Cwestiwn: Sut gallaf i wneud gwersi Addysg Gorfforol a phynciau ymarferol eraill yn ddiogel yn seicolegol i ddysgwyr sy’n cysylltu’r profiadau hynny â phryder neu embaras?

Astudiaeth achos: Rhys – Blwyddyn 6 (11oed)
Cefndir
Mae Rhys yn ddisgybl caredig a meddylgar ym Mlwyddyn 6 sy’n mwynhau TGCh, lluniadu ac unrhyw weithgareddau creadigol tawel. Mae’n gwneud yn dda yn academaidd, yn enwedig mewn celf a llythrennedd. Fodd bynnag, dros y ddau dymor diwethaf, mae staff wedi sylwi ar batrwm cynyddol o ymddygiad osgoi – yn gyntaf ynglŷn â gwersi Addysg Gorfforol (AG), ac erbyn hyn mae hynny wedi datblygu i fod yn wrthod dod i’r ysgol ar ddiwrnodau AG.

Y Sefyllfa Bresennol
· Ar ddydd Llun a dydd Iau (diwrnodau AG), mae Rhys yn aml yn cwyno am boen yn ei fol neu’n gwrthod gwisgo ei wisg ysgol.
· Mae ei bresenoldeb wedi gostwng i 85%, gyda’r rhan fwyaf o absenoldebau ar ddiwrnodau AG.
· Pan ddaw i’r ysgol, mae’n aml yn bryderus iawn yn y bore ac yn holi dro ar ôl tro pryd y bydd AG yn dechrau.
· Gartref, weithiau mae’n mynd yn emosiynol iawn ar nos Sul, gan ddweud: “Dydw i ddim eisiau mynd – mae pawb yn chwerthin arna i.”

Sylwadau’r Athrawes
· Yn ystod gwersi AG, mae Rhys yn aros ar yr ymylon, yn osgoi cyswllt llygad ac yn ymddangos yn llawn tensiwn.
· Mae’n cael trafferth gyda chydsymud a gweithgareddau cydbwysedd, ac yn blino’n gyflym.
· Mae’n llawer llai corfforol nag ambell gyfoed, ac wedi dioddef bach o chwerthin neu sylwadau negyddol gan eraill.
· Yn yr ystafell ddosbarth, mae’n hyderus ac yn cymryd rhan lawn, yn enwedig mewn gwaith TGCh neu greadigol.
· Mae’n gofyn yn aml am “aros i helpu’r athrawes” yn lle mynd i AG.



Persbectif y Teulu
Dywed mam Rhys fod y boreau’n frwydr erbyn hyn – mae’n aml yn crio neu’n cuddio ei wisg ysgol ar ddiwrnodau AG. Mae hi’n dweud ei fod yn poeni am newid o flaen y lleill ac yn ofni “gwneud ffwl o’i hun” mewn gwersi. Yn ystod y misoedd diwethaf, mae hi wedi sylwi ar gynnydd yn ei orbryder tuag at yr ysgol yn gyffredinol, nid dim ond AG: “Roedd e’n arfer hoffi’r ysgol, ond nawr mae’n dweud ei fod yn sâl wrth feddwl am y lle.” Mae mam yn teimlo’n rhwystredig – yn gwybod nad yw’n heriol, ond bod ei ofnau’n wirioneddol.

Ffactorau Posibl sy’n cael eu cuddio
· Pryder perfformio a hunan-barch isel ar ôl profiadau negyddol dro ar ôl tro.
· Pryder corfforol / delwedd corff – teimlo’n llai neu’n wannach na’i gyfoedion.
· Sylwadau gan gyfoedion am ei allu corfforol.
· Anesmwythder synhwyraidd – sŵn, gwead dillad chwaraeon, neu oerfel.
· Osgoi fel strategaeth ymdopi – pan fydd yn osgoi AG neu’r ysgol, mae’r teimlad o ryddhad yn atgyfnerthu’r ymddygiad.

Ffactorau Cadarnhaol
· Perthynas dda gyda’r athrawes a’r cynorthwyydd addysgu.
· Cryfderau amlwg mewn TGCh, celf a dylunio.
· Rhiant cefnogol sydd am gydweithio â’r ysgol.
· Yn ymateb yn dda i drefn ragweladwy ac i ymarfer tawelu.

Cwestiynau myfyrio
1. Deall yr Ymddygiad
· Beth mae ymddygiad Rhys yn ceisio ei ddweud wrthym?
· Sut allwn ni wahaniaethu rhwng “methu” ac “anfodlon” mynychu’r ysgol?
· Sut mae pryder, embaras a gor-orlwytho synhwyraidd yn rhyngweithio?
2. Ymyrraeth Gynnar
· Beth all yr athrawes neu’r CA ei wneud cyn i’r pryder gyrraedd ei uchafbwynt?
· Sut ellid addasu AG i’w wneud yn fwy diogel ac yn fwy cynhwysol?
· Pa nodau bach realistig all helpu Rhys i ailadeiladu hyder ac ymddiriedaeth?
3. Cydweithio â’r Teulu
· Sut dylai’r athrawes weithio gyda’r fam i lunio cynllun dychwelyd graddol?
· Pwy arall ddylai fod yn rhan?
· Sut allwn ni sicrhau bod cyfathrebu â Rhys yn seiliedig ar wrando a dealltwriaeth, nid pwysau?

