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Mae'r cwrs hwn, sy'n cael ei gynnig am ddim, yn rhan sydd wedi’i haddasu o gwrs DD310 y Brifysgol Agored, sef Cwnsela a seicoleg fforensig: ymchwilio i drosedd a therapi: www.open.ac.uk/courses/modules/dd310. 
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[bookmark: Introduction1]Cyflwyniad
Mae'r cwrs hwn, sef Ymwybyddiaeth ofalgar ym maes iechyd meddwl ac mewn carchardai, yn edrych ar sut y caiff ymwybyddiaeth ofalgar ei ddefnyddio mewn sefyllfaoedd cwnsela a lleoliadau fforensig. Byddwch yn dechrau drwy ddysgu ychydig mwy am y cysyniad o ymwybyddiaeth ofalgar, a sut mae ei ddeall a’i ddefnyddio. Byddwch wedyn yn ystyried yr amrywiol ffyrdd y gellir gwneud ymwybyddiaeth ofalgar yn rhan o sesiynau therapi, a buddion posib y rhain. Wedyn, byddwch yn edrych ar rai o'r ffyrdd penodol y mae ymwybyddiaeth ofalgar wedi cael ei ddefnyddio yng nghyd-destun carchardai. Yn olaf, bydd cyfle i chi feddwl ychydig yn fwy beirniadol am ymwybyddiaeth ofalgar fel mudiad ar ôl gwrando ar drafodaeth ynghylch sut mae ymwybyddiaeth ofalgar yn cael ei defnyddio yn y Gorllewin. 
Mae'r cwrs OpenLearn hwn yn rhan wedi'i haddasu o gwrs y Brifysgol Agored DD310 Cwnsela a seicoleg fforensig: ymchwilio i drosedd a therapi. 
Start of Figure
[bookmark: Figure1][image: D:\AaaF\OUT\httpswwwopeneduopenlearnocw_cmid106352_2021-01-12_10-33-27_sm36828\word\assets\_68cf935853c7f381a6fc507386fb97dc4f460fec_dd310_blk4_wk21_f01.eps.png]
Ffigur 1 ‘Seeing the light’ gan Sue Cheval
View description - Ffigur 1 ‘Seeing the light’ gan Sue Cheval
End of Figure


[bookmark: LearningOutcomes1]Learning outcomes
Deilliannau dysgu
Ar ôl astudio'r cwrs hwn, dylech allu gwneud y canlynol:
· diffinio ymwybyddiaeth ofalgar
· ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar yn eich bywyd bob dydd
· deall sut mae ymwybyddiaeth ofalgar yn gallu helpu cleientiaid sydd ag anawsterau iechyd meddwl
· disgrifio sut y gall ymwybyddiaeth ofalgar fod yn ddefnyddiol mewn carchardai
· gwerthuso'r ‘mudiad ymwybyddiaeth ofalgar’ yn feirniadol.


[bookmark: Session1]1 Ymwybyddiaeth Ofalgar
Start of Figure
[bookmark: Session1_Figure1][image: D:\AaaF\OUT\httpswwwopeneduopenlearnocw_cmid106352_2021-01-12_10-33-27_sm36828\word\assets\_1a92c8199138285331b2da49fe8e59f095675bd6_dd310_blk4_wk21_f02_new.tif.jpg]
Ffigur 2 Ymwybyddiaeth Ofalgar 
View description - Ffigur 2 Ymwybyddiaeth Ofalgar 
End of Figure
Efallai bod gennych chi rai syniadau ynglŷn â beth yw ymwybyddiaeth ofalgar yn barod, o gofio ei fod wedi dod yn derm poblogaidd iawn yn y blynyddoedd diwethaf. Cyn ichi fynd dim pellach, gwyliwch y fideo hwn y mae'r Brifysgol Agored wedi’i greu i esbonio beth yw ymwybyddiaeth ofalgar a pham y dylai fod yn bwysig i ni. 
Start of Media Content
[bookmark: Session1_MediaContent1]Video content is not available in this format.
Pum rheswm pam dylai ymwybyddiaeth ofalgar fod yn bwysig i chi
View transcript - Pum rheswm pam dylai ymwybyddiaeth ofalgar fod yn bwysig i chi
Start of Figure
[bookmark: Session1_Figure2][image: D:\AaaF\OUT\httpswwwopeneduopenlearnocw_cmid106352_2021-01-12_10-33-27_sm36828\word\assets\_0fea127086a41306ee069327dc348b31162d7e22_dd310_2017j_vid035_still.jpg]
End of Figure
End of Media Content
Ar ôl gweld y fideo, byddwch wedi dysgu bod ymwybyddiaeth ofalgar yn ymwneud â chanolbwyntio ar y funud bresennol a derbyn eich teimladau, eich meddyliau a theimladau eich corff. Gallwn ymarfer hyn fel rhan o fyfyrio er mwyn gwneud y nodwedd honno’n rhan fwy o’n bywyd bob dydd. Mae’n gallu ein helpu â phrofiadau emosiynol a chorfforol poenus. Mae'r adran nesaf yn dangos i chi sut gallwch chi brofi ymwybyddiaeth ofalgar drosoch eich hun. 
[bookmark: Session1_Section1]1.1 Cael profiad o ymwybyddiaeth ofalgar
Er mwyn deall yn iawn beth yw ymwybyddiaeth ofalgar, mae’n bwysig eich bod chi eich hun yn cael rhywfaint o brofiad o ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar. Allwch chi ddim cael blas go iawn arni ddim ond drwy ddarllen amdani. Yma, byddwch yn dysgu am ffurf sylfaenol o fyfyrdod ymwybyddiaeth ofalgar y gallwch chi roi cynnig arno. Ond mae llawer o bobl yn ei chael yn haws – yn enwedig ar y dechrau – i gael rhywun yn dweud wrthyn nhw sut mae gwneud yr ymarfer wrth iddynt ei wneud. 
Start of Activity
[bookmark: Session1_Activity1]Gweithgaredd 1 Rhoi cynnig ar fyfyrdod ymwybyddiaeth ofalgar
Start of Question
[bookmark: Session1_Question1]Rhowch gynnig ar fyfyrdod ymwybyddiaeth ofalgar mewn ap neu ar wefan. Mae nifer fawr o apiau sy’n cynnwys ymarferion myfyrio sain ar gael i chi eu llwytho i lawr i'ch dyfais. 
