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	Uned Astudio OpenLearn:
	Beth amdana i? Cwrs datblygiad personol ar gyfer gofalwyr yng Nghymru
	

	
	
	


Fy Nghofnod Myfyrio
Mae'r Cofnod Myfyrio hwn yn adnodd personol y byddwch yn ei adeiladu wrth ddilyn Beth amdana i? Byddwch yn ei ddefnyddio i gofnodi eich hynt ar y cwrs wrth i chi gyflawni gweithgareddau a thasgau. Gallwch ychwanegu nodiadau ac arsylwadau pellach at y Cofnod unrhyw bryd. Ar ôl i chi gwblhau'r cwrs, gobeithio y bydd y Cofnod hwn yn darparu ffynhonnell gyfeirio ac yn sail i'ch camau nesaf mewn bywyd neu wrth astudio neu weithio.
Cynlluniwyd y Cofnod hwn i'w lawrlwytho a'i arbed i'ch cyfrifiadur neu gofbin. Gellir ei agor ac ychwanegu ato fel sydd angen - ond cofiwch ei arbed bob tro rydych yn ei ddefnyddio. 
Neu, os yw'n well gennych, gallech argraffu'r Cofnod a'i ddefnyddio i nodi eich meddyliau mewn llawysgrifen.
	Fy enw 
	

	Fy sefydliad (os yw'n gymwys) 
	

	Dyddiad
	


Cynnwys
I fynd i dasg benodol yn syth, pwyswch 'Ctrl' i lawr, pwyntiwch at deitl y dasg a chwith-gliciwch.
I ddychwelyd i'r dudalen flaen, pwyswch 'Ctrl' i lawr a phwyswch 'Home'.  
Sesiwn 1:   Diffinio fy hun a'r ffordd rwy'n teimlo am fy sefyllfa bresennol
Gweithgaredd 1.1 Meddwl amdanaf fy hun 
Gweithgaredd 1.2 Diffinio fy hun
Sesiwn 2:   Dysgu drwy edrych ar fy mywyd dros amser
Gweithgaredd 2.1 Ystyried fy mhrofiadau dros amser
Gweithgaredd 2.2 Fy llinell amser
Gweithgaredd 2.3 Dysgu o brofiad
Gweithgaredd 2.4 Dylanwadau a dewisiadau
Sesiwn 3:   Nodi fy sgiliau, rhinweddau a galluoedd 
Gweithgaredd 3.1 Meddwl am fy sgiliau a rhinweddau i
Sesiwn 4:   Egluro fy nodau a chynllunio ar gyfer y dyfodol 
Gweithgaredd 4.1 Defnyddio'r cyfrifiadur i archwilio syniadau
Gweithgaredd 4.2 Egluro fy nodau drwy ddelweddu
Gweithgaredd 4.3 Ystyried fy nodau: ffactorau a all fy helpu neu fy rhwystro
Gweithgaredd 4.4 Help i oresgyn anawsterau 
Sesiwn 5:   Nodi fy nghamau nesaf a ble y gallaf ddod o hyd i wybodaeth a chymorth
Gweithgaredd 5.1 Fy rhwydweithiau cymorth
Gweithgaredd 5.2 Fy nod hirdymor a 'cham nesaf' cyntaf’
Gweithgaredd 5.3 Adolygu fy nhabl
Gweithgaredd 5.4 Beth rwyf wedi'i ddysgu? 
Fy Nghofnod Myfyrio 
Nodiadau ac adnoddau pellach  
Gweithgaredd 1.1 Meddwl amdanaf fy hun  
Dylech dreulio tua 20 munud ar y gweithgaredd hwn. 
Gofynnir i chi ateb pedwar cwestiwn amdanoch chi'ch hun, gan ddilyn enghreifftiau Alana a James. 
Llenwch y blychau drosoch chi'ch hun. Byddwn yn dychwelyd i'r gweithgaredd hwn yn Sesiwn 5 felly bydd angen i chi arbed eich tabl. 
	Sut wyf yn gweld fy hun nawr?
	Beth sy'n fy ngwneud yn hapus?

	
	

	Beth ydw i'n fwyaf balch ohono?
	Sut hoffwn i weld fy hun yn y dyfodol? 

