobl yn dechrau osgoi sbardunau allanol

187
00:17:10,160 --> 00:17:15,840
oherwydd bod yr atgofion hyn yn cael eu sbarduno mor hawdd ac
mae hynny'n boenus iawn. Mae pobl yn mynd allan o'u

188
00:17:15,840 --> 00:17:21,520
ffordd i osgoi pethau a allai sbarduno'r cof.
Efallai y byddan nhw’n osgoi ymddiried mewn pobl oherwydd

189
00:17:21,520 --> 00:17:26,720
maen nhw'n gwybod beth ddigwyddodd y tro diwethaf iddyn nhw ymddiried
mewn rhywun, er enghraifft. Ac mae hynny'n golygu nad ydyn ni’n cael

190
00:17:26,720 --> 00:17:32,480
y cyfle i ailbrosesu'r cof oherwydd os gwnaethoch
chi rywbeth a sbardunodd y cof, byddech chi'n

191
00:17:32,480 --> 00:17:37,680
meddwl amdano, ond mae pobl yn ceisio ei osgoi.
Ond hefyd mae'r weithred o osgoi eto yn sbarduno’r

192
00:17:37,680 --> 00:17:46,160
cof. Roeddwn i eisiau dangos rhywbeth i chi, mae hyn o
arbrawf a wnaed yn yr Unol Daleithiau ychydig yn ôl

193
00:17:46,160 --> 00:17:52,080
lle aethon nhw ag oedolion âg anhrefn straen ôl-drawmatig
a’u rhoi mewn gofod caeedig

194
00:17:52,080 --> 00:17:57,120
o sganiwr ymennydd a gwnaethon nhw sbarduno
atgofion gwahanol yn fwriadol gan gynnwys atgofion trawma.

195
00:17:57,120 --> 00:18:01,120
A dywedodd pwyllgor moeseg, "Ie, ie, dyna
syniad gwych. Gadewch i ni weld beth sy'n digwydd." A beth

196
00:18:01,120 --> 00:18:08,240
digwyddodd oedd pan oedden nhw’n sbarduno atgofion niwtral,
mae rhai rhannau o'r ymennydd lle byddai'r gweithgaredd

197
00:18:08,240 --> 00:18:13,760
yn cynyddu ond gwnaeth y gweithgaredd ddim cynyddu
pan wnaethon nhw sbarduno atgofion trawma. Felly,

198
00:18:13,760 --> 00:18:19,520
yn Ardal Broca, sef un o ganolau iaith
yr ymennydd, byddai'r gweithgaredd hwnnw'n cynyddu ond

199
00:18:19,520 --> 00:18:24,400
ar gyfer atgofion bob dydd arferol niwtral yn unig. Felly
bidden nhw’n gorwedd yn eu sganiwr ymennydd a

200
00:18:24,400 --> 00:18:29,600
byddai’r ymchwilydd yn dweud, "O, ydych chi'n cofio
yr amser aethoch chi i'r sinema?" A byddai’r gweithgaredd

201
00:18:29,600 --> 00:18:34,960
yn Ardal Broca yn cynyddu. "Ydych chi'n cofio'r
amser i chi fynd i siopa?" Byddai’r gweithgaredd yn Ardal Broca

202
00:18:34,960 --> 00:18:40,000
yn cynyddu. "Ydych chi'n cofio'r amser a
gawsoch chi ymosodiad rhywiol?" Ac ni fyddai’r gweithgaredd yn

203
00:18:40,000 --> 00:18:46,480
Ardal Broca yn cynyddu. Felly, pan fyddwn ni’n dweud bod rhai
digwyddiadau yn rhy ofnadwy i roi mewn geiriau, mewn ffordd dyna

204
00:18:46,480 --> 00:18:51,840
beth mae'r sgan ymennydd hwn yn ei ddangos. Ond mae hefyd
rhannau o'r ymennydd lle byddai'r gweithgaredd ond yn

205
00:18:51,840 --> 00:18:57,600
cynnyddu mewn perthynas ag atgofion trawma. Yr
amygdala - y rhan mae rhai pobl yn meddwl amdani fel

206
00:18:57,600 --> 00:19:02,960
canol ofn yr ymennydd, y rhan sy’n
sbarduno ein hadrenalin a'n hymateb ofn.

207
00:19:02,960 --> 00:19:08,560
Yr insula – y rhan o'r ymennydd sy’n bwysig iawn
am ddychmygu sut beth oedd rhywbeth ac sy’n ond yn cael

208
00:19:08,560 --> 00:19:13,520
ei gyflymu gan atgofion trawma. Ac mae’r
cortecs gweledol eilaidd yn dod â gwahanol

209
00:19:13,520 --> 00:19:21,040
elfennau o'r ddelwedd weledol at ei gilydd. Roeddwn i'n gweithio
gyda bachgen 15 oed ychydig wythnosau yn ôl a

210
00:19:21,040 --> 00:19:30,240
dywedodd, "Pam yw e pan fyddaf yn dweud stori wrthych chi
am fy TGAU, nad oedd wedi mynd mor dda,

211
00:19:30,240 --> 00:19:35,200
gallaf ddweud y stori honno wrthych, ond pan fyddaf yn ceisio dweud
wrthych chi am beth gwnaeth fy mam i mi pan oeddwn i'n ifanc,

212
00:19:35,200 --> 00:19:41,040
mae fy nghalon yn dechrau curo, rwy'n dechrau chwysu ac
ni allaf ddweud y stori." Dywedodd, "Rwy'n gwybod

213
00:19:41,040 --> 00:19:47,040
beth ddigwyddodd, ond mae'n amhosibl
i mi ddweud y stori." Dywedodd, "Ydw i'n mynd yn wallgof?" A gwnes i

214
00:19:47,040 --> 00:19:51,440
ddangos y sganiau ymennydd hyn iddo. Dywedais, "Na, dydych chi
ddim yn mynd yn wallgof. Mae'r atgofion hyn yn wahanol.

215
00:19:51,440 --> 00:19:56,320
Maen nhw'n ymwneud â goroesi." Ac o ganlyniad,
mae gwahanol rannau o'ch ymennydd yn cael eu defnyddio.

216
00:19:56,320 --> 00:20:01,520
Ac wrth adrodd y stori, efallai bydd eich ymennydd
yn meddwl nad yw’n bwysig. Chi’n gwybod, bydd yn eich atgoffa

217
00:20:01,520 --> 00:20:06,160
o'r peth peryglus hwnnw. Dyna beth sy'n bwysig.
Felly, mae'n gwneud hynny. Mae'n ei wneud yn dda iawn. Mae'n ei wneud

218
00:20:06,160 --> 00:20:12,800
yn dda oherwydd nad oes bygythiad bellach. Does
dim i chi ei gofio fel ‘na. Felly,

219
00:20:12,800 --> 00:20:19,840
bydd fy ngwaith gydag ef wedyn yn ymwneud â newid
fformat y cof. Allwch chi gael eich trawmateiddio

220
00:20:19,840 --> 00:20:24,960
gan ddigwyddiad heb fod yno? Gallwch, gallwch chi. Dyma
lun. Mae’r digwyddiad wedi’i dileu o’r llun. Nid oes angen i chi

221
00:20:24,960 --> 00:20:31,280
ei weld. Roedd yn llun cywir o
digwyddiad. Nid oedd y ferch roeddwn i'n gweithio gyda hi

222
00:20:31,280 --> 00:20:36,160
yno. Ni welodd hi’r digwyddiad. Ni welodd luniau
ohono. Ond creodd ddelwedd a ddangosodd

223
00:20:36,160 --> 00:20:43,680
y digwyddiad a wnaeth ymddwyn fel atgof trawma
nes bod ei rhieni yn gallu adrodd y stori ac

224
00:20:43,680 --> 00:20:48,720
yna diflanodd y ddelwedd hon ac roedd hi'n gallu cario
ymlaen â phethau eraill yn ei bywyd yn hytrach na cael

225
00:20:48,720 --> 00:20:54,320
ei wynebu gan y ddelwedd hon. Nawr sut ydyn ni'n esbonio
hyn i blant, pobl ifanc a theuluoedd? Wel,

226
00:20:54,320 --> 00:21:00,400
mae gyda ni nifer o straeon. Mae’r
stori gyntaf yn ymwneud â ffatri siocled. Mae ffatri

227
00:21:00,400 --> 00:21:06,080
siocled yn cymryd y cynhwysion, siwgr,
llaeth, a'r coco. Mae'n creu bar siocled

228
00:21:06,080 --> 00:21:10,960
ac yna'n ei lapio. Ac ar y papur lapio, gwelwch
chi eiriau sy'n dweud wrthych chi beth sydd

229
00:21:10,960 --> 00:21:16,720
yn y siocled. Mae'n rhestri cynhwysion.
Ac mewn ffordd, mae ein hymennydd yn

230
00:21:16,720 --> 00:21:22,080
debyg. Rydyn ni'n cymryd elfennau profiad,
y golygfeydd, arogleuon, blasau, a’r cyffwrdd.

231
00:21:22,080 --> 00:21:28,400
Rydyn ni'n creu atgof, ac yna rydyn ni'n ei lapio gyda
naratif, gyda stori. Felly, mae gyda ni eiriau ar y

232
00:21:28,400 --> 00:21:35,280
y tu allan sy’n dweud wrthyn ni beth sydd ar y tu mewn. Nawr
gyda ffatri siocled, os oedd y siwgr mewn

233
00:21:35,280 --> 00:21:41,120
lympiau mawr ac nad oedd yn cael ei gymysgu yn ddigonol, neu os
oedd y llaeth yn rhy boeth, ni fyddai'r peiriannau

234
00:21:41,120 --> 00:21:45,520
yn gallu ymdopi â'r cynhwysion hynny a byddai'n
dod i stop a byddai cynhwysion

235
00:21:45,520 --> 00:21:50,720
gyda chi mewn llanast ar lawr y ffatri. Ac
mewn ffordd, mae ein hymennydd yn debyg. Os bydd digwyddiad

236
00:21:50,720 --> 00:21:56,720
yn rhy boenus, yn ormod i feddwl
drwodd, yna nid ydyn ni’n ei brosesu a bydd gyda ni’r

237
00:21:56,720 --> 00:22:03,360
elfennau, golygfeydd, arogleuon,
blas, a’r cyffyrddiadau yn mynd o gwmpas ein meddyliau.