Dyma rai o'r rhai mwyaf poblogaidd adeg ysgrifennu'r erthygl hon:
· Headspace
· Stop, Breathe, Think
· The Mindfulness App.
Os nad oes arnoch chi eisiau defnyddio ap, dyma rai gwefannau sy'n cael eu rhedeg gan rai o’r ymarferwyr ac ymchwilwyr ymwybyddiaeth ofalgar mwyaf yn y DU ac UDA. Mae'r tudalennau hyn yn cynnwys nifer o fyfyrdodau sain y gallwch chi eu chwarae: 
· Mindfulness: Finding Peace in a Frantic World
· Mindful: taking time for what matters
Dewiswch un ymarfer sain o un o'r apiau neu'r gwefannau hyn, a rhowch gynnig ar fyfyrdod ymwybyddiaeth ofalgar.
Ar ôl gorffen, meddyliwch am dri gair neu ymadrodd byr sy'n disgrifio sut brofiad oedd o i chi a’u nodi yn y blwch testun isod. Nid oes dim atebion cywir nac atebion anghywir; nodwch sut brofiad oedd o i chi. 
Rhowch eich ateb...
End of Question
[bookmark: Session1_FreeResponse1]Provide your answer... 
View discussion - Gweithgaredd 1 Rhoi cynnig ar fyfyrdod ymwybyddiaeth ofalgar
End of Activity
Rydym yn eich gwahodd i ddarllen pennod allan o Mad or Bad: A Critical Approach to Counselling and Forensic Psychology (2017). Mae Pennod 16, ‘Mindfulness’, wedi’i hysgrifennu gan awduron y cwrs, sef Meg-John Barker a Troy Cooper ar gyfer cwrs y Brifysgol Agored DD310 Cwnsela a seicoleg fforensig : ymchwilio i drosedd a therapi. Cliciwch ar y ddolen isod i ddarllen y bennod hon cyn mynd ymlaen i'r adran nesaf. 
‘Mindfulness’


[bookmark: Session2]2 Therapi meddylgar
Yn ‘Mindfulness’ allan o Mad or Bad: A Critical Approach to Counselling and Forensic Psychology, roeddech chi wedi darllen am sut mae ymwybyddiaeth ofalgar wedi helpu yng nghyswllt nifer o anawsterau iechyd meddwl, a buoch yn trin a thrafod rhai o'r ffyrdd y mae ymwybyddiaeth ofalgar yn gallu gweithio wrth ymarfer cwnsela gyda chleientiaid. 
Gwyliwch yr animeiddiad hwn sydd wedi'i greu gan rai o awduron y cwrs yn y Brifysgol Agored i ddysgu ychydig mwy ynghylch pam mae'r syniad o ‘fod yn bresennol’, sy'n rhan o ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar, mor ddefnyddiol – yn gyffredinol ac yng nghyd-destun therapi yn benodol. 
Start of Media Content
[bookmark: Session2_MediaContent1]Video content is not available in this format.
Bod yn bresennol mewn therapi – syniadau allweddol mewn therapi
View transcript - Bod yn bresennol mewn therapi – syniadau allweddol mewn therapi
Start of Figure
[bookmark: Session2_Figure1][image: D:\AaaF\OUT\httpswwwopeneduopenlearnocw_cmid106352_2021-01-12_10-33-27_sm36828\word\assets\_9c260a482f85358720e7171cc418bb8cb07c7fe4_dd310_2017j_vid213-320x176_still.jpg]
End of Figure
End of Media Content
Start of Activity
[bookmark: Session2_Activity1]Gweithgaredd 2 Ymwybyddiaeth Ofalgar ym maes cwnsela
Start of Question
[bookmark: Session2_Question1]Ar ôl darllen y bennod a gwylio'r animeiddiad, gwnewch restr o'r ffyrdd y gallai therapyddion neu gwnselwyr gynnwys ymwybyddiaeth ofalgar yn eu gwaith gyda chleientiaid. 
Rhowch eich ateb...
End of Question
[bookmark: Session2_FreeResponse1]Provide your answer... 
View discussion - Gweithgaredd 2 Ymwybyddiaeth Ofalgar ym maes cwnsela
End of Activity
[bookmark: Session2_Section1]2.1 Gwneud ymwybyddiaeth ofalgar yn rhan o therapi
Byddwn nawr yn trin a thrafod y tair ffordd y gall cwnselwyr gynnwys ymwybyddiaeth ofalgar mewn therapi.
[bookmark: Session2_InternalSection1]1  Cwnselwyr yn cynnig arferion a syniadau ymwybyddiaeth ofalgar i'w cleientiaid
Gall cwnselwyr gynnig arferion a syniadau ymwybyddiaeth ofalgar i'w cleientiaid mewn sesiynau unigol, neu mewn grwpiau.
Mewn therapi un i un, gallai cwnselwyr gynnig ymwybyddiaeth ofalgar fel a ganlyn:
· ffordd i'r cleient baratoi ar gyfer y therapi cyn iddo ddechrau
· math o 'waith cartref’ i'w wneud y tu allan i therapi, er mwyn arsylwi arnyn nhw eu hunain, eu meddyliau a’u teimladau
· rhywbeth i'w wneud yn ystod awr y therapi; er enghraifft, ar ddechrau'r sesiwn er mwyn iddynt fod yn gwbl ymwybodol o'r funud bresennol a chanolbwyntio arni, neu er mwyn 'wynebu a derbyn’ sut mae teimlad anodd yn gwneud iddynt deimlo yn hytrach nag ymladd yn ei erbyn 
· ymarferion maen nhw’n gallu eu gwneud i barhau â gwaith therapi ar ôl i'r therapi ddod i ben, er mwyn parhau i neilltuo amser yn eu bywydau ar gyfer hunanofal a hunan-fyfyrio. 
[bookmark: Session2_InternalSection2]2  Cwnselwyr eu hunain yn ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar
Yn ‘Mindfulness’ allan o Mad or Bad: A Critical Approach to Counselling and Forensic Psychology, roeddech chi wedi dysgu mor bwysig, o safbwynt ymwybyddiaeth ofalgar, yw peidio â chreu ymdeimlad o ‘nhw a ni’ rhwng therapyddion a chleientiaid, oherwydd mae pob un ohonom yn cael pethau'n anodd mewn ffyrdd tebyg. 
