
Cymorth Cyntaf Iechyd Meddwl (Cymru)

Negeseuon Allweddol y Cwrs
Defnyddio Negeseuon Allweddol
Mae’r cwrs hwn yn cynnwys llawer o wybodaeth ac mae wedi ei gynllunio i gael ei gyflwyno gan ddefnyddio amrywiaeth o wahanol weithgareddau a dulliau.  Y nod yw apelio at wahanol arddulliau o ddysgu a chynnal diddordeb y cyfranogwyr. Fodd bynnag mae’n bosib colli rhai o’r negeseuon pwysig oherwydd bod y deunydd a’r adnoddau mor amrywiol, ac mae cymaint o botensial am drafodaeth fe all cadw rheolaeth ar yr amser fod yn heriol.
Mae’r amlinelliad hwn o’r negeseuon allweddol wedi ei gynllunio er mwyn eich helpu chi i gadw ffocws pendant ar elfennau pwysicaf y cwrs a hefyd i roi offeryn i chi ei ddefnyddio er mwyn crynhoi cynnwys y sesiwn diwethaf cyn dechrau pob sesiwn newydd.
Cyflwyniad
Y cyflwyniad i’r cwrs yw eich cyfle i drosglwyddo rhai negeseuon sylfaenol i’r grŵp.  Bydd dealltwriaeth o’r rhain yn rhoi gwell profiad iddynt o’r cwrs.

· Cefndir: Y Dechrau, Llywodraeth Cynulliad Cymru, Rhaglen Genedlaethol, gwerthusiad
· Gwella dealltwriaeth o iechyd meddwl – arolygon o agwedd y cyhoedd
· Mae’r wybodaeth ar y cwrs yn seiliedig ar dystiolaeth
Amcanion:

· I ddysgu ymyrryd mewn argyfwng iechyd meddwl nes bod help priodol yn cyrraedd
· I leihau stigma

· I hyrwyddo gwellhad
· I ddarparu cysur i berson mewn trallod
Negeseuon allweddol eraill:

· Tynnu sylw at dudalen 7 yn y Llawlyfr – Pam MHFA (Cymru)?

· Rheolau a gobeithion/pryderon yn gyfle i atgoffa cyfranogwyr o hunan ofal a chyfrifoldeb personol o fewn y grŵp.

· Nid grŵp therapi yw hwn, ac ni fydd cyfranogwyr yn gallu cynnig diagnosis ar y diwedd. Egluro’r cysylltiad rhwng cymorth cyntaf corfforol.  Ymyrraeth mewn argyfwng nes bod help priodol yn cyrraedd.

Sesiwn 1: Iselder
Mae llawer o ddeunydd yn y sesiwn hwn ac mae’n bosib y byddwch yn teimlo eich bod yn cael eich brysio. Dyma’r negeseuon allweddol:

· Gwahaniaeth rhwng iechyd meddwl ac afiechyd meddwl.  Mae’r gweithgaredd ‘Beth mae iechyd meddwl yn ei olygu i chi?’ yn dda ar gyfer tynnu sylw at y gwahaniaeth a rhybuddio’r hyfforddwr am unrhyw ddryswch. Egluro’r gwahaniaeth yn glir.
· Continwwm Iechyd Meddwl: Mae iechyd meddwl yn ymwneud â phawb ac mae’n newid trwy gydol bywyd.
· Delio gyda materion o stigma gydag un o’r gweithgareddau ‘enwau am broblemau iechyd meddwl’.
· Cysyniad o wellhad: Sicrhau eich bod yn eglur ynglŷn â’r ffaith bod gwellhad yn digwydd bod pobl yn gwneud yn well ar ôl clywed hyn.
· Cyflwyno ALGEE – egluro pob teitl yn gryno.
· Natur gyffredin iselder.
· Symptomau ac effeithiau iselder
· Iselder yn y gwaith.