238
00:22:03,360 --> 00:22:09,280
Felly mewn achos ffatri siocled, efallai y byddwch chi'n cael rhywun
mewn i'ch helpu chi. Efallai y byddwch chi'n aros nes i'r llaeth

239
00:22:09,280 --> 00:22:15,040
yn oeri neu efallai y byddwch chi'n cymryd y siwgr a'i gymysgu
i darnau bach ac yna gallwch chi ddechrau

240
00:22:15,040 --> 00:22:20,240
brosesu'ch bariau siocled. Ac yn debyg gyda digwyddiadau
trawmatig, efallai y byddwch chi'n gweld rhywun i helpu

241
00:22:20,240 --> 00:22:26,000
chi i feddwl pethau trwyddo. Efallai y byddwch chi'n aros
nes eich bod chi'n teimlo'n ddigon diogel i feddwl pethau trwyddo. Neu

242
00:22:26,000 --> 00:22:30,560
efallai y bydd angen i chi rannu pethau i
ddarnau llai ac yna gallwch ddechrau prosesu'r

243
00:22:30,560 --> 00:22:36,800
atgofion. Felly dyna un stori. Mae’r stori nesaf yn
ymwneud am wardrob. Os ydych chi'n dychmygu eich cwpwrdd dillad,

244
00:22:36,800 --> 00:22:41,360
mae eich holl ddillad wedi'u rhoi i ffwrdd. Rydych chi’n gwybod
lle maen nhw, rydych chi'n eu tynnu, eu gwisgo,

245
00:22:41,360 --> 00:22:45,440
eu golchi, ac weithio yn eu smwddio. Yna pan
fyddwch chi wedi eu defnyddio, rydych chi'n eu rhoi yn ôl ac maen nhw'n aros

246
00:22:45,440 --> 00:22:50,240
yn ei le. Gallwch gau'r drws a chario ymlaen gyda
bywyd. Ac mewn ffordd debyg, mae gyda ni ein holl atgofion

247
00:22:50,240 --> 00:22:54,640
wedi’u rhoi i ffwrdd. Pan fydd angen yr atogfion arnom, rydyn ni'n eu tynnu allan.
Rydyn ni'n eu cofio. Rydyn ni'n gwneud beth bynnag yr oedd angen i ni ei wneud

248
00:22:54,640 --> 00:23:01,600
gyda'r atgof. Pan fyddwn ni'n gorffen gyda’r atgof, rydyn ni'n
ei roi yn ôl. Ond mewn achos cwpwrdd dillad, pe bai rhywun yn taflu

249
00:23:01,600 --> 00:23:06,800
blanced i chi ac roedd yn llawn danadl poethion a
dywedon nhw, "Rhowch e i ffwrdd yn gyflym." Ac mae'n brifo i’w

250
00:23:06,800 --> 00:23:11,200
ddal, felly rydych chi'n ei wthio i gefn y
cwpwrdd dillad a chau'r drws, ond nid yw'n cael ei roi

251
00:23:11,200 --> 00:23:16,480
i ffwrdd yn iawn ac mae'n parhau i gwympo allan. Ac os byddwch
chi'n cadw eich llaw ar y drws, efallai y bydd yn iawn.

252
00:23:16,480 --> 00:23:21,600
Ond bob tro y byddwch chi'n tynnu eich llaw i ffwrdd, mae'n cwympo
allan ac mae'n brifo chi eto. Nawr, mewn ffordd,

253
00:23:21,600 --> 00:23:27,200
mae ein hymennydd yn debyg. Mae gennym ein holl atgofion
wedi’u rhoi i ffwrdd. Ond os oes gyda ni atgof trawmatig,

254
00:23:27,200 --> 00:23:31,760
efallai y byddwn yn ceisio ei wthio i gefn ein meddwl
a pheidio â'i gofio. Ac os byddwn ni’n cadw

255
00:23:31,760 --> 00:23:37,520
yn brysur iawn, efallai y bydd yn aros yno. Ond efallai
rhwng mynd i'r gwely a mynd i gysgu, bydd yn dod

256
00:23:37,520 --> 00:23:42,560
mewn i'n ymwybyddiaeth eto a bydd yn brifo ni felly rydyn ni'n ceisio ei wthio i gefn ein meddwl eto.

257
00:23:43,600 --> 00:23:48,240
Felly, fel chi’n gwneud gyda blanced, efallai y byddwn yn gofyn i rywun i helpu
ni. Bydd angen i ni gymryd gafael arno, a allai fod

258
00:23:48,240 --> 00:23:54,400
yn anodd. Byddwn ni’n ei blygu yn daclus. Efallai y byddwn yn symud pethau
ar y silff, ac yna gallwn ei roi i ffwrdd,

259
00:23:54,400 --> 00:23:59,040
a bydd yn aros yn ei le. Bydd e dal yno. Efallai y bydd e
dal yn brifo, ond bydd yn aros yn ei le. Ac

260
00:23:59,040 --> 00:24:06,560
yn debyg gydag atgofion digwyddiadau trawmatig, efallai y byddwn yn
gofyn i rywun i'n helpu. Efallai y byddwn yn meddwl pethau

261
00:24:06,560 --> 00:24:10,560
drwyddo, a allai fod yn boenus, ac yna bydd
yn aros yn ei le. Efallai y bydd yn rhaid i ni newid y

262
00:24:10,560 --> 00:24:16,320
ffordd rydyn ni'n gweld ein hunain, y byd, ac eraill. Ond gan
gymryd gafael arno a’i feddwl drwyddo, gallwn ni

263
00:24:16,320 --> 00:24:22,320
ei roi i ffwrdd yn wahanol. Roeddwn i'n esbonio
hyn i fachgen 14 oed arall roeddwn i'n gweithio gyda fe

264
00:24:22,320 --> 00:24:28,000
ac roeddwn i'n esbonio pam roeddwn i'n meddwl y gallai fod
yn ddefnyddiol i siarad am yr hyn oedd wedi digwydd iddo eto.

265
00:24:28,000 --> 00:24:32,560
Roedden ni eisoes wedi treulio sawl sesiwn yn trafod hyn,
a dywedais i, tybed a fydd hyn yn

266
00:24:32,560 --> 00:24:36,880
eich helpu chi. A dywedais y straeon hynny wrtho fe, ac
meddai, mae ychydig fel yna David, ond mewn gwirionedd

267
00:24:36,880 --> 00:24:42,880
mae'n fwy fel hyn. A gwnaeth e roi gafael ar fy min papur gwastraff
a’i roi ar y ddesg a'i lenwi

268
00:24:42,880 --> 00:24:46,880
gyda darnau o bapur crychlyd a dywedodd,
"Dyma'r holl bethau drwg sydd wedi digwydd

269
00:24:46,880 --> 00:24:53,200
i fi. Ac wrth i mi gerdded i'r ysgol, maen nhw'n syrthio o flaen
fy llygaid a phan fyddaf yn gorwedd ac yn mynd i gysgu,

270
00:24:53,200 --> 00:24:58,640
maen nhw'n ymddangos yn fy mreuddwydion. Ond pan fyddaf yn dod i weld
chi, byddwn ni'n eu tynnu allan o'r bin ac rydyn ni'n eu rhoi

271
00:24:58,640 --> 00:25:03,920
yn drefnus. Yna byddwn ni'n eu darllen drwyddyn nhw yn ofalus. Yna byddwn ni'n
eu plygu nhw'n daclus. Yna byddwn ni'n eu rhoi yn ôl yn y

272
00:25:03,920 --> 00:25:08,640
bin. Ond oherwydd eu bod wedi'u plygu'n daclus, maen nhw'n
eistedd yng ngwaelod y bin heb syrthio allan

273
00:25:08,640 --> 00:25:14,560
o’r top a bydd gen i fwy o le yn fy mhen i feddwl
am bethau eraill. Eisteddais yno gyda fy mhen a dweud,

274
00:25:14,560 --> 00:25:18,640
"Beth oedd y darn olaf hwnnw am gael mwy o le
yn eich pen?" Ac yna'n fwy diweddar,

275
00:25:18,640 --> 00:25:23,680
roeddwn i'n gweithio gyda bachgen iau a oedd wedi profi digwyddiad boenus iawn ac roedd yn cael

276
00:25:23,680 --> 00:25:29,680
ôl-fflachiau lle gallai ail-deimlo'r teimladau
o'r hyn oedd wedi digwydd. Ac roedd e wir eisiau’r

277
00:25:29,680 --> 00:25:34,640
ôl-fflachiau hyn i stopio a doedd e
ddim eisiau meddwl am y peth na siarad

278
00:25:34,640 --> 00:25:38,880
amdano neu chwarae amdano neu ysgrifennu amdano neu
dynnu llun ohono fe. Roedd e wir eisiau

279
00:25:38,880 --> 00:25:46,080
ei osgoi. Ac roeddwn i jyst eisiau awgrymu’r
syniad y gallai fod, ar ryw adeg, yn ddefnyddiol i siarad â rhywun

280
00:25:46,080 --> 00:25:50,480
am y pethau hyn drwyddo. Felly,
dechreuais adrodd y straeon hyn iddo fe a gwnaeth e gau

281
00:25:50,480 --> 00:25:55,200
ei lygaid a rhoi ei ddwylo i fyny at ei ben. Dywedais i wrtho fe
"Wyt ti'n iawn?" Dywedodd, "Ydw, ydw." Dywedodd e

282
00:25:55,200 --> 00:26:03,440
"Rwy'n credu mod i’n deall. Ydy e fel hyn? Ar
fy ngliniadur, mae gen i lwyth o ffeiliau JPEG.

283
00:26:03,440 --> 00:26:08,000
Maen nhw'n ffeiliau mawr. Maen nhw'n cymryd llwyth o
le ar y gyriant caled. Mae rhai ohonynt yn afluniedig

284
00:26:08,000 --> 00:26:13,600
ac maen nhw'n parhau i achosi i fy nghyfrifiadur dorri. Ydych chi’n
dweud os bydda i’n cymryd y JPEGs o'r hyn a ddigwyddodd i

285
00:26:13,600 --> 00:26:20,400
fi ac yna yn eu hysgrifennu lawr a'u cadw ar fy
nghyfrifiadur fel dogfen Word, yna byddan nhw’n stopio’r cyfrifiadur

286
00:26:20,400 --> 00:26:25,600
rhag torri? Dywedais i, "Ie, dyna union beth ydyn ni’n
siarad amdano. Byddwn ni’n newid fformat

287
00:26:25,600 --> 00:26:32,880
y cof fel ei fod yn ymddwyn ac yn gweithredu
yn wahanol. Felly dyna'r darn y stori sy’n ymwneud

288
00:26:32,880 --> 00:26:38,960
â’r cof. Ac mae'n hawdd iawn gweld sut yn fy rôl i
fel therapydd, y gallaf helpu person i adrodd y

289
00:26:38,960 --> 00:26:44,000
stori. Ond efallai nad ydyn nhw eisiau adrodd y stori
i rywun maen nhw newydd ddod i'w adnabod am 3:00 ar

290
00:26:44,000 --> 00:26:50,560
prynhawn ddydd Iau yn eu sesiwn therapi.
Efallai maen nhw eisiau siarad â rhywun maen nhw'n ei adnabod,

291
00:26:50,560 --> 00:26:56,320
caru, ac ymddiried ynddo sydd eisoes yno yn eu bwydo, yn gwneud
yn siŵr eu bod nhw'n sych, yn

292
00:26:56,320 --> 00:27:00,400
iach, rhywun maen nhw'n dechrau ymddiried ynddo, ac
yna byddan nhw'n dechrau adrodd y stori. Efallai mai dyna

293
00:27:00,400 --> 00:27:07,600
lle maen nhw eisiau gwneud y gwaith prosesu.
Mae'r darn nesaf o'r stori yn ymwneud ag ystyr.

