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CROESOIGWASANAETHAURHIANTA CAERDYDD
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ATEB EICHCWESTIYNAU

Mae Rhianta Caerdydd 0-18 a Rhianta Dechrau'n Degilldau ynrhan o Wasanaethau
RhiantaCaerdydd. Cymaintamaebodynrhiantyngallurhoillawenyddahapusrwydd
ichi, gallfodyn heriol hefydar brydiau. Nod Gwasanaethau Rhianta Caerdyddyw
gweithio mewn partneriaeth a theuluoedd sy’n bywyng Nghaerdyddiwellahydera
sgiliaurhianta, cryfhauperthnasoeddameithrinllesiantagwydnwch.

Trwyrianta’ngadarnhaolameithrinperthnasoeddystyrlon, gallrhienihelpuifagu
plantiach, datblygu cartrefsy’nddigynnwrfaheddychlon, gydallaio ddadleuon
agwrthdaro. Dywedymchwil wrthym nifod plant sy'n tyfui fyny gydarhianta
cadarnhaol yn fwy tebygol o:

Wneud yn well yn yr ysgol

Cael gwell perthnasoedd gydag aelodauo’r teuluaffrindiau

Bod & mwy o hunan-barch a hyder

Bod & llai o broblemau ymddygiadol

e Gallurheoli eu hemosiynau’nwell

“I bwy mae e?”

Mae Rhianta Caerdydd 0-18 ar gyferunrhywdeulusy’ndisgwyl plentynneu sydda
phlentynneubersonifancrhwng0 a18oed acynbywyngNghaerdydd. Gallechfod
ynrhiant, ynllys-riant, yn ofalwrneu’naelodo’rteulu sy'ngofaluamblentyn. Rhaid
i'roedolynneu’rplentynfywyngNghaerdyddabodgyda,neuheb,anghenion
ychwanegol. Fel gwasanaeth nid ydym yn gymwys i wneud unrhyw ddiagnosis
meddygol, acnid ydymyn ffurfio rhan o unrhywlwybrau diagnostig.

“Beth os wyf fi’n byw mewn ardal Dechrau’n Deg?”
Argyferrhieni/ gofalwyr gyda phlant hyd at 3 oed 11 mis, sy’n byw mewn cod post
Dechrau’n Deg, mae gwasanaethauychwanegol ar gael, fel y'i disgrifiryny llyfryn
hwn. Mae manylionyr amseroedd a'r lleoliadau ar gael ar wefan Dechrau’n Deg
acarFacebook, ynghydagarwiriwrcod post Dechrau'n Deg. Gall Ymwelwyr lechyd
Dechrau’n Deg, rhieniagweithwyr proffesiynol eraill atgyfeirio’nuniongyrchol at
gydweithwyr Rhianta Dechrau’n Deg. Os ydych chi’'n bywmewn ardal Dechrau’n
Deg ac mae gennych chi blant hyn yr hoffech chi drafod eu hanghenion, ffoniwch
Porth Teulu Caerdydd ar 0300 133 133.

“Faintmae’neigostio?” Caiffygwasanaethauaddisgrifiryny llyfrynhwn
eu hariannu’nllawn. Nid oes ynaunrhyw gostau ychwanegol i rieni na gofalwyr.

“Ble fydd yn rhaid i mi fynd a phryd?”

Bydd Gwasanaethau Rhianta Caerdydd yn gweithio gyda’ch teulu yn unigol neu

mewn grwp gyda theuluoedd eraill. Gall rhai rhaglenni weithio’n unigol gyda
chiyneich cartref neu mewn man cyfarfod lleol. Caiff grwpiau eu cynnal ledled
Caerdydd mewn lleoliadau fel ysgolion a hybiau. Nod y tim yw sicrhau bod y
rhainyn amgylcheddau deniadol a chroesawgar ac yn hygyrchibawb. Mae’r
timyn hapusiweithio gydag ysgolion alleoliadau cymunedol yn eich ardal. Fel
arfer, cynheliry grwpiauynystody tymor. Os oes gennych unrhyw bryderon
ynghylch gallucyrchulleoliad, siaradwch & Gwasanaethau Rhianta Caerdydd.
Rydymyn hapusiwneud addasiadau i ddiwallu eich anghenion.

“Pwy fydd yno?”

Mae ein holl raglenni grp yn cael eu harwain gan aelodau Gwasanaethau
Rhianta Caerdydd sydd wedi’u hyfforddi’n llawn yn ein holl raglenni ac maent
yn brofiadolmewngweithiogydarhieni, plantaphoblifanc. Ofewngrwpiau
byddrhieni/gofalwyr eraill. Os ydymyn gweithio gydachi’'nunigol yn eich cartref
neu’'nygymuned, byddwchyn gweithiogydag un neuddauaelodo’ntim.