Mae ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar hefyd yn gallu helpu cwnselwyr i ddatblygu priodoleddau therapiwtig pwysig (Barker, 2013) sy'n cynnwys y canlynol: 
· Talu sylw: Mae angen i gwnselwyr allu hoelio eu sylw ar y cleient. Mae angen iddynt hefyd gael ymwybyddiaeth eang o bopeth sy'n mynd ymlaen yn yr ystafell therapi, er enghraifft, iaith corff y cleient, y dynamig rhyngddyn nhw a’r cleient, ac unrhyw feddyliau a theimladau sy’n codi ynddyn nhw wrth i'r cleient siarad. Mae ymwybyddiaeth ofalgar yn ffordd dda o ymarfer hoelio sylw ac ymwybyddiaeth eang. 
· Empathi a chydymdeimlad: Dyma'r rhinweddau sydd â'r gydberthynas gryfaf â chanlyniadau cadarnhaol i therapi (Cooper, 2008). Mae myfyrdodau cydymdeimlad a charedigrwydd ar gael sy'n meithrin yn uniongyrchol ein gallu i deimlo empathi a bod yn drugarog wrthym ni ein hunain a thuag at bobl eraill. A ninnau’n byw mewn diwylliant sy'n ein hannog i fod yn feirniadol ac i gymharu ein hunain â phobl eraill, mae angen inni ymarfer ffordd wahanol o fod, yn hytrach na’i fod yn rhywbeth sy'n dod yn hawdd inni. 
· Gallu wynebu a derbyn teimladau anodd: Mae angen i gwnselwyr allu wynebu a derbyn unrhyw deimladau anodd sy’n codi i'r cleient yn hytrach na bod ar frys i wneud iddo deimlo'n well, neu gyfleu'r neges iddyn nhw nad yw’r teimladau hynny’n rhai iawn i'w cael. Mae Joan Halifax (2011) yn dweud bod ymarfer myfyrdod yn gallu helpu cwnselwyr i ddysgu sut mae aros yn gadarn fel mynydd, gan groesawu pob emosiwn fel y tywydd. 
· Hunanymwybyddiaeth: Mae’n bwysig fod cwnselwyr yn hunanymwybodol er mwyn iddynt allu bod yno ar gyfer y cleient, yn hytrach na dod â’u rhagfarnau, eu tybiaethau a’u harferion eu hunain i mewn i'r ystafell. Mae eistedd yn dawel gyda nhw eu hunain yn rheolaidd yn gallu helpu cwnselwyr i ddeall pa dybiaethau maen nhw’n eu gwneud, a sut maen nhw’n tueddu i ymateb. 
[bookmark: Session2_InternalSection3]3  Meithrin perthynas therapiwtig feddylgar
Fel y gwelsoch chi yn gynharach yn y fideo ‘Bod yn bresennol mewn therapi – syniadau allweddol mewn therapi’, mae ymwybyddiaeth ofalgar hefyd yn ffordd o edrych ar y berthynas therapiwtig. Mae bod yn bresennol gyda'r cleient, dangos cydymdeimlad tuag atynt a dangos iddyn nhw sut mae aros gyda theimladau anodd sy’n codi yn fuddiol ynddo’i hun. 
Dyma rai ffyrdd ymarferol y gall cwnselydd feithrin perthynas therapiwtig feddylgar:
· myfyrio neu gadw dyddlyfr cyn sesiynau er mwyn bod yn ymwybodol o ble maen nhw wedi’i gyrraedd, ac ymarfer bod yn drugarog tuag ato’i hun 
· gwneud ymarferion byr yn union cyn cyfarfod y cleient, er mwyn bod yn barod i fod yn bresennol gydag ef neu hi
· defnyddio ymwybyddiaeth feddylgar yn ystod y sesiwn, drwy annog y cleient i roi sylw i'w holl brofiad ac i roi amser i hynny; sylwi ar ei ymatebion ei hun ac arafu er mwyn ystyried beth i'w ddweud a’i wneud nesaf er mwyn gwasanaethu'r cleient yn y ffordd orau bosib. 
Yn yr adran nesaf byddwch yn trin a thrafod rhai o'r ffyrdd y gellir defnyddio ymwybyddiaeth ofalgar mewn carchardai.


[bookmark: Session3]3 Ymwybyddiaeth ofalgar mewn carchardai
Start of Figure
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Ffigur 3 Carcharorion yn myfyrio
View description - Ffigur 3 Carcharorion yn myfyrio
End of Figure
Yn ‘Mindfulness’ allan o Mad or Bad: A Critical Approach to Counselling and Forensic Psychology, roeddech wedi dysgu bod ymwybyddiaeth ofalgar yn gallu bod yn ddefnyddiol mewn carchardai am nifer o resymau, sef: 
· mae lefelau anawsterau iechyd meddwl - gan gynnwys iselder, gorbryder a hunanladdiad - yn uwch mewn carchardai nag yn y boblogaeth gyffredinol. Mae ymwybyddiaeth ofalgar - yn arbennig mewn grŵp - yn ffordd ddefnyddiol a chost-effeithiol o fynd i'r afael ag anawsterau iechyd meddwl o'r fath (Shonin et al., 2015) 
· mae carcharorion yn tueddu i gael lefelau uwch o emosiynau anodd, er enghraifft, dicter, ac yn ei chael yn fwy anodd rheoli teimladau o'r fath. Mae ymwybyddiaeth ofalgar yn gallu bod yn arbennig o ddefnyddiol yng nghyswllt rheoli emosiynau (Chambers et al., 2009) 
· hefyd mae camddefnyddio sylweddau yn tueddu i fod yn uwch ymysg carcharorion ac mae ymwybyddiaeth ofalgar yn gallu helpu i drin hyn (Bowen et al., 2010) 
· yn gysylltiedig â'r uchod, mae tystiolaeth bod cyfraddau aildroseddu ymysg carcharorion sydd wedi cymryd rhan mewn rhaglenni ymwybyddiaeth ofalgar yn barhaus yn sylweddol is (Auty et al., 2015). 
