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Cyflwyno'r canllaw
Lluniais y canllaw ymarferydd yma er mwyn sicrhau fod plant ysgol gynradd gydag awtistiaeth yn cael ei chynnwys a chefnogi’n effeithiol yn llefydd fel ysgol. Pwrpas y canllaw yma yw i athrawon, oedolion neu ofalwyr sy'n gweithio gyda phlant ifanc gydag awtistiaeth i gael syniadau ar sut i gefnogi anghenion y plant yma'n effeithiol. Profwyd unigolion awtistig sawl rhwystr a her pob dydd felly mae ganddo ymarferwyr fel athrawon rhôl bwysig o geisio dileu’r rhwystrau yma er mwyn cymhorthant nhw (NeuroLaunch editorial, 2025). Cynhwysiant yw sicrhau fod pob unigolyn yn cael ei thrin yn gyfiawn, trin yn deg a chael ei chynnwys hyd yn oed os oes ganddo wahaniaethau fel anableddau dysgu (Cambridge dictionary, 2019). Nad oedd cynhwysiant a thegwch yn cael ei ystyried ar gyfer pobl awtistig yn yr hen ddyddiau, dangosodd The open university (2021) y ddeddf gyntaf am bobl gydag anghenion dysgu oedd 'the lunacy act' yn 1845 ble gwelodd pobl gydag anghenion i fod yn 'lunatics' sydd rhaid mynd i ysbytai, ers y dyddiau yma gwnaeth llywodraeth Cymru sylweddoli pwysigrwydd o gynhwysiant i blant gydag anghenion felly sefydlodd deddfau newydd fel y ddeddf cydraddoldeb 2010 ble mae pobl awtistig nawr yn cael ei chefnogi, cynnwys a chael ei thrin yn deg. Mae sicrhau fod ymarferion cynhwysol yn cael ei defnyddio i blant awtistig yn cael sawl budd fel:
· Gallu hybu sgiliau cymdeithasol plant awtistig yn fwy naturiol 
· Gallu gwella hunan-werth, hunan-barch a hunan delwedd yr unigolyn
· Rhoi teimladau o perthyn a bodoli trwy adnabod fod nhw’n cael ei cynnwys gan eraill
· Hybu parch rhwng perthnasoedd dysgwyr ac athrawon a perthnasoedd rhwng dysgwyr a dysgwyr eraill (Kids together, 2025).













Cefndir
 Nododd yr NHS (2022) fod awtistiaeth yw anhwylder niwrodatblygiadol sydd yn effeithio’r ffordd rydych yn gweld a phrofi'r byd. Awgrymodd National Autistic Society (2026) nad ydy awtistiaeth yn yr un fath mewn pob unigolyn gan fod pob unigolyn yn unigryw ond mae sawl symptom cyffredin rhwng pobl awtistig sef:
	Cyfarthrebu yn wahanol
	Mae plant awtistig yn tueddol o siarad yn hwyrach yn bywyd, tueddol o ailddweud, methu cadw llygaid cyswllt a diffyg mynegiant wynebol (NHS, 2026).


	Ymddygiad a chwarae yn wahanol
	Mae plant awtistig yn tebygol o ailwneud ymddygiadau, copio eraill, gweld yn anodd chwarae gyda eraill, gallu bod yn ymosodol ar eraill a bod yn trist neu grac os nad yw'n cadw at trefn arferol (NHS, 2026).


	Gwahaniaethau synhwyraidd
	Plant awtistig gallu gweld yn anodd i fod yn ystafelloedd golau, ystafelloedd swnllyd, bwyta fwydydd o wahanol gwaededd a gwisgo yn deunyddiau annormal neu gwahanol (NHS, 2026).


	Problemau iechyd meddwl
	Sawl plant awtistig yn arddangos rhywfath o problem iechyd meddwl fel gorbryder, teimlo'n trist/ iselder neu teimlo fod nhw o dan sylw (National Autistic Society, 2026)



