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Profiad diriaethol

(profi rhywbeth)

Arsylwad adfyfyriol

(meddwl am y 
profiad)

Cysyniad haniaethol

(dysgu o’r profiad)

Arbrofi gweithredol

(rhoi’r hyn rydych 
chi wedi ei ddysgu 

yn eich arfer)
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PARAGRAFF 1

Disgrifiwch beth ddigwyddodd

PARAGRAFF 2

Disgrifiwch eich teimladau a’ch 
ymatebion emosiynol

PARAGRAFF 3

Ystyriwch yn hyn oedd yn dda a 
gwael am eich ymateb

PARAGRAFF 4 

Sut ydych chi’n gwneud synnwyr o’r sefyllfa?

(Defnyddiwch ffynonellau/damcaniaethau 
ymchwil academaidd i’ch cynorthwyo i 

wneud synnwyr o’ch adfyfrio)

PARAGRAFF 5

Pa gasgliadau cyffredinol allwch chi 
dynnu o’r digwyddiad?

Pa gasgliadau penodol allwch chi dynnu 
o’r profiad?

PARAGRAFF 6

Yn seiliedig ar eich adfyfyrio, beth fyddech 
chi’n gwneud yn wahanol yn y dyfodol?  Oes 

gennych chi gynllun weithredol?
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• Y profiad ei hun

• Meddwl amdano yn ystod y digwyddiad

• Penderfynu sut i weithredu ar y pryd

• Gweithredu’n syth

Adfyfyrio wrth 
weithredu

(yn ystod y 
digwyddiad/profiad)

• Adfyfyrio ar brofiad sydd wedi digwydd

• Ysytried am yr hyn y byddech chi’n gwneud 
yn wahanol petai e’n digwydd eto

• Elwa o gael gwybodaeth newydd a/neu 
safbwyntiau o astudiaethau damcaniaethol 
sy’n diweddaru profiad yr adfyfyriwr yn cael 
eu defnyddio i brosesu gweithredoedd a 
theimladau

Adfyfyrio wrth 

edrych yn 
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Ein 
hunangofiannau 

fel dysgwyr

HUNAN

Drwy lygaid y 
dysgwyr

DYSGWYR

Profiadau ein 
cydweithwyr

CYMHEIRIAID

Llenyddiaeth 
damcaniaethol

YSGOLORIAETH





Beth maen nhw'n 
ei ddeall am 

fyfyrio beirniadol

· Beth, yn eu barn 
nhw, yw 

manteision 
ymarfer myfyriol
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