	
	


Defnyddiwch y gofod hwn ar gyfer unrhyw nodiadau ychwanegol rydych am eu gwneud.
Gweithgaredd 1.2 Diffinio fy hun 
Dylech dreulio tua 20 munud ar y gweithgaredd hwn.
Rydych wedi gweld a gwrando ar enghreifftiau Christine a Claire o'r rolau gwahanol sydd ganddynt mewn bywyd. Mae gan bob un ohonom lawer o rolau lle defnyddiwn amrywiaeth o sgiliau a galluoedd.
Nawr diffiniwch eich hun ar hyn o bryd a'r rolau rydych yn eu cyflawni.
	Fy mhrif rolau mewn bywyd
	Beth rwyf yn ei wneud

	
	


Defnyddiwch y gofod hwn ar gyfer unrhyw nodiadau ychwanegol rydych am eu gwneud.
Gweithgaredd 2.1 Ystyried fy mhrofiadau dros amser 
Dylech dreulio tua 10 munud ar y gweithgaredd hwn.
Nawr eich bod wedi edrych ar enghreifftiau Claire a Christine, gwnewch nodiadau yn y gofod isod ar y cwestiynau canlynol: 
· A ydych wedi cael unrhyw brofiadau sy'n debyg i Claire neu Christine?
· A oes gennych unrhyw beth yn gyffredin?
· Beth sy'n wahanol am eich profiad chi o fywyd?
	Fy nodiadau

	


Gweithgaredd 2.2 Fy llinell amser 
Dylech dreulio tua 15 munud ar y gweithgaredd hwn.
Mae llawer o bobl yn cael budd o edrych yn ôl ar eu profiadau er mwyn ystyried beth yw eu blaenoriaethau a beth maent am ei gael allan o fywyd. Bydd llunio llinell amser yn helpu i roi trefn ar y gorffennol yn hytrach na'i weld fel cymysgedd dryslyd o ddigwyddiadau a phrofiadau. Gall hyn fod y cam cyntaf tuag at ystyried y dyfodol a symud ymlaen. 
Nawr, rhowch gynnig ar dynnu llinell amser sy'n dangos eich uchafbwyntiau a'ch isafbwyntiau. Dylech gynnwys digwyddiadau allweddol yn eich bywyd (neu unrhyw ran o'ch bywyd rydych am ganolbwyntio arni), gan ddilyn yr enghreifftiau o linellau amser Christine a Claire. 
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Defnyddiwch y gofod hwn ar gyfer unrhyw nodiadau ychwanegol rydych am eu gwneud ar eich gweithgareddau llinell amser.
	Fy nodiadau

	


Gweithgaredd 2.3 Dysgu o brofiad
Dylech dreulio tua 15 munud ar y gweithgaredd hwn.
Edrychwch eto ar eich llinell amser eich hun o Weithgaredd 2.2 a meddyliwch am yr hyn rydych wedi'i ddysgu o'ch profiad, gan edrych dros y da a'r drwg.
· A yw'n eich helpu i gofio sut roeddech yn teimlo ar bob adeg?
· Beth a ddysgoch o bob sefyllfa? 
· Efallai y gwnaethoch ddysgu mwy am eich rhinweddau unigol a'r math o waith sy'n gweddu i chi: rhinweddau fel 'gweithio'n galed', 'bod yn addfwyn' neu'n 'wydn', efallai?
· Neu efallai y gwnaethoch ddarganfod bod angen i chi newid cyfeiriad?
Bydd profiad pawb yn wahanol. Nid oes ateb cywir nac anghywir. 
Gallwn weld bod dysgu yn digwydd yn barhaus drwy gydol ein bywydau, drwy'r da a'r drwg.
Gweithgaredd 2.4 Dylanwadau a dewisiadau 
Dylech dreulio tua 15 munud ar y gweithgaredd hwn.
Er mwyn eich helpu i edrych ar y ffactorau sy'n dylanwadu ar y dewisiadau rydych yn eu gwneud am eich dyfodol, rydych wedi edrych ar ddiagram gwe pry cop Mo - ffordd graffig o ddangos cysylltiadau.
Diagram gwe pry cop o'r ffactorau yn fy mywyd sy'n dylanwadu ar fy newisiadau ar gyfer y dyfodol
Gweithgaredd 3.1 Meddwl am fy sgiliau a rhinweddau i
Dylech dreulio tua 15 munud ar y gweithgaredd hwn.
Wedi edrych ar enghreifftiau James, Claire a Suzanne o'u sgiliau a'u rhinweddau, nawr meddyliwch am eich rhai chi. Dewiswch ddigwyddiad neu bwynt yn eich llinell amser pan fu'n rhaid i chi gymryd camau i ddatrys rhywbeth. Gallai ymwneud â theulu, gwaith neu faterion ymarferol fel y cartref ac arian. 
Gwnewch restr o'r hyn wnaethoch chi ac yna meddyliwch am y sgiliau a ddefnyddioch a'r rhinweddau sydd gennych, a allai fod wedi eich helpu. 
	Y digwyddiad yn fy mywyd

	

	Yr hyn a wnes

	