294
00:27:07,600 --> 00:27:13,920
Felly, mae gyda ni gredoau hyn, y disgwyliadau hyn
o sut mae'r byd, sut y dylai pobl drin â ni,

295
00:27:13,920 --> 00:27:19,760
sut y dylen ni drin ag eraill. A gallwch chi feddwl am y credoau hyn
fel lens lle rydyn ni’n

296
00:27:19,760 --> 00:27:25,520
gweld y byd sy’n arwain at feddyliau penodol,
teimladau a gweithredoedd penodol. Ac yn aml iawn

297
00:27:25,520 --> 00:27:30,240
bydd y ffordd yr ydyn ni’n gweld y byd yn cryfhau
ein credoau. Gallai'r lens honno hidlo pethau

298
00:27:30,240 --> 00:27:36,320
nad ydynt yn ffitio neu gallai chwyddo pethau sy'n
ffitio. Ac efallai y bydd ein gweithredoedd yn cryfhau

299
00:27:36,320 --> 00:27:43,360
ein credoau. Ond weithiau bydd rhywbeth yn
digwydd sy'n newid ein credoau. Mae'n chwalu

300
00:27:43,360 --> 00:27:49,360
yr hyn yr oeddem yn arfer credu ac o ganlyniad rydyn ni'n datblygu
credoau yn seiliedig ar y digwyddiadau trawmatig. Ac hyd yn oed

301
00:27:49,360 --> 00:27:54,640
pan fydd y digwyddiadau hynny yn y gorffennol, bydd gyda ni nawr
syniad gwahanol o'n hunain, y byd ac eraill.

302
00:27:54,640 --> 00:28:00,480
Felly, efallai byddwn ni'n credu bod y byd yn
beryglus, er enghraifft, neu bod neb yn ddibynadwy.

303
00:28:00,480 --> 00:28:04,160
Ond hyd yn oed pan fo'r digwyddiadau hynny yn y gorffennol,
byddwn ni nawr gyda farn wahanol hon o'r

304
00:28:04,160 --> 00:28:09,360
byd sy'n arwain at feddyliau gwahanol, gwahanol
teimladau, a gweithredoedd gwahanol. Ac eto,

305
00:28:09,360 --> 00:28:13,600
bydd y lens hwnnw'n pwysleisio pethau sy'n ffitio. Felly, byddwn ni'n
dechrau gweld holl bobl eraill yn y byd

306
00:28:13,600 --> 00:28:19,120
nad ydynt yn ddibynadwy er enghraifft neu byddwn ni'n sylwi
holl leoedd eraill nad ydynt yn ddiogel neu

307
00:28:19,120 --> 00:28:23,600
byddwn ni’n cofio holl bethau eraill sydd wedi digwydd
yn y gorffennol sy’n golygu bod y byd yn anniogel er

308
00:28:23,600 --> 00:28:30,560
enghraifft. Ond hefyd mae gyda ni yr atgofion trawmatig hynny
yn dod i’n hymwybyddiaeth yn ein hatgoffa ni o

309
00:28:30,560 --> 00:28:37,600
neges y trawma. Rydw i jyst yn ymwybodol
o’r amser sydd gyda ni felly bydda i’n hepgor dros un o'm sleidiau

310
00:28:37,600 --> 00:28:43,920
os yw hynny'n iawn. Ond beth am ddigwyddiadau lluosog?
Mae'n hawdd deall sut rydych chi'n

311
00:28:43,920 --> 00:28:48,880
gweld y byd yn ddigon diogel. Os bydd rhywun yn ymosod arnoch chi
er enghraifft, a bydd y digwyddiad untro hwnnw'n chwalu eich

312
00:28:48,880 --> 00:28:53,520
golwg o’r byd. Beth am y bobl ifanc rydych chi'n
gweithio gyda nhw lle nad oes ganddyn nhw

313
00:28:53,520 --> 00:28:58,240
olwg ddiogel o'r byd. Maen nhw newydd brofi
cymaint o ddigwyddiadau fel ei bod bron yn anochel y

314
00:28:58,240 --> 00:29:02,960
byddan nhw’n gweld y byd mewn ffordd arbennig.
Wel, mae'r model yn dal i fod yn ddefnyddiol. A bydd gyda ni

315
00:29:02,960 --> 00:29:08,560
y digwyddiadau lluosog hyn yn digwydd un ar ôl y
arall gyda neges benodol. A byddan nhw’n

316
00:29:08,560 --> 00:29:15,680
gweld y byd mewn ffordd benodol hyd yn oed pan
mae'r digwyddiadau hynny yn y gorffennol. Ac efallai y byddan nhw’n credu,

317
00:29:15,680 --> 00:29:20,160
er enghraifft, nad ydyn nhw’n dda, edrych ar beth sydd
wedi digwydd iddyn nhw. Efallai y byddan nhw’n credu eu bod nhw’n haeddu

318
00:29:20,160 --> 00:29:26,000
pethau drwg i ddigwydd. Efallai y byddan nhw’n credu eu bod
yn anodd eu caru. Efallai y byddan nhw’n dechrau credu eich bod chi'n

319
00:29:26,000 --> 00:29:30,240
byth yn gwybod beth sy'n mynd i ddigwydd, bod y byd yn
anrhagweladwy, neu bod pobman yn beryglus. Efallai

320
00:29:30,240 --> 00:29:35,200
y byddan nhw’n credu na ellir ymddiried mewn eraill neu bod
eraill yn mynd i'w brifo. Gallen nhw’n ddatblygu

321
00:29:35,200 --> 00:29:40,640
cred mai eu bai nhw oedd mewn ffordd
y dylen nhw fod wedi gallu ei stopio. Felly,

322
00:29:40,640 --> 00:29:47,360
Beth hoffwn i ei wneud yw dod â hynny i gyd at ei gilydd
a rhoi enghraifft i chi o’r cof, ystyr,

323
00:29:47,360 --> 00:29:52,400
a chadw’r cof. Felly, bydda i’n ddweud stori wrthych chi am
ferch. Bydda i’n galw'r ferch yn Sue. Mae hi'n 8 mlwydd

324
00:29:52,400 --> 00:29:58,880
oed. Cafodd ei cham-drin gan ei ddau rieni,
a dechreuodd ddatblygu credoau penodol.

325
00:29:58,880 --> 00:30:04,640
Dechreuodd hi gredu bod y byd yn anniogel, hyd yn oed
gartref lle rydych chi i fod yn ddiogel. Dechreuodd

326
00:30:04,640 --> 00:30:09,840
gredu y bydd eraill yn eich brifo, yn enwedig
y rhai sydd i fod i ofalu amdanoch chi. A

327
00:30:09,840 --> 00:30:15,520
dechreuodd gredu ei bod yn anodd ei charu.
Dywedodd hi wrthyf, "Pe bai wedi bod yn un o fy rhieni, gallai

328
00:30:15,520 --> 00:30:21,600
wedi bod amdanyn nhw, ond mae'r ddau ohonyn nhw wedi’i wneud. Y ddau berson

329
00:30:21,600 --> 00:30:27,520
a oedd i fod i garu fi, gwnaeth y ddau ohonyn nhw frifo
fi. Felly, mae'n rhaid mai fi yw’r broblem.

330
00:30:28,480 --> 00:30:34,560
Yn y pen draw, cafodd ei rhoi dan ofal, ond gwnaeth hi
gymryd y credoau hyn am y byd gyda hi,

331
00:30:34,560 --> 00:30:40,160
ac aeth hi i leoliad maeth anhygoel hwn,
lleoliad hyfryd lle roedd hi'n cael ei gofalu, ei charu,

332
00:30:40,160 --> 00:30:46,960
a’i magu, ond byddai'n gweld y gofal a'r cariad
a magu hwnnw trwy ei lens, a byddai'n meddwl,

333
00:30:46,960 --> 00:30:50,480
"Maen nhw'n ceisio dod yn agos ata i oherwydd dyna
sut maen nhw'n mynd i frifo fi achos dyna beth

334
00:30:50,480 --> 00:30:56,640
mae pobl yn gwneud i mi." Felly, roedd hi'n ofnus. Nid
oedd hi’n gallu ymlacio’n iawn. Byddai hi bob amser yn ymosod

335
00:30:56,640 --> 00:31:01,120
i'w cadw draw. Ac wrth gwrs, yn y pen draw
gwnaeth y lleoliad ddim gweithio. A dywedodd hi wrthyf,

336
00:31:01,120 --> 00:31:07,680
"Chi’n gweld, dywedais wrthych." Ond dywedodd hi wrthyf hefyd am
sut y byddai'r atgofion trawmatig hynny yn parhau i’w

337
00:31:07,680 --> 00:31:12,800
hatgoffa i beidio ag ymddiried mewn pobl, i'w hatgoffa hi
pa mor beryglus mae pobl eraill. Felly dyma ni yn

338
00:31:12,800 --> 00:31:20,160
gweld y cof, ystyr, a chadw’r cof
yn gweithio gyda'i gilydd i gynnal ei hymatebion.

339
00:31:21,760 --> 00:31:26,640
Enghraifft arall yw John. Roedd John yn
fachgen 16 oed roeddwn i'n gweithio gyda ef.

340
00:31:26,640 --> 00:31:34,560
Ymosododd ar ei athro. Roedd wedi bod yn byw
gyda llawer o gam-drin domestig ers amser hir.

341
00:31:34,560 --> 00:31:40,000
Felly, byddai ei lysdad yn ymosod ar ei fam, ac yn aml iawn
ymosod ar John a'i chwaer fach a dechreuodd e

342
00:31:40,000 --> 00:31:45,280
gredu ei fod yn agored i niwed, bod y byd
yn beryglus a bod dynion yn dreisgar.