[bookmark: Session3_Section1]3.1 Cael profiad o fyfyrio yn y carchar
Start of Figure
[bookmark: Session3_Figure2][image: D:\AaaF\OUT\httpswwwopeneduopenlearnocw_cmid106352_2021-01-12_10-33-27_sm36828\word\assets\_f0fe152dd5b368bc574d5d74cf65de369fdcab47_dd310_blk4_wk21_f04.eps.png]
Ffigur 4 Fleet Maull
View description - Ffigur 4 Fleet Maull
End of Figure
Dyma ran o gyfweliad â Fleet Maull (2005) y gwnaethoch chi ddarllen amdano yn ‘Mindfulness’. Yma mae'n sôn am ei siwrnai o gael ei ddedfrydu i 30 mlynedd yn y carchar, i ddefnyddio'r arferion myfyrio roedd wedi eu dysgu yn flaenorol er mwyn dod drwy’r profiad, ac, yn y pen draw, i sefydlu'r Prison Dharma Network. 
Nawr, darllenwch am brofiad Fleet Maull: deffro yn y carchar
Start of Activity
[bookmark: Session3_Activity1]Gweithgaredd 3 Sut y gall ymarfer myfyrdod helpu carcharorion?
Start of Question
[bookmark: Session3_Question1]Ar ôl darllen y darn o gyfweliad Fleet Maull, defnyddiwch y blwch isod i wneud rhestr o'r ffyrdd y gall ymarfer myfyrdod neu ymwybyddiaeth ofalgar fod yn fuddiol i bobl yn y carchar. 
Hefyd, nodwch unrhyw sylwadau beirniadol sydd gennych chi ynghylch canolbwyntio ar ymwybyddiaeth ofalgar a/neu arferion myfyrdod yn y carchar. 
End of Question
[bookmark: Session3_FreeResponse1]Provide your answer... 
View discussion - Gweithgaredd 3 Sut y gall ymarfer myfyrdod helpu carcharorion?
End of Activity
Mae'r pwyntiau hyn yn ymwneud â pheth o'r feirniadaeth ehangach o’r mudiad ymwybyddiaeth ofalgar. Byddwn yn trin a thrafod y rhain yn y man. Mae'r rheini sy’n feirniadol o hyn wedi dadlau ei bod yn anodd cyflwyno arferion ymwybyddiaeth ofalgar mewn lleoliadau fel gweithleoedd, ysgolion a charchardai fel rhywbeth ategol heb herio'r ffyrdd anegwyddorol anfoesegol y mae lleoliadau o'r fath yn aml yn gweithredu. Er enghraifft, mewn strwythurau hierarchaidd mae faint mae pobl yn cael eu gwerthfawrogi yn aml yn anghyfartal, mae pobl yn aml yn cael eu bwlio neu eu cam-drin mewn rhyw ffordd arall, ac yn cael eu trin fel pethau i gynhyrchu canlyniadau a chyrraedd targedau yn hytrach na fel bodau dynol cyflawn. 
Mae’r rheini sy’n feirniadol hefyd wedi cyfeirio at y problemau diwylliannol sydd ynghlwm â chynnig y fersiwn sydd wedi' gorllewineiddio, seciwlaraidd hon o Fwdhaeth i bawb heb ystyried yr arferion a'r traddodiadau ysbrydol cyfoethog y gallai pobl fod yn ymwneud â nhw eisoes – llawer ohonynt yn cynnwys syniadau tebyg i ymwybyddiaeth ofalgar. 


[bookmark: Session4]4 Sylwadau beirniadol am ymwybyddiaeth ofalgar
Tua diwedd y darlleniad ‘Mindfulness’, roeddech chi wedi dysgu bod y ffyrdd y mae ymwybyddiaeth ofalgar wedi cael ei chymhwyso hyd yma wedi derbyn llawer o feirniadaeth. Yn y rhaglen gan Radio 4 ‘Beyond Belief’ y byddwch chi'n gwrando arni yn y man, byddwch yn clywed tri arbenigwr yn trafod ffyrdd y mae ymwybyddiaeth ofalgar yn cael ei chymhwyso a’r problemau sydd ynghlwm â'r ffyrdd hynny. Y siaradwyr yw: Christopher Titmuss athro Bwdhaidd o Ganolfan Encilio Fwdhaidd Gaia House, Chris Cullan o Ganolfan Ymwybyddiaeth Ofalgar Prifysgol Rhydychen a Rebecca Crane o Ganolfan Ymchwil Ymwybyddiaeth Ofalgar Bangor. Mae Chris a Rebecca yn ymchwilwyr allweddol yn y maes hwn yn y DU, ac maen nhw wedi bod yn ymwneud â'r adroddiad Mindful Nation UK ac â datblygu therapi gwybyddol ymddygiadol seiliedig ar ymwybyddiaeth ofalgar. 
Nawr gwrandewch ar BBC Beyond Belief: Mindfulness. Rydym yn argymell eich bod yn gwrando ar ran olaf y rhaglen, o 18 munud a 30 eiliad ymlaen. Ond mae’r bennod gyfan, gyda mwy o drafodaeth am beth ydy ymwybyddiaeth ofalgar a sut mae’n berthnasol i fyfyrio ac i arferion ysbrydol eraill ar gael drwy'r ddolen hon. 
Start of Activity
[bookmark: Session4_Activity1]Gweithgaredd 4 Ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
[bookmark: Session4_Part1]Start of Question
[bookmark: Session4_Question1]Ar sail yr hyn rydych chi wedi'i ddysgu yn y cwrs hwn a'r bennod Beyond Belief, penderfynwch p’un ai a ydi pob ffurf ar addysg ymwybyddiaeth ofalgar sydd wedi'i rhestru yma yn ‘hyfforddiant talu sylw’ neu’n ‘ymwybyddiaeth ofalgar foesegol’ (sef y gwahaniaeth a nodwyd tua diwedd y rhaglen Beyond Belief ). 
1. Dysgu sgiliau ymwybyddiaeth ofalgar yn y lluoedd arfog i helpu milwyr fod yn well am dargedu'r gwrthwynebwr, ac am ymdopi ag unrhyw anhwylder straen wedi trawma maen nhw’n cael profiad ohono. 
