








Haen 2: Technegau Anadlu

Sut: 

1. Dewiswch gerdyn Techneg Anadlu o'r pecyn.

2. Caiff yr athro neu'r plentyn ddarllen y cerdyn.

3. Yna bydd y plant yn dilyn y cyfarwyddiadau sy'n cael eu darllen.

4. Pan fydd yr ymarfer anadlu ar ben, rhowch y cerdyn yn ôl a gofynnwch
i'r plant sut maen nhw'n teimlo a beth roedden nhw'n ei feddwl o'r
ymarfer.

Offer: 
Cardiau anadlu  

Amser sydd ei angen:
 3 - 5 munud

Cyfranogwyr:
Pob oedran

Canlyniadau:

Maes dysgu a phrofiad:

Iechyd a lles

Cwricwlwm ar gyfer

Rhagoriaeth: Iechyd a

Lles

Y Cwricwlwm

Cenedlaethol yn Lloegr:

ABCh

Datblygiad Personol a

Chyd-ddealltwriaeth

Awgrymiadau ar gyfer agor a Chloi’r sgwrs:

Cyflwynwch y gweithgaredd trwy ddweu:
“Heddiw, rydyn ni'n mynd i wneud ymarferion anadlu i'n helpu
ni i deimlo'n dawel ein meddwl. Mae llawer o ffyrdd o wneud
hyn, ond heddiw rydyn ni'n mynd i roi cynnig ar ddim ond un."

Dewch â’r gweithgaredd i ben trwy ddweud:
“Da iawn i bawb a diolch am rannu sut rydych chi'n teimlo.
Cofiwch, os ydych chi'n teimlo'n bryderus, yn ofnus neu'n nerfus
unrhyw bryd, gall anadlu'n ddwfn ac yn araf helpu i dawelu eich
corff a'ch ymennydd a'ch helpu i deimlo'n hapusach.”

Ffyrdd eraill o ddefnyddio'r gweithgaredd hwn:

a. Sefyllfa 1 i 1: mae'r plentyn yn dewis cerdyn i'w wneud ar
ddechrau'r sesiwn i'w helpu i ymlacio cyn gweithio.

b. Gweithgaredd grŵp hirach: mae'r plant yn gweithio mewn
grwpiau bach i greu eu hymarfer anadlu eu hunain gyda geiriau a
lluniau, yna rhowch gynnig arnynt gyda'r dosbarth.

c. Gweithgaredd i'w wneud adref: mae'r plant yn mynd â cherdyn
anadlu adref yn eu llyfrau gwaith cartref a gofynnir iddynt ei
ymarfer gyda'u rhiant neu ofalwr. Gofynnwch iddynt adrodd yn
ôl ar sut roedd y bobl yn adref yn teimlo.

Cyngor i Athrawon:
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