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Yn gyntaf, hoffwn ddiolch i Angharad Lee am fod yn fentor anhygoel trwy gydol y broses yma am helpu, deall a datblygu syniadau. 

Nesaf, hoffwn ddiolch fy nghast, yn enwedig Celyn Stewart a oedd yn seren drwy gydol y broses a oedd yn bresennol ym mhob ymarfer, er bod ganddi dim cysylltiadau i’r brifysgol. Hefyd Moi, a naeth ddeall y cymeriad yn berffaith a helpu dod â fy weledigaeth yn fyw. 

Hoffwn hefyd diolch i fy ffrind gorau, Catrin. Yr un naeth wastad credu yn fy syniadau a trystio’r broses o’r dechrau. Roedd hi yn help enfawr trwy gydol y broses ysgrifennu ac yn helpu gyda sgript pryd oedd angen. 

Diolch enfawr i fy nain a cefnder a sydd wedi bod yn gwylio drostai wrth i mi ysgrifennu’r darn yma. Gobeithio ei fod nhw yn browd ohonai. 

Yn olaf, hoffwn ddiolch mwyaf i’r ffrind a wnaeth fy ysbrydoli fi i ysgrifennu’r ddrama yma. Y berson cryfaf rydw i erioed wedi cwrdd. Diolch iddo i ti am helpu fi hyd yn oed pryd doeddwn i ddim yn ymwybodol bod angen help arnai i. Fy ‘lifeguard’.
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Trwy gydol fy mhrosiect annibynnol rydw i yn gobeithio i ddangos yr effaith mae stigmâu cymdeithasol a masculinrwydd traddodiadol yn cyfrannu at faterion iechyd meddwl yn dynion. Fy ngobaith yw fod y darn yn dangos yr effaith mae iechyd meddwl yn cael ar bechgyn ifanc, sut ffordd mae magwraeth yn effeithio ar pobl, stigmâu cymdeithasol o gwmpas iechyd meddwl dynion i gymharu a menywod, effeithiau alcoholiaeth ar deuluoedd a effeithiau rhieni gyda phroblemau iechyd meddwl ar eu phlant. I helpu ateb y cwestiynau yma byddaf yn defnyddio nifer o ffynonellau gwahanol, gan cynnwys llyfrau, dyddiaduron academaidd ac ymchwil arolygon. 

Yn fy marn i, bydd yr ymchwil yn agor llygaid pobl, ac yn dangos faint o effaith mae stigmâu cymdeithasol wedi cael ar dynion dros y blynyddoedd diwethaf. Byddaf yn anelu at hefyd dangos hwn trwy defnyddio mygydau yn y ddrama ar lwyfan er mwyn portreadu’r ffaith bod dynion yn cuddio tu ôl eu deimladau nhw er mwyn ymddangos yn cryf i cyd fynd gyda normau masculinrwydd cymdeithas.
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I ddangos hwn, dewisiais i ysgrifennu duolog yn seiliedig ar dyn ifanc a oedd yn dioddef gyda’i iechyd meddwl. Dewisais hwn oherwydd ei bwysigrwydd ond hefyd y ffaith ei fod yn cael ei anwybyddu ac yn topig sydd ddim yn cael ei drafod yn aml. Ond hefyd i ddangos bod pobl ddim yn cymryd iechyd meddwl yn ddifrifol a dyw e ddim yn deg. Roeddwn i eisiau tynnu sylw at iechyd meddwl dynion a deall pam bod bechgyn yn llai tebygol i drafod ei emosiynau. Hefyd i ddangos i’r cynulleidfa fod pobl byth yn berffaith, a bod pawb yn dioddef ond dim ond rhai sydd yn dangos y dioddefaint. Ond yn bennaf i trio newid normau cymdeithasol a dangos yr effaith mae y stigmâu yn cael ar dynion ifanc. 

