Egwyddorion Arfer a Chynnydd: Ymwybyddiaeth ofalgar ar draws yr ysgol gyfan

Cyflwynir ffeil ymchwil i gyflwyno ymyrraeth ynglŷn â budd ymwybyddiaeth ofalgar yn yr ysgol gynradd. Ymchwilir mewn i lawer o destunau er mwyn casglu digon o wybodaeth er mwyn ymgorffori mewn i fywyd ysgol. Rhoddir syniadau sut i dracio a monitro llwyddiant yr ymyrraeth a chamau ymhellach i gymryd i wella iechyd a lles yn yr ysgol. Cysylltir gyda’r ddogfen ‘Dyfodol Llwyddiannus’ er mwyn dangos dyfodol Iechyd a Lles yn y cwricwlwm.
Mae’r ysgol yn cael ei lleoli yn ddinas fach yn ne Cymru. Mae yna 302 o blant ar y gofrestr yn cynnwys 50 o blant dosbarth meithrin. Mae’r canran o blant sydd yn cymwys i gael prydau ysgol am ddim yw 40%, sydd yn fwy na dwbl cyfartaledd Cymru sef 19%. Mae hon yn awgrymu bod yr ardal yn un difreintiedig iawn. Mae’r ysgol yn gweithio tuag at weithredu a datblygu’r cwricwlwm newydd er mwyn ymgorffori iechyd a lles i fywyd pob dydd yr ysgol. Gwelir bod llawer o ddisgyblion yn yr ysgol yn cael eu cyfeirio at asiantaethau allanol ynghyn a’i iechyd meddwl fel CAMHS, seicolegydd addysg ayyb.
Blaenoriaeth yr ysgol yw rhoi strategaethau i’r disgyblion er mwyn rheoli eu hiechyd meddwl “a state of emotional and social wellbeing in which individuals can cope with the normal stresses of life and achieve their potential.” (Garvey, 2018).
Mae statudau yn dangos cafodd hanner yr oedolion ac afiechyd meddwl, arwyddion cyn iddynt droi yn 14. Nod yr ymyrraeth yw rhoi strategaethau yn eu lle i atal afiechyd meddwl, ac i roi annibyniaeth i’r disgyblion wrth ddelio a sefyllfaoedd gwahanol.  Nid dim ond gwella cynnydd gwaith academaidd mae’r ymyrraeth yn gwneud, ond yn hefyd gwella ymddygiad, presenoldeb, atal bwlio, adeiladu perthnasoedd ac annibyniaeth i enwi rhai. Mae prinder arian i’r asiantaethau yma a gor tanysgrifio, mae’r asiantaethau yn cael eu hymestyn. Yng Nghaerdydd, nodwyd GIG Cymru eu bod yn methu ymdopi a galw yn yr achos iechyd a lles, a dim ond hanner y cleifion sydd yn cael eu gweld o fewn yr amser ag argymell gan y llywodraeth, sef 28 diwrnod (Discombe, 2019). Dydy hwn ddim yn ddigon da ar gyfer y plant a phobl ifanc sydd angen cymorth proffesiynol. Yn yr ymyrraeth cyflwynir yn yr aseiniad, bydd athrawon yn mynychu hyfforddiant er mwyn gallu cefnogi a helpu’r dysgwyr yn well i nai llai atal yr angen am fewnbwn proffesiynol, neu i gefnogi yn yr amser hyd at y mewnbwn. Wrth gyflwyno’r ymyrraeth ymwybyddiaeth ofalgar maent yn lleihau pwysau asiantaethau allanol, ac yn hefyd cyrraedd anghenion y disgyblion yn gynt.
Teimlir pwysigrwydd darparu’r ymyrraeth trwy’r ysgol gyfan er mwyn i bawb cael cyfle i ddefnyddio’r strategaethau, ac nid dim ond i’r disgyblion sydd yn fwy amlwg angen y mewnbwn. Wrth wneud hon, mae’n sicrhau does neb yn colli allan, ac yn hefyd sicrhau dydy neb yn teimlo’n ‘gwahanol’ wrth gael ymyrraeth does neb arall yn derbyn. Nodwyd National Children’s Bureau (dim dyddiad) “importance of a whole school approach. That includes support for students and staff, working across the curriculum and involving pupils, governors and parents.” Mae’n bwysig nodi, bod angen ymrwymiad o bawb er mwyn i’r ymyrraeth llwyddo.