· Buddiannau ymyrraeth gynnar (oherwydd bydd 20% yn gwaethygu cryn dipyn heb driniaeth a does dim ffordd o ganfod yr 20% hwnnw).
· Defnyddio tudalen 29-35 o’r Llawlyfr Cymorth Cyntaf ar gyfer iselder – gwybodaeth llawer mwy manwl.
· Ar y diwedd, gofyn i gyfranogwyr ddweud pa bethau allweddol maen nhw wedi eu dysgu.

Sesiwn 2: Hunanladdiad
Mae hwn yn bwnc sensitif iawn a dylid pwysleisio hunan ofal ar y dechrau.  Atgoffa’r grŵp y gallant beidio â chymryd rhan mewn gweithgaredd os ydynt yn dymuno gwneud hynny.
Crynhoi’r defnydd o Sesiwn 1 (gofyn i’r grŵp ddweud beth sydd wedi eu taro o’r hyn y maent wedi di ddysgu efallai).

Negeseuon allweddol:

· Ystadegau hunanladdiad: Mae hunanladdiad yn broblem fawr yng Nghymru. Dynion ifanc yn arbennig mewn perygl ond ni ddylid tybio nad yw pobl eraill hefyd mewn perygl.
· Teimladau hunanladdol: Yn aml iawn, mae pobl yn ystyried hunanladdiad pan fetho popeth arall ac ni all person weld dewis arall; Rhybuddiwch am yr anwiredd na fydd person sy’n siarad am hunanladdiad yn ei gyflawni.
· Alcohol, cyffuriau a hunanladdiad: Mae alcohol a chyffuriau’n cynyddu’r risg o hunanladdiad am eu bod yn dadatal defnyddwyr. 
· Ystum adferol fel ymyrraeth mewn argyfwng ar gyfer gorddos – gall arbed bywydau.
· ALGEE: Asesu risg: Rhai mewn mwy o berygl nag eraill.
· Gwrando: Mae gwrando heb farnu yn allweddol.
· Ie, gofynnwch a yw person yn hunanladdol - all codi’r pwnc ddim gwneud pethau’n waeth ac fe all achub bywyd.
· Beth i’w ddweud a pheidio ei ddweud: Pwysleisio difrifoldeb teimladau hunanladdol. Siarad am y mythau.  Defnyddio astudiaeth achos i sefydlu ymatebion sy’n helpu.
· Cofio dychwelyd at ALGEE.
· Beth sy’n helpu iselder: Egluro tabl. Dyw triniaethau ddim yn annibynnol o’i gilydd – yn aml mae cyfuniad yn well.
· Hunan ofal: Os oes amser, rhyw fath o weithgaredd i leihau straen neu weithgaredd ymlacio e.e. ymlacio i gerddoriaeth; ymarferion tai chi; sefyll i fyny a symud breichiau ac ysgwyddau.
· Caniatáu amser ar gyfer adborth.

Sesiwn 3a: Gorbryder
Mae’r sesiwn hwn yn cynnwys llawer o wybodaeth am wahanol anhwylderau gorbryder. Cydbwyswch hyn gyda gweithgareddau, astudiaethau achos a thrafodaeth.

Negeseuon allweddol: 

