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Card 1

Yn ystod
SQWTrS:
® Ydych chi’n teimlo weithiau GWRAN DO’N
bod eich meddwl! yn crwydro, ASTUD
neu ydych chiln parhaui  F-ooo o

gOnO|bentlo ar beth mae'r Mae’r pwer yma’n ymwneud & deall beth mae

person arall yn ei ddweud? eraill yn ei ddweud. Rydych chi’n osgoi’r
temtasiwn i wrando er mwyn ymateb neu
® Ydych chi'n gwybod sut farnu, a phan mae’n briodol, yn ymateb ac yn
[ ddcngos eich bod chi’n myfyrio ar yr hyn rydych chi wedi’i glywed. Mae
gwrcmdo? sylw ar yr hyn sy’n cael ei ddweud, a’r hyn nad

yw’n cael ei ddweud.

® Ydych chi’'n annog y person
arall i barhau i siarad?

° Ydych chi'n dod yn ymwybodol
o’r hyn nad yw’n cael ei
ddweud?
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Yn ystod
SQWIS:

® Ydych chi’'n bod yn ystyriol
o deimladau’r person arall?

Ydych chi'n teimlo’n lletchwith os
yw’n mynd ormod ‘o ddifri’, ac yn
troi i siarad am rywbeth arall?

Ydych chi weithiau’n sylweddoli
eich bod chi wedi dweud
rhywbeth amhriodol neu
ansensitif?

Ydych chi'n sylweddoli eich bod
chi wedi troi'r sgwrs amdanoch
chi a’ch profiad chi, yn hytrach
nag amdanyn nhw?
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YMATEB
YN YSTYRIOL

Gall y pwer yma wneud y gwahaniaeth

sgwrs dosturiol a sgwrs nad yw’n dosturiol.
Mae ymateb yn ystyriol yn dangos ein bod

ni’n ystyried teimladau’r person arall, yn hytrach
na dweud y peth cyntaf rydyn ni’'n meddwl
amdano. Mae ymateb yn ystyriol yn cefnogi
pobl mewn profedigaeth, ac yn osgoi achosi
niwed neu sarhad i bobl yn ddiangen.
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Yn ystod
SQWIS:

® Ydych chi byth yn gadael i'ch

meddwl| adael y sgwrs ac yn colli
manylion yr hyn mae’r person
arall yn ei ddweud?

Ydych chi’n ei chael yn hawdd
neu’n anodd dehongli eu tymer
neu eu hemosiynau?

Ydych chi'n gadael i'ch sylw gael
ei dynnu’n aml gan bethau fel
hysbysiadau ar eich ffén?

Ydych chi'n teimlo’n gyfforddus
neu’n anghyfforddus yn dweud
wrth y person arall beth rydych
chi’'n sylwi am eu hemosiynau?
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Card 3

BOD YN
SYLWGAR

Gall y pwer yma wneud y gwahaniaeth rhwng
sgwrs dosturiol a sgwrs nad yw’n dosturiol.
Rydych chi’n talu sylw ac yn cadw llygad am
arwyddion. Mae hyn yn bwysig gan ei fod yn
eich cynorthwyo i ddeall beth mae pobl yn ei
ddweud ac i ddehongli eu tymer a’u hemosiynau
pan efallai na fydd eraill yn gallu gwneud hynny.
Gall bod yn sylwgar gymryd mwy o ymdrech,
ond pan fydd hyn yn cael ei wneud yn dda mae
pawb yn ei werthfawrogi, ac yn y cyd-destun
hwn mae’n cefnogi pobl mewn profedigaeth.
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Yn ystod
SQWIS:

YMDRIN A

® Ydych chi’n teimlo’n gyfforddus
neu’n anghyfforddus pan fydd THAWELWCH
tawelwch? b

Mae’r pwer yma’n ymwneud & rhoi lle i'r person

® Ydych chi’n ymateb neu’n siarad arall o’'u hannog i archwilio eu hanghenion a’u

he_b ystyried eich meddyliau’n teimladau. Mae’n cymryd llawer o amynedd
briodol? ac mae’n atgyfnerthu’r neges bod ffocws y
sgwrs ar y person sydd mewn profedigaeth.
® Ydych chi’n creu sgwrs yn Mae’n dangos eich bod yn parchu’r person
ddicmgen pan fydd cyfnod arall. Mae’n dangos ein bod ni’n ymwybodol
tawel? o deimladau a allai fod yn gymhleth ac y mae

angen amser i fyfyrio arnynt neu eu mynegi.
Mae’n caniatdu i eraill fynegi teimladau wrth
iddyn nhw godi.
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Yn ystod
SQWIS:

® Ydych chi’n teimlo’n flinedig
ar ei hél, os ydych chi wedi bod
yn trafod rhywbeth ‘trwm’?

® Ydych chi byth yn teimlo’n
anghyfforddus pan fydd rhywun
yn siarad am eu profiadau neu
eu hemosiynau?

® Ydych chi’n deall sut i osod
ffiniau?

® Ydych chi’'n gwybod sut i brosesu
eich emosiynau ar ol i'r sgwrs
ddod i ben?
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PARCHU
EMOSIYNAU

Gall profedigaeth godi llawer o wahanol
emosiynau. Bydd pawb yn ymateb yn wahanol,
hyd yn oed os ydyn nhw’n profi profedigaeth
debyg. Gall y gwahaniaethau hyn wneud i’r
broses deimlo’n ynysig, ac efallai y byddwn ni'n
poeni nad ydyn ni’'n galaru yn y ffordd ‘gywir’.
Mae parchu emosiynau yn golygu nad ydyn ni’'n
ceisio newid neu ddweud wrth eraill sut i deimlo.
Rydyn ni’n rheoli ein hemosiynau ein hunain yn
y sgwrs. Dydyn ni ddim yn gwthio’r ffordd rydyn
ni’n teimlo o’r neilltu, ond yn hytrach yn oedi i roi
lle, amser a pharch i’r person arall. Pan fyddwn
ni’n parchu emosiynau, rydyn ni’n dilysu sut mae’r
person arall yn teimlo, ac yn gwneud iddyn nhw
deimlo’n llai unig.
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Dying

Matters

Yn ystod
SQWIS:

® Ydych chi’n ei chael yn hawdd
deall go iawn beth yw safbwynt
rhywun?

® Ydych chi'n teimlo wedi’ch herio
neu’'n ddig pan fydd byd-olwg
y person arall yn wahanol i'ch
un chi?

® Ydych chi byth yn cofio
barnu rhywun, yn ystod neu
ar ol sgwrs, am rywbeth
ddywedon nhw?

® Ydych chi’'n gwybod beth
yw eich rhagfarnau chi, a sut
'w hatal?

Card 6

CONSIDER;
PERSPECTWg‘s;

YSTYRIED
SAFBWYNTIAU

Mae’r pwer yma’n ymwneud & cheisio gweld
sefyllfa o safbwynt gwahanol i'ch un chi.
Dydyn ni ddim yn ceisio dychmygu ein hunain
fel y person arall, ond yn hytrach yn defnyddio’r
hyn rydyn ni wedi’i glywed a’i weld er mwyn
deall pam maen nhw’n ymateb fel maen nhw.
Mae profedigaeth yn effeithio ar bawb yn
wahanol, ac yn aml mae hynny o ganlyniad

i’n straeon unigol, fel ein magwraeth, ein
diwylliant neu ein personoliaeth. Mae ystyried
safbwyntiau yn golygu dal yn &l rhag barnu
eraill, a chadw meddwl| agored. Mae’n dangos
bod gennych hyblygrwydd safbwynt.