Mynega Llywodraeth Cymru (2019) bod mwy o arian yn mynd i gael eu buddsoddi er mwyn “support the whole-school approach to improve mental health and wellbeing in schools.” Eto i gyd mae’r llywodraeth wedi dangos pwysigrwydd iechyd meddwl gan gyflwyno’r ddogfen ‘Mind over matter’ (2018), i restri’r newidiad sydd angen ar gymorth iechyd meddwl plant. Amlygwyd Kirsty Williams (2019).
Our National Mission places wellbeing at the core of our new curriculum, supporting our children and young people to become healthy confident individuals, who are building their mental and emotional well-being by developing confidence, resilience and empathy.
Trwy gydol yr ymyrraeth, bydd yr ysgol yn gweithio fel tîm amlddisgyblaethol er mwyn sicrhau'r camau i gymryd. Gobeithir wrth ymgorffori’r ymyrraeth, bydd llai o bwysau yn cael eu rhoi ar asiantaethau allanol, ond mae’n bwysig i sicrhau mewnbwn proffesiynol. Bydd yr ysgol yn gweithio’n agos gyda’r asiantaethau allanol er mwyn darparu’r cymorth gorau, ond trwy leihau pwysau yn y dyfodol. Amlygwyd Smith (2019) dydy’r asiantaethau meddylgar yng Nghymru ddim yn cael eu buddsoddi’n ddigon, sydd yn effeithio ar effeithiolrwydd yr asiantaeth  “the service was slow to respond following a referral by a teacher, GP or social worker, and less than a third said they felt it kept them safe.” Yn y tymor hir, bydd yr ymyrraeth yma yn lleihau'r nifer o ddisgyblion sydd angen cael eu cyfeirio, ac yna gwella mewnbwn yr asiantaethau allanol i’r rhai sydd dal angen y cymorth. Wrth wneud hwn, bydd yna llai o gyfeirio ar yr asiantaethau, ac yna llai o bwysau arnynt. Dywed The Mental Health Foundation (2016) y nifer o gyfeiriadau CAMHS sydd wedi cynyddu dros y blynyddoedd “The specialist Child and Adolescent Mental Health Service in Wales (CAMHS) is under more pressure than ever before. The last four years has seen a 100% increase in demand”.
Gwelir bod afiechyd meddwl wedi cynyddu llawer dros y blynyddoedd diwethaf. Mae rhai yn meddwl rhesymau am hyn yw bod gan blant a phobl ifanc llawer mwy o bwysau arnyn nhw ddyddiau yma achos cyfryngau cymdeithasol, pwysau cyraeddiadau academaidd ayyb. Ond credir rhai dydy’r plant ddim yn gwybod sut i dreulio amser rhydd. Does dim llawer o amser gan blant rhwng ysgol, a gweithgareddau allgyrsiol i gael eu diflasu. Nodwyd Lieberman (2018) bod ymwybyddiaeth ofalgar yn “requires one to sit still and focus on the mere act of breathing can encourage mindfulness”.
I ymgorffori’r ymyrraeth yn yr ysgol, mae angen caniatâd rhieni. Bydd llythyr yn cael eu hanfon at fod rhiant (gweler atodiad) gyda manylion o’r hyn bwriedir gwneud, a llofnod i gadarnhau caniatâd. Hefyd, maent yn syniad da i gynnwys rhieni i mewn i’r ymyrraeth i ddeall eu hystyr, ac i ddefnyddio cartref. Gyda llwyddiant ymwybyddiaeth ofalgar yn yr ysgol, bwriedir cynnal hyfforddiant i rieni er mwyn buddsoddi i mewn i fywyd cartref.
Mae yna bwyslais mawr yn y cwricwlwm newydd ar iechyd a lles. Wrth edrych ar hierarchaeth Maslow, gellir gweld yr angenrheidrwydd o ffocysu ar anghenion safonol yn gyntaf er mwyn ffynnu.
To  achieve  a  higher level of SEWB (social and emotional wellbeing), one must be able to fulfil lower level one’s needs. This means more than just the survival needs but includes the higher level needs.
Y bwriad yw canolbwyntio ar anghenion sylfaenol y disgyblion er mwyn adeiladu’r pyramid i fod y gorau y gellir. Amlygwyd Donaldson y pwysigrwydd hwn wrth gyflwyno iechyd  a lles fel un o’r meysydd dysgu a phrofiad y cwricwlwm newydd, sydd yn dangos eu pwysigrwydd ym mywydau disgyblion. Nodwyd Donaldson (2015) yn y ddogfen ‘Dyfodol Llwyddiannus’ bod angen paratoi disgyblion i gael
yr wybodaeth, y ddealltwriaeth a’r sgiliau a fydd yn eu galluogi i feithrin perthnasoedd cadarnhaol a phriodol, delio â’r materion a’r penderfyniadau anodd y byddant yn eu hwynebu a dysgu i fyw’n annibynnol. (Donaldson, 2015)
Nodwyd Fraud (dim dyddiad) wrth i ysgolion cymryd amser i ddatblygu lles meddyliol y disgyblion, bydd y disgyblion yn ffynnu.