· Pwysleisio natur gyffredin gorbryder: Ymateb normal - maint ac effaith yr ymateb yw’r annormaledd h.y. pan fo gorbryder yn effeithio ar bob agwedd o fywyd (gwaith, perthynas, iechyd).
· Natur gorfforol symptomau: Yn defnyddio dyn sy’n crynu, dylai gwneud portread graffigol dull rhydd, neu ysgrifennu sut maen nhw wedi teimlo pan yn bryderus ac yna eu tynnu ynghyd i grwpiau o symptomau ddangos pa mor gorfforol mae’r anhwylder hwn yn ymddangos. Cysylltu hyn gyda’r ffaith fod dioddefwyr yn aml yn methu a derbyn y diagnosis a lefel uchel o ofn (ydw i’n marw?).  Cefnogi hyn gyda chlip fideo neu ddeunyddiau adnoddau eraill.
· Gall gorbryder tymor hir arwain at iselder a theimladau hunanladdol
· Cysylltiad rhwng gorbryder a hunan feddyginiaethu: efallai bod hyn yn amser da i gynnwys gwybodaeth ar alcohol yn ogystal â chaffein.
· Cymorth cyntaf mewn argyfwng ar gyfer Pyliau o Banig: Mae pobl sy’n hyddysg mewn Cymorth Cyntaf yn debygol iawn o ddefnyddio hwn am fod pyliau o banig yn gyffredin iawn. Pwysleisio peidio â chymryd risgiau (Peidiwch â bod ar eich pen eich hun gyda’r person.  Ffonio 999 os oes gennych unrhyw amheuon.  Mae Cymorth Cyntaf ar gyfer panig yn ymateb da i drawiad calon felly peidiwch â bod ofn gweithredu wrth aros am ambiwlans).
· Cymorth cyntaf mewn argyfwng ar gyfer anhwylder straen wedi trawma a gorbryder llym: Adnabod yr arwyddion, gwrando heb farnu, annog person i gael help priodol os yw’r symptomau’n para am fwy nag un mis.

· Peidio anghofio dychwelyd at ALGEE ar ôl gwneud cymorth cyntaf mewn argyfwng. Mae tudalennau 53-61 o’r Llawlyfr yn ardderchog.
· Beth sy’n gweithio: Nid yw gorbryder bob amser yn cael ei drin orau gan gyffuriau ac felly dyma gyfle da i bwysleisio triniaethau eraill.
· Wynebu’r ofn; bod yn fwy gweithgar; gwylio beth ydych yn yfed.  Gorau po gyntaf mae ofnau’n cael eu hwynebu er mwyn gwellhad buan.  Gwneud cysylltiad gyda therapi ymddygiad gwybyddol.
Sesiwn 3b: Hunan niwed
Gellir cynnwys yr adran fer hon naill ai ar ddiwedd Gorbryder neu ar ddechrau Seicosis, gan ddibynnu ar faint o amser sydd ar gael.

Negeseuon allweddol:

· Beth yw hunan niwed? Sicrhau bod y grŵp yn deall mai ymddygiad yw hunan niwed ac nid salwch a’i fod yn ymateb i drallod llym.
· Mae pawb yn hunan niweidio. Defnyddio sleid 2 a/neu weithgaredd (beth ydych yn ei wneud i deimlo’n well ar ôl diwrnod gwael iawn?) i dynnu sylw at y ffaith bod hunan niwed yn gyffredin. Graddfa’r hunan niwed a’r dewis o ymddygiad o hunan niwed sy’n gwneud rhai yn fwy difrifol nag eraill.
· Hunan niwed: Mwy o wybodaeth.  Mae’r gwahaniaeth rhwng hunan niwed a hunanladdiad yn bwysig ond mae hefyd yn hanfodol i nodi bod rhai pobl sy’n hunan niweidio yn teimlo’n hunanladdol.  Mae’r perygl o hunanladdiad yn uchel.
· Cyffredinrwydd – cynyddu neu efallai ein bod ni’n fwy ymwybodol ohono? Yn draddodiadol mae merched yn hunan niweidio’n fwy na dynion ond mae nifer yr achosion ymysg dynion ifanc yn cynyddu.
· Ffactorau risg: Pwynt trafod da ac yn helpu i godi ymwybyddiaeth.
· Mae Anhwylderau bwyta yn ffurf o hunan niwed.
· Ymatebion sydd ddim yn helpu: Yn aml mae pobl sy’n hunan niweidio wedi cael eu barnu neu wedi derbyn cyngor amheus.
· Chwilio am sylw – dyma ymadrodd sy’n cael ei ddefnyddio mewn ffordd sy’n barnu.  Annog y grŵp i drafod y materion ynghylch bod angen i rywun dalu sylw i boen neu drallod.
· ALGEE ar gyfer hunan niwed. Pwysleisio gwrando heb farnu am ei fod yn gallu bod yn beth prin.
· Sleid olaf: Efallai yr hoffech gael y grŵp i ystyried ar y pryd beth yw eu hymateb emosiynol i hunan niwed, sut y byddent yn teimlo petai’r person yn ffrind agos neu’n aelod o’r teulu a sut y byddant yn delio gyda’u hymatebion eu hunain er mwyn cynnig cefnogaeth effeithiol.
Sesiwn 4: Seicosis
Yn tynnu at y terfyn nawr ac mae’n hawdd atgoffa pobl i gadw’n ddiogel.  Mae’n hawdd anghofio i atgoffa pobl i gadw’n ddiogel.  Seicosis yw’r lleiaf cyffredin o’r anhwylderau iechyd meddwl ar y cwrs hwn ac o bosib yr un y mae pobl yn ei ofni fwyaf.