“Oes unrhyw gyfleusterau créche/chwarae i’m plant iau?”
Llebynnagybomodd, rydymyn darparu crécheary safleiblant o dan 8 oed.
Mae'r rhain yn cael eu staffio gan staff cymwys ac maent hefyd yn cael eu
hariannu’n llawn (dim cost i chi). Gwnewch yn siwr eich bod chi'n cysylitua
niymlaen llawigadw’ch lle. Os oes gennych fabi yn mynychu’r créche ac yr
hoffech chifwydoary fronynystody grwp, gallwn eich cefnogi.

“A oes lluniaeth?”
Oes. Mae diodydd a byrbrydau iach ar gael.

“Sut fydda i’n gwybod pa raglen sy’n addas i mi?”

Mae'r llyfryn hwnyncyflwyno’r rhaglenni y mae Gwasanaethau Rhianta
Caerdyddyneucynnigarhynobryd,ibobteuluyngNghaerdyddsyddgyda,
neuheb,anghenionychwanegol. Gallwnsiaradachiaryffénneuwynebyn
wyneb cyn gwneud penderfyniad ar y cyd gydachiachytuno ar y rhaglen fyddai
fwyafaddasichi. Cofiwchddweud ostawymunoagrwpynystodydyddneu
gyda’r nos fyddai well gennych chi. Efallai y bydd anghenion eich teulu yn newid
drosamseracybyddRhiantaCaerdydd 0-18yn gallu gweithiogydachiar
wahanol adegau o’ch bywyd teuluol.
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Beth yw GroBrain?

= GroBrainyw grwpi rhieni sy’n disgwyl babi neu rhieni sydd & baban hyd
at 12 mis oed.

e MaeGroBrainynarchwilioochremosiynol o rianta, bondio adatblygiad
yrymennydd.

Pam mae rhianta mor bwysig yn y blynyddoedd cynnar?

e Mae seiliau hanfodol ar gyfer iechyd a llesiant gydol oes yn cael eu gosod
yn ymennydd eich babi 0’i genhedlu tany bydd yn 2 oed.

e Mae profiadau a pherthnasoedd yn ystod y 1001 diwrnod cyntaf
allweddol hyno’ubywydauynrhyngweithiogyda’ngenynnauacyn
effeithioary moddy datblyga’r ymennydd (Gerhardt 2015; Schore 2003)

Oesganunrhyw

un ddiddordebyn vdw i'n Oes unrhyw
yr_hynsydd gen annwyl? unynoimipan
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Ynystody cwrs5wythnosbyddwchynedrycharbynciaugan

gynnwys:

e Sutmae’rymennyddwedi'i ddylanwaduganbrofiadaucynnara
pherthnasoedd

e Effaith straen ar ymennydd babi

e Sutiadnabodymatebionacarwyddion gan eich babi ganymarfer ffyrdd o
gysuro babanod

e Sutiddelio gydag emosiynau eich babi

e Sutifondiogydag eich babi

e TylinoBabanod

e Helpumamaubeichiogigysylltudiet adewisiadau bywyd gydadatblygiad
ymennydd eu babi

@wbodaeth Ymarferol N

e Ceirsesiynau 5 x 2 awr gydag egwyl te/coffi.

* Rydymynargymell eichbod yn mynychu’r 4 sesiwnynllawnigaely
gorau o'rrhaglen.

e Maecroesoichiddod i’r sesiynau ar eich pen eich hun neuaphartner
neu berthynas arall sy’n eich cefnogi yn eich gofal dros eich plentyn.

e Cyflwyniryrhaglen mewn modd anffurfiolgydathua 10 orieni.

= Mae pob grwp yn darparu meithrinfa sy n cael ei redeg gan staff
cymwysaphrofiadol, neumaecroesoichiddodgyda’chbabi.

e MaeGroBrainargaelganDechrau’'nDegaRhiantaCaerdydd0-18.
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Beth yw GroBrain Toddler?

e MaeGroBrainToddleryngwrsiFamau, Tadau,PartneriaidaGofalwyr
babanod 1-3 oed.

e Gallbodynrhiantiblentynbachfodyngyfnodanodd, wrthi’nplant
bach ddod yn fwy annibynnol. Mae’r cwrs wedi’i gynllunioi helpurhienia
gofalwyr i ddeall eu plentyn bach a dysgu pam ei bod mor anodd bod yn
blentyn bach!

e MaeGroBrain Toddler ynarchwilioymlyniad adatblygiad yrymennyddac
yn canolbwyntio ary rol hanfodol y mae rhieni a gofalwyr yn ei chwarae
wrth ‘wifro’ ymennydd eu plant bach, gan ddeall pwysigrwydd gosod y
sylfeinicryfargyferllesemosiynolafyddyncefnogi’rplentynbachyn
ddiweddarach mewn bywyd.

e Maepumsesiwnyn cael eu cyflwyno gan ddefnyddio gweithgareddau,

trafodaethau, cwisiau acamser i sgwrsio & rhienia gofalwyr eraill. Mae’r

cwrsynedrycharsutygallwchatebtrichwestiwnmawr eichplentynbach:

Ydw i’n gariadlon? A oes unrhyw un yno i mi pan fydd eu hangen arnaf?

A oes gan unrhyw un ddiddordeb yn yr hyn sydd gennyf i'w ddweud?