End of Question
hyfforddiant talu sylw
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
View answer - Part
[bookmark: Session4_Part2]Start of Question
1. [bookmark: Session4_Question2]Cynnwys holl staff sefydliad mewn trafodaeth barhaus am beth y gellir ei wneud i greu amgylchedd gwaith lle mae pobl yn eu trin eu hunain ac eraill yn ystyriol ac yn drugarog, a gweithio tuag at sicrhau bod y sefydliad yn gweithredu yn y ffordd fwyaf moesegol bosib. 
End of Question
hyfforddiant talu sylw
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
View answer - Part
[bookmark: Session4_Part3]Start of Question
1. [bookmark: Session4_Question3]Cynnal dosbarth ymwybyddiaeth ofalgar i blant yn yr ysgol unwaith yr wythnos i helpu i wella eu gallu i dalu sylw. 
End of Question
hyfforddiant talu sylw
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
View answer - Part
[bookmark: Session4_Part4]Start of Question
1. [bookmark: Session4_Question4]Rhoi cwrs wyth wythnos o hyfforddiant ymwybyddiaeth ofalgar i wleidyddion i'w helpu i ddelio â straen eu galwedigaeth.
End of Question
hyfforddiant talu sylw
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
View answer - Part
[bookmark: Session4_Part5]Start of Question
1. [bookmark: Session4_Question5]Meddygon teulu yn anfon cleifion sy’n dioddef o iselder ar gwrs ymwybyddiaeth ofalgar byr, o gofio y canfuwyd ei fod yn gallu bod yn effeithiol o ran trin iselder. 
End of Question
hyfforddiant talu sylw
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
View answer - Part
[bookmark: Session4_Part6]Start of Question
1. [bookmark: Session4_Question6]Dod â mudiadau ymwybyddiaeth ofalgar a mudiadau cyfiawnder cymdeithasol at ei gilydd i ystyried o ble y mae dioddefaint dyn yn dod a sut y gellid mynd i’r afael â hyn (e.e. rhyfel, gwahaniaethu, ein heffaith ar yr amgylchedd, sut mae ffoaduriaid yn cael eu trin, mesurau llymder ayyb). 
End of Question
hyfforddiant talu sylw
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
View answer - Part
[bookmark: Session4_Part7]Start of Question
1. [bookmark: Session4_Question7]Gwneud ymwybyddiaeth ofalgar yn rhan o gwricwlwm ysgolion o ran arferion a thrafodaeth barhaus ar bob lefel ynghylch sut mae gwneud diwylliant yr ysgol yn fwy meddylgar ac ystyriol er lles pawb sydd ynddi. 
End of Question
hyfforddiant talu sylw
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
View answer - Part
[bookmark: Session4_Part8]Start of Question
1. [bookmark: Session4_Question8]Gwahodd gwleidyddion i ymgysylltu’n gyson ag ymwybyddiaeth ofalgar a thrugaredd Fwdhaidd er mwyn iddynt ystyried beth yw goblygiadau eu polisïau o ran cynyddu neu leddfu dioddefaint dyn. 
End of Question
hyfforddiant talu sylw
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
View answer - Part
[bookmark: Session4_Part9]Start of Question
1. [bookmark: Session4_Question9]Cynnig gwersi ymwybyddiaeth ofalgar ddewisol i staff mewn sefydliad er mwyn cynyddu cynhyrchiant. 
End of Question
hyfforddiant talu sylw
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
View answer - Part
[bookmark: Session4_Part10]Start of Question
1. [bookmark: Session4_Question10]Annog pobl ar gyrsiau ymwybyddiaeth ofalgar i ddatblygu – drwy ymwybyddiaeth ofalgar – rhyw fath o 'ddealltwriaeth glir’ o ganlyniadau'r hyn maen nhw’n ei wneud ar bobl eraill, a sut mae deinameg grym a braint yn gweithio yn y byd. 
End of Question
hyfforddiant talu sylw
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
View answer - Part
End of Activity


[bookmark: Session5]Casgliad
Yn y cwrs hwn, sydd am ddim, sef Ymwybyddiaeth ofalgar ym maes iechyd meddwl ac mewn carchardai, rydych wedi dysgu am ymwybyddiaeth ofalgar a sut y gellir ei defnyddio mewn carchardai ac ym maes cwnsela. Rydych chi hefyd wedi trin a thrafod llawer ynglŷn â beth ydy ymwybyddiaeth ofalgar a’r profiad y mae therapyddion a chleientiaid yn ei gael ohoni ac wedi pwyso a mesur yr amrywiol ffyrdd y gellir ei chynnwys mewn therapi. 
Rydych chi wedi ystyried arferion myfyrdod ymwybyddiaeth ofalgar, a ffyrdd o wneud ymwybyddiaeth ofalgar yn rhan o fywyd bob dydd. Rydych chi wedi clywed am y dystiolaeth ymchwil sydd ar gael o blaid ymwybyddiaeth ofalgar o safbwynt anawsterau iechyd meddwl ac yng nghyswllt adsefydlu a lleihau aildroseddu yng nghyd-destun cyfiawnder troseddol. Rydych chi wedi dysgu sut mae therapi meddylgar yn gallu gweithio’n ymarferol. 
Ac yn olaf, rydych chi wedi datblygu eich sgiliau gwerthuso beirniadol, drwy drin a thrafod peth o'r feirniadaeth y mae'r ‘mudiad ymwybyddiaeth ofalgar’ wedi'i gael. 
Mae'r cwrs OpenLearn hwn yn rhan sydd wedi'i haddasu o gwrs y Brifysgol Agored DD310 Cwnsela a seicoleg fforensig: ymchwilio i drosedd a therapi. 
Start of Box
[bookmark: Session5_Box1]Mae’r adnodd hwn yn rhan o ‘Gasgliad Llesiant ac Iechyd Meddwl’ wedi ei greu gan y Brifysgol Agored yng Nghymru. Gallwch ddysgu mwy a dod o hyd i gyrsiau, erthyglau a gweithgareddau eraill ar dudalen hafan y casgliad. 
End of Box
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‘Zines’ Ymwybyddiaeth Ofalgar
Mae awdur y cwrs hwn, Meg-John Barker, wedi creu zine mewn arddull comig am faterion cysylltiedig ag ymwybyddiaeth ofalgar. 