Er gall plant awtistig delio gyda sawl rhwystr, her ac anfanteision yn ei fywyd mae'n bwysig i hefyd ystyried y buddion pobl awtistig yn cael, Awgrymodd Guy-Evans (2025) fod niferoedd uchel o bobl awtistig yn cael lefelau canolbwyntiad uchel, yn dda at dasgau gwybyddol ac yn cael sylw da am fanylion bach.
 Mae'n allweddol fod ymarferwyr yn ceisio dileu rhwystrau yn fywydau plant awtistig gan fod rhwystrau yn cyfyngu ar alluoedd y plentyn mewn addysg neu gymdeithas (Clark ac Adams, 2020). Datblygodd Howe a Stagg (2016) astudiaeth ar sut oedd addysg unigolion awtistig yn cael ei effeithio gan rhwystrau synhwyraidd, roedd 88% o blant awtistig wedi cael ei effeithio gan synau uchel ddosbarth, 75% wedi  cael ei effeithio gan gyffwrdd a 44% wedi cael ei effeithio gan arogl, dangosir y niferoedd uchel yma pwysigrwydd o geisio dileu rhwystrau synhwyrol er mwyn gwella cynhwysiant, llwyddiant academaidd a ffocws unigolion awtistig mewn dosbarth. Cymdeithasu yw rhwystr enfawr sydd gan niferoedd o plant awtistig am rhesymau fel cymdeithasu'n wahanol, ddim cael diddordeb mewn pwnciau penodol neu ddim yn ddeall ciwiau cymdeithasol (Guy-Evans, 2024), gall y rhwystrau yma gwneud plant awtistig yn fwy agored i gwahaniaethu neu fwlio felly mae'n allweddol i ymarferwyr ceisio dileu rhwystrau er mwyn I'r plentyn cymdeithasu gyda eraill. Mae'r deddf anghenion dysgu ychwanegol a'r tribiwnlys addysg (Cymru) 2018 yn deddf arwyddocaol sy'n sicrhau a gorfodi ymarferwyr cefnogi, dangos cymorth a gwella cynhwysiant i pobl awtistig gallu goresgyn rhwystrau neu heriau a cyrraedd ei potensial llawn (Llywodraeth Cymru, 2018).
Beth yw'r deddf anghenion dysgu ychwanegol a'r tribiwnlys addysg (Cymru) 2018?
Cafodd y ddeddf anghenion dysgu ychwanegol a thribiwnlys addysg Cymru ei chreu ar gyfer plant rhwng yr oedran 0-25 sydd yn cael anableddau dysgu fel awtistiaeth, mae'r ddeddf yma'n cefnogi hawliau a chynhwysiant i blant trwy gydol addysg gynradd, uwchradd ac addysg bellach (Llywodraeth Cymru, 2018). Defnyddir y ddeddf anghenion dysgu ychwanegol a thribiwnlys addysg Cymru termau newydd ar gyfer anableddau dysgu fel 'anawsterau dysgu' ac 'anghenion dysgu arbennig', hyn yn arwyddocaol ar gyfer lleihau stigmâu mae pobl yn cael am awtistiaeth, ADHD neu anableddau dysgu arall (Llywodraeth Cymru (2018).
Beth yw prif amcanion y deddf ar gyfer plant awtistig?
Mae ganddo'r deddf tair diben sef:
· Creu fframwaith unedig, cyson a cynhwysol ar gyfer plant oedran ysgol sy’n awtistig i cael cefnogaeth effeithiol gan ymarferwyr.
· Asesu’n cydweithredol trwy cynllunio a monitro’n effeithiol.
· Creu systemau cyfiawn, teg a thryloyw wrth darparu gwybodaeth, datrys problemau a darparu cyngor.
(Llywodraeth Cymru, 2018).
Beth yw rhai or nodau craidd y deddf sydd gallu helpu plant awtistig?
· Cynnwys plant awtistig mwy- Hyn yn sicrhau fod unrhyw dewisiadau neu cynlluniau yn cynnwys plant awtistig ac yn fuddiol iddynt.
· Gweithrediad wrth pawb- bydd rhieni, athrawon, gofalwyr a gweithwyr iechyd  yn gweithio gyda’i gilydd er mwyn sicrhau y cymorth, cynhwysiant a gofal mwyaf effeithiol I'r plentyn awtistig.
· Cod clir a gyfreithiol- y Cod yn gyfreithiol a sicrhau fod y deddf yn cael ei dilyn ac intergreiddio’n gywir
(Llywodraeth Cymru, 2018).
Profil Freddie
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Dadansoddi Anghenion Freddie
Mae ganddo Freddie anghenion cymhleth o awtistiaeth, hyn yn gwneud yn angenrheidiol iddynt gael gofal, cymorth a chael ei chynnwys yn effeithiol. Freddie yn cael ei effeithio fwyaf gan yr agwedd gymdeithasol o addysg. Yn ol astudiaeth Wing a Gould (1979) mae ganddo Freddie amhariadau cymdeithasol gan nad ydy Freddie gallu cymdeithasu trwy siarad gydag eraill, o ganlyniad i hyn gall Freddie'n gweld yn heriol i fynegi ei anghenion, teimladau a meddyliau (Norman, 2023). Awgrymodd yr NHS (2026) fod plant awtistig sy'n di-eiriol gallu dangos arwyddion o dristwch, pryder neu'r angen i ymosod ar eraill os nad yw'n gallu mynegi ei hun a’i anghenion yn effeithiol, gall hyn cael effeithiau bellach ar Freddie fel cael ei ofni gan blant arall, dioddef o broblemau iechyd meddwl neu deimlo'n unig. Un goblygiad cymdeithasol arall gall Freddie cael o fod yn ddi-eiriol yw llai o gyfranogiad yn yr ysgol i gymharu a phlant arall , pwysleisiodd Neurolaunch (2025) nad ydy llawer o unigolion di-eiriol yn cael ei dewis i gyfranogi atebion yn y dosbarth ac am hyn gall athrawon a chyfoedion credu fod yr unigolyn yn anuallusol neu wedi diflasu gan y gwaith. O ganlyniad i ddiffyg cyfranogiad yn y dosbarth mae'n bosib bydd Freddie'n teimlo fel nad ydynt yn cael ei chynnwys, nad yw'n cael y siawns i lwyddo yn ysgol neu gael siawns i gymdeithasu ac ymdeimlo gyda eraill. 
Un prif angen arall sydd ganddo Freddie yw anghenion synhwyrol, bydd ystafelloedd synhwyrol yn rhy golau, rhy swnllyd, gormod i weld, gormod o aroglau neu ormod o bobl ar gyfer anghenion Freddie (Autism speaks, 2024). Gall anghenion synhwyrol Freddie effeithio ar allu ef i ganolbwyntio yn y dosbarth, astudiaethau'n dangos gall diffyg canolbwyntiad gwneud yn anoddach i Freddie llwyddo'n academaidd trwy golli gwybodaeth a chysyniadau arwyddocaol (Kareem, 2026). Mae'n bosib heb gymorth a chanllawiau bydd diffyg canolbwyntio a llwyddiant yn cael effaith ar ddyfodol Freddie ar y gallu i orffen ysgol, mynegi coleg neu gael swydd. Un goblygiad arall o Freddie cael anghenion synhwyraidd yw diffyg cymdeithasu gydag eraill, yn ol y rainbow ABA therapy (2023) plant awtistig yn dueddol o aros mewn amgylcheddoedd dawel er mwyn iddynt rheoli a regiwleiddio ei anghenion synhwyrol. Gall gwaith Dunn am drothwy niwrolegol cefnogi hyn trwy ddarganfod fod niferoedd o blant awtistig yn cael trothwy synhwyraidd isel, mae'r bobl yma'n aml osgoi synhwyrau ac amgylcheddoedd brysur- i blant fel Freddie gall hyn cyfyngu ar y siawns i gymdeithasu a chreu perthnasoedd (Cho, 2018). Yn ol National Autistic Society (2026) gall diffyg cymdeithasu gydag eraill am ei anghenion synhwyrol cael effaith emosiynol ar Freddie, gall hyn codi teimladau o genfigen a rhwystredigaeth wrth wylio eraill cymdeithasu. Mae'n bosib gall Freddie fod yn ymosodol os yw'n teimlo cenfigen a rhwystredigaeth wrth wylio plant arall cymdeithasu, gall hyn pellach gwthio plant i ffwrdd ohonynt a cynyddu siawns o wahaniaethu, fwlio ac anghynhwysiant.
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Dangosir y fideo yma sut gall bywyd unigolyn gyda anghenion synhwyrol teimlo fel, mae'r fideo yma'n arwyddcaol wrth dangos sut gallu Freddie dod yn rhwystredig wrth fod yn amgylcheddoedd synhwyrol (National Autistic society, 2019).
Profil Grace
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Dadansoddi anghenion Grace
Nad oes ganddo Grace anghenion cymleth o awtistiaeth, Grace yn cael ei effeithio fwyaf gan yr agweddau deallusol ac emosiynol o addysg. Un prif angen sydd ganddo Grace sydd gallu codi sawl her a goblygiad yw mascio, awgrymodd Miles (2024) fod merched gydag awtistiaeth yn mascio ei holl anghenion er mwyn dilyn y normau cymdeithasol ac i gydblethu gyda phlant sydd heb anhwylderau niwrodatblygiadol. Yn ol gwaith Wing a Gould (1979) mae'r anghenion yma'n dangos fod ganddo amhariadau rhyngweithio cymdeithasol a chyfathrebu cymdeithasol trwy ymddwyn fel plant eraill er mwyn teimlo fod hi'n cael ei dderbyn (Norman, 2023). Un goblygiad o mascio yw bod yn gwaethygu iechyd meddwl merched awtistig trwy ddefnyddio llawer o ymdrech ac egni i gydblethu gydag eraill- gall hyn codi iselder, pryder ac unigrwydd (The brain charity, 2023). Mae'n debygol iawn os bydd Grace yn datblygu problemau iechyd meddwl gall hyn gwneud iddynt atynnu o gymdeithasu gydag eraill, dim gwneud pethau oedd hi arfer hoffi ac gallai esgeuluso ei hunain- bydd y pethau yma yn y pendraw yn cael effaith enfawr ar Grace trwy gydol ei addysg a gallu creu mascio yn fwy o broblem iddi hi (NHS, 2021).
Un prif angen arall sydd ganddo Grace yw diffyg dealltwriaeth o iaith, gwaith, prosesu iaith a dilyn cyfarwyddiadau. Pwysleisiodd Sturrock et al (2021) fod diffyg dealltwriaeth o iaith mewn pobl awtistig gallu effeithio'n enfawr ar eich gallu i gymdeithasu a chreu perthnasoedd gydag eraill- i Grace gall hyn fod yn anodd trwy fynegi ysgol gyda phlant heb anhwylderau gan fod yn bosib na fydd y plant yma'n adnabod pam a sut nad ydynt yn deall iaith. O ganlyniad i Grace methu prosesu iaith mae’n bosib na bydda hi’n creu perthnasoedd cryf yn yr ysgol, gall hyn meddwl nad ydynt yn deall ciwiau cymdeithasol neu deall pwnciau penodol, mae'r pethau yma gallu gwneud Grace yn fwy agored i gwahaniaethu, bwlio neu anghynhwysiant gan plant arall (Guy-Evans, 2025). Gall y pethau yma effeithio arno grace trwy:
· Iechyd meddwl gwael
· Hunan-hyder isel
· Hunan-delwedd isel
· Effeithiau corfforol- diffyg cwsg neu ddim eisiau bwyta
· Codi trawma ar y plentyn
(Young Minds, 2024).
Awgrymodd Currigan a Shackleton (2024) fod diffyg dealldwriaeth o iaith a phrosesu mewn plant gallu arwain at ymddygiadau drwg annisgwyl gan y plentyn- gall hyn meddwl fod trwy Grace ddim deall gwaith, deall pwnciau penodol neu ddeall sgwrsiau rhwng cyfoedion hi gallu teimlo'n rhwystredig a grac sydd pellach gallu cael effaith ar blant dangos ymddygiadau afresymol. Cynhaliodd Chan et al (2022) astudiaeth ble edrychodd ar dros 40 ymchwiliad i weld os oedd yna gysylltiad rhwng diffyg/sgiliau isel o dealltwriaethau o iaith ac ymddygiad, dangosodd 70% or ymchwiliadau roedd plant gyda llai dealltwriaeth yn dangos mwy ymddygiadau drwg. Mae'n bosib os fydd Grace yn dangos ymddygiadau drwg gall hyn effeithio ar gynnydd hi wrth ddysgu yn y dosbarth, y siawns o greu a chynnal perthnasoedd gyda chyfoedion arall a diffyg cynhwysiant yn y dosbarth.