Byddaf yn targedu cynulleidfa 16+ oherwydd natur y cynnwys sy’n cael ei bortreadu yn y ddrama. Mae’r darn yn cynnwys iaith gref a elfennau o drais, marwolaeth, galar a hunan-laddiad a rhai elfennau sydd yn sensitif neu’n sbardunol i gynulleidfaoedd iau. Mae’r themau yn bwysig ac yn berthnasol i’r bywyd o ein cwmpas sydd yn hanfodol i’w thrafod yn y dyddiau yma.  Mae’r darn yn un dwys sydd yn cynnwys elfennau doniol ar gyfer cydbwydedd ond doeddwn i ddim eisiau i’r bwrpas yn cael ei golli. Mae’r cymysgedd o ddifrifoldeb a hiwmor yn ffordd o creu darn fwy hygyrch a realistig tra ar yr un pryd yn cysylltu gyda’r gynulleidfa. Fy nod oedd i greu darn oedd yn realistig, gignoeth ac effeithiol a fydd yn trafod myfyrdod pwysig a hefyd gobeithio yn dangos realiti llawer o bobl i’r gynulleidfa a agor ei llygaid at broblemau sydd yn digwydd heddiw. 
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Y tonic cyntaf rwyf am ymchwilio yw stigmâu ynglŷn ag iechyd meddwl dynion.  Mae dynion yn llai tebygol i ofyn am neu drio cael help, yn lle, rydyn nhw yn troi at ymddygiad peryglus iawn. Yn ôl un ffynhonnell, mae dynion yn marw o hunanladdiad tair gwaith yn fwy na fenywod a hefyd yn dau i tair gwaith yn fwy tebygol i farw o ganlyniad i gamddefnydd alcohol a chyffuriau. (America, 2020) Mae hwn yn dangos bod dynion yn llai tebygol i gael help ac yn fwy tebygol na menywod i farw trwy hunanladdiad neu droi at ymddygiadau sydd yn ymwneud a chyffuriau ac alcohol. 
Mae stigmâu cymdeithasol yn effeithio’n ddwfn ar unigolion neu grwpiau penodol sydd yn byw gyda chyflyrau iechyd meddwl. Mae’r stigma yma  yn aml yn dod o gamddealltwriaeth neu ragfarn sydd yn gallu arwain at feirniadaeth a diffyg cefnogaeth gymdeithasol. Mae’r rhai sydd yn dioddef o salwch meddwl fel arfer yn cael ei labelu yn ‘wan’ neu pe baent wedi ‘torri’. Mae ymchwil rhwng dynion a menywod yn dangos bod dynion yn fwy tebygol i gael meddylfryd gwael tuag at bobl sydd yn dioddef gydag iechyd meddwl. Mewn achosion eithafol, mae rhai yn mynd mor bell a dweud fod dynion sydd yn marw trwy hunanladdiad yn ‘pathetic’ ac ‘irresponsible’. (J.L, Orgodiczuk , Gordon, Creighton , & Kelly, 2016) Mae hwn yn dangos meddyliau dynion tuag at dynion eraill sydd yn dioddef gyda’i iechyd meddwl ac yn dangos falle pam nad yw dynion yn siarad allan ac yn edrych am help. Mae’r defnydd o dermau mwy eithafol a beirniadol yn tanlinellu'r stigmâu cymdeithasol ac yn ychwanegu rhwystr arall at dynion yn ceisio cael cymorth. 
Mae dynion ifanc yn teimlo cywilydd ac ofn wrth drafod eu hiechyd meddwl neu hyd yn oed wrth gael eu gweld yn siarad â gweithwr iechyd meddwl proffesiynol (L.H, 2018). Mae hwn yn uwcholeuo’r rhwystrau emosiynol a chymdeithasol mae dynion yn gwynebu wrth ofyn am gymorth. Mae’r syniad fod dynion yn teimlo’n anghyfforddus i siarad gyda gweithiwr proffesiynol yn dangos pa mor wael y mae’r disgwyliadau cymdeithasol yn mynd ac yn dylanwadu ar ei hymddygiad. 
I nifer o ddynion, mae teimladau o arwahanrwydd rhyngddyn nhw a’i ffrindiau, teuluoedd a chymdeithas. Mae ymchwil (L., Broom, Popa, & Jenkins, 2019) yn dangos bod y teimladau yma yn cynnwys diffyg y synnwyr o ymberthyn, teimlo fel ‘outsider’. Hwn oedd dewis rhai  ohonynt er mwyn ‘arbed’ pobl rhag bod yn rhan o’u broblemau, er bod eraill wedi cael ei osgoi gan eu teuluoedd. Mae hwn yn parhau i ddangos fod dynion yn cael ei beirniadu a’u gosbi am ddeall a derbyn bod ganddyn nhw broblemau. 
Mae stereoteipiau ynglŷn â phroblemau iechyd meddwl a rhywedd yn effeithio’r ffyrdd yr ydym yn gweld y problemau yma. Yn ôl ymchwil (Boysen, 2014) mae problemau a chamddefnydd alcohol / cyffuriau yn cael ei weld fel problem wrywaidd a phroblemau fel anhwylderau bwyta yn cael ei weld fel problem fenywaidd.
Mae dynion yn fwy tebygol i hunanladd. Yn ôl ( (Manders, 2020) mae tri gwaith yn fwy o dynion yn marw i hunanladdiad i gymharu a menywod. Gall hwn fod oherwydd ei fod nhw ddim yn teimlo’n gyfforddus i siarad allan, mae’r ystadegyn yma wedi bod yn gywir ers 1990. Felly, er bod mwy o fenywod yn debygol o ddioddef gyda problem iechyd meddwl, efallai nad yw’r ffeithiau yn gywir gan fod dynion yn llai tebygol i ddweud bod gennyn nhw problem iechyd meddwl. 
Pe bai llai o stigmâu o gwmpas iechyd meddwl dynion yn lleihau a’r rhagfarn cymdeithasol negyddol yn gwella, bysai mwy o ddynion yn fodlon i ofyn am help, cyn iddyn nhw droi at ffyrdd arall fel camdrin alcohol neu cyffuriau (Cochran, 2005). Mae’r agweddau sydd yn dod o dan y syniad o ofyn am help fel dibynnu ar bobl eraill, cyfaddef bod problem a dangos emosiwn yn gallu mynd yn erbyn negeseuon cymdeithasol sydd yn cael ei drilio mewn i bennau dynion. (Addis & Mahalik, 2003) Mae hwn yn amlwg yn cael effaith negyddol hir dymor ar dynion ac yn enwedig ar plant bach, i dyfu mewn i byd lle mae angen i ddynion fod yn gryf, tawel ac hunangynhaliol. Mae’r disgwyliadau hyn yn atal nifer o ddynion rhag chwilio am gymorth sydd wedyn yn lle fod yn broblem byr dymor, yn gall i droi mewn i broblem hir dymor a all effeithio nhw am weddill eu fywydau. 
Mae’r stigmâu cymdeithasol sy’n gysylltiedig a iechyd meddwl dynion yn creu nifer fawr o rhwystrau i dynion sydd yn atal llawer rhag ofyn am gymorth. Mae dynion yn aml yn teimlo cywilydd i drafod eu hemosiynau o ganlyniad i’r disgwyliadau cymdeithasol o fod yn gryf. Mae hyn yn arwain at dynion yn delio mewn ffyrdd difrifol fel camddefnyddio cyffuriau ac alcohol a chyfraddau uwch o hunanladdiad. Nid yw llawer o brofiadau dynion yn cael eu cydnabod ac felly ddim yn cael eu gofnodi i gymharu a menywod oherwydd y stigmâu a stereoteipiau sydd yn eu hamgylchynu. Bydd chwalu’r stigma nid yn unig yn achub bywydau ond hefyd yn adeiladu cymdeithas deg a iach i bawb. 

Felly beth yw’r gwahaniaeth rhwng iechyd meddwl dynion a menywod? Mae menywod yn ôl ymchwil a dwywaith y risg i ddioddef gyda iselder a gorbryder i gymharu a dynion. Mae hwn yn cael ei amlinellu yn nifer o astudiaethau, can gynnwys (Marcus, 2008), sy’n nodi bod newidiadau hormonol sylweddol mewn menywod, yn enwedig yn ystod cyfnod y misglwyf, beichiogrwydd a’r cynfod ar ôl genedigaeth. Yn ogystal, mae menywod yn fwy teygol i ddioddef o iselder cronig dros tymor hir, sydd yn meddwl bod menywod yn fwy debygol o ddioddef gydag iselder ond hefyd yn fwy tebygol i ddioddef dros gyfnod estynedig. Felly yn ôl gwyddoniaeth, a cyrff menywod mae menywod at risg uwch i ddioddef gyda iselder. 
Mae menywod yn llawer mwy tebygol o ddioddef gyda anhwylderau bwyta gyda ffigurau yn dangos eu bod yn cyfri am 75-85% o’ r holl achosion anhawlderau bwyta (Hudson, 2007). Mae hwn yn awgrymu fod anhwylderau bwyta yn cyflwr sy’n effeithio ar fenywod yn bennaf. Ond nid yw hwn yn golygu bod dynion ddim yn dioddef, Mae llawer o dynion yn osgoi datgelu eu bod yn dioddef gydag anhwylder bwyta oherwydd y stigmâu eto i ymddangos yn gryf, rheoledig ac yn ‘normal’. Mae anhwylderau bwyta hefyd ymlith dynion yn ymddangos mewn ffyrdd gwahanol i fenywod, lle bysai menywod weithau gyda dymuniad i fod yn denau, gall dyn eisiau ffocysu ar metaboledd uchel neu tyfu cyhyrau. Felly nid yw’r ffigurau yma yn dangos y wir broblem ymlith dynion.  
Mae ymchwil yn dangos yn girl bod dynion i gymharu a menywod yn llai tebygol o siarad gyda’u ffrindiau em eu hemosiynau a phroblemau iechyd meddwl. Yn ôl adroddiad a gyhoeddwyd yn ystod Wythnos iechyd Meddwl yn 2023, dim ond 29% o dynion a bysai yn ystyried siarad i ffrind am ei hiechyd meddwl. Mae hwn yn bryderus gan mai dynion ifanc rhwng oed 18 a 34 yw’r rhai sydd at risg mwyaf o iselder a hunanladdiad, nhw oedd lleiaf tebygol i gofyn am help neu hyd yn oed cyfaddef bod problem yn bodoli (Mental Health Awareness Week , 2023). Mae’r ystadegau yma yn amlinellu’r ffaith fod stigmâu a stereoteipiau ynglyn a gwrywdod dal yn pwerus hyd at heddiw ac yn atal mwy o ddynion rhag chwilio am gymorth neu hyd yn oed siarad am eu hiechyd meddwl. O ganlyniad i hwn, mae bechgyn yn fwy tebygol i dioddef yn dawel sydd felly yn arwain at ganlyniadau difriol yn y tymor hir. 
Er bod iechyd meddwl dynion yn ymddangos yn llai eithafol na menywod, mae hunanladdiad mewn dynion yn tri gwaith yn fwy tebygol. (Khazaei, Armanmehr, & Nematollahi, 2017). Mae nifer o rhesymau am hwn, ond mae’n cael ei seilio ar sut mae dynion yn delio gyda pethau neu sut dylen nhw fod yn delio gyda pethau yn ôl normau cymdeithas. Mae dynion yn delio gyda straen yn aml iawn trwy anwybyddu eu hemosiynau negyddol a phroblemau. Hefyd mae’n nhw yn trio anghofio am eu hemosiynau a rhedeg i ffwrdd o’i phroblemau.  Yn ôl ymchwil gan (Browhill, Wilhelm, & Schmied, 2005) mae hwn yn gallu arwain at teimladau yn tyfu ac yn gwaethygu sydd wedyn yn arwain at salwch meddwl mwy difrifol ac hefyd yn gallu arwain at ymddygiad camaddasol tuag at eu hun a phobl eraill. Felly mae salwch meddwl yn effeithio dynion mwy nag ydyn ni yn meddwl a gall hwn hefyd tynnu sylw at pam mae dynion yn gallu bod yn fwy treisgar ac yn fwy tebygol o marw trwy hunanladdiad. 


