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Cyngor defnyddiol ar beth i’w wneud a’i ddweud:

· Aros yn dawel
· Dweud eich bod yno iddyn nhw ac nad ydych yn ypset na’n ddig
· Dweud eich bod yn falch eu bod nhw wedi sôn wrthych eu bod meddwl am anafu eu hunain ac y gallwch helpu drwy’r cyfnod yma
· Gwrando ar yr hyn y mae’n ei ddweud hyd yn oed os yw’n dangos dicter neu emosiynau eraill tuag atoch.
· Gwrando heb ymyrryd.
· Unwaith y byddwch wedi gwrando ar yr hyn a ddywedodd a bod yr argyfwng yn ymdawelu, gwnewch rai awgrymiadau am bethau y gallwch eu gwneud gyda’’ch gilydd i dynnu eu sylw oddi ar y meddyliau hyn
· Ar ôl yr argyfwng annog eich plentyn i ymlacio wrth i’r noswaith fynd yn ei blaen. Er enghraifft: bath swigod, diod laeth dwym, ffilm deuluol.

“Ni fyddaf yn dweud wrthyt am anghofio amdano, rwy’n mynd i dy helpu i ddod trwyddo.”

“Nid wyf yn therapydd ond rwy’n addo: fe fyddaf yn gwrando a byddaf yn gofalu”.
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Llinellau Cymorth
Child Line – 0800 1111
Samariaid – 08457 90 90 90
Llinell Gymorth - 0208 554 9004
Rhwydwaith Hunan-Anafu – 0800 622 6000
Prosiect Amber – 02920 344 776
Young Minds - 08088 025544
Meddygon Teulu Tu Allan i Oriau Gwent – 01633 744285
HopelineUK – 0800 0684141
(Neges Testun – 07860 399967)

Cymorth i Rieni
Parent Line – 08088 002222
NSPCC – 08088 005000
Llinell Gymorth Iechyd Meddwl (Cymru) – 0800 132 737

HELP
CYMORTH
ARWEINIAD
CEFNOGAETH
CYNGOR

Gwefannau
www.bbc.co.uk/headroom
www.nspcc.org.uk
www.youngminds.org.uk/young-people
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Cyngor Diogelwch
i Rieni a
Gofalwyr
yn ymwneud â Hunan-anaf
a Hunaladdiad


Diogelwch yn y Cartref

Gwasanaeth Cydlynu Argyfwng CAMHS
Uned Tŷ Bryn
Ysbyty Sant Cadog, Lodge Road
Caerllion
Ffôn 01633 436831
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CYNLLUN DIOGELWCH

column 1

Yr hyn sydd angen i chi wneud

Pob meddyginiaeth (presgripsiwn/dros y cownter/fitaminau) i gael eu symud a/neu eu cloi mewn blwch meddygol cryf gyda chlo neu gwpwrdd dan glo. Mae angen cadw meddyginiaeth yn y ffordd hon ym mhob tŷ lle mae’r person ifanc yn aros, yn cynnwys perthnasau, gofalwyr maeth a chartrefi preswyl.

Sicrhau nad oes gan y person ifanc stoc o feddyginiaeth yn eu hystafell neu ymysg eu pethau.

Dylid ystyried risgiau amgylcheddol eraill e.e. cael gwared â rhaffau.

Peidiwch â gadael i’ch mab/merch fynd allan ar eu pen eu hunain neu gyda ffrindiau mewn cyfnod o drallod a phan maent yn siarad am hunanladdiad neu hunan-anaf bwriadol.

Dylech gadw golwg agos ar hwyliau ac ymddygiad.

Holwch am feddyliau o hunan-anaf a hunanladdiad.

Cadwch olwg am rybuddion y gall eich plentyn fod yn cael trafferthion.

column two
Beth i’w wneud mewn argyfwng

Cefnogi eich plentyn yn emosiynol ac annog defnyddio technegau tynnu sylw ac amgennau i hunan-anaf.

Os nad oes angen triniaeth ysbyty ond eich bod yn bryderus am y risg o hunanladdiad, trefnwch apwyntiad argyfwng gyda’ch meddyg teulu a all gysylltu â Thîm Cydlynu Argyfwng CAMHS dydd Llun – dydd Gwener 9:00 i 17:00. Y tu allan i’r oriau hyn ffoniwch wasanaeth newydd 111 Cymru ar rif ffôn 111 a chewch eich cyfeirio at y gwasanaeth mwyaf addas.

Mewn achos o argyfwng lle mae angen triniaeth feddygol a/neu fod y risg yn uniongyrchol, ewch â’ch plentyn i’r ysbyty neu ffonio 999 os oes angen.

Os yw’ch plentyn wedi cymryd gor-ddos, bydd angen mynd ag ef/hi i ysbyty ar unwaith i gael triniaeth.

Os yw’ch plentyn wedi hunan-anafu a bod angen triniaeth feddygol, ewch i’r lleoliad meddygol priodol e.e. meddyg teulu neu ysbyty, yn dibynnu ar yr anaf.

Os yw’ch plentyn yn sôn am hunanladdiad ac yn mynd ar goll, ffoniwch yr heddlu a dweud fod eich plentyn ar goll – gan wneud yn siŵr eich bod yn eu hysbysu am unrhyw ddigwyddiadau blaenorol o or-ddosio neu siarad am hunanladdiad.
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Beth ydych chi’n sylwi arno pan fydd eich plentyn mewn trafferthion?


Cyngor defnyddiol ar beth i BEIDIO ei ddweud:

· Dim gweiddi na dadlau gydag ef/hi
· Dim dweud pethau “ti’n chwilio am sylw” “does gen ti ddim byd i fod yn ypset amdano”
· Dim eu hatgoffa am bethau y teimlwch y dylent fod yn ddiolchgar amdanynt
· Dim dweud eu bod yn achosi straen/ypset
· Dim dweud na fedrwch ymdopi
· [bookmark: _GoBack]Dim dweud fod yn rhaid eu bod yn wirion neu’n dost yn y meddwl i ystyried hunanladdiad
· Dim pregethu am werth bywyd/bod hunanladdiad yn anghywir neu’n ffordd lwfr mas
· Dim dweud bod plant eraill yn ei chael yn llawer gwaeth na nhw/fod ganddyn nhw gymaint i fyw ar ei gyfer
· Os oes sbardun tebyg i ddadl gyda chariad/ffrindiau, dim dweud ei bod yn wirion mynd yn ypset amdano.