Mae'r Zine Staying with Feelings yn trafod un o syniadau allweddol ymwybyddiaeth ofalgar. Mae hwn hefyd yn dangos sut y gellir ymgorffori arferion a syniadau ymwybyddiaeth ofalgar mewn mathau eraill o therapi heblaw therapi ymddygiad gwybyddol (CBT), oherwydd mae’n tynnu sylw at y pethau sy’n debyg mewn ymwybyddiaeth ofalgar a'r therapi dyneiddiol canolbwyntio. 
Mae'r Zine Social Mindfulness yn awgrymu sut beth y gallai ffurf fwy cymdeithasol a moesegol ar ymwybyddiaeth ofalgar fod yn ymarferol, ac yn egluro pam ei bod yn broblem ymdrin ag ymwybyddiaeth ofalgar fel unigolyn heb dalu sylw i’n strwythurau, ein systemau a’n perthnasoedd ehangach. 
The Mindful Revolution
Mae'r ffilm The Mindful Revolution yn drosolwg gwych o'r mudiad ymwybyddiaeth ofalgar gyfredol, a rhai o’r problemau sydd ynghlwm ag ef. Gallwch weld rhagflas o'r ffilm The Mindful Revolution. 
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[bookmark: Solutions1]Solutions
Gweithgaredd 1 Rhoi cynnig ar fyfyrdod ymwybyddiaeth ofalgar
[bookmark: Session1_Discussion1]Discussion
Pan oedd Nugent, Barnes a Wilks (2011), sy’n ymchwilwyr ymwybyddiaeth ofalgar, wedi annog grŵp o weithwyr iechyd proffesiynol i wneud gweithgaredd tebyg i'r un rydych chi newydd ei wneud, dyma'r mathau o bethau oedd ganddyn nhw i ddweud: roedd ymwybyddiaeth ofalgar yn rhoi amser i rywun oedi am funud yn eu bywyd; roedd yn dwysáu eu perthynas â nhw eu hunain (drwy fod yn ymwybodol o sut roedden nhw’n teimlo er enghraifft); roedd yn eu galluogi i weld pethau na fydden nhw fel arall wedi sylwi arnyn nhw (er enghraifft, eu bod ar bigau'r drain), gan greu'r posibilrwydd o newid y pethau hyn; a’i fod yn ffordd o dalu sylw i unrhyw brofiad (nid dim ond myfyrdodau penodol tebyg i'r un roeddech chi wedi'i wneud). 
Roedd y rhai oedd yn cymryd rhan yn yr astudiaeth hefyd wedi dweud bod yn feddylgar yn aml yn dod ag ansicrwydd ac anesmwythdra yn ei sgil: doedd o ddim yn hawdd. Mae'r mwyafrif o adroddiadau gan bobl am eu cynigion cyntaf ar fyfyrdod meddylgar yn cynnwys geiriau fel ‘diflastod’, ‘poen’, ‘rhwystredigaeth’ a ‘dicter’ yn amlach na geiriau fel ‘llonyddwch’, ‘heddwch’ a ‘doethineb’, sef y geiriau rydym yn aml yn eu cysylltu ag arferion o'r fath. Nid yw talu sylw’n dawel i ni ein hunain bob amser yn dod â heddwch i ni. Mae’n aml yn dod â ni wyneb yn wyneb â phethau y byddai'n well gennym eu hosgoi. Mae’n werth cadw hyn mewn cof pan fyddwn yn penderfynu ymgymryd ag ymwybyddiaeth ofalgar. Dylem fod yn ymwybodol o'r disgwyliadau sydd gan bobl, a'r realiti y mae'r mwyafrif o bobl yn ei brofi. 
Efallai y byddwch yn gofyn i chi eich hun, os ydi'r profiad y mae pobl yn ei gael o ymwybyddiaeth ofalgar yn gallu bod yn eithaf negyddol, pam ymgymryd ag ymwybyddiaeth ofalgar o gwbl? Cewch rai atebion i'r cwestiwn hwn yn ystod y cwrs hwn, ond am y tro mai’n werth deall bod ymwybyddiaeth ofalgar yn ymwneud â gallu wynebu a derbyn yr holl feddyliau a theimladau sydd gennych chi yn well, boed y rheiny’n rhai hawdd neu'n rhai anodd, yn hytrach na cheisio cael gwared ar y rhai ‘negyddol’ a dal gafael ar y rhai ‘cadarnhaol’. Yn ôl ymwybyddiaeth ofalgar, y rheswm am hyn yw bod ein gallu i dderbyn ein holl deimladau yn gallu ein helpu i ymdopi â nhw os ydyn nhw’n rhai anodd. Mae ceisio sicrhau nad ydym ond yn cael teimladau cadarnhaol, yn aml, yn baradocsaidd, yn gwneud inni ddioddef mwy. 
Back to - Gweithgaredd 1 Rhoi cynnig ar fyfyrdod ymwybyddiaeth ofalgar
Gweithgaredd 2 Ymwybyddiaeth Ofalgar ym maes cwnsela
[bookmark: Session2_Discussion1]Discussion
Gall cwnselwyr gynnwys ymwybyddiaeth ofalgar mewn therapi mewn tair ffordd, sef:
1. cwnselwyr yn cynnig arferion a syniadau ymwybyddiaeth ofalgar i'w cleientiaid
2. cwnselwyr yn ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar eu hunain
3. meithrin perthynas therapiwtig feddylgar.
Byddwch yn trafod y rhain yn fanylach yn y cam nesaf.
Back to - Gweithgaredd 2 Ymwybyddiaeth Ofalgar ym maes cwnsela
Gweithgaredd 3 Sut y gall ymarfer myfyrdod helpu carcharorion?