343
00:31:45,280 --> 00:31:50,960
Yn y pen draw, llwyddodd y fam i adael ei lysdad
felly roedden nhw'n ddiogel wedyn. Ond eto, cymerodd John y

344
00:31:50,960 --> 00:31:56,800
credoau hyn yr oedd wedi'u datblygu yn ystod y digwyddiadau trawmatig gyda fe. Ac un diwrnod,

345
00:31:56,800 --> 00:32:02,080
roedd yn ei ystafell ddosbarth a chododd yr athro ei
lais uwchben swn yr ystafell ddosbarth. Gwnaeth e ond ddweud,

346
00:32:02,080 --> 00:32:09,600
"Dewch ymlaen, byddwch yn dawel." Ond gwelodd John y dyn
hwn yn cerdded tuag ato, a dal ei lygaid, yn codi

347
00:32:09,600 --> 00:32:15,040
ei fys, gan godi ei lais. Ac roedd gan John beth
mae rhai pobl yn galw yn 'Amydala hi-jack'. Dywedodd e,

348
00:32:15,040 --> 00:32:21,440
"Rwy'n gwybod beth mae dynion blin yn ei wneud." Felly fe wnaeth e ymosod ar yr athro. Dywedodd e wrthyf yn ddiweddarach, "Roedd yn rhaid i mi

349
00:32:21,440 --> 00:32:26,240
wneud hynny cyn iddo ei wneud i mi." Roedd yr athro wedi synu
ychydig at gael ei ymosod arno. Felly roedd

350
00:32:26,240 --> 00:32:31,760
ychydig o ymgodymu wrth i'r athro geisio
cael John oddi arno. A gwelodd John yr ymgodymu hwnnw

351
00:32:31,760 --> 00:32:36,640
fel cadarnhad. Chi’n gweld, dywedais wrthych byddai’n
ymosod arnaf. A phan oeddwn i'n gweithio gyda John,

352
00:32:36,640 --> 00:32:41,920
byddai’n ddweud wrthyf fod yr athro hwnnw yn arbennig,
weithiau byddai'n ond yn codi ei ael

353
00:32:41,920 --> 00:32:47,520
a byddai John yn sydyn yn cofio'r camdriniaeth
domestig. Felly mae rhywbeth am yr athro hwnnw

354
00:32:47,520 --> 00:32:51,680
yn benodol a fyddai'n sbarduno'r cof, a
fyddai wedyn yn ei atgoffa o ba mor beryglus yw'r byd,

355
00:32:51,680 --> 00:33:00,160
sut na allwch ymddiried mewn pobl. Ac rydyn ni’n gwybod
llawer am yr ymateb bygythiad gan blant

356
00:33:00,160 --> 00:33:03,840
a phobl ifanc. Mae'n anghredadwy. Byddwch chi’n gwybod
eich hunain, weithiau efallai y byddwch chi'n gwybod,

357
00:33:03,840 --> 00:33:08,560
na fydda i’n cerdded lawr y stryd hwnnw. Dydw i ddim yn siŵr pam,
ond dydw i ddim yn mynd i gerdded lawr y stryd hwnnw. Mae gyda ni,

358
00:33:08,560 --> 00:33:13,680
beth mae rhai pobl yn ei alw'n synnwyr spidey. Chi’n gwybod
maen nhw'n gweithio allan ble mae'r bygythiad fel y gallant

359
00:33:13,680 --> 00:33:21,360
ei osgoi. Ac mae ymchwil gwych wedi cael
ei wneud i'n helpu i ddeall sut mae plant yn

360
00:33:21,360 --> 00:33:28,320
datblygu hyn. Ac os ydych chi'n byw mewn awyrgylch
o gamdriniaeth a thrais, yna bydd eich gallu i sylwi

361
00:33:28,320 --> 00:33:34,320
lle mae bygythiad yn gryf. Gallai olygu eich bod chi'n gweld
bygythiad lle nad yw'n bodoli, ond lle

362
00:33:34,320 --> 00:33:40,640
mae'n bodoli, byddwch chi'n ei weld yn gyflymach na'r rhai ohonon
ni nad ydynt wedi profi’r mathau hynny o brofiadau.

363
00:33:41,920 --> 00:33:47,760
Ac os bydd hyn yn rhywbeth sydd o ddiddordeb
i chi, mae gyda ni adnoddau ar wefan

364
00:33:47,760 --> 00:33:52,400
Cyngor Trawma y DU sy'n ymwneud â thrawma plentyndod, yr
ymennydd, a’r byd cymdeithasol, sef beth oeddwn I’n

365
00:33:52,400 --> 00:34:01,760
siarad â chi amdano yn gynharach. Felly, bydda i’n
dangos fideo byr i chi. Mae’n fideo 5 munud yn unig.

366
00:34:01,760 --> 00:34:05,840
Os, pan fyddaf yn dechrau chwarae’r fideo, nad ydych chi'n clywed y gerddoriaeth,
dywedwch wrthyf os gwelwch yn dda oherwydd mae'n golygu nad wyf wedi clicio

367
00:34:05,840 --> 00:34:10,000
y botwm bach hwnnw pan ddechreuais rannu. A
gallaf fynd yn ôl a gwneud hynny. Mae fersiwn

368
00:34:10,000 --> 00:34:16,240
gydag isdeitlau Cymraeg ar gael hefyd sydd gobeithio yn y chat neu'r sesiwn holi ac ateb os byddai'n well gennych

369
00:34:16,240 --> 00:34:20,400
chi ei weld yn Gymraeg. Ond bydda i’n dangos y
fersiwn gyda'r isdeitlau a naratif Saesneg i chi.

370
00:34:20,400 --> 00:34:30,560
Felly, gobeithio y bydd hyn yn gweithio. Ond fel rwy’n
dweud, os nad yw'n gweithio, rhowch wybod i mi.

371
00:34:30,560 --> 00:34:37,920
Mae datblygiad yr ymennydd yn llawer mwy na stori
am fioleg. O mae ddrwg gen i. Dyna fy mai i.

372
00:34:41,200 --> 00:34:46,640
O flynyddoedd cynnar, mae perthnasoedd ag eraill
yn chwarae rôl allweddol wrth lunio sut mae ein hymennydd yn tyfu ac

373
00:34:46,640 --> 00:34:53,040
yn datblygu. Mae perthnasoedd cynnar, lle mae
cam-drin ac esgeulustod, yn cael effaith hirdymor ar

374
00:34:53,040 --> 00:34:59,920
blant. Efallai na fydd ymennydd sydd wedi’i newid i oroesi mewn
byd bygythiol neu anrhagweladwy yn gweithio yn

375
00:34:59,920 --> 00:35:06,160
dda iawn mewn awyrgylch cyffredin. Gall hyn greu
beth maen nhw ei alw yn ‘bregusrwydd cudd’ lle mae

376
00:35:06,160 --> 00:35:11,280
profiadau camdriniol neu esgeulus cynnar gyda gofalwyr
yn rhoi plant mewn mwy o berygl o brofi

377
00:35:11,280 --> 00:35:16,400
problemau iechyd meddwl yn y dyfodol. Am
y plant hyn, o'i gymharu â'u cyfoedion,

378
00:35:16,400 --> 00:35:20,320
gall profiadau cyffredin fel symud i
ysgol newydd deimlo'n fwy anodd.

379
00:35:20,320 --> 00:35:29,600
Gall wynebau newydd ymddangos yn fygythiol
a gall arwyddion cymdeithasol cadarnhaol gael eu colli.

380
00:35:30,960 --> 00:35:38,240
Gall fod yn anoddach trafod sefyllfaoedd cymdeithasol newydd
a dysgu ymddiried mewn pobl newydd.

381
00:35:38,240 --> 00:35:44,480
Gall profiadau hwyliog fel ymuno â tîm chwaraeon newydd
hyd yn oed fod yn heriol. Gall gormod o ffocws ar

382
00:35:44,480 --> 00:35:50,720
arwyddion bygythiad posibl olygu colli allan
ar arwyddion cymdeithasol cadarnhaol fel pwt chwareus neu gall

383
00:35:50,720 --> 00:35:58,160
achosi gorymateb sy'n arwain at
risg fwy o wrthdaro ac weithiau trais.

384
00:35:58,160 --> 00:36:04,960
Gall yr ymatebion hyn gynyddu'r tebygolrwydd o
greu digwyddiadau straen newydd. Mae'n anoddach

385
00:36:04,960 --> 00:36:10,320
delio â heriau bob dydd pan fyddwch chi'n teimlo'n
ddi-hyder ac yn bryderus y tu mewn ac yn anoddach i

386
00:36:10,320 --> 00:36:16,560
adeiladu a chynnal perthnasoedd. Dros amser, gall hyn
olygu bod plentyn yn colli ffrindiau a chefnogaeth

387
00:36:16,560 --> 00:36:22,960
oedolion ac felly yn colli allan ar gyfleoedd i
dyfu a datblygu. Gall y lleihau cymdeithasol hwn

388
00:36:22,960 --> 00:36:29,040
gynyddu'r risg o broblemau iechyd meddwl yn
y dyfodol. Mae ymchwil niwrowyddoniaeth yn dechrau

389
00:36:29,040 --> 00:36:35,280
taflu goleuni newydd ar sut mae bregusrwydd yn datblygu
dros fywyd plentyn. Mae angen gofal ar bob plentyn a

390
00:36:35,280 --> 00:36:41,120
ysgogiad gan oedolion sy'n eu gwerthfawrogi ac sy'n
dangos sylw a chariad iddyn nhw. Mae'r profiadau hyn

391
00:36:41,120 --> 00:36:47,200
yn siapio datblygiad ymennydd plentyn. Pan fydd plant
yn wynebu profiadau trawmatig fel cam-drin ac esgeulustod,

392
00:36:47,200 --> 00:36:52,960
bydd eu hymennydd yn addasu i'w helpu i ymdopi. Rydyn ni'n gwybod
am newidiadau mewn tair system ymennydd wahanol. Y

393
00:36:52,960 --> 00:37:00,640
system gwobrwyo, cof a bygythiadau. Gall profiadau
o drais domestig neu gam-drin corfforol

394
00:37:00,640 --> 00:37:07,040
arwain at gor-wyliadwriaeth lle mae'r ymennydd yn ymateb mwy
i fygythiad. Gallai hyn helpu plentyn i gadw'n ddiogel

395
00:37:07,040 --> 00:37:12,800
mewn awyrgylch niweidiol cynnar, ond gall
achosi problemau mewn awyrgylch mwy cyffredin.

396
00:37:12,800 --> 00:37:18,400
Gellir deall gor-wyliadwriaeth orau fel patrwm
o addasu yn hytrach nag arwydd o ddifrod.