Negeseuon allweddol:

· Gwneud y cysylltiad gyda Sesiwn 1 pan gyflwynwyd syniadau ffug o berygl.

· Ychwanegu dimensiwn gwahanol i’r ymarfer ‘enwau ar gyfer pobl sy’n seicotig’ er mwyn ei wneud yn wahanol i’r un yn Sesiwn 1.  Gwneud y rhan enwau yn gyflym iawn efallai ac yna gofyn am enwau ar gyfer pobl gyda chlefyd y galon.  Effaith i’w weld yn syth.

· Gwahaniaeth rhwng seicosis a sgitsoffrenia: Sleidiau 2 – 7 yn cyfeirio at anhwylderau seicotig yn gyffredinol; sleid 8 yn ychwanegu’r symptomau manig sy’n gysylltiedig gyda deubegwn. Bod yn glir nad yw pob pwl seicotig yn golygu bod person yn dioddef o sgitsoffrenia.
· Gellir defnyddio pennawd diweddar tebyg yn lle Ymarferiad Frank Bruno.
· Os oes amser ac os yn addas cyflwynwch drafodaeth fer ar fanteision/anfanteision derbyn label diagnostig.

· Peidiwch â methu’r cysylltiad rhwng dechreuad cynnar o seicosis ac ymddygiad adolesent nodweddiadol.
· Ymarferiad clywed lleisiau yw un o uchafbwyntiau’r cwrs.  Caniatewch ddigon o amser ar ei gyfer. Cyflwynwch ef ac arsylwch yn ofalus. Pwysleisiwch nad oes rhaid i gyfranogwyr aros ond peidiwch â’u dychryn. Sicrhewch fod gennych sgript yn barod ar gyfer y lleisiau. Cyflwynwch elfen arall o chwarae rôl e.e. noson rieni; cyfweliad budd-daliadau. Adroddwch yn drwyadl ar ei ôl - pawb i gynnig adborth. Pwysleisiwch fod ganddo sêl bendith gan y Rhwydwaith Clywed Lleisiau.
· Byw gyda Sgitsoffrenia – clip o ffilm neu ddeunydd adnodd arall.  Rhoi amser i’r grŵp i rannu argraffiadau ar ôl ei wylio.  Clip deubegwn neu ddeunydd adnodd arall i bwysleisio’r neges o wellhad.
· O ystyried natur seicosis mae’n bwysig pwysleisio ymyrraeth mewn argyfwng - sut i ymdrin â pherson sy’n cael pwl seicotig.
· ALGEE: Cyfarwydd erbyn hyn ond mae cydnabod efallai nad yw’r person yn hollol ymwybodol yn golygu bod yr ymdriniaeth yn wahanol.
· Clip ffilm olaf, neu ddeunydd adnodd arall. Mae cefnogaeth cymheiriaid yn cyfleu neges obeithiol wych ac yn helpu i orffen y Sesiwn ar nodyn mwy calonnog.
Diweddglo
· Ail ymweld â negeseuon allweddol
· Beth ydych wedi ei ddysgu?

· Beth nesaf?

· Ffurflenni gwerthuso a Thystysgrifau