Efforts taken by schools and colleges to promote the physical and mental health of the student population creates a virtuous circle, reinforcing attainment and achievement that in turn improves student wellbeing, enabling students to thrive and achieve their full potential. (Freud, dim dyddiad).
Gellir dadlau bod yr ymyrraeth dim ond yn atal afiechyd meddwl, ac nid gwella’r disgyblion sydd ag afiechyd meddwl yn barod. Maent yn bwysig i fonitro cynnydd a llwyddiant a bydd yr ymyrraeth yma yn cael eu treialu dros ddwy fis. Os ydynt yn llwyddiannus bydd yr ysgol yn edrych sut i ddatblygu iechyd a lles y disgyblion ymhellach. Un o’r pethau bydd yr ysgol yn cyflwyno yw ‘Clwb Cefnogi’, lle bydd disgyblion yn cael amser i siarad ag athro, a’i gilydd amdano unrhyw bryder sydd ganddynt. Bydd yr ysgol yn defnyddio model Hart i asesu ymglymiad y disgyblion yn y prosiect, anelir at ris 8. Mae angen i ddisgyblion i deimlo’n ddigon hyderus i ofyn am fewnbwn wrth yr oedolion, ac i weld wrth wneud hwn, mae’r prosiect yn cryfhau. Ond wrth wneud hon, mae angen adeiladu perthynas rhwng y disgyblion ac oedolion er mwyn adeiladu ymddiriedolaeth. Mae’r athrawon yn wrandawyr ac arsylwyr yn hytrach na arwain y prosiect.  
Rhywbeth arall sydd yn gallu cael eu hymgorffori ym mywyd ysgol er mwyn gwella darpariaeth iechyd a lles yw disgybl ditectif. Mae rhai plant yn eu gweld yn anodd siarad ag oedolyn amdano’u pryderai ac yn hytrach na rhannu, maent yn cadw i’u hunan. Mae’r disgybl ditectif yn swydd i blentyn i fod yn ymwybodol o deimladau eu cyfoedion ac i fod yn ffrind da. Bydd yna ddisgybl ditectif ym mhob dosbarth, i’r disgyblion i siarad am unrhyw pryderai sydd ganddynt. Mae’r disgybl ditectif yn gweithio yn agos gydag athrawon er mwyn cyfathrebu unrhyw broblemau mae’r disgyblion am drafod, neu os oes pryder ganddo am unrhyw blentyn. Mae hon yn hybu llais y plentyn. Mae’n rhoi cyfle i blant i gael eu clywed “gall cyfranogiad cadarn gan ddisgyblion gynorthwyo â gwella’r ysgol trwy helpu’r ysgol i amlygu blaenoriaethau at y dyfodol a gwneud penderfyniadau mwy gwybodus am les” (Estyn, 2016). Mae’r strategaeth yma hefyd yn hybu sgiliau cyfathrebu a chymdeithasol y disgyblion.
Angen monitro’r targedau am does dim pwynt yn yr ymyrraeth os nad ydynt yn gwneud gwahaniaeth cadarnhaol i’r disgyblion. Ffordd o fesur lles meddyliol yw ‘tool kit’ Anna Freud. Dyfeisiwyd Anna Freud y ‘tool kit’ er mwyn datblygu a monitro datblygiad iechyd a lles disgyblion o fewn yr ysgol. Mae’r pecyn yn galluogi’r athrawon defnyddio data er mwyn adnabod yr anghenion iechyd a lles disgyblion. Maent yn gallu cael eu defnyddio gan anarbenigol y maes, sydd o fudd i athrawon.
Ffordd arall i fonitro llwyddiant yr ymyrraeth ac i roi llais i’r disgybl yw danfon holiaduron i’r disgyblion. Bydd yr holiaduron yn hollol gyfrinachol, yn rhoi cyfle i’r disgyblion i roi eu barn am yr ymyrraeth. Bydd cyfle i drafod os ydy’r ymyrraeth wedi gwneud gwahaniaeth i iechyd a lles y disgyblion a ffyrdd i wella er mwyn cyrraedd eu hanghenion.