\

Toddler

Dros y 5 wythnos, byddwch yn dysgu am:

« Datlblygiad ymennydd plantbach—deallmwyamyrhynsy’'n
digwydd yn ymennydd eich plentyn bach. Sut allwch chi ‘wifrio’
ymennydd eich plentyn bach, gan ei helpu i deimlo’n gariadlon.

e Ymlyniad a datblygiad emosiynol—deall sutiymatebi’ch plentyn
bach, meddwl am ymlyniad ac emosiynau, helpu eich plentyn bachi
ddysguamdeimladau achreu gwifrau cryfar gyfer trinemosiynauyny
dyfodol.

e Helpuplantbachireolieuhymddygiad—archwilio’rcysylltiad
rhwngemosiynau acymddygiad, ganhelpuplantbachireolieu
hemosiynaumewn fforddiach. Bod yn chwilfrydig ynghylch pam mae
eich plentyn bachynymddwyn mewn ffordd benodol.

e Deallmwy amymddygiad plantbach - Dysgurheoliemosiynau
MAWR gan eich plentyn bach, strategaethau dysgu sy’n dda ar gyfer
iechydemaosiynol hirdymor, edrycharyrhynsy’nymddygiadarferolac
archwilio natur eich plentyn bach.

e Cyfathrebu, chwarae a pharodrwydd yr ysgol—edrycharypum
maesdatblygu, yn canolbwyntioar siarad apharodrwyddichwarae
gyda phlant bach eraill.

\
Gwybodaeth Ymarferol

e Cyflwynirycwrsdrosbumwythnos, byddpobsesiwnynpara90-120
munud. Mae hwn yn grwp anffurfiol i rieni.

e Cyflwynir y cwrs gan hwyluswyr cymwysedig, gan ddefnyddio
trafodaethau agweithgareddauiarchwilio pob pwnc.

e Mae croeso i chiddod i'r sesiynau ar eich pen eich hun neu gyda
phartner neuberthynasarall sy’n eich cefnogi wrth ofaluameich
plentyn.

e Byddgennychlyfradeunyddiau erailli gefnogi eich dysgu yn ystod y
pum wythnos.

< Mae pob grwp yn cynnig creche a redir gan staff cymwys.

e MaeGroBrainargaelganDechrau’nDegaRhiantaCaerdydd0-18.
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The Centre for Emotional Health
PARENT NURTURING PROGRAMME

Mae’rRhaglenMaguPlantoFamilyLinksyncredubodplantynrhoi

boddhad, yn ysbrydoliac yn hwyl, ond gall eu gwarchod fod yn llawn straen

aheriau. Mae’r Rhaglen Faguyn helpuiddeliogyda’r heriauhynfely i
gallwch gael bywyd teuluol tawelach a hapusach. Nodau’'r Rhaglen Magu yw

helpu oedolion i ddeall a rheoli eu teimladau a’u hymddygiad a bod yn fwy

cadarnhaol a meithringar yn eu perthynas &'u plant &’i gilydd. Mag’n annog Dros y 10 wythnos byddwch yn edrych ar bynciau’n cynnwys:
agwedd at berthnasau sy’nrhoii blant ac oedolion dechrau emosiynoliach e Deallpammaeplantynymddwynyny ffordd maennhw' nymddwyn
Adnabody teimladauy tu 6liymddygiadau (einrhainia’urhainhw)

yn eu bywydau a’u dysgu.

e Ystyried dulliau gwahanol o ddisgyblaethu

e Dodohydiffyrdd o ddatblygu cydweithrediad a hunanddisgyblaeth
ymysg plant

e Pwysigrwydd edrych ofaluam ein hunain

Gwybodaeth Ymarferol

» Bydd 10 sesiwn 2 awr gyda seibiant ar gyfer lluniaeth ym mhob sesiwn.

e Rydymyn argymell eichbod yndodibobuno’r deg sesiwnganfody
rhaglen yn ffitio ynghyd fel pos.

» Maecroesoichiddodi'r sesiynauar eich peneichhunneugydaphartner
neuberthynasarallsy’neichcefnogiwrthofaluameichplentyn.

e Darperiryrhaglenynanffurfiolgydagrwpotual2rhiant.

« Mae'rrhaglenyn fwyaf addasi rieni plant bach a phlant oedran ysgol
a meithrin.

» Mae'rrhaglenar gael gan Dechrau’n Deg a Rhianta Caerdydd 0-18 ac
rydymyn cynnig créche gydastaff cymwys.
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Mae Eich Babi’n Anhygoel

Beth ydy ‘Mae eich Babi’n Anhygoel’?

Grwpbach, clos, sy’'ncael ei gynnal dros 4 wythnosi rieni/gofalwyr a’u babi-
cyfle gwych i gael gwybod pa mor anhygoel yw eich babi!