Canllawiau
Mae'n bwysig iawn i ymarferwyr, rhieni neu ofalwyr gyda phlant awtistig i edrych am ganllawiau a strategaethau sydd gallu cael gwared o rhwystrau i'r plant, mae yna sawl canllaw sydd gallu dangos cymorth a chefnogaeth i wneud bywydau plant awtistiaeth yn haws (National autistic society, 2026).
Addasiadau I'r dosbarth/ysgol
Darganfyddodd McNulty (2022) fod ganddo 82% o plant awtistig anghenion synhwyrol, dangosir proffiliau Freddie a Grace bod y ddau yn cael yr angen yma. Un canllaw effeithiol ar gyfer cefnogi anghenion synhwyrol plant yw gwneud addasiadau yn y dosbarth, gall addasiadau cael ei gwneud trwy:
· Golau= Defnyddio golau cynnes yn y dosbarth gall gwneud hyn trwy cael golau addasiadol, gall hefyd cael bleindiau tywyllwch yn y dosbarth er mwyn sicrhau ddim golau ddiangen (Holloway, 2025).
· Sŵn= Gosod carpet yn dosbarthiadau arno er mwyn amsugno’r swn, cynnig clustffonau er mwyn lleihau sŵn, cynnig papur yn y tai bach er mwyn lleihau swn sychwyr llaw ac hefyd cynnig ystafelloedd tawel yn yr ysgol/ dosbarth (Holloway, 2025).
· Tymheredd= addasu tymheredd pob dosbarth I'r anghenion yr unigolyn (National Autistic Society, 2021).
· Amseroedd brysur= gadael plant awtistig symud trwy’r ysgol yn gynharach nag eraill, Cynnig ystafelloedd llai synhwyrol I'r plant ar yr adegau yma (National Autstic Society, 2021).
· Cynnig tegannau synhwyraidd= Sicrhau fod tegannau synhwyraidd yn cael ei gosod mewn pob dosbarth ac ar gael ar unrhyw adeg.
Mae'r gwaith hierarchaeth anghenion Maslow (1943) yn dangos sut mor bwysig bydd cefnogi a dangos cymorth i anghenion synhwyrol Freddie a Grace, cynigodd Maslow fod anghenion sylfaenol rhaid cael ei chyrraedd cyn gwneud unrhyw beth pellach fel dysgu, gall goresgyn a chefnogi anghenion synhwyrol Grace a Freddie fod yn angen sylfaenol iddyn nhw deimlo'n gyfforddus a diogel i ddysgu yn yr ysgol (Cherry, 2024). 