Mae’r Comisiynydd Plant Cymru (CCUHP) yn sicrhau hawliau plant. Pwrpas y ddeddf yw sicrhau bod plant yn hapus, diogel ac yn iach. Mae’r ddeddf yn canolbwyntio’n llawer ar iechyd a lles disgyblion. Un o’r hawliau yw “eich hawl i fod y gorau y gallwch fod” (CCUHP, dim dyddiad).  Mae’r ymyrraeth yn cefnogi hwn, trwy roi strategaethau ymdopi yn eu lle i helpu’r plentyn cyrraedd eu llawn botensial.
Mae’r defnydd o ymwybyddiaeth ofalgar wedi gwneud gwahaniaeth mawr i ddisgyblion ac afiechyd meddwl, a hefyd i atal afiechyd meddwl. Mae’n lleihau straen asiantaethau allanol, ac yn gwneud effaith cadarnhaol ar y disgyblion yn gyflawn. Mae’r ymyrraeth yn adeiladu gwydnwch er mwyn trosglwyddo’n llwyddiannus. Mae trosglwyddo wedi cael eu dynodi fel “Passage from one form, state, style, or place to another” (Fee Dictionary, dim dyddiad). Nodwyd Donaldson (2015)
Gwelir effeithiau negyddol yn y trosglwyddo rhwng y Cyfnod Sylfaen a Chyfnod Allweddol 2, rhwng Cyfnodau Allweddol 2 a 3, a rhwng Cyfnodau Allweddol 3 a 4. (Donaldson, 2015:52).
Ond nodwyd Fabian a Dunlop y llwyddiant a’r pwysigrwydd o blant i ddatblygu gwydnwch.
Those who are coping have developed social competence, resilience and agency that willenable them to transpose their ‘symbolic capital’ from home to school, ‘read’ the teacher, make meaning of the nature of school and to deal with newsituations. In other words, they are able to function at school and have ex-pectations about learning. (Fabian & Dunlop, 2007)
Nodwyd Fabian a Dunlop, y disgyblion sydd yn ymdopi sydd wedi datblygu strategaethau i ymdopi ac wedi adeiladu gwydnwch. Mae’n haws wrth fynd trwy’r broses trosglwyddo, os ydynt wedi adeiladu gwydnwch. Y trosglwyddo mae pob disgybl yn eu profi yw’r trosglwyddiad rhwng ysgol gynradd ac ysgol gyfun, ond mae’n bwysig i nodi bod disgyblion yn mynd trwy lawer o drosglwyddo yn eu bywydau. Mae’r amser yma yn gallu fod yn ddyrys ac amheus i ddisgyblion, ac mae’n hanfodol i ysgolion i baratoi am hyn.
Each child’s transition … to new formal learning situations will be different and the process they go through in making these … transitions will be as important as the outcomes they experience. (Crafter & Maunder, 2012 cited in Macblain, 2014, t.121)
Trwy’r ymyrraeth, bydd perthnasoedd rhwng y disgyblion ac athrawon yn gwella. Nodwyd bod plant sydd wedi adeiladu “secure attachment are more likely to ‘approach the world with confidence and, when faced with potentially alarming situations, are likely to tackle them effectively or to seek help.” Mae’r perthynas yma yn cryfhau'r disgyblion i allu delio a sefyllfaoedd newydd, ac i fod yn annibynnol.
Gwerthusiad
Dewisais iechyd a lles fel yr ymyrraeth, am fod hi’n berthnasol iawn i blant dyddiau yma. Does dim cuddio’r ffaith bod lles plant wedi gostwng dros y blynyddoedd, ac roeddwn eisiau gwybod yr achos am hyn, ac yn fwy penodol, sut i oresgyn. Nodwyd erthygl bod codiad o 97% o gyfeiriadau ynglŷn ag iechyd meddwl rhwng 2018 i 2019 (Discombe, 2019). Pan ymchwiliais i mewn i’r topig, roedd yna ystod eang o wybodaeth, ymchwil a statudau. Ysgrifennais gynllun corryn er mwyn casglu'r gwahanol fathau o ymyrraeth i ddewis a dethol.
Er mwyn dod o hyd i ymyrraeth ar gyfer yr aseiniad, roedd angen nodi'r fath o strategaethau yr oeddwn yn gwybod o gwmpas y topig yn barod. Dewisais ymwybyddiaeth ofalgar am fod llawer o ymchwil wedi cael eu gwneud ar y topig yn ddiweddar, a bod llawer o lwyddiant wedi bod wrth ddefnyddio’r strategaeth yma mewn ysgolion yng Nghymru, ac o gwmpas y byd. Dechreuais wrth gasglu gwybodaeth a chyfeirnodau er mwyn datblygu fy ymyrraeth. Mae’n bwysig i ddatblygu’r a newid yr ymyrraeth er mwyn siwtio’r ysgol, am nad yw pob strategaeth yn gweithio ym mhob lle. Mae angen addasu i gyrraedd anghenion y disgyblion.