Mae siarad i bobl yn helpu gwella cyflwr iechyd meddwl. Mae pobl yn teimlo’n fwy cyfforddus os yw rhywun yn siarad am eu phroblemau i wedyn parhau i rhannu mwy o’u broblemau nhw. Mae siarad gyda pobl yn gallu gwella iechyd meddwl da a llesiant seicolegol. Mae hefyd yn lleihau’r deimlad o fod yn unig, ac yn dangos ei fod nhw yn ffrind. (Wagner & Reifegerste, 2024) Er bod dynion yn osgoi siarad gyda pobl, mae siarad yn helpu ond mae’r niferoedd hunanladdiad yn dangos yr effaith mae’r stigmâu wedi cael ar dynion a sut mae’n gwaethygu sefyllfa. 
Mae unigolion sy’n ceisio cael cymorth ar gyfer salwch meddwl yn wynebu ymateb negyddol 
a fel arfer yn cael ei droi allan gan ei theuluoedd a’i ffrindiau. Yn ôl (Koydemir-Ozden, 2010) mae diffyg cefnogaeth yn gallu atgyfnerthu’r stigmâu o gwmpas iechyd meddwl yn cael ei labeli yn wallgof. Mae dynion yn delio gyda sefyllfa cymhleth oherwydd y pwysau a stigmâu diwylliannol mae dynion yn delio gyda ac yn teimlo fel bod rhaid iddyn nhw gydymffurffio gyda normau traddodiadol o wyrwdod. Mae’r ofn mae dynion yn teimlo wrth peidio cydymffurfio felly yn rhwystr mawr i ofyn am gymorth ac felly yn lleihau’r tebygolrwydd y bydd dynion yn cael diagnosis neu triniaeth. 
I grynhoi, yn amlwg mae nifer o wahaniaethau rhwng iechyd meddwl dynion a menywod, gyda’r ddau rhyw yn dioddef ond mewn ffrydd gwahanol. Mae tystiolaeth yn profi bod menywod yn fwy tebygol i ddioddef o anhawlderau bwyta, iselder a gorbryder yn rhannol oherwydd dylanwadau hormonol. Ar y llaw arall, mae dynion yn llai tebygol o trafod ei cyflwr iechyd meddyliol sydd felly yn cyfrannu at niferoedd uwch o dynion sydd yn marw trwy hunanladdiad. Mae’n hanfodol i ni ddeall a cydnabod y gwahaniaethau er mwyn deall y ffeithiau ac i ni yn y dyfodol allu cynnig cymorth neu triniaeth briodol i bawb.

Y cwestiwn rwyf am ymchwilio nesaf yw a yw plant sydd a rhaint sydd yn alcoholic ydyn nhw yn fwy tebygol i dioddef gyda’u iechyd meddwl? Mae plant sydd gyda rhiant sydd yn alcoholic gyda mwy o risg i ddatblygu iselder, ahwylder diffyg canolbwyntio a gorfywiogrwydd ac hefyd yn fwy tebygol i camddefnyddio cyffuriau ac alcohol yn ifanc. (Boysen, 2014) Felly, mae plant ifanc sydd gyda rhiant sydd yn dibynnol ar alcohol yn fwy tebygol o gael problemau iechyd meddwl. 
Mae pobl sydd wedi tyfu gyda rhiant sydd yn dibynnol ar alcohol yn llai tebygol i siarad. Yn ôl (Pisinger, 2016), mae plant sydd wedi tyfu gyda rhiant sydd yn dibynnol ar alcohol, yn fwy tebygol i mewnoli ei theimladau a hefyd yn fwy tebygol i drio hunanladdiad. Mae hwn yn dangos bod cael rhiant sydd yn alcoholig yn cael effaith meddyliol ar ei phlant. 
Mae rhiant sydd yn alcoholig yn fwy tebygol i fod yn camdriniol yn emosiynol ac yn corfforol. Mae ymchwil yn dangos fod plentyn sydd â rhiant sydd yn alcoholig yn fwy debygol i gael ei chamdrin, camdriniaeth domestig a chael ei esgeuluso gan ei rhieni. Wrth ddarllen y wybodaeth yma, mae’n amlwg fod plant sydd a rhiant alcoholig yn delio gyda pethau nid yw rhan fwyaf o plant gyda rhieni sydd ddim yn alcoholig. (Pisinger, 2016)  
Mae cael rhiant sydd yn alcoholig yn cael effeithiau negyddol ar plant. Mae nifer o astudiaethau wedi dangos gwahanol darganfyddiadau. Mae un yn dweud bod dynion yn fwy tebygol o etifeddu alcoholiaeth o genetau’r deulu (Light, K M Irvine, & Kjerulf, 2015), er bod nifer o astudiaethau gwahanol wedi darganfod fod menywod yn fwy tebygol o etifeddu alcoholiaeth (Berkowitz & Perkins, 1988) (Chassin, Pitts, DeLucia, & Todd, 1999). Felly mae mwy o dystiolaeth bod menywod yn fwy tebygol i etifeddu alcoholiaeth. 
Mae problemau iechyd meddwl yn cael ei pasio trwy cenhedlaethau. Mae ymchwil yn profi bod salwch meddwl rhieni yn cael effaith ar y ffordd y mae nhw yn magu ei plant. Mae plant wedyn yn gallu cymryd yr emosiynau y mae nhw’n ei gweld o’i rhieni a’i chopio. Mae’r datguddiad yma o emosiynau’r rhieni yn gallu cael effaith hir dymor ar ei blant a hefyd yn gallu effiethio a’r datblygiad emosiynol. Mae’r ansefydlogrwydd o emosiynau gan rhieni hefyd yn gallu effeithio ar datblygiad hunan rheolaeth oherwydd y newidiadau yn ymddygiad. Dyw rhieni sydd yn dioddef gyda gor-bryder ddim yn gallu darparu perthynas iach rhiant-plentyn, ac yn aml ddim yn danogs teimladau cadarnhaol tuag at eu hunan neu eu blant ac felly yn gor-rheoli ei plant. Bydd hwn wrth gwrs yn cael effaith hir dymor ar y plant (Piao, Jeong, & Kim, 2022). 

Mae’n amlwg bod cael rhiant sydd yn alcoholig yn cael effaith negyddol sylweddol ar iechyd meddwl plant. Mae plant sydd a rhiant sydd yn alcoholig yn fwy tebygol o brofi camdriniaeth, esgeulustod a datblygu problemau dibyniaeth eu hunain. Gall emosiynau ac ymddygiadau ansefydlog a ddangosir gan rhiant cael effaith ar ddatblygiad seicolegol y plentyn gan adael effeithiau hirdymor. Mae ymchwil yn dangos fod y problemau yma yn cael ei basio lawr boed hwn trwy genynnau neu dysgu patrymau, sydd yn tanlinellu’r pwysigrwydd rhoi cefnogaeth cynnar i blant sydd â rhiant sydd yn alcoholig er mwyn torri’r cylch a hyrwyddo mwy o lesiant hirdymor. 