397
00:37:22,240 --> 00:37:26,800
Gall cam-drin ac esgeulustod hefyd olygu byd lle
nad yw anghenion sylfaenol plentyn am ofal a sylw

398
00:37:26,800 --> 00:37:33,680
yn cael eu bodloni. Gall hyn siapio system gwobr yr ymennydd,
y rhan o'r ymennydd sy'n ein helpu i ddysgu

399
00:37:33,680 --> 00:37:39,600
am agweddau cadarnhaol ein hawyrgylch
ac yn ysgogi ein hymddygiad. Dros amser,

400
00:37:39,600 --> 00:37:45,040
gall system wobrwyo yr ymennydd ddysgu ymateb
yn wahanol i bethau fel arwyddion cymdeithasol cadarnhaol.

401
00:37:45,680 --> 00:37:51,120
Mae astudiaethau niwrowyddoniaeth hefyd wedi tynnu sylw at newidiadau
yn y system gof hunangofiannol. Ein cof

402
00:37:51,120 --> 00:37:57,520
o brofiadau bob dydd yn y gorffennol. Ar ôl trawma, bydd atgofion negyddol yn dod yn fwy amlwg,

403
00:37:57,520 --> 00:38:02,400
sy'n golygu eu bod yn sefyll allan yn fwy nag
atgofion cadarnhaol. A gall atgofion bob dydd hefyd

404
00:38:02,400 --> 00:38:09,120
dod yn llai manwl. Mae hyn yn broblem oherwydd ein bod ni
angen tynnu ar brofiadau'r gorffennol i'n helpu i ddelio

405
00:38:09,120 --> 00:38:16,240
gyda sefyllfaoedd cymdeithasol newydd. Mae ymchwil niwrowyddoniaeth
yn dangos sut y gall trawma plentyndod greu bregusrwydd

406
00:38:16,240 --> 00:38:23,440
cudd, gan gynyddu'r risg o broblemau iechyd meddyliol yn ddiweddarach
fel gorbryder ac iselder.

407
00:38:23,440 --> 00:38:29,440
Nid yw'r bregusrwydd hwn ond yn ymddangos yn y
plentyn, ond yn eu perthnasoedd hefyd.

408
00:38:29,440 --> 00:38:34,960
Mae helpu plant sydd wedi profi trawma
yn gofyn am ffiniau a chanlyniadau cyffredin,

409
00:38:34,960 --> 00:38:40,480
ond mae hefyd yn gofyn i ni gamu'n ôl a myfyrio
a gweld ymddygiad heriol yn

410
00:38:40,480 --> 00:38:45,680
wahanol. Gall plentyn fod yn
gwneud eu gorau i oroesi gydag addasiadau’r ymennydd

411
00:38:45,680 --> 00:38:52,080
o'r gorffennol. Rydyn ni'n gwybod bod
gan yr ymennydd plentyn allu i barhau i addasu.

412
00:38:52,080 --> 00:38:56,880
Er mwyn i hyn ddigwydd, mae angen ein help arnyn nhw i
adeiladu a chynnal perthnasoedd dibynadwy,

413
00:38:56,880 --> 00:39:02,160
rheoli straen bob dydd, ac atal rhai newydd
rhag digwydd. Mae angen i ni eu hannog i

414
00:39:02,160 --> 00:39:11,600
roi cynnig arall a chredu y gall pethau fod yn wahanol.
Nid yw hyn yn dasg hawdd ac mae’n gallu cymryd amser.

415
00:39:11,600 --> 00:39:15,920
Mae gwyddoniaeth yn ein helpu i ail-fframio ein
dealltwriaeth o drawma plentyndod.

416
00:39:15,920 --> 00:39:20,640
Gall gweld ymddygiad plant
yn wahanol olygu ein bod yn ymateb yn wahanol.

417
00:39:20,640 --> 00:39:24,880
Ond mae llawer i'w ddysgu o hyd. Trwy weithio
gyda'n gilydd, gallwn ddatblygu dulliau fwy effeithiol

418
00:39:24,880 --> 00:39:29,600
sy'n hyrwyddo gwytnwch ac
adferiad. Gallwn helpu plant i feithrin perthnasoedd

419
00:39:29,600 --> 00:39:41,840
o ymddiried a chreu cyfleoedd
i'w hymennydd addasu mewn ffyrdd newydd.

420
00:39:41,840 --> 00:39:48,640
Os hoffech chi dderbyn mwy o wybodaeth am hyn ac os hoffech
wylio mwy o fideos am y ffordd y mae ymennydd plentyn

421
00:39:48,640 --> 00:39:53,920
yn addasu, sut y gallai hynny achosi problemau, ac
yn bwysig, beth allwn ni ei wneud i helpu, yna

422
00:39:53,920 --> 00:39:58,320
edrychwch ar wefan Cyngor Trawma y DU
lle mae llawer o wybodaeth yn enwedig

423
00:39:58,320 --> 00:40:07,280
yn yr adran adnoddau, sy’n ymwneud â thrawma plentyndod a'r ymennydd,
Iawn, felly gadewch i ni symud ymlaen i feddwl

424
00:40:07,280 --> 00:40:12,880
am sut mae pobl yn ymateb i ddigwyddiadau trawmatig. Gwnaethon
ni siarad am y dulliau sy'n gweithio, y cof,

425
00:40:12,880 --> 00:40:17,440
yr ystyr, a'r cadw atgof. Ond beth allen
ni ei weld? Wel, bydda i’n siarad ychydig am

426
00:40:17,440 --> 00:40:22,240
anhwylder straen ôl-drawmatig. Nid oherwydd fy mod
yn meddwl ei bod yn bwysig i ni wneud diagnosis neu

427
00:40:22,240 --> 00:40:28,000
beidio. Nid wyf yn credu bod hynny yn bwysig.
Weithiau, gall diagnosis agor

428
00:40:28,000 --> 00:40:33,280
drws i wahanol wasanaethau. Efallai y bydd yn ein helpu
i ddeall. Gallai ein helpu i gyfathrebu.

429
00:40:33,280 --> 00:40:41,040
Ond bydda i’n defnyddio hyn fel
fframwaith i feddwl am rai ffyrdd y mae trawma

430
00:40:41,040 --> 00:40:47,680
yn effeithio ar bobl, ond yn sicr nid dyma'r unig
ffordd. Felly, ar ôl dod i gysylltiad â digwyddiad a allai fod yn drawmatig,

431
00:40:47,680 --> 00:40:52,880
ac rwy'n credu ei bod yn deg dweud y bydd yr holl
plant mewn gofal preswyl

432
00:40:52,880 --> 00:40:58,560
wedi profi digwyddiadau a allai fod yn drawmatig. Byddwn i'n
synnu os nad oedd plant wedi’u profi nhw, ond nid wyf yn hoffi

433
00:40:58,560 --> 00:41:02,800
dweud bob amser ond rwy'n eithaf siŵr y bydd yr holl bobl ifanc
rydych chi'n gweithio gyda nhw wedi profi digwyddiadau

434
00:41:02,800 --> 00:41:08,160
sydd â'r potensial i achosi trawma. Ac
yna gwnaethon ni siarad am y cof a

435
00:41:08,160 --> 00:41:14,560
bod un set o symptomau ar gyfer
PTSD yn ymwneud â ymyriadau, am yr atgofion

436
00:41:14,560 --> 00:41:21,680
sy'n ymyrryd â'u cadarnhad eu hunain neu sy'n cael eu
sbarduno yn hawdd. Efallai y byddwn yn gweld themâu'r digwyddiad

437
00:41:21,680 --> 00:41:28,000
dod drwodd mewn chwarae neu ysgrifennu plentyn a
thynnu llun. Efallai y byddan nhw’n cael hunllefau sy'n eu deffro

438
00:41:28,000 --> 00:41:32,000
nhw ac efallai nad ydyn nhw'n cofio beth
roedden nhw'n cael hunllef amdano, ond maen nhw'n deffro

439
00:41:32,000 --> 00:41:39,280
yn ofnus iawn. Efallai y bydd ganddyn nhw ôl-fflachiau
sy'n atgofion mor llethol fel eu bod

440
00:41:39,280 --> 00:41:43,680
yn anghofio ble maen nhw. Maen nhw'n anghofio'r yma a
nawr oherwydd eu bod wedi ymgolli yn y

441
00:41:43,680 --> 00:41:51,440
yno ac yna. Neu efallai y byddan nhw’n ail-brofi
y teimladau a'r ffisioleg

442
00:41:51,440 --> 00:41:56,160
y digwyddiad gwreiddiol. Er enghraifft, gweithiais gydag un ferch
a gafodd ei gam-drin gan ddyn a oedd yn arfer gwisgo

443
00:41:56,160 --> 00:42:01,120
persawr eillio penodol a phan oedd hi'n 13 mlwydd oed
nad oedd hi’n cofio'r camdriniaeth. Nid oedd ganddi

444
00:42:01,120 --> 00:42:06,080
atgofion o'r hyn oedd wedi digwydd ond pan fyddai rhywun
yn cerdded heibio yn gwisgo'r un persawr eillio

445
00:42:06,080 --> 00:42:11,920
nid oedd hi'n cofio ond gwnaeth ei chorff gofio a byddai hi’n rhewi a doedd hi ddim hyd yn oed yn gwybod pam ei bod wedi rhewi. Felly, roedd yr

446
00:42:11,920 --> 00:42:20,640
ymyrraeth o’r ymateb yn hytrach na
o'r digwyddiad. Y peth arall

447
00:42:20,640 --> 00:42:25,920
gyda PTSD yw osgoi naill ai o bethau mewnol
fel meddyliau, atgofion a theimladau neu bethau allanol

448
00:42:25,920 --> 00:42:32,560
fel gweithgareddau neu sefyllfaoedd neu bobl.
Ac os ydyn ni’n meddwl eto am wneud cyswllt,

449
00:42:32,560 --> 00:42:38,960
os yw person ifanc wedi dysgu peidio ag ymddiried mewn rhywun
ac yna rydyn ni yn sydyn yn disgwyl iddyn nhw ymddiried ynon ni,

450
00:42:38,960 --> 00:42:43,440
wel, efallai na fydd hynny'n gweithio oherwydd efallai y byddan nhw’n deimlo’n gryf na allai ymddiried yn unrhyw un,

451
00:42:43,440 --> 00:42:48,640
felly bydda i’n osgoi perthnasoedd achos
dyna beth fydd yn fy nghadw yn ddiogel. Efallai y bydd

452
00:42:48,640 --> 00:42:52,320
eu meddyliau a'u
teimladau yn newid. Efallai ni fyddan nhw’n cofio

453
00:42:52,320 --> 00:42:58,400
darnau mawr o'r atgofion. Efallai y bydd ganddyn nhw
gredoau gormodol am y byd, eu hunain, neu eraill.