Dros y 4 wythnos, byddwch chi a’ch babi yn trin y pynciau canlynol:

e Helocariad

e Bondiowynebyn wyneb &'ch babi
e Tyrdichwarae gyda mi

e Canganimi/Dweud storiwrthai

(o )

Gwybodaeth Ymarferol:

 Irieni/gofalwyra’r plentyni’'wfynychugyda’i gilydd

e Bydd4 sesiwn1awr,agwahoddirrhieniiymuno &'r pedair sesiwngyda’u
babi.

e Mae croesoichi ddod arhiant neu ofalwr arall gyda chi.

= Mae'rgrwp ar gyfer babanod ifanc nad ydynt yn cerdded eto, gan fod
llawer o weithgareddau amser bol.

e Iblantbachprysur, mae gennymsesiynau SiaradwyrBachaFforwyr

\_ Bach llawn hwyl a sesiynau Aros a Chwarae. )

Siaradwyr Bach, Fforwyr Bach (laith a Chwarae)
Beth ydy ‘Siaradwyr Bach, Fforwyr Bach’?

6 wythnos o sesiynau llawn hwyli rieni/gofalwyr & phlant bach hyd at bedair
oed. Mae’rrhaglenwedi’'ichynllunioiroicyngor defnyddiolichiigefnogi
datblygiad eich plentyn drwyweithgareddauymarferol, hwyl, synhwyraidd
y byddwch chi’'n eu rhannu gyda’ch gilydd. Dros y 6 wythnos, byddwch chi
a ch plentyn yn mwynhau:

Gwahanol fathau o chwarae sy’ncynnwysy 5 synnwyr.
Pwysigrwydd caneuon a rhigymau

Pwysigrwydd llyfrau a straeon

Gall trefn fod yn hwyl

Chwarae Corfforol

Pwysigrwydd Siarad

waybodaeth Ymarferol: )
 Irieni/gofalwyra’r plentyni’'wfynychugyda’i gilydd
e Bydd6 sesiwn 1 awr, agwahoddirrhienii ymuno &'r chwe sesiwn
gyda’u babi
» Mae croeso i chi ddod & rhiant neu ofalwr arall gyda chi.
« Gallrhieni/gofalwyr sy’ncymrydrhanynygriwp hwn gwblhau
\_ achrediad AGORED ar Lefel Un aLefel Mynediad 3. J




Aros aChwarae

Beth ydy ‘Aros a Chwarae’?

Mae Aros a Chwarae yn gyfle i rieni/
gofalwyrddodateigilydda threulioamser
ynchwaraegyda’chplant. Gallfodyn
hyfrydchwarae gyda’chgilyddyneich
cartrefeichhun, agallArosaChwarae
ychwaneguathynnydrwygynnigllei
chiddodateich gilyddllenad oesrhaidi
chiboeniamdaclusowedyn. Gallrhieni
fwynhau chwarae hefyd!

Mae chwarae yn caniatau i blant
ddefnyddio eu creadigrwydd wrth
ddatblygueu dychymyg ac mae’'n cefnogi
pob maesdatblygu; dyma sut bydd plant
ynifanciawnyngwneud synnwyro’r byd
o’'ucwmpas.Rhannwchbrofiadaueich
plantbachdrwyfwynhaugweithgareddau

osafongydanhwsy’ nannogarchwilio
drwy’r synhwyrau.

MaeArosa Chwarae’'ndigwydd mewnlleoliadauynygymunedleol, llebyddein
timyn paratoi cyfleoedd chwarae cyffrousi chieu mwynhaugyda’ch plentyn.
Gallroicyfleichigwrdd @' ntim, cael y wybodaeth ddiweddaraf amnegeseuon
cymunedolpwysiga’chhelpuiddefnyddiogwasanaethauteuluoleraill.

waodaeth Ymarferol: )

e lrieni/gofalwyra’rplentyni'wfynychugyda’igilydd

» MaeArosaChwaraeargyferplantdan4ondrydynni’ndeallygally
syniadoddodéababibachdrawpanfoplantbachaphlantynarchwilio
godibraw, felly rydyn ni hefyd yn cynnig sesiwn Arosa Chwaraei Fabanod
argyferbabanodnadydyntyncerddedetoacAmser StoriaRhigwm.

 MaeArosaChwaraeynpara2awracmaecroesoichiddoddrawar
unrhywadeg, er ybyddemynargymelldod am gymaintagy gallwchi

aely gorau o’r sesiwn!
\g Y9 j

Chwarae Plant

Beth ydy ‘Chwarae Plant’?

Cwrs 8 wythnosar gyfer rhieni/gofalwyr plantrhwng 18 misa 4 blwydd oed

ynllawnprofiadauhwyliddatblygudealltwriaethosutmae plentynyn

dysgu ac yn datblygu drwy chwarae.

Dros yr 8 wythnos byddwch yn:

e Deall sut mae chwarae yn cefnogi datblygiad corfforol

e Deallsutmae chwaraeyn cefnogiLlesemosiynol drwy lyfrau, straeona
rhigymau

e Deallsutmae chwaraeyn helpuplentyniddatblygu eisgiliau meddwil.

e Deall sut mae chwarae yn helpu plentyn i ddatblygu iaith.

e Deall sut mae chwarae yn cefnogi datblygiad lleferydd ac iaith

e Deallsutygallchwaraegydaphlentyn helpuifeithrinperthynas; dangos
gofalac anwyldeb; abod yn hwyl i rieni hefyd.