Felly, ar ôl ymchwilio’n ddwfn, mae amlwg fod rhagfarnau, stigma a normau cymdeithasol   ynghylch gwrywdod yn chwarae rol sylweddol yn y ffordd mae iechyd meddwl yn cael ei ystyried o gwmpas dynion. Mae’r disgwyliad i pwysleisio caledwch emosiynol, aros yn dawel a hunanhgynhaliaeth yn rhan o rhestr fawr o rhwystrau i ddynion wrth iddynt gofyn am gymorth a deall ei iechyd meddwl. Mae’r rhwytsrau yma yn gwthio dynion yn ôl ac yn arwain at ganlyniadau difrifol gan gynnwys cyfraddau uwch o hunanladdiad, dioddef mewn distawrwydd a camdefnyddio cyffuriau ac Alcohol. Yn ogystal, mae’r effaith â gall alcoholiaeth a salwch meddwl rhieni gael ar ei blant yn uwcholeuo pwysigrwydd amgylchedd cryf, positif a chefnogol o fewn teuluoedd. Yn aml, mae plant yn mewnoli’r problemau ac yn copio’r patrymau ymddygiad y maen nhw’n ei weld o’i rhieni sy’n gallu creu cylch tocsig parhaus o drawma seicolegol rhwng cenedlaethau. 
Er fod menywod yn fwy tebygol o adrodd profiadau o salwch meddwl, nid yw hynny yn meddwl bod dim ond nhw y mae salwch meddwl yn effeithio. Mae dynion hefyd yn dioddef ond dydyn nhw ddim yn teimlo mor gyfforddus a menywod wrth trafod neu cyfaddef. Mae dynion yn dioddef yn dawel gyda’i salwch wedi’u fynegi mewn ffyrdd mwy peryglus neu ymddygiadol. Mae’n hen bryd i ni fel cymdeithas i sylweddoli bod angen i ni ffeindio ffordd i cael gwared o’r stigmâu yma a chwilio am ddulliau mwy sensitif a theg i gefnogi pawb, heb ystyried eu rhyw. 
Wrth lleihau stigma a newid naratifau cymdeithasol ynglyn â iechyd meddwl dynion byddwn ni yn sicrhau bod mwy o ddynion yn teimlo’n fwy ddiogel a hyderus i siarad, hefyd i dderbyn help ac wedyn osgoi datblygiad o broblemau a all arwain at canlyniadau mwy difrifol. Trwy hwn, bydd posibilrwydd bod ni fel cymdeithas yn torri’r cylch o dynion yn dioddef yn ddistaw ac hefyd yn anod i cenedlaethau’r dyfodol i flaenoriaethu eu lles meddyliol. 