[bookmark: Session3_Discussion1]Discussion
Ar ôl gwrando ar gyfweliad Maull, efallai y byddwch wedi sylwi ar y pethau canlynol y mae ef a charcharorion eraill wedi’u cael yn sgil ymarfer myfyrdod: 
· rhywbeth i roi strwythur i'w hamser yn y carchar, neu i lenwi'r amser hwnnw
· ymdeimlad o ystyr neu bwrpas: rhywbeth buddiol i'w wneud gyda’r amser, gwneud yn siŵr bod rhywbeth da yn deillio o sefyllfa ddrwg 
· ymddangos yn ymroddgar ac yn ddisgybledig, gan ennyn parch staff a charcharorion eraill
· cod moesegol i'w ddilyn, yn ymwneud â bod o gymorth i eraill, gydag athrawon neu hwyluswyr fel modelau rôl
· rhywbeth sy’n lleddfu'r euogrwydd neu'r cywilydd maen nhw’n ei deimlo am y troseddau maen nhw wedi’u cyflawni
· ymdeimlad o berthyn â'r carcharorion eraill sy’n rhan o'r grŵp ymwybyddiaeth ofalgar, myfyrdod neu Dharma
· lle i siarad yn agored ac yn onest am eu trafferthion, ac i gael cefnogaeth.
Wrth feddwl yn fwy beirniadol am ddefnyddio rhaglenni myfyrdod neu ymwybyddiaeth ofalgar yn y carchar, efallai y byddai'r pwyntiau canlynol yn dod i'ch meddwl wrth ystyried eu gwendidau: 
· Nid yw ychwanegu rhaglenni ymwybyddiaeth ofalgar a myfyrdod at y system cyfiawnder troseddol presennol yn mynd i’r afael â rhai o broblemau difrifol y system hon, er enghraifft, anghyfiawnderau o ran dosbarth a hil yng nghyswllt y rheiny sy’n cael eu carcharu. 
· Ychydig y mae’n ei wneud o ran mynd i’r afael â'r cwestiynau ynghylch a yw carcharu yn ddull effeithiol o adsefydlu pobl ac a yw’n driniaeth briodol ar gyfer pobl sydd eu hunain yn aml yn ddioddefwyr camdriniaeth ddifrifol. Os mai un o brif nodau ymwybyddiaeth ofalgar yw meithrin caredigrwydd a thrugaredd, beth yw goblygiadau ceisio gwneud hyn mewn system sydd, ei hun, yn aml yn greulon? Er enghraifft, mae'r cyfweliad gyda Maull yn tynnu sylw at y ffaith bod perygl uchel o fwy o gam-drin corfforol neu rywiol yn y system carchardai, a bod staff yn aml yn trin carcharorion fel pobl israddol. 
· Efallai bod gan lawer o bobl sydd mewn carchardai gredoau, ffydd ac arferion ysbrydol yn barod. A ddylid cynnig ymwybyddiaeth ofalgar fel dewis arall yn lle’r rhain, neu a fyddai'n fwy priodol archwilio beth sydd ar gael yng nghefndir diwylliannol personol pob grŵp neu unigolyn, a’u hannog i ddatblygu'r elfennau hynny? 
Back to - Gweithgaredd 3 Sut y gall ymarfer myfyrdod helpu carcharorion?
Gweithgaredd 4 Ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
Part
[bookmark: Session4_Interaction1]Answer
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hyfforddiant talu sylw
Wrong:
ymwybyddiaeth ofalgar foesegol
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[bookmark: Description1]Ffigur 1 ‘Seeing the light’ gan Sue Cheval
Description
Mae'r llun hwn yn dangos morlun. Mae golau'r haul yn treiddio drwy gwmwl ac yn disgleirio ar y tonnau. 
Back to - Ffigur 1 ‘Seeing the light’ gan Sue Cheval


[bookmark: Session1_Description1]Ffigur 2 Ymwybyddiaeth Ofalgar 
Description
Mae'r llun hwn yn dangos pentwr o gerrig bach wedi'u gosod yn ofalus gyda llyn yn y cefndir. 
Back to - Ffigur 2 Ymwybyddiaeth Ofalgar 


[bookmark: Session3_Description1]Ffigur 3 Carcharorion yn myfyrio
Description
Mae'r llun hwn yn dangos grŵp o garcharorion yn ymarfer myfyrdod. 
Back to - Ffigur 3 Carcharorion yn myfyrio


[bookmark: Session3_Description2]Ffigur 4 Fleet Maull
Description
Mae'r llun hwn yn dangos Fleet Maull yn annerch cynulleidfa am werth myfyrdod. 
Back to - Ffigur 4 Fleet Maull


[bookmark: Session1_Transcript1]Pum rheswm pam dylai ymwybyddiaeth ofalgar fod yn bwysig i chi
Transcript
[CERDDORIAETH YN CHWARAE]
ADRODDWR
Pum rheswm pam dylai ymwybyddiaeth ofalgar fod yn bwysig i chi. Mae ymwybyddiaeth ofalgar yn ymwneud â chanolbwyntio ar y funud bresennol a derbyn eich teimladau, eich meddyliau a theimladau eich corff ar yr un pryd. Pam fod ymwybyddiaeth ofalgar yn bwysig? 
Un: Mae pobl wedi bod yn ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar ers canrifoedd. Mae ymwybyddiaeth ofalgar yn seiliedig ar egwyddorion sy’n deillio o arferion Bwdhaidd, ymysg pethau eraill, a gellir ei hymarfer drwy ioga, myfyrdod a thechnegau anadlu. Fodd bynnag, mae ymwybyddiaeth ofalgar yn cael ei chydnabod erbyn hyn fel rhywbeth sy’n gallu bod o fudd i chi p’un ai a oes gennych chi gredoau ysbrydol neu grefyddol ai peidio. Un ffordd y gallwn ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar yw trwy neilltuo amser i eistedd yn dawel a thalu sylw i’n hanadlu. 
Dau: Gall ymwybyddiaeth ofalgar eich helpu i reoli poen. Mae’r cyflwr dynol yn cynnwys poen. Ond nid oes rhaid i’r meddwl a’r corff ymateb yn reddfol i brofiadau poenus. Mae ymwybyddiaeth ofalgar yn sgÍl sy’n ein galluogi ni i fod yn fwy ymatebol, o leiaf yn reddfol felly, i beth sy’n digwydd yn y presennol er mwyn lleihau ein poen gyffredinol a gwella ein hymdeimlad o lesiant. 