KGwybodaeth Ymarferol:
» Bydd 8 sesiwn 2 awr gydaseibiant ar gyfer lluniaeth ym mhob sesiwn.
» MaeDechrau’nDegyncynnigcréchearedirganstaffcymwysedig.
= Gallrhieni/gofalwyrsy’'ncymrydrhanynygrwp hwngwblhauachrediad
_ AGORED ar Lefel Mynediad 3.




RHIENI A MWY (DECHRAU’N DEG) A
RHIENIPN GYNTAF (RHIANTA CAERDYDD 0-18)

Pwy yw Rhieni a Mwy a Rhieni’n Gyntaf?
Rydymyndimdanarweiniad Seicolegydd Addysg, yndarparucymorth
rhiantaunigolyny cartref neu mewn lleoliadau cymunedol.

Mae gan ein tim gyfoeth o brofiad yn gweithio gyda rhieni/gofalwyr, plant
aphoblifanc. Mae gany Seicolegwyr yn ein tim ddiddordeb yn y ffordd y
mae plantaphoblifancyn meddwl, teimlo, ymddwyn adatblygu.
Rydym yn derbyn goruchwyliaeth a hyfforddiant parhaus gan y seicolegwyr
isicrhaubod eingwaith yn cael eilywido gan theoriac ymchwil seicolegol.

Sut mae Rhieni a Mwy a Rhieni’n Gyntaf yn gweithio

gyda Theuluoedd?
Rydym yn gweithio gyda rhieni neu ofalwyr plant a phobl ifanc 0-18 oed yng
nghartrefyteulu/lleoliad cymunedol. Mae nifer fawr o resymaudroseingwaith
gydatheuluoedd. Efallaibod gennych bryderonam eich perthynasgyda’ch
plentyn, ymddygiad eich plentyn neu sut mae sgiliau’ch plentynyn datblygu.

(Gwybodaeth Ymarferol
Rydymyndechrautrwyymweldachiyneichcartrefigaelgwybod mwy
amdanoch chi a’ch teulu. Mae’n gyfle i chia’ch plentyn i ddod i wybod mwy
amdanon ni a sén wrthon niam unrhyw newidiadau yr hoffech eu gwneud,
acinibenderfynugyda’ngilydd ar bethy dylai ein gwaith gyda chifel teulu
ganolbwyntio arno. Efallaiy bydd yn ddefnyddiol hefyd i ni siarad 4 llecliad
cyn-ysgol/ysgoleichplentynneubobleraillsy’'ngweithiogydachia’chteulu.

Wedii ni gytuno ar ffocws ein gwaith gyda’n gilydd, byddwn yn ymweld &
chifelarferunwaithyrwythnos,amrwyawrarytro,drosgyfnodoamsery
\byddwn wedi cytuno arno.
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PARENTS ASPARTNERS

Beth yw Rhieni fel Partneriaid?

Mae Rhienifel Partneriaid ar gyfer rhieni sydd eisiaugweithiogyda’igilydd
fel partneriaid, er budd eich plentyn neu blant.

Mae Rhienifel Partneriaid yn edrycha berthnasoedd trwy'r teulu, nid yn
unigsgiliaurhianta. Maeperthynasrhienigyda’igilydd, perthnasaurhiant-
plentyn, patrymauteuluol ar draws cenedlaethau, allesoddyddiddydd, i
gyd yn cael eu hystyried.

Mae’n cefnogirhieniigryfhau eich perthynasa’ch gilydd, felly rydych chi'n
fwy abli wynebu rhwystrau bywyd fel rhieni.
MaeRhienifelPartneriaidar gyferdauriantgyda’igilydd. Mae’rddau
riantyn cymryd rhan mewn sesiynau. Mae’nrhaidi rienifoddros 18 oeda
chanddynto leiaf un plentynodan 11 oed.

Mae sesiynauwythnosol yncael eu harwainganbar o ymarferwyr, menyw
a dyn bob wythnos.

Mae gan Rhieni fel Partneriaid hanes o:

0 Gwella perthynas a chyfathrebu & rhiant arall eich plentyn.

o Cryfhauperthnasauteuluagwellallesallwyddianteichplentyn

0 Rheoliheriauastraenbywydteuluol

0 Lleihau gwrthdaro yn eich perthynas

Dros y 16 wythnos byddwch yn edrych ar bynciau yn cynnwys:

e Perthynas a chyfathrebu'r rhieni.

e Yrolauy mae’r ddauriantyneuchwarae yny teulu.

e Perthnasau teuluol a theulu estynedig.

e Maeperthynasrhwngrhiantaphlentyna sutfagwraethagawsomyn
dylanwadu ar ein dewisiadau fel rhieni.