	Pa sgiliau a ddefnyddiwyd gennyf
	Pa rinweddau a ddangosais

	
	


Nawr meddyliwch am y cwestiynau isod a gwnewch nodiadau arnynt.
Eich sgiliau a'ch rhinweddau:
· A oeddech yn defnyddio rhai o'r un sgiliau â James, Suzanne neu Claire? 
· A wnaethoch ddarganfod unrhyw sgiliau eraill, nad oeddech efallai yn ymwybodol ohonynt? 
· A ydych nawr yn ymwybodol o rinweddau sydd gennych ond nad oeddech wedi'u hystyried o'r blaen?
Gallwch ychwanegu nodiadau yn y gofod isod.
	Fy nodiadau

	


Gweithgaredd 4.1 Defnyddio'r cyfrifiadur i archwilio syniadau
Dylech dreulio tua 30 munud neu fwy ar y gweithgaredd hwn.
Rydych wedi edrych ar yrfaoedd neu bynciau o Dabl 4.1 Defnyddiwch y gofod isod i gofnodi'r atebion rydych wedi dod o hyd iddynt o'ch ymchwil ar-lein.
	Beth yw gofynion mynediad y proffiliau swydd rydych wedi'u dewis?

	

	Nodwch ddwy sgil sydd eu hangen ar gyfer pob un o'r proffiliau swydd rydych wedi'u dewis

	

	Nodwch unrhyw bwynt sydd o ddiddordeb arbennig i chi neu sy'n eich synnu

	


Gweithgaredd 4.2 Egluro fy nodau drwy ddelweddu
Dylech dreulio tua 30 munud ar y gweithgaredd hwn.
Nawr, treuliwch beth amser yn dychmygu eich hun yn y dyfodol. Ble rydych chi nawr? Beth rydych yn ei wneud? Gadewch i'ch hun feddwl bod posibiliadau ar gael i chi. Edrychwch ar eich nodiadau o Weithgaredd 4.1 i'ch helpu i feddwl am eich dyfodol.
Ysgrifennwch frawddeg yn sôn am eich gobeithion ar gyfer y dyfodol, gan arbed eich nodiadau yma ar gyfer Gweithgaredd 4.3.
	Fy ngobeithion ar gyfer y dyfodol

	


Gweithgaredd 4.3 Ystyried fy nodau: ffactorau a all fy helpu neu fy rhwystro
Dylech dreulio tua 30 munud ar y gweithgaredd hwn.
Edrychwch ar y nodiadau a wnaethoch ar gyfer Gweithgaredd 4.2 ynglŷn â'ch nodau ac ysgrifennwch y rhain yn y blwch cyntaf.
Yna, rhestrwch y ffactorau a wnaiff eich helpu a'r rhai a allai ei gwneud yn anodd i chi gyflawni eich nodau. 
Efallai mai eich nod yw dechrau gyrfa newydd, dilyn cwrs astudio, dysgu sgil newydd neu wella eich sefyllfa - beth bynnag sy'n teimlo'n iawn i chi ar hyn o bryd.
	Fy nodau

	

	Ffactorau a wnaiff fy helpu i'w cyflawni
	Ffactorau a allai ei gwneud yn anodd i mi

	
	


Defnyddiwch y gofod hwn ar gyfer unrhyw nodiadau ychwanegol rydych am eu gwneud.
Gweithgaredd 4.4 Help i oresgyn anawsterau
Dylech dreulio tua 30 munud ar y gweithgaredd hwn.
Meddyliwch am:
· Pwy all eich helpu
· Gyda phwy y gallwch drafod eich syniadau a'ch cynlluniau
· Ble y gallech gael rhagor o help.
Edrychwch ar y rhestr o sefydliadau a roddir yn yr adran 'Rhagor o wybodaeth' ar ddiwedd y cwrs.
Llenwch y tabl, gan restru pwy y gallwch eu holi neu ble y gallwch fynd am help.
	Fy ffynonellau cymorth

	