Bydd yr ymyrraeth yn cefnogi fi fel athrawes wrth i mi ddefnyddio’r strategaethau ymwybyddiaeth ofalgar yn bersonol. Mae angen sicrhau lles ein gweithwyr hefyd, sydd yn un o safonau y ‘Cod Ymddygiad ac Ymarfer Proffesiynol’ “yn ymwybodol o'u cyfrifoldeb personol dros iechyd, diogelwch a llesiant cydweithwyr, a throstyn nhw eu hunain” (Cyngor y Gweithlu Addysg, 2015). Mae’n bwysig rydym yn ystyried iechyd a lles athrawon yn ogystal â’r disgyblion. “We know from experience that embedding mindfulness in schools can have a hugely positive impact, on teachers, on the children and on the whole school community.” (Preston, dim dyddiad). Mae yna ymchwil i ddangos bod ymwybyddiaeth ofalgar yn gwneud effaith cadarnhaol ar athrawon yn ogystal â’r disgyblion. Mae iechyd a lles athrawon yn hynod o bwysig er mwyn bod ganddynt hwy y medr yn eu gwaith.
In the current educational environment, where schools are trying to increase student attainment with a diminishing budget, teacher wellbeing may be overlooked as a ‘nice to have’ rather than as essential. (Education Support, dim dyddiad).
Mae’r ymyrraeth yma yn gost effeithiol ar gyfer athrawon, am eu bod yn mynychu’r hyfforddiant er lles y plant, ond yn gallu defnyddio’r ac addasu’r strategaethau er mwyn eu defnyddio ar draws yr ysgol gyfan. Mae lles yr athrawon yn gwneud effaith da ar y disgyblion, maent yn cymryd llai o ddyddiau salwch ac yn darparu gwersi mwy effeithiol.
I greu'r fideo, dewisais y feddalwedd ‘videoscribe’. Mae videscribe yn galluogi defnyddio llais dros sleidiau sydd wedi eu hanimeiddio. Dyma fy nhro gyntaf yn defnyddio videoscribe ac roedd y feddalwedd yn weddol rwydd i ddefnyddio wrth greu'r fideo. Pan des i ardraws rhai anawsterau, fel sut i greu sleid newydd, roedd yna lawer o gymorth ar y we i helpu a fideos cam wrth gam. Un peth welais a oedd yn cymryd amser oedd amseri’r sleidiau gyda’r llais. Roedd angen amseri’n berffaith rhwng bob sleid er mwyn sicrhau roedd y sleid yn cyfateb a’r llais. Yn edrych ymlaen, byddaf yn ceisio defnyddio meddalwedd sydd yn caniatáu i recordio llais mewn darnau, er mwyn gwneud y broses yn haws i ffitio i bob sleid. Hefyd, mae’n anodd cywiro unrhyw gamgymeriadau yn y fideo wrth recordio llais, am fod angen dechrau o’r dechrau eto, yn lle gallu golygu a dileu darnau.
Defnyddiais y treial am ddim er mwyn cynhyrchu’r fideo, sydd yn atal gwneud rhai pethau mae’r meddalwedd llawn. Does dim hawl i achub y ffeil ar y clyniadur er mwyn gwylio, ond mae yna hawl i lanlwytho i YouTube. Cefais anhawster mawr wth wneud hon, am fod y lanlwytho yn ffaelu pob tro. Mae hon yn dangos y pwysigrwydd o fod yn barod o flaen llaw, ac nid i adael y fideo i’r munud olaf achos anawsterau technegol. Gofynnais am gymorth o ddarlithiwr arbenigol yn y maes er mwyn darganfod ffordd arall i wneud hon.
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Sgript
Croeso mawr, a diolch i chi'r llywodraethwyr am eich gwrandawiad heddiw. Fel yr ydych yn gwybod mae’r ysgol yn cael ei lleoli yn ddinas fach yn ne Cymru. Mae yna 302 o blant ar y gofrestr yn cynnwys 50 o blant dosbarth meithrin. Mae’r canran o blant sydd yn cymwys i gael prydau ysgol am ddim yw 40%, sydd yn fwy na dwbl cyfartaledd Cymru sef 20%. Mae’r ysgol wedi cael eu lleoli mewn ardal ddifreintiedig iawn sydd yn gallu chwarae rhan fawr yn eu hiechyd meddwl. Nodwyd Mental Health Foundation (2016) “Poverty increases the risk of mental health problems and can be both a causal factor and a consequence of mental ill health.”