Effeithiolrwydd addasiadau
Gwnaeth llywodraeth Cymru (2024) ategu at adroddiad 2023-2024 Estyn am gefnogi plant ALN, Un argymhelliad oedd i ysgolion sicrhau fod gosodiad a dosbarthiadau yn gynhwysol i anghenion pob unigolyn- gall hyn cefnogi fod y canllaw yma'n effeithiol ar gyfer plant gydag awtistiaeth. 
Sut gall y canllaw yma cefnogi Freddie?
Mae'r canllaw yma'n effeithiol wrth gefnogi anghenion cymhleth Freddie, tanlinellodd Duncan (2026) fod addasiadau yn y dosbarth gallu gwneud i unigolyn gydag awtistiaeth teimlo'n gyfforddus a diogel, gall hyn gwneud Freddie’n llai agored i deimladau o gorbryder a straen wrth fynegi ysgol pob dydd. Dangosodd astudiaeth Unwin et al (2021) fod ymddygiad gallu gwella os yw eich anghenion synhwyrol o dan reolaeth, felly trwy wneud addasiadau yn y dosbarth i gefnogi anghenion Freddie gall hyn gwella ymddygiad cyffredinol ac ymddygiadau ymosodol at eraill. Mae'n debygol fydd Freddie'n cael ei cynnwys a cefnogi mwy gan ei cyfoedion os nad yw'n dangos ymddygiad ymosodol.
Sut gall y canllaw yma cefnogi Grace?
 Mae'r canllaw yma'n effeithiol iawn wrth gefnogi anghenion synhwyrol Grace, gall y canllaw lleihau pryder ac iselder i Grace yn yr ysgol trwy leihau gorbwysau synhwyrol (Hendrickx, 2018), mae'n bosib wrth i bryder ac iselder Grace gwella bydd ei hunan-hyder ac hunan-werth hefyd yn cynyddu. O dan y ddeddf cydraddoldeb (2010) mae ganddo ysgolion swydd arwyddocaol o sicrhau fod addasiadau yn cael ei gwneud er mwyn sicrhau nad ydy pobl gydag anableddau yn cael ei anfanteisio, Mae'r deddf yma'n cefnogi effeithiolrwydd o gwneud addasiadau i dosbarth arno pobl gyda awtistiaeth (Comisiwn Cydraddoldeb a hawliau dynol, 2018). Gan fod Grace yn mynegi ysgol Prif ffrwd mae'n pwysig fod yr addasiadau yn y dosbarth yn cael ei wneud er mwyn gwella cynhwysiant ac y gallu i adeiladu perthnasoedd gyda plant heb unrhyw anableddau.