Tri: Gall y mwyafrif ohonom ni syrthio i mewn i’r trap o wneud pethau heb feddwl. Fel arfer, rydyn ni’n cael ein denu at batrymau meddwl di-fudd ac mae hyn yn gallu arwain atom ni’n gweithredu heb feddwl. Dyma yw bod yn anfeddylgar. Er enghraifft, yn ystod amser bwyd, mae’r mwyafrif ohonom ni’n bwyta’n rhy gyflym i feddwl am beth rydyn ni’n ei fwyta ac i feddwl am y profiad o fwyta. Efallai y dylem ystyried diffodd y teledu neu’r cyfrifiadur yn ystod amser bwyd a gwerthfawrogi blas y bwyd rydyn ni’n ei fwyta a mwynhau’r profiad. 
Pedwar: Mae ymwybyddiaeth ofalgar yn helpu llawer o bobl yn y Deyrnas Unedig a thramor yn barod. Mae'r Sefydliad Iechyd Meddwl yn ystyried ymwybyddiaeth ofalgar yn rhywbeth buddiol iawn. Mae mwy a mwy o gyfeirio at ymwybyddiaeth ofalgar yn y gwaith ymchwil. 
Yn 1970, roedd tua 24 erthygl ynghylch ymwybyddiaeth ofalgar wedi’i chyhoeddi. Erbyn 2016, roedd bron i 200,000 o erthyglau ar gael. Fel gydag unrhyw ymarfer, mae’n bosib na fydd yn gweithio i bawb, ond mae mwy a mwy o ddiddordeb yn ei effeithiau llesol. 
Pump: Gallwn ni gyd gymryd amser i ‘stopio a mwynhau’r eiliad bresennol’. Mae’n hawdd iawn bod yn anfeddylgar yn anfwriadol, sy’n golygu ein bod yn anghofio am y pethau pwysig yn ein bywydau. Dyma pam bod angen i ni gyd atgoffa ni’n hunain beth yw gwerth ymwybyddiaeth ofalgar. Felly’r tro nesaf y byddwch yn mynd am dro yn yr awyr agored, sylwch sut mae’r planhigion a’r coed yn newid gyda’r tymhorau, sylwch ar yr arogleuon, neu sut mae’r tymheredd yn teimlo ar eich croen. A gwerthfawrogi bod yn rhan o'r eiliad honno. 
Back to - Pum rheswm pam dylai ymwybyddiaeth ofalgar fod yn bwysig i chi


[bookmark: Session2_Transcript1]Bod yn bresennol mewn therapi – syniadau allweddol mewn therapi
Transcript
ADRODDWR
Dim ots pa mor dda yw therapydd -- faint o lyfrau y mae wedi’u darllen neu faint o lythrennau sy’n ymddangos ar ôl ei enw -- mae angen iddo ‘fod yn bresennol’ mewn sesiynau. A nid yn unig bod yn bresennol yn gorfforol, ond hefyd yn emosiynol. Mae therapydd da yn gwybod sut mae bod yn bresennol, sut mae talu sylw’n llawn, dim ots sut un yw'r cleient na pha mor anodd yw'r pwnc dan sylw. Nid yw therapydd da yn gadael i'w feddwl grwydro nac yn gadael i bethau dynnu ei sylw. Nid yw’n gwneud i gleientiaid deimlo mai dim ond rhai agweddau penodol ar eu personoliaeth sy'n iawn. 
Mae therapydd da yn gallu eistedd gyda'r cleient heb ymateb i'r hyn mae’n ei ddweud, ni waeth pwy ydyw, na beth mae’n ei rannu. Rydym yn aml yn cael ein dysgu bod rhai teimladau yn dderbyniol ond bod eraill ddim yn dderbyniol. Mae hyn yn llesteirio ein gallu i weithio ein ffordd drwy ein hemosiynau yn gyfforddus. Drwy oddef beth bynnag mae cleient yn ei ddatgelu, mae'r therapydd yn gallu dangos iddo sut mae ymdrin â’i emosiynau mewn ffordd iach. 
Gallwch ymarfer bod yn bresennol drwy ymwybyddiaeth ofalgar, sy’n deillio o ddysgeidiaeth Fwdhaidd oedd mewn bod dros 2,000 o flynyddoedd yn ôl. Dysgodd y Bwda mai gwraidd dioddefaint dyn oedd dyhead, ceisio dal gafael ar yr hyn y mae arnom ei eisiau a chael gwared ar yr hyn nad oes arnom ei eisiau. Roedd y Bwda yn pwysleisio pwysigrwydd sylwi ar ein profiadau heb geisio eu newid. Mae ymwybyddiaeth ofalgar yn ymwneud â bod yn bresennol yn eich profiad yn ei gyfanrwydd, beth bynnag rydych chi'n ei wneud, ei feddwl neu ei deimlo. 
Mae’n rhaid i therapyddion fod yn bresennol gyda nhw eu hunain cyn maen nhw’n gallu bod yn bresennol gydag eraill. Mae rhai therapyddion yn dysgu technegau meddylgar i'w cleientiaid, er enghraifft, myfyrio. Mae hyn yn golygu eistedd yn gyfforddus ac anadlu, gan adael i'ch holl deimladau a meddyliau fynd a dod. Peidiwch â cheisio dal gafael ynddyn nhw na chael gwared arnyn nhw, dim ond sylwi sut maen nhw’n codi i’r wyneb ac yn llithro i ffwrdd. Dydi hyn ddim yn hawdd, ac mae pethau’n siŵr o dynnu eich sylw. Pan fydd hyn yn digwydd, sylwch arno ac yna tynnwch eich hun yn ôl i'r funud bresennol, a theimlad eich anadl. Mae’n bwysig bod yn garedig ac yn dyner â chi eich hun. 
Gallwch hefyd ymarfer bod yn bresennol wrth wneud tasgau bob dydd fel golchi’r llestri, glanhau eich dannedd neu wrth fynd â'r ci am dro. Y syniad yw eich bod yn raddol yn newid eich arfer o geisio dal gafael ar yr hyn mae arnoch chi ei eisiau, a thaflu'r hyn nad oes arnoch chi ei eisiau i ffwrdd. Wedyn, gallwch fod yn fwy parod i dderbyn eich profiad yn ei gyfanrwydd. Ac mae'r cyfan yn dechrau nawr -- gyda'r funud hon. 
Back to - Bod yn bresennol mewn therapi – syniadau allweddol mewn therapi
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