Gwelir fod llawer o blant yn dioddef o afiechyd meddwl yn yr ysgol, sydd yn effeithio ar amryw o ffactorau bywyd yn yr ysgol a’i bywyd personol. Mae canlyniadau academaidd y disgyblion wedi cael eu heffeithio yn yr ysgol achos hon, ac wedi rhwystro ymddygiad yn yr ystafell dosbarth a gweddill yr ysgol. Yn ôl Cymru Feddylgar () mae gan “Un allan o ddeg o blant rhwng 5 ac 16 afiechyd meddwl, sydd yn parhau mewn i oedolaeth”. Mae hanner o bobl ac afiechyd meddwl yn eu dioddef cyn cyrraedd yr oedran 14. Wrth weld y statudau yma, mae angen rhoi strategaethau yn eu lle cynnar  iawn yn fywyd plant er mwyn i’r disgyblion gallu ymdopi a straeniau fywyd. Nodwyd GIG Cymru bod yna cyswllt cadarn rhwng iechyd ac addysg (GIG Cymru, 2018).
Yr ymyrraeth cyflwynir yn y drafodaeth yma yw ymwybyddiaeth ofalgar. Mae llawer o fanteision ar y strategaeth ymwybyddiaeth ofalgar, am eu bod yn rhoi strategaethau yn eu lle i’r disgyblion i ddefnyddio nawr, ac am weddill eu bywydau. Esbonia Llywodraeth Cymru (2018) “We fully recognise the importance of supporting the emotional wellbeing of our children and young people... highlighting the important role of schools in identifying problems early and the need to provide children and young people with the tools to cope with the stresses of growing up.” Bydd yr ymyrraeth yma yn rhoi’r offer i alluogi’r disgyblion i ddelio a rheoli eu hiechyd meddwl.
Bydd yr ymwybyddiaeth ofalgar yn cael eu hymgorffori i wersi yn yr ysgol, noda Shardlow “make mindfulness a part of classroom learning by integrating it into curriculum-themed activities through exercises in breathing, sensory experience, guided imagery, and movement.”
“Interventions which target social and emotional learning (SEL) seek to improve pupils’ interaction with others and self-management of emotions, rather than focusing directly on the academic or cognitive elements of learning”
Bydd yr ymyrraeth yn cael eu hymgorffori i mewn i fywyd ysgol. Mae’n hanfodol i wneud hyn am resymau niwrolegol, amlygwyd yn erthygl Zelazo a Lyons “It is now clear that the neural networks underlying reflection are shaped by experience and strengthened with repeated use”. Bydd cysylltiadau cryfach niwrolegol yn digwydd os ydynt yn barhaus a’r strategaeth. Bydd hon yn hybu annibyniaeth y plentyn yn y dyfodol, am eu bod yn adnabod y camau sydd angen eu cymryd.
Mae’r ymyrraeth wedi cael eu darparu yn ysgol arall yng Nghymru, ac wedi dangos llwyddiant mawr yn codi lefelau academaidd y disgyblion. Amlygwyd Estyn yn eu harolwg diwethaf “Mae lles disgyblion a’u hagweddau at ddysgu yn ardderchog.  Mae’r disgyblion yn dangos lefelau uchel o gymhelliant, diddordeb a balchder yn eu gwaith.  Mae bron pob un yn weithgareddau yn frwdfrydig, yn canolbwyntio’n dda.  O ganlyniad, mae bron pob disgybl yn gwneud eu gorau ac yn cyflawni’n dda.” Estyn (2018). Hefyd cytunwyd Estyn llwyddiant gweithredu’r ymyrraeth gan nodi “these sessions have improved concentration skills, foster resilience and encourage pupils to engage with learning.”
Mae ymchwil wedi cael eu cynnal o ran ymddygiad disgyblion o ganlyniad o ymwybyddiaeth ofalgar sydd wedi dangos “promising evidence for impacts on problem behaviour, with small to medium impacts on aggression, hostility and Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD).” (Weare, dim dyddiad).
Bydd yr ymyrraeth ar gael i bob plentyn, am ein bod yn ymgorffori ymwybyddiaeth feddylgar i fywyd pob dydd yr ysgol. Teimlir eu bod yn bwysig i gynnal yr ymyrraeth i bob plentyn yn yr ysgol i sicrhau bod pawb yn cael y ddarpariaeth am weddil eu bywyd ac nid dim ond y rhai sydd yn gweld eu hangen y mwyaf ar y pryd. Wrth wneud hon, bydd ethos yr ysgol gyfan yn eu newid o gwmpas iechyd meddwl a bydd ymwybyddiaeth gyda phob plentyn.