Elfen 2 – Datblygu, Cydweithio ac Archwilio
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[bookmark: _Toc199362945][bookmark: _Toc199366949][image: ]Fy syniad yw creu drama fer, duolog a fydd yn dangos y straen a’r effaith mae problemau fel stigmâu cymdeithasol ac alcoholiaeth deuluol yn cael effaith ar bobl ifanc, yn enwedig bechgyn. Bydd y ddrama hefyd yn dangos sut mae stigmâu cymdeithasol yn stopio bechgyn ifanc rhag siarad am ei deimladau ac emosiynau ac i ddangos faint mae dynion ifanc yn dioddef yn byw yn dawel yn actio yn gryf. Y peth nath danio’r syniad yma oedd sioc, tor-calon a galar, sy’n eiriau sydd yn cael ei defnyddio a themâu mae’r cymeriadau yn trafod trwy’r darn.  
Dechreuais i drwy feddwl am themâu (Ffigwr 1)roedden i eisiau cynnwys, rhain oedd, mygydau, alcoholiaeth, poeni, anhwylder bwyta, galar, cyfeillgarwch, mecanwaith amddiffyn, iselder. Mae’r darn wedi’u setio mewn siop, yn wreiddiol roedd e wedi’u leoli ar fainc, a oedd wedi’u hysbrydoli gan y series ‘Platform 7’ (Sax, 2023) ond doeddwn i ddim yn gallu dangos beth oedden i eisiau heb y cymeriadau yn symud. Hefyd, mae’r ddau gymeriad yn cuddio tu ôl mygydau am ran gyntaf y darn, mae hwn yn enghraifft gorfforol o’r mwgwd dychmygol mae Osian yn trafod. Mae hefyd yn dangos bod Osian yn ffeindio tynnu’r mwgwd yn anoddach na Nel, sydd hefyd yn rhagarwyddo’r ymchwil i mewn i stigmâu cymdeithasol a bechgyn yn agor allan am ei iechyd meddwl. Genre'r darn yma yw dark comedi, byddaf yn gweithio tuag at ddarn sydd yn ddifrifol ond hefyd gyda darnau golau doniol fel nad yw’n rhy dywyll. Mae’r ddau ar y dechrau yn bell i ffwrdd o’i gilydd ac yn cylchu ei gilydd ond erbyn y diwedd yn agosach at ei gilydd.
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Creais 2 gymeriad gwahanol(Ffigwr 2)yn seiliedig ar broblemau  cyffredinol a fy mhroblemau 
a phethau sydd wedi digwydd i fi yn fywyd go iawn. Ac wedyn creais restr o gwestiynau byddai’r cymeriadau yn gofyn ei hun am ei gilydd, fel math o ‘stream of conciousness’9(Ffigwr 4)Fy sbardun oedd siarad gyda ffrind oedd yn stryglo lle doedd neb arall yn sylweddoli neu yn gwybod. Mae rhai o’r pethau sydd wedi digwydd i Nel wedi digwydd i fi, ac mae cymeriad Osian wedi’u hysbrydoli gan nifer o fy ffrindiau a phethau sydd wedi digwydd iddyn nhw. Pryd nes i sylweddoli mod gen i syniad cadarn, dechreuais gasglu syniadau trwy ysgrifennu stori fer yn y 3ydd person(Ffigwr 3), golygfa heb eiriau, llythyr, monolog.
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Ffigwr: 13 Golygfa Heb Eiriau
Roedd y broses o ysgrifennu golygfa heb eiriau yn sialens fawr i mi.  Gan ei fod gofyn i mi feddwl am y sefyllfa mewn ffordd gwahanol a dangos i mi sut i gyfleu emosiwn a ystyr heb ddeialog. Canolbwyntiais ar iaith corff, symudiad a’r is-destun. Er ei fod wedi helpu llawer yn y drafft cyntaf ac ail, rwy’n sylweddoli nawr dylen i wedi gwneud un arall cyn i mi newid y lleoliad, falle byddai hwnna wedi bod yn fuddiol i mi wrth ysgrifennu’r drafft terfynol. Roedd yr ysgrifennu llythyr at rywun sy’n ysbrydoli yn brofiad emosiynol a dwys. Dewisais i ysgrifennau llythyr at y ffrind oedd Osian wedi’i seilio arno, er bod sefyllfa y drama yn hollol wahanol, roedd defnyddio perthynas go iawn yn helpu i ddangos y fath o gariad, dicter a dryswch sydd yn bodoli o fewn ffrindiau yn y sefyllfaoedd yma. Roedd hwn yn bwerus a hefyd yn helpu gydag esbonio’r perthynas rhwng y ddau.  Er bod y cymeriadau gymaint yn wahanol i’r bobl go iawn, roedd y profiad yn fy helpu i wneud y cymeriadau yn fwy dynol, yn fwy real ac hefyd yn ychwannegu haenau i’r cymeriadau ar stori. Wnaeth y syniadau a gweithgareddau ysgrifennedig yma wedi cael effaith ddofn ar fy ngwaith ysgrifennedig a fy nealltwriaeth o’r gwaith, y ddrama [image: A close-up of a handwritten letter
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Ffigwr: 2 Llythyr at rhywun sy'n ysbrydoli chi
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Ffigwr 5 : Monolog Osian
Ffigwr 6 : Monolog Nel
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Description automatically generated]Trwy ysgrifennu monologau(Ffigwr 5) ar gyfer y cymeriadau ffeindiais i’r syniad o mygydau, ges i sgwrs gyda ffrind a nath o ddweud ei fod yn teimlo ei fod yn gwisgo personoliaeth gwahanol o gwmpas pobl gwahanol i edrych yn gryfach ond oedd o tu ôl i’r mwgwd yn brifo a ges i’r syniad i ddefnyddio mygydau go iawn i symboli a hefyd symboli ei perthynas trwy dechrau yn bellach i ffwrdd a wedyn agosau wrth i Nel ddatgelu ei phroblemau sydd hefyd yn annog i Osian gwneud hefyd gan ei fod yn teimlo’n saff. Yn wreddiol roedd y darn wedi’u leoli ar fainc ar ôl diwedd parti ond newidais hwn fel bod y cymeriadau yn gallu symud mwy o defnyddio’r llwyfan yn lle eistedd trwy gydol y darn. Mae’r darn nawr wedi’u setio mewn siop, yn wreiddiol ges i fy ysbridoli gan y ffilm ‘Platform 7’ ond doeddwn i ddim yn gallu dangos beth oedden i eisiau heb y cymeriadau yn symud. Roedd y lleoliad gwreiddiol yn normal a roeddwn i angen rhywle mwy naturiol ond lle annifyr i gael sgwrs mor ddwfn a sydd yn cael ei drafod yn y darn. Gweithiais i ar ‘stream of conciousness’ llawer a wedyn ges i’r syniad i ddefnyddio’r tanoi yn y siop fel ‘stream of conciousness’ Osian. Y delweddau mwyaf roeddwn i eisiau dangos oedd y mygydau a’r ffaith bod Nel yn cario popeth sydd angen ar Osian.Ffigwr 7 : Drafft 1 y sgript
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Wnes i ysgrifennu drafft cyntaf erioed y sgript cyn i mi wneud unrhyw waith ar gymeriadau a gwaith ysgrifenedig, felly roeddwn i yn ymwybodol y bydd llawer o newidiadau angen arno ond dechreuad oedd hi. Ar ôl y sesiwn cyntaf gydag Elen, ail-ysgrifennais y drafft er mwyn iddo fod yn fwy realistig. Wedyn ges i sesiynau gydag Angharad ac ar ôl trafodaeth roedd y sgript yn amlwg ddim yn ymddangos fel rhywbeth [image: ][image: A screenshot of a phone
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Felly ysgrifennais golygfa yn hollol wahanol o’r ddau yn cwrdd mewn lle sefyllfa annisgwyl (Ffigwr 8).  Ar ôl gwneud hwn penderfynais i newid lleoliad y ddrama a’i rhoi yn rhywle fwy cyfarwydd yn lle, mewn siop. Roedd hwn yn gweithio llawer yn well a hefyd yn gorfodi i’r cymeriadau fod yn fwy naturiol a oedd yn anodd i mi oherwydd roedd rhaid i mi ysgrifennu yn fwy gofalus .
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Description automatically generated]Wedyn, symudais ymlaen at y castio. Roedd castio yn broses anodd i mi, gan fod llawer o bobl wedi castio yn gynnar, ar ôl danfon ebost allan gyda syniadau am y cymeriadau a trafod gyda Angharad, roedd yr opsyinau yn bryn. Ond ffeindiais cast ardderchog a roeddwn i yn lwcus iawn i gael Celyn a Moi i fod yn rhan o’r prosiect yma. Daeth Celyn i fewn fel ffrind a gwneud ffafr enfawr i mi. Yn y dyfodol, rydw i nawr yn gwybod fod rhaid i mi meddwl ymlaen a wedyn byddai ddim mor anodd. Ffigwr 9 : Ebost Castio
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Description automatically generated with medium confidence]Ar ôl penderfynu’n derfynol bod y ddrama yn cael ei leoli yn siop, es i ati i wneud y newidiadau angenrheidiol er mwyn dangos hynny yn y sgript.  Roedd agen ail feddwl y naratif oherwydd yn wreiddiol roedd y cymeriadau yn eistedd trwy gydol y darn a ddim yn symud, roedd rhaid i mi newid y sgript bron iawn yn gyfal gwbl er mwyn i mi bortreadu ei fod nhw yn siop. Un o fy hoff syniadau a ddaeth atof yn ystod y broses yma oedd ‘cydwybod Osian’. 
[bookmark: _Ref199360672]Ffigwr 10 : Drafft 2 y Sgript
Roedd modd i mi gyflwyno beth oedd yn mynd ymlaen mewn pen Osian cyn iddo hyd yn oed dweud gair ar y llwyfan. Creodd hwn nifer o eiliadau pwerus iawn i’r gynulleidfa ac er mwyn iddyn nhw medru deall y cymeriad yn well, gan fod Nel yn trafod am beth sydd yn mynd ymlaen gyda hi felly roeddwn i eisiau ychwanegu haen arall at cymeriad Osian. Er hyn, roedd yr ail drafft eto angen llawer mwy o waith.Roedd y stori yn datblygu a doedd y deialog dal ddim yn llifo y ffordd roedden i eisiau iddo. Penderfyniad anodd oedd cael gwared o’r fainc yn ystod gweithio ar y drafft terfynol gan roedd ganddi bresenoldeb cryf a symbolaidd cryf. Gwelais y fainc fel y trap roedd Osian ynddi, unwaith oedd e’n eistedd, roedd rhaid iddo siarad gyda rhywun am eu broblemau. Ond doedd hwn ddim yn gweithio felly penderfynais i newid fel bod yr holl ddrama yn cael ei leoli yn y siop.(Ffigwr 10)
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Wrth orffen y drafft terfynol, roeddwn i’n teimlo’n falch iawn o fy ngwait a’r daith greadigol roeddwn i wedi’i gymryd. Roedd yr holl syniadau gwreiddiol a oedd wedi fy ysbrydoli i yn bresennol yn y sgript hyd yn oed oes oedd rhai agweddau a syniadau wedi esglybu dros amser. Roeddwn i yn hpaus fod y cast yn hoffi’r darn ac yn mwynhau’r broses ymarfer ac yn teimlo’n gysylltiedig gyda’r darn. 
[bookmark: _Toc199362951][bookmark: _Ref199361429][bookmark: _Toc199366955][bookmark: _Toc199419045][bookmark: _Toc199419062][bookmark: _Toc199422126]Yn ystod y broses o olygu a chyfansoddi’r drafft terfynol, roedd angen newid ambell peth, tynnais i bach o’r iaith gref allan i gwneud y sgript yn fwy addas i gynulleidfa ehangach, datblygais cydwybod Osian ymhellach a rhoi mwy o ddyfnder i’r cymeriad eu hun. Ychwanegodd hwn haen arall i’r naratif a cymlethu’r stori bach yn fwy. Yn ogystal, wrth i mi fynd yn ddyfnach mewn i’r broses, dechreuais dychmygu’r darn ar lwyfan a sut bysen i yn  hoffi portreadu’r gweledigaeth yna. Pethau nad oeddwn i wedi meddwl am ar y dechrau ond pethau daeth yn glirach wrth i’r sgript cael ei gadarnhau. Felly, mae’r drafft terfynol nid yn unig yn cynrychioli fy ngwaith ysgrifennu ond hefyd yn dangos fy nghreadigaeth a meddwl [image: A group of papers with text

