Awgrymiadau i Ddysgwyr
1. Sut le yw amgylchedd dysgu ffisegol eich cartref? Sut allwch chi ei wneud yn fwy
addas a chyfforddus i'ch anghenion? Symud unrhyw wrthrychau diangen sy’n tynnu
sylw. Gall gormod o amser sgrin gael effaith niweidiol ar les.
. Gosod targedau realistig a chyraeddadwy, peidiwch a bod yn rhy uchelgeisiol yn y
ffordd newydd hon o weithio. Rhannwch nhw a’ch rhieni a'ch gwarcheidwaid.
. Byddwch yn ymwybodol o'ch angen am berffeithrwydd. Dyma eich angen i bopeth
fod yn berffaith. Darllenwch y ddolen isod.
4. https://www.healthline.com/health/perfectionism#prevention

. Gosod amseroedd i ffwrdd o'ch gwaith. Cadwch at yr amseroedd hyn. Bydd
ymarfer corff a diet yn hanfodol i lesiant da.

. Cysylltu a'ch cyfoedion. Mae'n hanfodol rhyngweithio'n gymdeithasol a'ch
cyfoedion a rhannu eich profiadau o ddysgu cyfunol, dysgu o bell a'r dull newydd o
ddysgu.

. Canolbwyntio ar yr hyn sy’n gyson a'r pethau rydych chi'n eu rheoli. Peidiwch a
chanolbwyntio gormod ar y digwyddiadau na allwch eu rheoli yn eich addysg, fel y
pandemig, eich arholiadau a'ch ysgol yn agor eto. Chwiliwch am gylchoedd
dylanwad - y pethau sy'n peri pryder i chi y gallwch eu rheoli. https://
www.habitsforwellbeing.com/the-circle-of-concern-and-influence/

. Cysylltu’n gyson &’r ysgol. Mae eich lles yn bwysig iddyn nhw, felly daliwch i
gyfathrebu a'ch athrawon a'u defnyddio i gael adborth ar eich dysgu.
. Ydych chi'n ymdopi? Pwy yw’r person rydych chi’n troi ato pan mae pethau’n
anodd? Peidiwch a chuddio'ch teimladau
10.Rhoi clod i chi'ch hun pan fyddwch chi'n cwblhau tasg. Gwerthfawrogi cyflawni un
o'ch nodau. Peidiwch a bod ofn gwneud camgymeriadau.

Awgrymiadau i rieni dysgwyr MATh

1. Dangos diddordeb a gwerthfawrogi’r hyn mae
eich plentyn yn ei wneud a'i ddysgu.
Rhoi ystod eang o brofiadau bywyd i'ch plentyn
er mwyn magu hyder o ran sut i ymddwyn mewn
amrywiaeth o brofiadau cymdeithasol.
Cyfathrebu a gweithio gyda'r ysgol i gynllunio'r
ffordd orau o reoli llwyth gwaith ysgol ac
ymarferion os oes gan eich plentyn dalent
benodol e.e. chwaraeon, cerddoriaeth, actio,
dawnsio.
Cyfathrebu a gweithio gyda'r ysgol i sicrhau bod
dysgu eich plentyn yn flaengar ac yn ysgogol heb
fod yn ailadroddus.
Cefnogi eich plentyn i ddeall bod pawb yn dysgu
trwy gamgymeriadau.
Caniatdu i‘ch plentyn ddilyn ei ddiddordeb gan
osgoi ei wthio mewn un cyfeiriad.
Annog eich plentyn i wella ei allu i brosesu
gwybodaeth a sgiliau newydd trwy edrych ar
raglenni sy’n ei gefnogi gydag ysgrifennu
nodiadau, sgiliau adolygu ac ati.
Annog eich plentyn i gael seibiant ac i ymlacio yn
ei ffordd unigryw ei hunan.
Osgoi ei gymharu a chwiorydd, brodyr neu
ffrindiau.

10. Siarad yn agored am les ac iechyd meddwl yny

Regional School Improvement Consortia
Able¥and _ ;
Consortia Gwella Ysgolion Rhanbarthol

More

ilfalented



https://www.healthline.com/health/perfectionism#prevention
https://www.habitsforwellbeing.com/the-circle-of-concern-and-influence/
https://www.habitsforwellbeing.com/the-circle-of-concern-and-influence/