Mae hon yn galluogi’r disgyblion i fod yn “unigolion iach, hyderus sy’n barod i fyw bywyd gan wireddu eu dyheadau fel aelodau gwerthfawr o gymdeithas” Donaldson (2015). Cytunwyd Llywodraeth Cymru (2019: 3) gan nodi “mae’n gweld iechyd a lles fel ffactor allweddol yn y broses o alluogi dysgu llwyddiannus.”
Er mwyn i’r ymyrraeth llwyddo, mae angen datblygu datblygiad proffesiynol yr athrawon er mwyn darparu asiantaeth werthfawr. Mae angen hyfforddi dau aelod o staff er mwyn datblygu eu hymwybyddiaeth o ymwybyddiaeth ofalgar a fydd yn gost o £1231 i’r ddau mynychu hyfforddiant un diwrnod. Bydd yr athrawon yn adrodd nôl i weddil y staff eu canfyddiadau.
Yn ogystal â hyn, mae’n bwysig bod gan bob athro/athrawes a chynorthwyydd dysgu ymwybyddiaeth o afiechyd meddwl a bydd arbenigwr yn ymweld â’r ysgol er mwyn hyfforddi pawb yn Cymorth Cyntaf Iechyd Meddwl. Mae’n hanfodol i gael pob aelod o staff i ddeall pwysigrwydd iechyd meddwl a sut i ddelio er mwyn i’r ymyrraeth llwyddo.
Mae’n bwysig i gofio nid gwelliant dros nos yw’r ymyrraeth yma, ond strategaeth tymor hir. Er mwyn gweld llwyddiant mae angen dyfalbarhau. Mae’n bwysig i dracio a monitro effaith yr ymyrraeth i weld os ydy’n gwneud effaith da ar y disgyblion, neu os oes angen eu haddasu. Bydd yr ysgol yn casglu statudau ynglŷn â chyraeddiadau lefelau disgyblion ar ddechrau'r flwyddyn, a’i chymharu â diwedd y flwyddyn. Noda’r Education Endowment Foundation (dim dyddiad) “On average, SEL interventions have an identifiable and valuable impact on attitudes to learning and social relationships in school. They also have an average overall impact of four months' additional progress on attainment”.
Bydd yr ysgol yn danfon holiaduron allan i’r disgyblion er mwyn canfod eu teimladau dros yr ymyrraeth, ac os ydynt wedi cael effaith cadarnhaol ar eu hiechyd a lles. Mae llais y disgybl yn hanfodol er mwyn darparu ac addasu ein strategaeth i siwtio’i anghenion. Mae Estyn “yn amlygu sut mae cyfranogiad effeithiol o fudd i ddisgyblion ac yn helpu ysgolion i wella.” (Estyn, 2016).
Bydd cyfarfodydd hefyd yn cael eu cynnal rhwng y staff dysgu i weld a oes gwelliant mewn ymddygiad disgyblion, ac os oes angen ymyrraeth ymhellach ar unigolion. Mae’n bwysig cofio does dim un strategaeth sy’n addas i bawb. Gyda rhai disgyblion, bydd dal angen gweithio ac asiantaethau allanol er mwyn cyrraedd eu hanghenion.
Bydd yr ymyrraeth yma yn cael effaith cadarnhaol ar gyraeddiadau academaidd y disgyblion. Bydd disgyblion yn fwy parod i ddysgu, ac yn canolbwyntio’n well gydag iechyd meddwl da. Bydd ymddygiad y disgyblion yn gwella yn yr ysgol, am eu bod ganddo strategaethau er mwyn sianelu eu teimladau mewn ffordd well. Bydd bwlio yn yr ysgol yn lleihau, wrth iddynt ddysgu am deimladau eu hun, a hefyd i ddangos mwy o empathi.
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Annwyl rhieni a gofalwyr,

[bookmark: _GoBack]Fel rhan o’n blaenoriaeth fel ysgol i gefnogi ein plant, a’i iechyd a lles rydym wedi cyflwyno ymwybyddiaeth sesiynau gofalgar o fewn yr ysgol.

Beth yw ymwybyddiaeth ofalgar?