Description automatically generated with medium confidence]gweledol ar sut all y darn edrych ar lwyfan.( Ffigwr 11) Ffigwr 11 : Drafft Terfynol
[bookmark: _Toc199437088]Y Broses Ymarfer
Ges i fy ymarfer cyntaf gyda cast y tro cyntaf oedd pawb yn rhydd ar dydd Llun y 28ain o Ebrill. I ddechrau yr ymarfer cyntaf, fe wnes i dangos fy syniadau ac esbonio’r rhesymau tu ôl ysgrifennu’r darn a beth oeddwn i eisiau fel pwrpas. Wedyn aethon ni ymlaen i rhedeg trwy’r sgript, pwyntio allan unrhyw acenion gwahanol neu sylweddoli os oeddwn i eisiau newid unrhywbeth a’i newid nhw. Wnaethon ni trafod fy syniadau llwyfannu, wnes i esbonio fy mod i eisiau iddo edrych fel ei fod ar llwyfan ‘Revolve’ lle mae’r cymeriadau yn symud mewn cylch. Esboniais bod y cymeriadau yn bell i ffwrdd o’i gilydd ar y dechrau ac ei fod nhw yn symud yn agosach at ei gilydd wrth i’r ddrama parhau. Yna, fe wnaethon ni ‘Walkthrough’ o’r sgript gyda’r lleoliadau fras roeddwn i eisiau iddyn nhw fod ar adegau penodol. Ar ôl yr ymarfer cyntaf, roeddwn i yn teimlo’n bositif ac i helpu’r cast cofio lle oedden nhw fod ar adegau penodol creuais sgript gyda nodiadau a cyfarwyddiadau llwyfan. [image: A paper with text and images
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Ffigwr 12 : Sgript gyda cyfarwyddiadau llwyfan

Roedd ein ail ymarfer yn y gwagle, roedd Moi yn sal a felly roedd yn anodd iawn i wneud ymarfer defnyddiol, ond sefodd Catrin mewn ar gyfer Moi a roedd yr ymarfer yn un dda. Roedd gweithio gyda Celyn a Moi mewn perbectif cyfarwyddwr yn gwahanol iawn i mi gan fod y ddau ohonyn nhw yn hyn na fi a felly roeddwn i ar adegau yn ffeindio’r broses yn sialensog. Parhaon ni i weithio ar gwaith sgript a roedd Moi yn sal adref yn gwneud gwaith cymeriad defnyddiol iawn. Defnyddiais i’r trydydd ymarfer i ffocysu ar gwaith cymeriad gyda’r cast. I ddechrau rhedon ni trwy’r drama a’i amseru, ar ôl iddyn ni gwneud rhediad, rhoddais i’r opsiwn i’r ddau naill ai gorwedd ar y llawr neu eistedd gyda’i llygaid ar agor neu ar gau a defnyddiais cwestiynau Uta Hagen (Ates, 2023) i helpu nhw deall eu cymeriadau nhw yn fwy drylwyr. Roedd y ddau yn meddwl am atebion yn eu pennau er mwyn creu cymeriadau mwy ‘real’ a cofiadwy. Wedyn, naethon ni rhediad arall, roedd yr ail rhediad gyda gymaint mwy o haenau emosiynol, roedd y cymeriadau wedi dod yn fyw. Yn yr ymarferion olaf, defnyddion ni amser yn gweithio ar perthynas y cymeriadau, defnyddio props, defnyddio ‘cydwybod Osian’ fel actores go iawn a gweithio ar y cud i helpu ein gilydd. 
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Roeddwn i yn benderfynol o’r dechrau bod fy narn i yn un symbolaidd ac penderfynais yn bwriadol i beidio a ddefnyddio set realistig. Doeddwn i ddim eisiau i’r cynulleidfa ffocysu ar y lleoliad neu manylion yn ormodol ond yn lle ffocysu ar y themau a’r neges roedd y darn yn portreadu. Trwy gwneud hwn, roedd mwy o bwyslais ar y cymeriadau, eu hanes nhw, y deialog a hefyd yn gadael i’r gynulleidfa defnyddio ei ddychymyg
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Description automatically generated]Y prop pwysicaf yn y darn oedd y mygydau. Chwaraeodd rhain rol allweddol yn y darn wrth gyfleu’r themau canolog o hunan-guddio ac emosiynau cudd. yn symbolaidd i beth mae Osian yn dweud wrth son am y mwgwd ffug mae o’n ei wisgo pob dydd. Roedd y mygydau yn cynrychioli’r mwgwd emosiynol roedd Osian yn ei wisgo i guddio’u wir deimladau, i beidio dangos bregusrwydd ac i gadw pellter rhwng e a’r pobl o’i chwmpas. Penderfynais i ddefnyddio mygydau gwyn plaen er mwyn cadw’r gynulleidfa yn canolbwytio a dehonli’r symbolaeth yn ffyrdd eu hunain ond torri darn allan ohoni fel bod dal modd i weld gwynebau y cymeriadau. Roedd hwn yn agor drws at mwy o ddyfnder meddyliol ac yn annog y gynulleidfa i ffocysu ar rhywbeth gwahanol am unwaith. Roedd hefyd gen y cymeriad Nel bag siopa fel prop symbolaidd arall. Roedd y bag hwn yn cynnwys y pethau roedd Osian yn rhestru ar ddechrau’r ddrama. Roedd y bag yn cynnwys yr hyn a oedd ar goll yn ei fywyd, pethau bach wrth gwrs ond yn symboli pethau mwy.  Roedd y props yn ychwanegu haen arall o ystyr a hefyd yn rhoi cliwiau i’r cynilleidfa am y destun emosiynol ond hefyd y berthynas rhwng y cymeriadau. Ffigwr: 3 Llun o fwgwd