Gweithredu systemau cyfnewid lluniau- (PECS)
Sefydlodd Bondy a Frost (1994) systemau cyfnewid lluniau er mwyn cefnogi unigolion awtistiaeth sydd ddim gallu siarad neu'n siarad yn hwyrach yn fywyd, mae'r canllaw yma gallu cefnogi anghenion cyfathrebu Freddie (Paris et al, 2024). Mae'r system cyfnewid lluniau yn gweithio trwy gael cardiau o bethau cyffredin yn fywydau'r plentyn fel gwrthrychau, teimladau, meddyliau a llefydd penodol ac mae rhaid i'r dysgwyr dangos a chyfnewid y cerdyn gydag athro, oedolyn neu ofalwyr er mwyn derbyn beth yw'r angen sydd ar y garden (Paris et al, 2024). Yn ôl gwaith Skinner (1957) cyfathrebu yn cael ei ddysgu mwyaf trwy atgyfnerthu- credodd os oes canlyniad da wrth gyfathrebu bydd yr unigolyn yn fwy tebygol o ail-wneud (NeuroLaunch editorial, 2024), Cafodd y system cyfnewid lluniau ei sefydlu o dan ganfyddiadau Skinner (Abono et al, 2023).
Picture Exchange Communication System (PECS)
[image: ]
Dangosa'r fideo yma sut bydd y system cyfnewid lluniau yn cael ei gweithredu yn y dosbarth i plant fel Freddie ei defnyddio'n effeithiol.
Sut gall y canllaw yma cefnogi anallu i siarad Freddie?
Mae'r canllaw yma'n effeithiol iawn wrth gefnogi anghenion cyfathrebu Freddie trwy wneud cyfathrebu'n clirach a mwy rhagweladwy rhwng Freddie a'i athrawon, gall hyn lleihau teimladau o gorbryder i Freddie trwy llai cam-ddealltwriaethau cyfathrebu gydag athrawon am ei anghenion (Inclusive ABA, 2025). Darganfyddodd Infantino (2019) fod cardiau cyfnewid lluniau yn gwella cymdeithasu a rhwydweithiau rhwng cyfoedion, gall hyn gwella cynhwysiant i Freddie yn y dosbarth trwy ffurfio mwy perthnasoedd yn y dosbarth, teimlo'n fwy hyderus wrth gymdeithasu ac eisiau cyfrannu mwy at dasgau grwp. Pwysleisiodd y Grwp gofal catalyst (2025) fod y canllaw yma'n effeithiol trwy hybu iaith plant ddi-siarad trwy darparu sylfaen cryf o iaith ac sut I'w defnyddio, mae'n phosib fydd Freddie'n dechrau defnyddio iaith syml neu dechrau ddweud y geiriau unlle'r lluniau a gwelwn.
Effeithiolrwydd gweithredu system cyfnewid lluniau
Datblygodd Lancioni et al (2007) astudiaeth i edrych ar effeithiolrwydd cyfnewid lluniau ar cyfathrebu a cymdeithasu unigolion gyda awtistiaeth, darganfyddodd dim ond 3 allan o 173 o bobl sydd wedi defnyddio'r canllaw yma ddim wedi datblygu neu gwella o'i defnyddio (Paris et al, 2024). Gall yr ystadegau yma pwysleisio fod y strategaeth yma'n effeithiol er mwyn cefnogi a hybu cynhwysiant tuag at anghenion cyfathrebu Freddie.