454
00:42:58,400 --> 00:43:05,920
Efallai y bydd ganddyn nhw feddyliau penodol sy'n eu harwain
i roi bai ar un person neu i roi bai ar eu hunain.

455
00:43:05,920 --> 00:43:12,240
Efallai y byddan nhw’n mynd yn sownd mewn un emosiwn. Felly efallai
y byddan nhw’n mynd yn ddig neu'n drist neu'n

456
00:43:12,240 --> 00:43:16,960
ddychrynllyd yn gyson. Efallai y bydd ganddyn nhw lai o ddiddordeb mewn eraill.
Efallai y byddan nhw’n teimlo'n unig fel na allan nhw’n cysylltu

457
00:43:16,960 --> 00:43:22,960
gydag eraill neu efallai y byddan nhw’n teimlo dim byd. Efallai
y bydd diffyg teimlad ganddyn nhw. Yna bydd gyda ni

458
00:43:22,960 --> 00:43:29,040
set o broblemau i'w wneud â chyffro ac
adweithedd. Os byddwch chi'n profi digwyddiad dan straen,

459
00:43:29,040 --> 00:43:34,400
byddwch chi'n cael yr ergyd honno o adrenalin yn eich helpu i ddelio
gyda'r peth. Ond pan fydd y straen wedi mynd,

460
00:43:34,400 --> 00:43:40,000
byddwch chi'n mynd yn ôl i'ch lefel gorffwys o gyffro. Os
byddwch chi'n profi digwyddiad trawmatig, efallai y byddwch chi'n ei gweld

461
00:43:40,000 --> 00:43:45,120
yn anodd iawn mynd yn ôl i'ch lefel gorffwys
o gyffro. Ac o ganlyniad, efallai y bydd pobl yn fwy

462
00:43:45,120 --> 00:43:49,920
blin oherwydd eu bod yn sownd yn y lefel uchel hon
o gyffro. Ni fydd yn cymryd llawer i'w gwthio drosodd.

463
00:43:49,920 --> 00:43:55,520
Gallen nhw fod yn hunan-ddinistriol.
Gallen nhw fod yn ofalus iawn iawn. Ac efallai y byddwn yn

464
00:43:55,520 --> 00:43:59,440
meddwl na allan nhw’n canolbwyntio, ond mewn gwirionedd
maen nhw'n dda iawn am ganolbwyntio,

465
00:43:59,440 --> 00:44:04,000
ond nid ar yr hyn rydyn ni am iddyn nhw ganolbwyntio arno.
Efallai y byddan nhw'n gwylio sioe deledu a byddan nhw’n

466
00:44:04,000 --> 00:44:08,720
gwneud hyn a byddwch chi'n meddwl, "O, ai
anhwylder diffyg gorfywiogrwydd sylw yw hwn?" Ond byddan nhw'n

467
00:44:08,720 --> 00:44:12,240
edrych dros eu hysgwydd oherwydd beth yw'r
plant rheini yn gwneud tu ôl i mi? Beth sy'n digwydd yn y

468
00:44:12,240 --> 00:44:16,720
coridor? Beth sy’n digwydd tu allan? Mae angen i mi gadw
llygad ar y pethau hyn oherwydd gallai fod yn beryglus.

469
00:44:16,720 --> 00:44:20,640
Felly, nid yw'n diffyg canolbwyntio, ond eu bod yn
canolbwyntio yn dda iawn am

470
00:44:20,640 --> 00:44:26,640
fygythiadau posibl. Efallai y bydd dychryn gormodol
arnyn nhw. Felly bydd y drws yn slamio a byddan nhw'n

471
00:44:26,640 --> 00:44:31,200
neidio a byddan nhw'n panicio a bydd y
gweddill ohonon ni yn cael ychydig

472
00:44:31,200 --> 00:44:36,000
o ddychryn. Bydd ganddyn nhw yr ymateb gormodol hwn ac
wrth gwrs, mae'n anodd cysgu. Os bydd eich meddwl yn

473
00:44:36,000 --> 00:44:43,360
eich cadw ar y lefel uchel hon o effro oherwydd
goroesi, mae'n anodd cysgu. Ar gyfer PTSD,

474
00:44:43,360 --> 00:44:49,280
mae'n rhaid iddo fod wedi parha mwy na fis. Efallai na fyddai hynny
yn berthnasol nac yn bwysig i ni. Ond i mi,

475
00:44:49,280 --> 00:44:52,880
y peth pwysig y gwelwn ni yma yw bod yr
adweithiau hyn mewn gwirionedd yn normal ac

476
00:44:52,880 --> 00:44:57,600
yn ddealladwy. Byddai'r rhan fwyaf ohonon ni yn profi rhai
o'r adweithiau hyn os byddwn ni’n profi digwyddiad a allai fod

477
00:44:57,600 --> 00:45:04,320
yn drawmatig. Ond i lawer ohonon ni, bydden nhw’n lleihau
yn y dyddiau, wythnosau, neu fisoedd sy'n dilyn. Ac

478
00:45:04,320 --> 00:45:10,800
yn dechnegol, i wneud diagnosis, mae'n rhaid iddo fod
cael effaith ar eich bywyd bob dydd.

479
00:45:11,520 --> 00:45:17,040
Felly dyna un ffordd o feddwl am ymatebion. Ond
wrth gwrs, mae ffyrdd eraill hefyd. Ac yn awr am

480
00:45:17,040 --> 00:45:22,080
y darn olaf, hoffwn i ni ddechrau meddwl am
sut rydyn ni'n creu'r awyrgylch ar gyfer adferiad. Gallech chi

481
00:45:22,080 --> 00:45:27,120
feddwl am ymatebion pobl i drawma
yn dilyn trywydd gwahanol. Ni fydd rhai yn rhyfeddol

482
00:45:27,120 --> 00:45:31,600
wedi cael eu heffeithio. Byddan nhw ar y llinell las honno
ar waelod y graff hwn. Efallai y byddan nhw’n profi

483
00:45:31,600 --> 00:45:37,120
pethau ofnadwy, ond ni fydd rhai plant a phobl ifanc
yn cael eu heffeithio ganddo fe.

484
00:45:37,120 --> 00:45:43,120
Bydd rhai yn gweld i ymdopi yn iawn, ond
byddan nhw’n datblygu problemau yn ddiweddarach, efallai yn y dyddiau, wythnosau,

485
00:45:43,120 --> 00:45:49,520
misoedd, neu flynyddoedd diweddarach. Bydd gan rai
lefel uchel o broblemau, boed hynny

486
00:45:49,520 --> 00:45:55,440
fo symptomau PTSD neu ryw fath arall o anhawster,
ond dros amser byddan nhw'n gwella a bydd y lefel honno o

487
00:45:55,440 --> 00:46:02,000
drallod neu broblem yn mynd yn llai a bydd
rhai yn datblygu problemau parhaol.

488
00:46:02,000 --> 00:46:07,920
Ac am y 10 munud olaf, hoffwn i ni
feddwl am sut ydyn ni, beth bynnag yw ein rôl,

489
00:46:07,920 --> 00:46:13,760
creu awyrgylch lle maen nhw’n fwy tebygol
i wella? Felly nid oes angen therapi ar bawb. Chi’n

490
00:46:13,760 --> 00:46:18,480
gwybod, os oes ffordd y gallwn ni greu
awyrgylch lle bydd plant a phobl ifanc

491
00:46:18,480 --> 00:46:24,320
yn gwella yn hytrach na gorfod anfon pawb
i gael therapi. A'r newyddion da yw bod

492
00:46:24,320 --> 00:46:30,160
y gwaith caled wedi'i wneud i ni. Rydyn ni’n gwybod, oherwydd bod yr
ymchwil gyda ni, y bydd pum egwyddor yn

493
00:46:30,160 --> 00:46:35,920
ein helpu i greu'r awyrgylch hwnnw
ar gyfer adferiad. Roedd Steven Hobfoll, o'r Unol Daleithiau,

494
00:46:35,920 --> 00:46:42,640
ac 19 o wahanol gydweithwyr o wahanol
gefndiroedd a gwahanol fathau o hyfforddiant, gwnaeth e

495
00:46:42,640 --> 00:46:47,600
lwyddo rhywsut i’w cael i gytuno ar y pum egwyddor hyn
a gwnaeth e hyn drwy ddangos

496
00:46:47,600 --> 00:46:52,160
ei fod yn seiliedig ar dystiolaeth. Gwnaeth e ddim ddweud,
iawn pobl, beth ydyn ni'n meddwl sy'n mynd i weithio. Dywedon

497
00:46:52,160 --> 00:46:57,200
nhw pan edrychwn ar y dystiolaeth, pan edrychwn
ar ein dealltwriaeth o drawma, beth yw e sy’n

498
00:46:57,200 --> 00:47:03,120
gwneud digwyddiadau yn drawmatig a sut mae pobl
yn arfer? Pan edrychwn ar ein sylfaen dystiolaeth,

499
00:47:03,120 --> 00:47:08,640
mae'r pum egwyddor hyn yn gweld i chwarae
rôl allweddol wrth helpu plant, pobl ifanc, ac

500
00:47:08,640 --> 00:47:14,720
oedolion i adfer o ddigwyddiadau a allai fod yn drawmatig.
Felly, beth rwy’n hoffi am yr egwyddorion hyn yw

501
00:47:14,720 --> 00:47:19,840
yn gyntaf oll, maen nhw’n seiliedig ar dystiolaeth yn seiliedig ar ein
dealltwriaeth orau o drawma. Yn ail, maen nhw'n

502
00:47:19,840 --> 00:47:24,240
egwyddorion, nid presgripsiwn. Felly, dwi ddim yn nabod
y plant a'r bobl ifanc rydych chi'n gweithio

503
00:47:24,240 --> 00:47:28,480
â nhw. Nid wyf yn gwybod eu hanes. Nid wyf yn gwybod y
sefyllfa benodol maen nhw ynddi ar hyn o bryd,

504
00:47:28,480 --> 00:47:33,280
ond rwy'n gwybod bod y pum egwyddor hyn
o gymorth. Felly, nid presgripsiwn yw e. Fydda i

505
00:47:33,280 --> 00:47:38,160
ddim yn dweud ar ddiwrnod tri, gwnewch hyn, wythnos
12, gwnewch hynny. Beth rwy'n dweud yw gadewch i ni i gyd feddwl

506
00:47:38,160 --> 00:47:43,120
am yr egwyddorion hyn. Sut allwch chi eu rhoi i mewn
ymarfer yn eich sefyllfa benodol gyda'ch

507
00:47:43,120 --> 00:47:47,840
plant a phobl ifanc? Ac rwy’n hefyd
yn hoffi’r ffaith eu bod yn synhwyrol.