Gweithgaredd 5.1 Fy rhwydweithiau cymorth
Dylech dreulio tua 15 munud ar y gweithgaredd hwn.
Os byddai'n well gennych wneud y gweithgaredd hwn ar bapur, lluniwch ddiagram gwe pry cop yn y gofod isod neu yn eich llyfr nodiadau. Cofiwch ei arbed ar gyfer gweithgareddau yn y dyfodol.
Gweithgaredd 5.2 Fy nod hirdymor a 'cham nesaf' cyntaf
Dylech dreulio tua 15 munud ar y gweithgaredd hwn.
Gan ddechrau gyda nawr a'ch sefyllfa bresennol, meddyliwch yn ofalus iawn am yr hyn y mae angen i chi ei wneud er mwyn cyflawni eich nod. Ystyriwch y gweithgareddau rydych wedi'u gwneud a'r hyn rydych wedi'i ddysgu ohonynt:
· eich profiadau blaenorol (Gweithgaredd 2.3)
· y sgiliau, y rhinweddau a'r galluoedd sydd gennych (Gweithgaredd 3.1)
· unrhyw beth a wnaiff eich helpu, yn ogystal ag unrhyw anawsterau y gallai fod angen i chi eu goresgyn (Gweithgareddau 4.3 a 4.4)
· unrhyw bobl a fydd yno i'ch helpu (Gweithgaredd 5.1).
Yn y tabl hwn, nodwch eich nod hirdymor a'r camau y byddwch yn eu cymryd i'w gyflawni.
	Nod tymor hir

	

	Beth rwy'n mynd i'w wneud
	O ble y caf help neu gyngor
	Pryd y gwnaf hyn

	
	
	


Pan fyddwch wedi cwblhau'r tabl, byddwch yn defnyddio'r wybodaeth hon mewn brawddeg ar y dudalen nesaf.
Edrychwch yn ôl ar y tabl 'Fy nod hirdymor' a defnyddiwch y wybodaeth ynddi i ysgrifennu brawddeg yn dechrau:
	Y cam cyntaf rwyf am ei gymryd 

	


Gweithgaredd 5.3 Adolygu fy nhabl
Dylech dreulio tua 15 munud ar y gweithgaredd hwn.
Ar gyfer y gweithgaredd hwn bydd angen i chi edrych ar y tabl a grëwyd gennych yn Sesiwn 1. 
Nawr eich bod bron wedi cwblhau Beth amdana i?, atebwch y pedwar cwestiwn hyn amdanoch chi'ch hun.
	Sut wyf yn gweld fy hun nawr?
	Beth sy'n fy ngwneud yn hapus?

	
	

	Beth ydw i'n fwyaf balch ohono?
	Sut hoffwn i weld fy hun yn y dyfodol? 

	
	


Pan fyddwch wedi cwblhau eich tabl, dylech ei gymharu â'r un a gwblhawyd gennych yn Sesiwn 1.
· A yw yr un peth?
· A oes unrhyw newidiadau?
Gall fod yn debyg iawn neu'n wahanol iawn. Defnyddiwch y gofod hwn ar gyfer unrhyw nodiadau ychwanegol rydych am eu gwneud.
Gweithgaredd 5.4 Beth rwyf wedi'i ddysgu?
Dylech dreulio tua 10 munud ar y gweithgaredd hwn.
Nodwch y deilliannau dysgu rydych yn meddwl eich bod wedi'u cyflawni, naill ai'n llawn neu'n rhannol. Hefyd nodwch unrhyw beth arall a gyflawnwyd gennych yn eich barn chi nad oedd ynddynt, fel gwneud ffrindiau newydd, dysgu bod pawb yn wynebu anawsterau o ryw fath ac ati.
	Beth rwyf wedi'i ddysgu

	

	Deilliannau dysgu
	A ydw i wedi cyflawni hyn?

	gwell dealltwriaeth o'ch profiadau fel gofalwr a hefyd yn eich rolau ehangach
	

	dealltwriaeth o'r sgiliau amrywiol rydych wedi'u datblygu fel gofalwr ac yn eich rolau ehangach a sut y gellir eu trosglwyddo i sefyllfaoedd eraill
	

	gwerthfawrogiad o rinweddau personol a ddatblygwyd drwy eich rôl ofalu
	

	cyfle i feddwl am eich nodau a'ch dyheadau ar gyfer y dyfodol 
	

	syniad o sut y gallech weithio tuag at y nodau hynny a ble y gallech gael help a chefnogaeth
	

	y gallu i ddefnyddio technoleg gwybodaeth (TG) er mwyn cyflawni gweithgareddau myfyriol o ran ysgrifennu a chyfathrebu
	

	y gallu i ddefnyddio'r we er mwyn dod o hyd i wybodaeth ddefnyddiol
	

	y gallu i archwilio a defnyddio ffyrdd newydd o fynegi syniadau
	

	Unrhyw beth arall rwyf wedi'i gyflawni?

	


Nodiadau ac adnoddau pellach 
Rydych wedi cyrraedd diwedd Beth amdana i?. Defnyddiwch y gofod hwn i gofnodi unrhyw bwyntiau neu wybodaeth arall, fel gwefannau, yr hoffech ymchwilio iddynt ymhellach.
Cofiwch arbed eich dogfen - ar eich gliniadur, cyfrifiadur neu gofbin
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