Gwneud ymarfer corff yn aml
 Bydd gweithredu ymarfer corff yn strategaeth effeithiol iawn er mwyn chefnogi plant gyda awtistiaeth rheoleiddio ei emosiynau, bydd y strategaeth yma’n cefnogi anghenion emosiynol Grace. Mae yna sawl ffordd gallwch cynnig ymarfer corff yn yr ysgol:

	Beth yw’r ymarfer?
	Sut gall cynnig cymorth?
	Sut gall gweithredu hyn?

	Rhedeg
	Rhedeg yn ffordd naturiol o ryddhau endorfins a cynyddu lefelau dopamin yn y corff, gall ryddhau rhain gwella lefelau o gorbryder unigolyn gyda awtistiaeth a gwella ei gallu i rheoleiddio unrhyw emosiynau negyddol (NeuroLaunch editorial, 2024).
	· Gwneud gemau fel tag a glymu yn y mwd  amser cinio.
· Cynnig diwrnodau athletau a dydd chwaraeon i gwneud rasau rhedeg.
· Gwneud yn ymarfer corff dyddiol fel twymiad.

	Neidio
	Gall neidio gwella regiwleiddio emosiynau unigolion awtistig trwy rheoli’r a regiwleiddio’r system nerfol- bydd hyn yn lleihau meddyliau a teimladau gwael a gwella’r gallu unigolyn  i meddwl yn cliriach am ei emosiynau (NeuroLaunch editorial, 2024).
	· Cynnig raffau scipio ar amser chwarae neu yn ymarfer corff.
· Gwneud ymarferion neidio- neidio mewn sawl ffordd gwahanol.