508
00:47:47,840 --> 00:47:52,320
Does dim syndod mawr yma. Fydd neb
yn dweud, "Pwy a ŵyr y byddai hynny'n ddefnyddiol?"

509
00:47:52,320 --> 00:47:58,240
Ond yr hyn y mae’n gwneud yw darparu strwythur sy'n
yn seiliedig ar dystiolaeth. Felly pan fyddwn ni wedi bod ar ddihun drwy’r

510
00:47:58,240 --> 00:48:02,240
nos oherwydd bod y bobl ifanc wedi ein cadw yn effro
drwy'r nos ac roedd angen i ni fod yn effro i'w cadw

511
00:48:02,240 --> 00:48:08,480
yn ddiogel neu beth bynnag ydyw, os byddwn ni’n dod yn ôl i’r
strwythur hwn, yna gwyddom y byddwn yn gwneud ein

512
00:48:08,480 --> 00:48:13,520
gorau i ddarparu'r awyrgylch iawn iddyn nhw. Felly
am y pum munud olaf, bydda i’n

513
00:48:13,520 --> 00:48:18,960
siarad am bob un o'r egwyddorion hyn yn ychydig
mwy o fanylion. Ac wrth i mi wneud hynny, tybed

514
00:48:18,960 --> 00:48:23,920
os gallech chi feddwl, pe bai mwy o amser gennym ni neu
grŵp llai, byddwn i'n eich cael i

515
00:48:23,920 --> 00:48:30,400
wneud hyn mewn grwpiau wedyn, ond tybed os gallech chi
feddwl am sut allwch chi roi'r egwyddorion hyn

516
00:48:30,400 --> 00:48:35,360
mewn ymarfer. Beth ydych chi eisoes yn ei wneud ar gyfer pob un
o'r egwyddorion a beth mwy y gellid ei wneud?

517
00:48:35,360 --> 00:48:39,840
Efallai y byddai’n syniad i chi feddwl amdanoch chi eich hun fel
unigolyn. Sut allwch chi roi'r egwyddorion hyn i mewn

518
00:48:39,840 --> 00:48:44,720
ymarfer? Efallai y byddai’n syniad i chi feddwl am eraill,
a’ch cydweithwyr. Beth allan nhw

519
00:48:44,720 --> 00:48:49,600
ei wneud? Beth maen nhw'n ei wneud eisoes sy'n ddefnyddiol?
Beth arall y gallen nhw ei wneud? Beth am yr awyrgylch

520
00:48:49,600 --> 00:48:55,360
corfforol? A oes pethau yn yr awyrgylch
corfforol sydd eisoes yn glynu neu'n

521
00:48:55,360 --> 00:49:00,800
ystyried yr egwyddorion hyn? A pha newidiadau
allwch chi eu gwneud? A beth am y sefydliad,

522
00:49:00,800 --> 00:49:05,840
y tîm, y gwasanaeth? Oes yna bethau
rydych chi eisoes yn eu gwneud sy’n defnyddiol?

523
00:49:05,840 --> 00:49:12,640
Oes yna bethau eraill? Felly, gadewch i mi siarad am
yr egwyddorion hyn yn yr

524
00:49:12,640 --> 00:49:18,560
ychydig funudau diwethaf. Felly mae'r egwyddor cyntaf yn ymwneud â
diogelwch. Siaradais yn gynharach am sut gall

525
00:49:18,560 --> 00:49:24,720
digwyddiadau trawmatig newid barn rhywun. Byddan nhw’n
dechrau gweld y byd fel lle anniogel neu gweld eu hunain yn

526
00:49:24,720 --> 00:49:31,520
fregus. Wel, sut allwn ni eu helpu i deimlo’n
ddiogel eto os doedden nhw erioed wedi teimlo'n ddiogel? Wel,

527
00:49:31,520 --> 00:49:36,560
pa bynnag yw eich rôl, gallwn wneud yn siŵr bod eu
anghenion sylfaenol yn cael eu diwallu yn gyntaf. Does dim pwynt

528
00:49:36,560 --> 00:49:40,720
os nad ydyn nhw'n cael eu bwydo, os nad ydyn nhw'n yfed,
os nad ydyn nhw'n ddigon cynnes ac os nad ydyn nhw'n ddigon

529
00:49:40,720 --> 00:49:47,200
sych, mae'n anodd iawn teimlo bod y
byd yn ddiogel. Sut allwn ni wneud y mwyaf o gysondeb?

530
00:49:47,200 --> 00:49:51,200
Chi'n gwybod, ydyn nhw'n cysgu mewn ystafell wahanol
bob nos neu oes lle gyda nhw

531
00:49:51,200 --> 00:49:57,440
a dyma eu peth nhw a bydd yn aros yr
un peth? Allwn ni sefydlu arferion? Felly, ddim yn

532
00:49:57,440 --> 00:50:01,600
llym. Na, gallwch chi gael eich brecwast
am naw o'r gloch ac os ydych chi'n ei golli, dyna ni.

533
00:50:01,600 --> 00:50:06,160
Dydyn ni ddim eisiau bod yn llym, ond rydyn ni eisiau pethau
i fod yn ddisgwyliadwy ac yn gyfarwydd oherwydd dyna sut

534
00:50:06,160 --> 00:50:12,160
bydd plentyn neu berson ifanc yn dechrau teimlo'n ddiogel.
Allwn ni wneud yn siŵr ein bod ni’n bresennol ac ar gael

535
00:50:12,160 --> 00:50:17,520
gyda nhw? Nid yn unig yn yr un ystafell, ond
bod yn eu cwmni nhw a gwrando a bod gyda

536
00:50:17,520 --> 00:50:23,040
nhw. Bydd llawer o bobl yn teimlo'n fwy diogel pan fydd
oedolyn dibynadwy o'u cwmpas sydd ar gael

537
00:50:23,040 --> 00:50:30,880
iddyn nhw. Allwn ni fod yn ddibynadwy ac
ond gwneud addewidion y gallwn eu cadw? Allwn ni aros

538
00:50:30,880 --> 00:50:37,120
yn dawel a thosturiol a chwilfrydig? Oherwydd os
byddwn ni’n gweld o dan straen, os byddwn ni’n dechrau mynd yn grac, yna

539
00:50:37,120 --> 00:50:44,400
rwy'n credu y gallai hynny wneud i rai plant deimlo'n eithaf
anniogel. Allwn ni leihau effaith o weld digwyddiadau

540
00:50:44,400 --> 00:50:49,360
trawmatig? Beth dwi’n meddwl gan hynny yw’r
mynediad sydd gan blant a phobl ifanc i'r

541
00:50:49,360 --> 00:50:55,520
rhyngrwyd, cyfryngau cymdeithasol, a’r newyddion. Allwn ni
wneud yn siŵr ein bod ni efallai yn eistedd gyda nhw

542
00:50:55,520 --> 00:50:59,440
pan fyddan nhw’n edrych ar ychydig o'r wybodaeth honno am
ba mor beryglus yw'r byd? Allwn ni wneud yn siŵr

543
00:50:59,440 --> 00:51:06,560
ein bod yn eu helpu i wneud synnwyr o’r
pethau hynny? Allwn ni gefnogi cyfleoedd i

544
00:51:06,560 --> 00:51:13,120
deall a siarad am eu gorffennol ond parchu
eu hosgoi? Felly, nid oes unrhyw un ohonon ni eisiau bod yn eistedd

545
00:51:13,120 --> 00:51:17,200
gyda’n gilydd gan ddweud, "Felly, dywedwch wrthyf beth ddigwyddodd." Nid dyna
fydd yn helpu. Efallai y bydd hyd yn oed yn gwneud rhai pobl

546
00:51:17,200 --> 00:51:24,240
yn teimlo’n waeth. Ond os byddan nhw’n codi’r peth, chi’n gwybod, efallai
byddan nhw'n cael dadl gyda chi a’r diwrnod

547
00:51:24,240 --> 00:51:27,760
wedyn yna pan fyddan nhw wedi tawelu a byddwch chi'n cael
sgwrs amdano a byddan nhw'n dechrau dweud,

548
00:51:27,760 --> 00:51:32,320
"O, rydw i jyst, chi’n gwybod, y rheswm pam gwnes i golli fy nhymer
gyda chi yw oherwydd ei fod yn fy atgoffa o'r hyn yr oedd fy nhad

549
00:51:32,320 --> 00:51:38,160
Yn arfer ei wneud." Wel, mae yna ddawn. Byddan nhw'n cael cyfle wedyn i ddechrau siarad

550
00:51:38,160 --> 00:51:44,560
a meddwl amdano. Ac wrth iddyn nhw siarad, os byddwn ni’n rhoi lle
i’r sgwrs honno symud ymlaen a

551
00:51:44,560 --> 00:51:49,680
byddwn ni'n gwrando a byddwn ni’n hwyluso’r sgwrs, efallai byddan nhw’n dechrau dweud, "Wel, oherwydd rydych chi'n edrych ychydig fel fy nhad

552
00:51:49,680 --> 00:51:54,160
ac roedd e’n arfer dweud hynny." A byddan nhw'n dechrau gwneud y gwahaniaeth rhwng yma a nawr

553
00:51:54,160 --> 00:51:58,400
ac yno ac yna. A byddan nhw'n dechrau
prosesu'r atgofion o'r hyn a ddigwyddodd bryd hynny.

554
00:51:58,400 --> 00:52:02,080
Byddan nhw'n dechrau sylweddoli eich bod chi'n wahanol
i'w tad a’ch bod yn ddiogel,

555
00:52:02,080 --> 00:52:06,800
er enghraifft. Felly, rydyn ni eisiau cefnogi'r cyfleoedd
rheini iddynt feddwl

556
00:52:06,800 --> 00:52:14,080
am beth ddigwyddodd wrth iddyn nhw ddod i fyny yn ddigymell. Ac allwn ni sicrhau bod lefel o gysondeb

557
00:52:14,080 --> 00:52:21,440
rhwng y gwahanol oedolion sy'n rhan o fywydau plant
a phobl ifanc. Mae’r egwyddor nesaf yn ymwneud

558
00:52:21,440 --> 00:52:29,040
â thawelwch. Sut allwn ni helpu plant i ddechrau
lleihau eu cyflwr rhybudd?