Dediynauyncynnwyscymysgedd oweithgareddau, clipiaufideoathrafod,
mewnbwn gan arweinwyr y grwpiau a chyflei siarad amy pethau sydd yn
bwysigi chi. Mae'r grwp ynle diogeli archwilio materion sydd yn gallu bod
yndrist, ynogystal alleigael sgwrsfywiog, hwylachwrdd arhieniaallasai
fod yn mynd trwy sefylifaoedd tebyg.

@wbodaeth Ymarferol )

» Bydd 16 sesiwn 2 awr gyda seibiantar gyfer lluniaeth ym mhob sesiwn.

« Rydymynargymell eich bod yn mynychu pobuno’r 16 sesiwner mwyn
caelygorauo’rrhaglen. Mae'nrhaid i'r ddau riant gytunoi gymryd rhan
amynychu’r grwp gyda’i gilydd.

= Mae'rrhaglenyncael eichyflwyno gydagrwp o 5—7 par orieni.

e Ermwynelwaaryrhaglenhon, maeangenichifodynbarodisiaradam
sut yr hoffech fagu eich plant.

e Mae RhiantaCaerdydd 0-18 yncynnigcreche gydastaffcymwys.

e MaeRhianta Caerdydd 0-18yncwrdd&chyplau/rhienioflaenllawi
benderfynuynghyd paraglensy’naddasiddynt nhw.

« Nichewch ddod os ydych chimewn achosion gofal neu achosion cyfraith
y teulu preifat ar hyn o bryd.
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Beth yw’r Rhaglen Cryfhau Teuluoedd?

Mae'rarddegau yn amser heriol i boblifanca rhieni. Mae’'r Rhaglen Cryfhau
Teuluoedd wedi profi ei bod yn gallu cefnogi rhienia phoblifanc trwy’r cyfnod
hwnonewid. Cwrs7 wythnosi unrhywdeulusy’nbywyngNghaerdydd gyda
phoblifanc 10—14 oedyw’r Rhaglen Cryfhau Teuluoedd.

Bydd rhieni/gofalwyr yn:

Trafodsut mae poblifanco’r oedranhwnymymddwyn

Cynllunio sut mae datrys problemau gyda phobl ifanc

Meddwl am ffyrdd o ddangos cariad a chefnogaeth

Dewchigwrdd & rhieni/gofalwyr ifanc gyda phobl ifaincrhwng 10 a 14 oed
Mae sesiynau’ndefnyddio DVDssy ndangos sefyllfaceddteuluoedd gwahanol
Byddwchyn cyflawnigweithgareddaua fyddyneichhelpuyneich
perthynas gyda’ch plentyn

Bydd pobl ifanc yn:

e Dysgusutidrinstraen

e Cynllunio ffyrdd o
wrthsefyllpwysauodueu
cyfoedion

e Dysgu sut i werthfawrogi
rhieni/gofalwyr

e Byddwchyncwrdda
phoblifanceraillyrun
oedranéachi

e Byddwchynchwarae
gemau, cymryd rhan
mewn gweithgareddau,
dysgusgiliaunewydda
mwynhau!

Nod Cryfhau Teuluoedd yw:

Helpurhieniiadeiladuareucryfderauorandangoscariad agosodterfynau
Helpu poblifanciddatblygu sgiliau o ran ymdopigyda phwysau cyfoediona
chreu dyfodol cadarnhaol

Cefnogi ABCh o ran paratoi ar gyfer yr arddegau

Magu hyder rhieni o ran gosod terfynau

Magu hyder pobl ifanc

Helpupoblifanciosod nodauar gyfereudyfodola’ucefnogii gyflawnir nodau
Helpupoblifanciadeiladusgiliauiosgoi problemaugydachyffuriauacalcohol
Helpu gyda phontioi’rysgol uwchradd

Datblygu empathi mewn poblifanc
Helpupoblifancarhieniinodicryfderau a nodweddioncadarnhaol eigilydd
Cefnogirhieniihelpueupoblifancigael profiad daynystodeu harddegau
Cryfhau cyfathrebu teuluol

Gwybodaeth ymarferol
e Byddeichteuluynmynychu 7 x sesiwn 2wythnoswythnosol - pobunyn

parasesiynau 2 awr, felarfer yn cael eigynnal gyda’r nos.

= Ynystod yrawr gyntaf, mae rhieniaphoblifancyn cwrdd mewn grwpiau

arwahan, ynystodyrailawrmaennhw’ndodateigilyddigael hwyl
mewn gweithgareddau a gemau.

< Mae RhiantaCaerdydd 0-18yndarparucréchesy’ncael eiredeggan
staff cymwys i blant iau ei mynychu.




