Gwydnwch
	MDaPh: Iechyd a Lles 

	4 Diben: Unigolion iach, hyderus sy'n: meithrin eu lles meddyliol ac emosiynol drwy ddatblygu hyder, cadernid ac empathi.

	HsB: Mae’r ffordd rydym yn prosesu ein profiadau ac yn ymateb iddyn nhw yn effeithio ar ein hiechyd meddwl a’n lles emosiynol.
	DD: Rwy’n gallu deall sut a pham mae proﬁadau yn effeithio arnaf i ac ar eraill. 

	NyW: Gwybod beth yw gydnwch a darganfod strategaethau i’w helpu mewn sefyllfaoedd anodd. 

	 * Fel y wyddoch gallwch wneud uned o waith cyfan gyda’r thema ‘gwydnwch’ felly dyma ambell syniad i chi ddechrau… Gweler isod hefyd rhestr o lyfrau addas i’ch helpu ac archwilio os hoffech * 

	Cyflwyniad: 
Dechrau’r wers (heb fewnbwn): Rhowch set o garidiau allan ar y byrddau, gofynnwch i’r disgyblion creu twr gan ddefnyddio’r cardiau - rhowch amserydd ymlaen ar y sgrin am 3 munud. 
· Wedi’r amserydd, a oeddent yn llwyddiannus? Pam? 
· Sut maen nhw’n teimlo nawr? (sgaffaldio, rydw i’n teimlo’n …. oherwydd….) 
· Trafodwch fel dosbarth beth yw ystyr y gair ‘gwydnwch’ 

	Prif: 
· Dangoswch cyfres o luniau sydd yn dangos llwybrau gwahanol at gynnydd (adnodd A). 
· Trafodwch y teimladau sydd yn dod o’r gwahanol camau yng nghanol y llwyddiant. Ydyn nhw’n gallu esbonio adegau pan oedden nhw wedi gwynebu methiant a theimlo eu bod nhw wedi gwynebu her? 
· Rhowch senarios gwahanol i bob grwp (enghraifft) - trafodwch beth bydden nhw’n gwneud ym mhob sefyllfa? 
· Yn eu grwpiau - disgyblion in greu mapiau meddwl am wydnwch: pa strategathau sydd i helpu? Sut ydyn nhw’n gallu helpu ei hun mewn sefyllfa anodd? Pa sefyllfaoedd roedd rhaid iddyn nhw? 

	Diweddglo: 
· Gofynnwch i bob grŵp gyflwyno eu senarios chwarae rôl a’u posteri.
· Hwyluswch drafodaeth ddosbarth ar bwysigrwydd gwydnwch a sut y gellir ei gymhwyso mewn gwahanol agweddau ar fywyd. 


	gwefannau / adnoddau defnyddiol: 
· enghraifft
· Rhestr Llyfrau