	Ioga
	Yn ol astudiaeth Tanksale et al (2020) ble edrychodd ar yr effeithiau ioga mewn 61 plant awtistig ar draws 6 wythnos i gweld os oedd yn gwella regiwleiddio emosiynau, darganfyddodd fod ioga wedi gwella’r gallu’r plant i cymdeithasu a rheoli ei emosiynau ar ol tasgau ioga trwy helpu tawelu ac ymlacio’r ymynnydd.
	· Cynnig ioga fel rhan o ymarfer corff yn wythnosol.
· Cael matiau ioga’n hygyrch ar pob adeg or dydd ysgol.
· Cynnig ioga yn clwbiau ar ol ysgol.
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Mae’n phosib bydd ysgolion yn dilyn arferion ioga a gweler ar lein i gweld os yw’n addas I'r plant awtistig, gall y fideo yma dangos rhai symudiadau effeithiol gall defnyddio.
Effeithiolrwydd gwneud ymarfer corff yn mwy aml
Yn ol gwaith Moscatelli et al (2020), bydd gweithredu ymarfer corff yn mwy aml yn cael sawl fanteision ar gyfer pobl ifanc gyda awtistiaeth, nododd gall ymarfer corff cael dylanwadau cryf positif ar ymddygiadau stereoteip fel ailadrodd, teimladau ac emosiynau gwael fel gorbryder a gwella sgiliau cyfathrebu. Os bydd ymarfer corff yn cael ei gweithredu’n fwy yn ysgolion cynradd ble mae’r plant yn ifanc gall y fanteision parhau gyda’r unigolyn ty allan o’r ysgol ac hefyd trwy gydol ei fywyd- felly gall y canllaw yma fod yn effeithiol trwy gallu cymryd rhan neu gwneud ymarfer corff at sawl pwynt o eich dydd neu eich fywyd.
Sut gall gwneud ymarfer corff mwy aml cefnogi anghenion grace?
Nododd proffil Grace fod ymddygiadau afresymegol gallu digwydd os nad ydy’n gallu regiwleiddio a rheoli ei emosiynau, Nododd Hortal-Quesada a Sanchis-Sanchis (2022) fod astudiaethau diweddar yn ddangos fod gwneud ymarfer corff gallu gwella ymddygiadau drwg sy’n cychwyn o anallu i regiwleiddio a rheoli emosiynau-  felly bydd gwneud ymarfer corff yn aml gallu gwella ymddygiadau Grace a gwneud yn fwy tebygol o cyfoedion cynnwys Grace yn tasgau cydweithio mewn grwp neu tŷ allan ar y iard. Pwysleisiodd Frye (2025) fod plant sydd methu regiwleiddio a rheoli emosiynau yn gweld yn anodd i ymgysylltu a cymryd rhan yn llawn yn y dosbarth felly os bydd Grace gallu rheoli ei emosiynau’n well o wneud ymarfer corff mae yna fwy siawns o mwy ymgysylltiad yn y dosbarth trwy ateb cwestiynau a cyflawni mwy o gwaith- gall hyn yn y pendraw gwella llwyddiannau academaidd.

Codi ymwybyddiaeth am awtistiaeth yn yr ysgol
Datganodd National Autistic society (2026) fod mascio’n cael ei defnyddio gan merched awtistig yn bennaf er mwyn osgoi bwlio, camddeall, gwahaniaethu ac anghynhwysiant yn yr ysgol, mae’n phosib bod y rheswm Grace yn teimlo’r angen i mascio yw trwy hi mynegi ysgol gyda cyfoedion heb anhwylderau niwrodatblygiadol ac yn teimlo fel na byddyn nhw’n deall beth yw awtistiaeth, cael stigmau penodol amdani ac ddim yn ymwybodol ar sut i cefnogi hi yn yr ysgol. Mae’n pwysig i ysgolion codi mwy o ymwybyddiaeth am awtistiaeth ac hefyd rhoi ymwybyddiaeth pellach i mascio yn ferched, rhai ffyrdd effeithiol gall gwneud hyn yw trwy:
· Cynnig gwasanaethau i hybu adnabyddiaeth am awtistiaeth yn yr ysgol (Department for education, 2021).
· Cael bocs cwestiynau yn y ddosbarth am ar ol gwersi/ gwasanaethau- rhoi dysgwyr siawns i gofyn cwestiynau’n dienw er mwyn lleihau teimladau o pryder a siom (Department for education, 2021).
· Cyfweld ag oedolyn neu model rol gyda awtistiaeth- dod a’r unigolyn mewn I'r ysgol i rhannu ei profiadau ac teimladau o cael awtistiaeth (Gulley, 2026)
· Gwneud chwarae rol yn y dosbarth- athrawon rhoi sefyllfaoedd sy’n cynnwys unigolyn awtistig a mae’r rhaid I'r dosbarth dangos sut bydd yn dangos cymorth a cynhwysiant ato (Gulley, 2026).
Effeithiolrwydd o codi ymwybyddiaeth ar merched awtistiaeth sy’n mascio
Awgrymodd Autism Education Trust (2021) fod y canllaw yma gallu fod yn effeithiol iawn trwy cefnogi plant gyda awtistiaeth a mascio os bydd yr ymwybyddiaeth yn parhaol, os na bydd y pwnc yn cael ei gweithredu’n aml mewn I'r dysgu ar cwricwlwm gall hyn gwneud y pwnc yn anghofiadwy. Cafodd ysgol Nant Celyn ei sylwi a gwobrwyo ‘y gwobr dysgu gyda awtistiaeth’ gan yr gwefan cenedlaethol awtistiaeth ar gyfer gwneud llawer o gwaith mewn i codi ymwybyddiaeth am awtistiaeth- gall y gwobr yma dangos pwysigrwydd ac effeithiolrwydd o codi ymwybyddiaeth amdano awtistiaeth ar pobl fel Grace (Thomas, 2017). Datblygodd Booth ac Ainscow (2011) yr indecs i cynhwysiant ble mae’n annog ysgolion i cael ymarferion, polisiau a diwylliannau cynhwysol sy’n cyrraedd anghenion pawb- Gall codi ymwybyddiaeth cael ei cefnogi gan y damcaniaeth yma trwy adnabod bod pob unigolyn yn wahanol ac yn dangos cymorth, dealltwriaeth a cynhwysiant i pob unigolyn unigryw (Griffiths, 2026).