F A M I LY Dros y cwrs 4 wythnos byddwch yn edrych ar bynciau gan gynnwys:
e Yrhynmae plantyneu harddegau ei angen ganrienia’r hyn mae rhieni

.O L I N K S ei angen gan eu plant yn eu harddegau
e Cydnabodyteimladaurhwngymddygiadaugwael (einrhainia’urhainhw)

The Centre for Emotional Health = Deallymennydd yr arddegau

e Siaradambroblemauanodd megis: cyffuriauacalcohol, Cyfryngau

Cymdeithasol, rhyw

TALKING TEENS - Canfod ffyrdd o ddatblygu cydweithrediad

e Pwysigrwydd cyfathrebu
Beth yw Sgwrsio’r Arddegau?
Mae Sgwrsio’r ArddegauganFamily Links yn cydnabody gallblynyddoedd
yrarddegau fodyn heriol i’'r rieniaci’r plant yn eu harddegau hefyd. Mae
Sgwrsio’r Arddegau ynannogymagwedd at berthnasoedd sydd yncefnogi

pobl ifanci ddatblyguiechyd meddyliol ac emosiynol da wrthiddyn nhw
symud tuag at fod yn oedoliona chynnig sail ar gyfer bywyd teuluol hapusach.

(e
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Mae Sgwrsio’rarddegauyncynnig themawythnosol, gangynnwyspeth
cefndir atheory, yn cynnig cyfleoeddi rieni drafod a rhannu profiadau sy’'n
gysylltiedig &@'rthema, acyn cynnig rhai strategaethauymarferol i'wdefnyddio
gartref.

-

waybodaeth ymairferol )
» Maeyna4sesiwnx2awrgydagoediargyferlluniaesthymmhobsesiwn.

Rydymynargymelleichbodyn dodibobuno’r4sesiwn

Mae croesoichiddodi’r sesiynau ar eich pen eich hun neugyda

pherthynasarall sy’'neichcefnogigyda’rgofaldros eich plentyn

= Mae'rrhaglenyn cael ei chyflwyno mewn dull anffurfiol gydagrwp o ryw
12 rhiant

» Mae'rrhaglenynfwyafaddasar gyferrhieniaphlantarfin cyrraeddyr
arddegauneu’rarddegaucynnarsef10oedacynhyn
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TEEN TRIPLEP

Beth yw Gnwjp Arddegau Triple P?
Mae Triple Par gyfer rhienipoblifancyn
euharddegausyddaphryderonameu
hymddygiad neu sydd amatal problemau
rhag datblygu. Mae’n ceisio helpu rhienii
ddeallpam mae eu plentynynymddwynfely mae. Mae’ncynnigcyfle
gwychigwrddarhieni eraill mewn sefyllfaocedd tebyg gydaphryderontebyg,
wrth ddysgu amrywiaeth o sgiliau rhianta.

Dros yr 8 wythnos byddwch yn edrych ar bynciau gan gynnwys:
beth sy’n dylanwadu ar ymddygiad plentyn yn ei arddegau

e sutihybu datblygiad sgiliau rhywun yn ei arddegau

e rheoli ymddygiadamhriodol

e addysgu hunan-reoleiddioemosiynol

e Cynllunio ar gyfer ymddygiad sy’n peri risg a sefyllfaoedd peryglus.

e Cynllunio at annibyniaeth gynyddol eich plentyn yn ei arddegau.

Bydd y DVD Every Parent’s Guide To Teenagers yn dangos i chi sut mae’r
strategaethau yn gweithio mewn bywyd goiawn a bydd eich llyfr gwaith yn
rhoi’rdulliaumae eu hangenarnochiddechraurhianta’ngadarnhaol yn syth.

<

Gwybodaeth Ymarferol

Felrheol bydd tua 12 rhiant mewn sesiwn grwp.
Maegrwp arddegau Triple P yn cael ei gyflwyno dros8 wythnos, gyda
sesiynaugrwp5x 2 awr a 3 sesiwnymarferyny cartref.

Argyferymarferyny cartref, byddwnyneichffoniobob wythnos (am 15-

30 munud) i’ch helpu a’ch cefnogi wrth ddatrys problemautra byddwch
ynrhoicynnig ar y sgiliau gartref.

Mae’r sesiwn grwp terfynol yngyfleifynd drosunrhywgwestiynau—aci
chilongyfarch eich hunary cynnydd awnaethoch!

Mae Rhianta Caerdydd 0-18yn cynnig crechegydastaffcymwysar gyfer

plantiau

)




ENHANCED TRIPLEP

Beth yw Enhanced Triple P?

Felarfer, byddwch wedicwblhau'r Teen

TripleP eisoescyngwneud yr Enhanced
TripleP. CaiffEnhanced TripleP ei
gyflwyno’n unigol i rieni sy’n profi straen
sy’'ngwneudbod ynrhiantynanos. Mae’r opsiynau’ncynnwys rheoli straen,
ymdopiag emosiynau a/neugyfathrebu’nwell&’ch partner.

Rydych chiarhianta Caerdydd 0-18 yndewisodrichwrsbachdewisol, gan
ddewisrhaisy’niawnichi. Gallwchwneudun,dauneubobuno’rtrio’r
cyrsiau bach hyn. Eichanghenion personollchiyw’rflaenoriaeth.

1. Bydd Sesiynau Ymarferyneich helpuiweithioar unrhywstrategaethau
Triple P penodol o Teen Triple P rydych yn cael trafferth & nhw. Byddwch yn
cael sylwa chymorthychwanegoli’ch helpuideimlo’nfwy hyderusfel rhiant.