Mae ymwybyddiaeth ofalgar strategaeth sydd yn helpu plant goresgyn ar ddigwyddiadau a theimladau. Maent wedi dangos llwyddiant mewn ysgolion o fewn Cymru, a’r byd ehangach gyda llawer o ymchwil i’u gefnogi. Byddwn yr ysgol gyfan yn ymgorffori yn yr ymyrraeth yma a byddwn yn ffocysu ar ffactorau megis synau, meddyliau, a phethau sy’n gallu ein gwrthdynnu o’n gwaith. Byddwn yn ymarfer technegau anadlu, sydd yn ein helpu i ffocysu ar wersi.

Rwy’n siŵr y rydych yn gweld y pwysigrwydd gweithredu’r strategaeth yma yn ein hysgol er mwyn llwyddiant ein plant, ac rydym yn gwahodd unrhyw rieni sydd angen mwy o wybodaeth i nai llai cysylltu â fi trwy;
•	E-bost: Miss.T@YGGBryndulais.co.uk <mailto:Miss.T@YGGBryndulai.co.uk>
•	Rhif ffôn ysgol: 01792 764928
Mae croeso i chi dod i’m weld yn berson nai llai cyn neu ar ôl ysgol.

Diolch yn fawr,

Miss Thomas

Cynllun Datblygu Ysgol
Blaenoriaeth 1	 - Gwella Iechyd a Lles y disgyblion trwy cyflwyno ymwybyddiaeth ofalgar.
Blaenoriaeth 2	 - Gwella llafaredd, sillafu a sgiliau cyflwyno er mwyn i’r disgyblion dysgu siarad yn cyhoeddus i genulleidfa yn Gymraeg a Saesneg. 
Blaenoriaeth 3	 - Gwella sgiliau disgyblion a safonau yn y Cyfnod Sylfaen a Chyfnod Allweddol 2 trwy llais y plentyn yn ysgolion creadigrwydd.
Blaenoriaeth 4	 - Datblygu mathemateg y disgyblion wrth gyflwyno numicon ar draws yr ysgol a chreu cyfleoedd ar gyfer rhifedd ar draw y cwricwlwm.

Blaenoriaeth 1
Gwella Iechyd a Lles y disgyblion trwy cyflwyno ymwybyddiaeth ofalgar.
Ardal arolwg
1.1, 1.3, 2.2, 3.1, 3.2, 3.3 	
1. Hyfforddiant athrawon mewn ymwybyddiaeth ofalgar
2. Hyfforddiant pob aelod o staff dysgu yn Cymorth Cyntaf Iechyd a Lles
3. Ymgorffori ymwybyddiaeth ofalgar mewn i bywyd pob dydd yr ysgol
4. Gwrando ar llais y disgybl ynghlyn a iechyd a lles

Blaenoriaeth 2
Gwella llafaredd, sillafu a sgiliau cyflwyno er mwyn i’r disgyblion dysgu siarad yn cyhoeddus i genulleidfa yn Gymraeg a Saesneg. 

Ardal arolwg
1.1, 1.2, 1.3, 2.2, 3.1, 3.2, 3.3 	
1. Targedu perfformiad a lles bechgyn a merched
2. Staff i adeiladu banc o adnoddau i gynnwys ystod eang o ymchwiliadau
3. Gwella sillafu trwy’r ysgol
4. I wella gwerthusiadau o llafaredd ar draws yr ysgol.
Blaenoriaeth 3
Gwella sgiliau disgyblion a safonau yn y Cyfnod Sylfaen a Chyfnod Allweddol 2 trwy llais y plentyn yn ysgolion creadigrwydd.

Ardal arolwg
1.1, 3.2, 3.3	
1. Staff i weithio’n agos gyda ysgol arweiniol, yn enwedig gyda’r arweinwr Creadigrwydd.
2. Cynnwys disgyblion i mewn y cynllunio
3. Mwy o ddefnydd o’r tu allan ym mhob agwedd o’r cwricwlwm. Athrawon a chynorwyydd I sicrhau bod ardaloedd tu allan yn cael eu gwella.

Blaenoriaeth 4
Datblygu mathemateg y disgyblion wrth gyflwyno numicon ar draws yr ysgol a chreu cyfleoedd ar gyfer rhifedd ar draw y cwricwlwm.

Ardal arolwg
1.2, 1.3, 3.2, 3.3	
1. I weithredu numicon ar draws yr ysgol (yn barod yn CS)
2. Hyfforddiant numicon ar ddiwrnod HMS
3. Digon o adnoddau wedi eu prynnu er mwyn gweithredu ar draws yr ysgol.
4. Sicrhau bod creadigrwydd yn cael eu defnyddio yn mathemateg a defnydd o’r tu allan.