559
00:52:29,040 --> 00:52:34,320
Weithiau cefnogaeth gymdeithasol yw'r hyn sydd ei angen arnyn nhw. Efallai i
fod gyda'u cyfoedion neu oedolyn y maen nhw’n

560
00:52:34,320 --> 00:52:39,920
gallu ymddiried ynddo. Dyna pryd byddan nhw'n dechrau teimlo’n
dawelach. Allwn ni ddangos cynhesrwydd a thosturi mewn

561
00:52:39,920 --> 00:52:45,520
ffyrdd priodol? Efallai mai dyna beth fydd yn eu
helpu nhw i leihau eu lefel o gyffro.

562
00:52:45,520 --> 00:52:50,240
Allwn ni esbonio a normaleiddio eu hymatebion?
Felly,chi’n gwybod, ie, wrth gwrs gallwch chi ddim gysgu

563
00:52:50,240 --> 00:52:54,880
achos edrych ar beth oedd wedi digwydd i chi yn ystod eich
cwsg, ond rydych chi'n ddiogel nawr. Ac ar ryw adeg,

564
00:52:54,880 --> 00:53:01,280
bydd eich ymennydd yn ail-ddysgu a chydnabod eich bod chi'n ddiogel nawr.
Allwn ni weithio allan ar gyfer pob unigolyn beth sydd

565
00:53:01,280 --> 00:53:07,040
o gymorth iddyn nhw? Mae angen i rai plant redeg o gwmpas. Dyna
pryd fyddan nhw’n dechrau tawelu. Mae angen i rai plant liwio,

566
00:53:07,040 --> 00:53:12,000
gwrando ar gerddoriaeth, gweddïo, darllen, ayyb.
Bydd gan gwahanol blant wahanol

567
00:53:12,000 --> 00:53:16,960
strategaethau a fydd yn helpu. Ydyn ni eisiau dysgu?
Ydyn ni eisiau dysgu strategaethau iddyn nhw? Ydyn ni eisiau

568
00:53:16,960 --> 00:53:23,440
i'w dysgu sut i reoleiddio eu hemosiynau i'w wneud
driliau ymlacio, technegau anadlu, eu helpu

569
00:53:23,440 --> 00:53:28,640
i ddechrau sylwi ar beth sy'n eu gwneud yn fwy
pryderus neu'n ddig a beth sy'n eu gwneud

570
00:53:28,640 --> 00:53:34,960
yn llai pryderus neu ddig. Ac mewn gwirionedd, mae pobl sydd o gwmpas
plant yn gwneud hyn yn dda iawn yn llawer o'r amser.

571
00:53:34,960 --> 00:53:39,360
Ond lle, ar ôl digwyddiadau trawmatig, weithiau byddwn ni’n
meddwl, "O, nid dyma ein swydd ni mwyach. Mae’n

572
00:53:39,360 --> 00:53:44,640
gwaith arbenigwr." Na, dydy e ddim. Mae
angen mynd at bobl y mae'r plant yn eu hadnabod a

573
00:53:44,640 --> 00:53:49,600
ymddiried ynddyn nhw a'r bobl sy'n adnabod ac yn ymddiried yn y plant
a byddan nhw’n gallu eu helpu i weithio allan

574
00:53:49,600 --> 00:53:52,982
beth sy’n gweithio iddyn nhw.

575
00:53:52,982 --> 00:54:00,969
Cysylltiad: Rydyn ni’n
gwybod o lawer o ymchwil ein bod ni'n gwneud yn well os byddwn ni’n cael ein cysylltu a’u cefnogi.

576
00:54:00,969 --> 00:54:03,821
Mae’r rhai sy’n gweld yn ynysig yn rhai sy’n tueddu i ffeindio pethau anodd

577
00:54:03,821 --> 00:54:09,840
mwyaf. Felly, gadewch i ni wneud y mwyaf o'r siawns o gefnogi a chysylltu cymdeithasol. P'un a yw hynny gyda

578
00:54:09,840 --> 00:54:14,960
aelodau o'r teulu estynedig, allwn ni, os yw'r rheini yn gysylltiadau da, wneud yn siŵr eu bod

579
00:54:14,960 --> 00:54:20,480
yn cael eu cynnal? Efallai bod y cysylltiadau gydag aelodau staff, efallai eu bod gyda chyfoedion, efallai eu bod gydag athrawon,

580
00:54:20,480 --> 00:54:25,920
efallai eu bod gyda hyfforddwyr chwaraeon. Gadewch i ni ystyried
pwy yw'r bobl dda mewn rhwydwaith

581
00:54:25,920 --> 00:54:35,120
cymdeithasol plentyn a gadewch i ni ddylanwadu potensial therapiwtig y perthnasoedd hynny.

582
00:54:35,120 --> 00:54:40,480
Mae'r pwynt nesaf yn ymwneud â rheolaeth.
Un o'r problemau gyda thrawma yw ei fod yn tanseilio

583
00:54:40,480 --> 00:54:44,400
cred pobl y gallan nhw reoli rhai o'r
pethau sy'n digwydd o'u cwmpas. Yr

584
00:54:44,400 --> 00:54:49,120
ymchwil yn y papur hwnnw y soniais amdano gan Steven
Hobbful, mae'r awdur yn siarad am

585
00:54:49,120 --> 00:54:55,920
ymdeimlad o hunan-effeithiolrwydd sef cred eich bod chi'n
gallu rheoli pethau o'ch cwmpas. Ac un o'r ffyrdd

586
00:54:55,920 --> 00:55:01,040
y gallwn ni wneud hynny yw trwy cydweithio a gweithio gyda nhw
yn hytrach na datrys pethau yn unig a gwneud pethau drostyn

587
00:55:01,040 --> 00:55:07,040
nhw. Felly, gweithiwch gyda nhw neu eu cefnogi i
allu gwneud pethau. Rhowch ddewisiadau iddyn nhw lle

588
00:55:07,040 --> 00:55:12,320
fo’n bosibl a phriodol. Rheoli disgwyliadau.
Felly, rydyn ni'n agored ac yn onest ynglŷn â therfynau'r

589
00:55:12,320 --> 00:55:19,200
rheolaeth y gallan nhw ei gael. Ac os gwneir penderfyniad
nad yw beth oedden nhw eisiau, gadewch i ni fod yn glir

590
00:55:19,200 --> 00:55:25,280
am hynny. Gadewch i ni esbonio pam y gwnaethon ni’r
penderfyniad hwnnw. Pan fyddan nhw’n gwneud pethau'n dda, gadewch i ni sylwi

591
00:55:25,280 --> 00:55:29,040
ar hynny a gadewch i ni eu canmol amdano. Felly, byddan nhw'n dechrau
datblygu'r syniad hwn bod yna bethau y gallan nhw

592
00:55:29,040 --> 00:55:35,680
eu gwneud. Gan fynd yn ôl i'r pwynt blaenorol, efallai bod angen i ni
eu helpu i ddatblygu sgiliau rheoleiddio emosiynau

593
00:55:35,680 --> 00:55:40,640
fel y gallan nhw reoli beth sy'n digwydd yn emosiynol iddyn
nhw, heb sôn am beth sy'n digwydd y tu allan iddyn nhw.

594
00:55:40,640 --> 00:55:45,040
Ac rwy'n credu mai'r tric yma yw helpu pobl i wneud pethau drostyn nhw eu hunain yn hytrach na ni yn eu wneud drostyn

595
00:55:45,040 --> 00:55:52,080
nhw. Ac yna mae'r pwynt olaf yn ymwneud ag ymdeimlad o
obaith. Un o'r problemau gyda thrawma yw ei fod yn cymryd

596
00:55:52,080 --> 00:55:58,240
ymdeimlad pobl o ddyfodol cadarnhaol i ffwrdd. Allwn ni
eu helpu i brosesu'r hyn sydd wedi digwydd iddyn nhw yn y gorffennol

597
00:55:58,240 --> 00:56:03,040
fel y gallant ei roi y tu ôl iddyn nhw ychydig,
ond hefyd i feddwl am eu dyfodol? Pa sgiliau sydd

598
00:56:03,040 --> 00:56:09,600
gyda nhw sydd wedi eu helpu hyd yn hyn a sut allwn ni
tynnu ar y sgiliau rheini? Beth yw eu gobeithion ar gyfer y dyfodol

599
00:56:09,600 --> 00:56:14,000
a allai fod yn wahanol i'w disgwyliadau
o'r dyfodol? Ond byddai hynny'n sgwrs defnyddiol iawn

600
00:56:14,000 --> 00:56:21,760
i’w gael. Felly mae gennym ni y pump
egwyddor hyn ac roeddwn i jyst yn meddwl fel yr oeddech chi’n

601
00:56:21,760 --> 00:56:26,240
meddwl, byddai ddidordeb gyda fi mewn gwybod a oes yna
unrhyw gamau cyflym? A oes yna bethau, wedi

602
00:56:26,240 --> 00:56:32,240
meddwl am y pum egwyddor hynny, lle gwnaethoch chi feddwl
"Ydych chi'n gwybod beth? Yfory, bydda i’n gwneud hyn."

603
00:56:32,240 --> 00:56:36,560
A oes newidiadau a allai wneud gwahaniaeth ond
sydd angen ychydig mwy o feddwl, trafod neu

604
00:56:36,560 --> 00:56:42,800
gynllunio a beth fydd angen ei ddigwydd i wneud hynny?
Ac yna'r peth olaf hoffwn i siarad â chi amdano cyn i ni fynd

605
00:56:42,800 --> 00:56:48,160
i gwestiynau, yw bod rhywbeth arall sy'n wir
yn helpu plant wedi’u trawmateiddio. Mae sicrhau bod rheini

606
00:56:48,160 --> 00:56:52,640
o amgylch y plant a'r bobl ifanc
yn y lle gorau posibl i helpu

607
00:56:52,640 --> 00:56:57,760
nhw yn help mawr ac mae hynny'n cynnwys chi. Felly dydw i ddim yn dweud ei fod yn ymwneud â chi yn unig, ond mae'n ymwneud dipyn â chi.

608
00:56:57,760 --> 00:57:03,760
Mae angen i ni wneud yn siŵr ein bod yn edrych ar ôl ein hunain fel y gallwn ni wneud y gorau ar gyfer

609
00:57:03,760 --> 00:57:09,760
y plant hyn. Fel rydych chi’n gwybod, mae eu profiad yn aml wedi bod yn brofiad anodd,

610
00:57:09,760 --> 00:57:14,880
ac yn drawmatig. Ac mae angen i ni wneud yn siŵr ein bod yn rhoi iddynt eu cyfle gorau o

611
00:57:14,880 --> 00:57:19,360
adferiad. A rhan o hynny yw gwneud yn siŵr ein bod ni yn y lle gorau posibl i wneud hynny.