Sut gall y canllaw yma cefnogi anghenion mascio Grace 
Mae codi ymwybyddiaeth am awtistiaeth yn ffordd effeithiol iawn o cefnogi Grace a gwella ei mascio, Datganodd National autistic society (2026) fod merched yn fascio er mwyn efelychu cyfoedion heb awtistiaeth, gall codi ymwybyddiaeth yn yr ysgol cefnogi dealltwriaeth cyfoedion am awtistiaeth ac gall hyn lleihau beirniadu, gwahaniaethu ac stigmau fod nhw’n cael am awtistiaeth. Mae’n phosib os bydd cyfoedion Grace yn deall awtistiaeth na fydda hi’n teimlo’r angen i mascio ei anghenion ac ymddwyn fel eraill (Guy-Evans, 2024). Awgrymodd Belcher (2022) sef merch gyda awtistiaeth fod mascio’n gwneud iddynt profi iechyd meddwl gwael a chwythau emosiynol, felly trwy cyfoedion Grace fod yn mwy ymwybodol mae’n lleihau’r angen i mascio gall hyn gwella lles, iechyd meddwl a llai chwythiadau yn yr ysgol.
Casgliad
I Cloi, mae’n pwysig iawn i cefnogi anghenion pobl gyda awtistiaeth, gall ceisio gwneud y canllawiau yma fod yn ffordd effeithiol er mwyn dangos cymorth, deallusrwydd a cynhwysiant i unigolyn awtistig yn yr ysgol. Gobeithio fod y canllaw yma’n rhoi strategaethau newydd er mwyn ceisio yn y dosbarth.
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Case Study: Grace

Background:
Grace yn ferch 8 mlwydd oed gyda awtistiaeth sy'n mynegi ysgol prif ffrwd. Nad yw anghenion
Grace yn cymleth ond mae'n phosib fod Grace yn mascio ei anghenion. Merch galluog yw Grace

sy'n serennu yn gwaith mathamateg.

Prif anghenion Grace:

o Deallusrwydd- Grace yn gweld yn anodd i deall iaith, brosesu iaith neu derbyn
cyfarwyddiadau ond yn ceisio deall ac ymateb ble gallwn.

® Mascio- Grace yn mascio ei awtistiaeth er mwyn teimlo fod hi'n cael ei cynnwys gan
eraill, hyn gallu arwain at blinder emosiynol.

* Anghenion synhwyrol- Gallu teimlo’n isel a bryderus os yw'n o gwmpas gormod o swn,
golau a cyffyrddiadau gwahanol.

o Rheoli emoisynau- Gweld yn anodd i rheoleiddio emosiynau os yw’n gorbryderus
gallu ymddwyn yn anrhesymegol o hyn.
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Freddie

Cefndir:
Freddie'n plentyn 5 blwydd oed gyda awtistiaeth, mae ganddo anghenion cymhleth. Freddie'n

mynychu ysgol arbenigol, ble mae’n mwynhau ac teulu'n credu fod ein buddio llawer o mynegi'r

ysgol.

Prif anghenion Freddie:

e Cyfathrebu: Freddie ddim gallu siarad ac yn gweld yn anodd cyfathrebu trwy mynegiant
a cyswllt llygaid.

* Anghenion synhwyraidd: Mae gan freddie anghenion synhwyrol ble fod ystafelloedd
synhwyrol yn codi pryder ac rhoi Freddie o dan sylw, gall ei anghenion synhwyraidd
effeithio ar ei ynddygiad pan na chant eu bodloni'n ddigonol- gallu arwain at fod yn
ymosodol.

¢ Newidiadau: Newidiadau yn anodd i Freddie ac nad yw'n ymateb yn dda wrth newid
rwtin arferol.

* Cynnwys cymdeithasol: Mae angen cyfleusterau ar Freddie i gymryd rhan mewn
gweithgareddau yn addas a cael mynediad i'w gymuned yn ddiogel.