2. Mae Sgiliau Ymdopiyn helpurhieniifeithrinsgiliauiymdopi&’r straen
bobdyddsy’ngallugwneudrhianta’nanodd. Byddwchyndysgusutmae
emosiynau’ngweithio, yncynlluniosutidawelu eich hwyliau, paratoiar gyfer
sefylifaoedd llawn straen a hyd yn oed suti ymlacio. Bydd hynyn cynnwys
technegau ymlacio, sutifonitro meddyliau a herio meddyliau annefnyddiol
neu afresymegol, a datblygu cynlluniau ymdopi.

3. Bydd Cymorth Partner
yn eich annog chi a’ch
partneriweithio’nwellfel
tim. Byddyn eich helpui
wellacyfathrebu, datrys
gwrthdaro, cefnogi eich
gilydd amynd i'r afael

a phroblemau gyda’ch
gilydd.

€
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wybodaeth Ymarferol
Byddwchfelarfereisoeswedicwblhau TeenTripleP cyngwneud
Enhanced Triple P.

« Nidywpob cwrsbach ynfwy nathair sesiwn. Mae pob sesiwnyncymryd

60-90 munud ac fel arfer fe’i cyflwynir yn unigol gyda chiyn eich cartref
neu leoliad cymunedol lleol.

» Maeangenichialluymrwymoi 3i 8 sesiwnyndibynnuaryrhynyrydych

chiaRhianta Caerdydd 0-18 yn cytuno fyddaifwyaf o fuddichi.
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YRHYNY MAE RHIENI, GOFALWYR A PHOBL IFANC
WEDI EI DDWEUD AMDANON NiI:

“Byddwn yn argymell y Rhaglen Datblygu Rhieni i “Rwy’n teimlo’n hollol gartrefol yn
unrhyw riant, yn enwedig rhieni newydd felfi. Rwyf wedi y Grwp Datblygu Rhieni. Mae’n
dysgu llawer o wybodaeth ddefnyddiol yr wyf wedi dechrau amgylchedd rhyfeddol o gynnes,
ei defnyddio, a byddaf yn parhau i ddefnyddio a chynllunio agored a gonest.”

ar gyfery dyfodol. Roedd y tim i gyd yn anhygoel.

“Mae dysgu am ddatblygiad ac anian wedi gwneud i mi
sylweddoli y bydd yn gwneud pethau yn ei amser ei hun
a’r cyfan y gallaf ei wneud yw deall a chefnogi. Dwi’n
llai pryderus nawr.” (Rhieni a Mwy a Rhieni’n Gyntaf)

Roedd Cryfhau Teuluoedd yn gwrs gwych,
yn brofiad, yn wers bywyd ac yn ateb i’'n
problemau sylweddol. Roedd y tim i gyd yn
hollol anhygoel yn y griwp ac mae einsefyllfa
deuluol wedi trawsnewid o ganlyniad.

“Os ydych yn ystyried Gro Brain, ewch

amdani! Mae’n ffordd wych o gwrdd é

rhieni eraill, dysgu sut mae eich babi’n

datblygu ac mae’n wych i’ch babi sy’n

cael chwaraeyny créche. Cwrs gwych,
hollol wych!”

“Roedd fy merch wrth ei bodd gyda’r créche.
Fel arfer mae hi’n mynd yn bryderus ac yn crio
wrth gael ei gadael mewn gofal plant, ond fe
fwynhaodd hi’r creche hwn o’r sesiwn gyntaf
un. Gwahanol syniadau a gweithgareddau a
byrbrydau bob wythnos — rhai mewn ymateb i

“Roedd yr ychydig wythnosau o gynnydd
yn teimlo fel bod rhywfaint o obaith.
Rwy’n teimlo’n gadarnhaol am fod yn
rhiant am y tro cyntaf ers amser maith.”

(Rhieni a Mwy a Rhieni’n Gyntaf)

anghenion/ceisiadau/dewisiadau penodol — gwych!
Caredigrwydd anhygoel, empathi a meddylgarwch.
Allwn i ddim bod yn hapusach nag ydw i gyda’r
créche hwn! Mae fy merch yn siarad amdano drwy’r
wythnos ar 6l y sesiynau. Diolch.”

“Rwy’n mwynhau’r sesiynau gan fy
mod yn gwybod bod pawb yn yr un
“Rwy’n llawer mwy
hyderus ac yn gallu

sefyllfa 6 mi a neb yn beirmiadu.”
(Teen Triple P)

ymdopinawr.”

“Roedd treulio amser gyda fy
rhieni yn ein gwneud yn agosach a
chawsom lawer o hwyl gyda’n gilydd.”

“Rwy’n gwybod

“Dwi wedli dysgu sut i beidio & cholli ‘mhwyll nawr sut i ddelio

G phwysau gan

dros bethau a beth i'w wneud pan fydda i'n
gyfoedion.”

teimlo dan bwysau.”
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