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Canllaw i rieni a chynhalwyr+
Cymaint ag y dymunwn amddiffyn ein plant a'n pobl ifainc mae'n debygol eu bod nhw wedi gweld a chlywed am y digwyddiadau yn Wcráin. Mae’r geiriau ‘rhyfel’ ‘goresgyniad’ ac ‘ymosodiad’ a’r delweddau treisgar a gofidus sy’n cael eu dangos yn y cyfryngau yn mynd i fod yn frawychus i bob plentyn, yn enwedig y rhai sydd wedi profi gorffennol trawmatig. 
Mae'n bosibl y bydd plant yn ceisio gwneud synnwyr o'r wybodaeth yma drwy ofyn cwestiynau. Mae modd i'n hemosiynau ddylanwadu ar sut rydyn ni'n ymateb i'r cwestiynau yma mewn ffordd sensitif a phriodol.
Nod y ddogfen yma yw eich helpu i ystyried pa wybodaeth i'w rhannu a sut mae modd i chi helpu'ch plentyn/person ifanc i ddeall beth sy'n digwydd. Rhennir dolenni i adnoddau defnyddiol eraill hefyd. 
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· Er bod gwylio neu ddarllen y newyddion yn ein helpu i gadw'n wybodus, mae modd i gyfyngu ar faint o newyddion rydyn ni'n ei wylio leihau pryder.
· Mae modd i'r emosiynau rydych chi'n eu teimlo fod yn llethol. Cofiwch gymryd amser ar gyfer pethau rydych chi'n eu mwynhau.
· Siaradwch â rhywun rydych chi'n ymddiried ynddo am eich meddyliau a'ch teimladau.

Gwrandewch ar eich plentyn/person ifanc
Wrth wrando 
· Byddwch yn onest – os dydych chi ddim yn gwybod yr ateb, mae hynny'n iawn.
· Cadwch e'n syml - ystyriwch oedran a chyfnod datblygiad y plentyn/person ifanc.
· Normaleiddiwch bob teimlad - does dim emosiynau “drwg” nac “anghywir”.
· Dilynwch eu hesiampl – ymatebwch i gwestiynau a rhowch le iddyn nhw holi.
· Byddwch yn ystyriol o iaith- peidwich â defnyddio ymadroddion fel “tawela” neu “paid â phoeni”.


Ystyriwch sut i'w helpu i deimlo'n ddiogel.
· Cadwch y drefn arferol - mae cysondeb yn helpu ar adegau o ansicrwydd. Os does dim modd osgoi newid, rhowch wybod am y newid yma ymlaen llaw a rhowch amser i'ch plentyn addasu.
· Gwiriwch ymgysylltiad y plentyn / person ifanc â'r cyfryngau cymdeithasol- mae'r digwyddiadau cyfredol yn cael eu trafod ar draws llwyfannau cyfryngau cymdeithasol ac mae'n hawdd i blant a phobl ifainc eu cyrraedd. 
· Gwiriwch lle maen nhw'n cael eu newyddion- dydy llawer o'r wybodaeth ddim yn gywir nac yn briodol.
· Neilltuwch amser i gael hwyl- annogwch y plant i gymryd rhan mewn gweithgareddau sy'n eu helpu i deimlo'n dawel e.e. treulio amser gyda ffrindiau, peintio, nofio. 

Grymuso eich plentyn/person ifanc 
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Description automatically generated]Er gwaetha’r dinistr mae cymaint o help, gofal a chariad yn cael eu dangos ledled y byd. Helpwch eich plentyn i ystyried y rhain a meddwl am yr hyn y gall ei wneud i helpu. Dyma rai enghreifftiau. 

Dolenni Defnyddiol
Mae Newsround wedi egluro rhai o'r termau allweddol sy'n cael eu defnyddio i siarad am y rhyfel yn Wcráin. Dyma'r ddolen.
Mae gan Newsround hefyd dudalen ar eu gwefan o’r enw ‘Advice if you are upset by the news’. Mae’n rhannu rhai awgrymiadau ynglŷn â beth i’w wneud os yw plant/pobl ifainc yn teimlo’n ofidus am yr hyn y maen nhw wedi’i weld/glywed. Mae'r rhain ar gael yma. 
Mae Time for Kids yn rhannu newyddion i blant – mae’n rhoi’r cyfle i chi fewnbynnu oedran y plentyn i ddod o hyd i’r deunydd mwyaf priodol. 

Diolch i:
EDPSY - https://edpsy.org.uk/blog/2022/talking-to-children-and-young-people-about-war-in-ukraine/
Dr MDC - https://www.drmdc.co.uk/
TISUK – www.traumainformedschools.co.uk
Achub y Plant - Sut i siarad â phlant am ryfel | Achub y Plant y DU
Barnardo’s Iwerddon - talk-to-children-about-war.pdf (barnardos.ie)
BPS- Cefnogi plant i reoli pryder ynghylch rhyfel, gwrthdaro ac argyfyngau | BPS
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