[bookmark: _Toc199366957][bookmark: _Toc199419047][bookmark: _Toc199419064][bookmark: _Toc199422128][bookmark: _Toc199437090]Dylunio Sain a Goleuo
Er mwyn creu effaith fwy realistig a symbolaidd o leoliad y ddrama fel siop, defnyddiais swn cefndirol o siop brysur er enghraifft, swn y desgiau talu, troliau yn symud, pobl yn siarad. Roedd y sain yn bresennol wrth i bobl gerdded mewn oherwydd roeddwn i eisiau creu’r naws a’r awyrgylch yn syth wrth i bobl cerdded mewn( https://youtu.be/Dp9yBndP-1A?si=i5m9qqtt8j8bFd0p ) .Wrth i’r cymeriadau dod mewn, tawelodd y swn ond roedd e dal yna tan wnaeth y cymeriadau dechrau siarad am pethau mwy dwys. Yn ogystal a’r sain gefndirol, defnyddiais meicroffon gyda reverb ar gyfer llais ‘cydwybod Osian’. Roedd hwn yn effeithiol iawn wth greu swn yr ydyn ni yn ystyried yn fewnol ond hefyd yn swnio fel tanoi ar draws y siop gyfan yn atseinio. Roedd y reverb yn ychwanegu haen o ansicrwydd a ddieithrwch i ddangos fod y llais ddim yn gorfforol bressesnol ond yn rhan o Osian. Mae linc i’r swn siop isod
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Description automatically generated]Ffigwr 14 : Stad Goleuo Normal Ffigwr 13 : Golau coch Cydwybod Osian
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Roedd goleuo hefyd yn chwarae rol bwysig iawn yn y darn. Roeddwn i eisiau creu mwy o awyrgylch a defnyddio golau i gyfleu emosiynau, newid ton a hefyd i adlewyrchu teimladau a chyflwr meddyliol y cymeriadau. Er mwyn dangos cydwybod Osian yn fwy eglur ac effeithiol i’r gynulleidfa, defnyddion ni golau coch cryf cyflym pwrpasol bob tro roedd y cydwybod yn siarad, fel symbol gweledol clir o negatifrwydd a poen mewnol oedd yn bodoli o fewn Osian. Gan fod y lliw coch yn symboli perygl, defnyddiais hwn yn fwriadol i ddangos emosiynau Osian. Trwy defnyddio lliw mor bwerus, dangosodd i’r gynulleidfa fod y cydwybod yn darn dorcalonnus a phwysig iawn o fewn y cymeriad. Hefyd, roedd y golau coch yn symboli’r teimladau cudd mae llawer o bobl yn ei brofi fel, cywilydd, iselder a hunan-amheuaeth. Yn ychwanegol, roedd yn galluogi i’r gynulleidfa uniaethu gyda’r syniad o llais mewnol sydd aml yn feirniadol, yn gas ac yn ein atgoffa ni o ein diffygion. Yn ogystal defnyddiais golau a oedd yn llachar i bortreadu siop(Ffigwr 13), a hefyd wedyn golau spot fwy personol wrth i’r cymeriadau dechrau siarad am ei hiechyd meddwl.  
[bookmark: _Toc199419048][bookmark: _Toc199419065][bookmark: _Toc199422129][bookmark: _Toc199437091]Y Berfformiad 
Wrth symud ymlaen a chyraedd yr wythnos technolegol, roeddwn i’n teimlo’n gyffrous ac yn falch o gyrraedd y gam hwn (Ffigwr 13). Roeddwn i hefyd yn falch bod y ddau aelod o gast wedi cymryd fy ngweledigaeth a rhoi e ar y llwyfan. Roedd hi’n foment bwysig i mi gan ei fod yn gyfle i mi gweld beth oeddwn i wedi bod yn gweithio arno ers misoedd yn cymryd ffurf ar lwyfan. Er i mi fod yn gyffrous, roedd dal ambell her yn barhau gyda’r actor Moi. Er i mi roi llawer o negeseuon atgoffa iddo dros wythnosau, roedd yn amlwg ar dechrau’r wythnos technolegol doedd Moi ddim yn siwr o’i eiriau. Nad oedd amser ar ein ochr, ac er fy mod i yn gweld llwyth o botensial ynddo fel acto roedd rhaid i mi  penderfynnu i adael iddo cadw’r sgript ar gyfer yr ail hanner. Doeddwn i ddim eisiau i’r holl berfformiad dioddef oherwydd cwpl o linellau.  Roedd y ddau yn wych wrth gymryd cyfarwyddiadau llwyfan, roedden nhw’n gwrando yn creu nodiadau ac yn gweithio’n galed i ddod â fy ngweledigaeth i yn fyw. Roedd yr wythnos technolegol er ei heriau yn profiad dysgu gwych i mi, sylweddolais bod dim byd yn berffaith a bod weithiau angen i ni neud be dydyn ni ddim eisiau ond mae’r penderfyniadau yna yn synhwyrol a roedd y darn dal yn bwerus ac yn effeithiol. Gwelwyd linc isod o’r berfformiad terfynol. https://youtu.be/NbPz86PZ4QM 
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Yn y traethawd hwn, ymchwiliais i themau gan gynnwys, y stigmâu cymdeithasol o gwmpas iechyd meddwl dynion, y stigmâu iechyd meddwl dynion i gymharu â rhyddid menywod i siarad a hefyd yr effaith mae cael rhiant sydd yn alcoholig yn effeithio ar iechyd meddwl plant. Yn ôl fy ymchwil mae dynion yn llai tebygol o chwilio am gymorth o ganlyniad i’r disgwyliadau cymdeithasol a’r stigma o amgylch ei hiechyd meddwl. Hefyd, mae plant sydd yn tyfu gyda rhiant alcoholig yn wynebu nifer o risgiau i ddatblygu iselder, ymddygiadau hunanddinistrol a gorbryder. Mae menywod hefyd yn fwy tebygol o cael ei ddiagnosio gyda problem iechyd meddwl, ond falle y rheswm tu ôl hwn yw’r ffaith bod dynion yn llai tebygol i siarad am ei hiechyd meddwl. Mae’r themau yn dangos yn glir sut mae cymdeithas yn llywio problemau iechyd meddwl. Wrth ystyried hwn, mae’n bwysig ein bod ni fel cymdeithas yn gweithio tuag at cael gwared o’r stigmâu normaleiddio sgwrsio am iechyd meddwl, yn enwedig ymysg dynion. Hefyd mae’n rhaid i ni dechrau meddwl am ffyrdd i ddarparu cefnogaeth penodol i blant sy’n byw gyda rhieni alcoholig er mwyn stopio problemau rhag datblygu.  Mae rhain yn pynciau anodd felly mae’n hanfodol ein bod ni yn eu trafod nhw gyda meddylfryd agored fel bod mwy o bobl gyda siawns i byw bywyd iachach, gyda cefnogeth a gobaith.
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Mae bachgen yn cerdded allan o’r parti ac yn eistedd ar fainc yn
fedawl! i’'w hyn. Mae o amlwg wedi cael digon ac yn
overstimulated. Mae’r cerddoriaeth parti yn uchel ac yn cael effaith
ar y bachgen mae o’n sefyll fyny i fynd nol mewn ac yn gweld
merch yn eistedd ar y llawr yn stressed ac yn panicky, hefyd yn
overwhelmed mae ffrind y bachgen yn dod allan ac yn awyddus
iddo ddod nol mewn ond ar ol i’r ffrind cerdded i mewn mae’r
bachgen yn eistedd drws nesaf i’'r merch. Does neb yn dweud
unrhywbeth ond mae’r bachgen yn cysuro’r merch, yn ei dynnu hi
fewn yn ei frechiau ac yn gafael ynddi. Mae’r merch yn stopio crio
ac yn edrych fynnu at y bachgen. Mae’r ddau yn gwenu ac yn
chwerthin. Mae nhw’n parhau i eistedd mewn tawelwch am amser
hir tan bod rhywun yn dod allan o’r parti.

Lleoliad hapusach y cymeriad :

Yn ei gwely ar ben ei hyn yn y tawelwch a’r golau off yn ymlacio.
Ar lwyfan yn chwarae mewn band gyda’i ffrindiau.

Yn y cegin yn coginio gyda’i chwiorydd bach.

Yn y car yn gwrando ar cerddoriaeth ar ben ei hun.
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Lleoliadau dyw’r cymeriad ddim yn hoffi:

mewn ystafell lawn bobl sydd ddim yn siarad iddo fe
+  Mewn ystafell gyda’i ex

Mewn ystafell lle ma’n rhy swnllyd am y rhesymau anghywir
Monolog
Does neb yn fy neall i. Does neb yn gweld yr hyn sy’n digwydd tu ol
drysau sy ar gau. Mae’n anodd bod neb yn gwybod achos ond
gwn i bod bywyd yn haws fel na a fedrai ddim go iawn trystio neb.
Mae popeth yn fy mywyd i yn mynd yn wrong, a does neb yn deall
sut effaith mae hwn yn cael arna. Ma pawb naillai yn Sal, yn marw
neu wedi marw a fedrai ddim delio gyda popeth ar y foment. Ond
hefyd, mae’n haws i mi anghofio am hynny pryd dwi gyda pobl,
rhoi’r mwgwd mlaen anghofio am yr holl diniwed a phroblemau a
parhau gyda’m mywyd. Ond wedyn dechreuais i siarad i hi, a
gwelodd hi y person ydw i go iawn, y person caredig, rhoddus,
gweithgar a clen. Nid y bois boi sy’n stuck up ac yn rich ac yn
cymryd popeth for granted. Ma hi wedi ngweld i. Falle allai drystio
hi, falle neiff hi helpu? Ond ma ganddi broblemau eu hyn a does
dim rhaid i mi rhoi mwy arni pryd allai ddelio ar mhen yn hyn. Ond
dwi wedi cael digon o bawb yn meddwl fy mod i yn bachgen drwg
a dwi eisiau dangos fi fy hyn, dwi’n credu allai neud hwnna gyda hi.
Dwi mynd i siarad iddi, dweud popeth wrthi, pam fy mod i yn dod
ar draws yn rude ac yn gas, defence mechanism yw e. Does neb yn
deall faint dwi wedi mynd trwy, falle neiff hi. Falle gallen ni helpu ein
gilydd. Ond beth os dyw hi ddim yn deall? Beth os ma hi’n dweud
wrth bobl. Ond mae hi yn fy neall i? Ond beth os mae hwn yn rhy
beth, dwi ddim eisio ypsetio hi neu rhoi unrhywbeth arall iddi boeni
am. Ond dwi’'n credu allai trystio hi a wneiff hi ddeall.
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Dwi wedi blino, does dim byd yn edrych yn llachar ar y foment. Mae popeth yn edrych
yn ddu, yn tywyll, yn anobeithiol. Dwi wedi trio i ffeindio gobaith ond mae’n anodd
pryd does dim motivation gennyf. Mae popeth yn cau mewn arnai, fel y waliau ong
nghwmpas i yn dod yn nes ac yn nes tan fy mod i methu symud. A dyna sut ma
bywyd ar hyn o'r bryd, uni, deadlines, ceisio am MA, sioeau o fewn uni, sioeau tu fas
o uni, gwaith, teulu, ffrindiau, ac ar top hwna i gyd, fi just yn trio goroesi. Ma mam yn
cadw mlan atai i fynd i'r gym ond ma hi ar y sick, ma hi'n codi yn y bore, mynd i'r gym
ac yn mynd nol i gwely, falle bod ganddi rhyw therapi session rhyngddynt ond dyw hi
ddim yn deall fy mod i essentially yn trio gweithio 7 swydd. Dwi'n gwybod ei fod hi yn
edrych allan amdanai ac ei fod hi eisio’r gorau i mi, ond dyw e ddim mor hawdd a ni.
O ni yn gwaith neithiwr, a nes i jyst sgrechian, wrth gwrs nath rhywun dwi'n ei nabod
ers oes wedyn yn cerdded mewn dwi heb weld ers blwyddyn 8. Rhedes i ffwrdd, jyst
methu delio efo popl i once knew. Nes i orffen am ddeg a wedyn codais i'n hwyr bore
ma a headshots yn uni. Fi'n rhedeg rownd y ty fel headless chicken ma mam yn
gofyn ALL sorts of questions fel “how thick do you want me to cut your cucumber?”
JUST FUCKING CUT IT! Fi'n finally gadael y ty a ma windscreen fi yn frozen. Ond
dim yr outside. Yr INSIDE o na sheet o ia yn yng nghar i. Fi ar y ffordd i uni, traffic -
school rush- and i stall. Ond nid stall oedd o. Es i mewn i cefn y car om mlaen i.
Fucking typical. Mae'r byd jyst yn taflu shit atai pob munud o bob dydd. Beth ydw i
wedi gwneud i haeddu hwn? Lwcus odd y dyn yn y car om mlaen i yn neis. Ond, just
mwy o arian felly yn dod allan o’r account a llai o siawns i fi fod yn parod i dalu am
MA yn llundain blwyddyn nesa.
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z

: Na yn bywyd?

: Ah dal yn dreifwr

: Ah neis, dal yn gweithio i cwmni dad ti?
: Cwmni fi di o wan

: O lysh!! Gen ti deulu?

: Najust fi.

: Oh, na finne

: Oh? Be ddigwyddo-

: Paid. arsehole

:Ah, ddeudest i

: | know, okay.

Sori, ond nes i rhybyddio ti.

: Ti odd ffrind gore fe.

: le | know.
: Mhm.
: Dwi heb dy weld di ers-

: Yr angladd

le. wastad pobl fi neu ti yn marw.

: le. sut wyt ti?

Meh, getting on with it heddo fe.
: Sdim rhaid i ti fod heb fi
Ma’n teimlo’'n rong hyd yn oed siara-

: Na dim fel na
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Digwyddiad annisgwyl - cwrdd mewn siop
N:Oh, Hi

O : Hitin okay?

N2 Ydw diolch. Ti?

0 le good diolch.

N': Be tin neud fama te?

0: Ym yn asda?

N:le?

0 Siopa?

N': Ah cool.

0O : Plans weekend?

N:Na.

0: Na fi chwaith.

SAIB ANGHYFFORDDUS HIR
N: So be ti'n neud wan?

0 Siopa?
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Bore Da Pawb!

Rydw i ar hyn o'r bryd yn ysgrifennu drama fer fel rhan o
draethawd hir ac yn edrych am gast. Mae'r drama am
dau firind sydd heb cael trafodaeth hirach na 30 eiliad or
blaen (Osian a Nel) sydd yn gweld e gilydd mewn siop
ac yn cael trafodaeth sydd yn dechrau yn normal, ond
mae lot o broblemau gen Osian dyw e ddim yn hoffi
trafod. Mae Nel hefyd gyda lot yn mynd ymiaen ond yn
hapus trafod am unrhywbeth. Mae'r trafodaeth yn mynd
yn ei flaen ac mae rhywbeth yn Osian yn newid a mae
e’ freindio rhywbeth yn Nel sy'n helpu fe i drafod gyda
hi

Osian -18-23 oed, Siarad Cymraeg

Mae Osian yn cael amser anodd gyda'i theulu ond ddim
yn hofii siarad. Mae e'n delio gyda galar, gofalu am ei
nain sydd gyda dementia ac yn actio fel bod popeth yn
iawn trwy'r adeg.
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z

: Na yn bywyd?

: Ah dal yn dreifwr

: Ah neis, dal yn gweithio i cwmni dad ti?

: Cwmni fi di o wan

: O lysh!! Gen ti deulu?
: Na just fi.

: Oh, na finne

: Oh? Be ddigwyddo-

: Paid. arsehole

: Ah, ddeudest i

: | know, okay.

: Sori, ond nes i rhybyddio ti.

: Ti odd ffrind gore fe.

:le | know.

: Mhm.

: Dwi heb dy weld di ers-

1 Yr angladd

: le. wastad pobl fi neu ti yn marw.
: le. sut wyt ti?

: Meh, getting on with it heddo fe.

: Sdim rhaid i ti fod heb fi

: Ma’n teimlo’n rong hyd yn oed siara-

: Na dim fel na




image14.jpeg
Nel - 18-23 oed, Siarad Cymraeg

Mae Nel gyda ymenydd prysyr iawn ond yn dda iawn am
trafod ei theimladau. Mae hi'n garedig, yn dibynadwy ac
yn hawdd i siarad i. Mae Nel hefyd yn delio gyda galar
am fod ei nain wedi marw yn ddiweddar o dementia.

Cydwybod Osian - 18-23 Siarad Cymraeg
Actor lais a fydd yn siarad yn fyw trwy tanoi y siop, yn
gweithio gyda beth mae Osian yn meddwi a beth mae
angen cofio cael yn y siop.

Mifydd ymarferion yn yr wythnosau nesaf, a hefyd
rhywbryd yn ystod y gwyliau pasg, byddaf yn gweithio ar
‘amserlen unwaith bod cast gennyf.

Danfonwch ebost os oes gennych chi diddordeb.

Diolch a phob Iwc gyda Cabaret heno!

Madeleine Manley.
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