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Trysorfa Wybodaeth

| OFALWYR

Helo a chroeso i drydydd rhifyn Trysorfa Wybodaeth Gofalwyr Ceredigion.

Yn ystod Wythnos y Gofalwyr, fis diwethaf, cyflwynwyd llawer o weithgareddau amrywiol y
gallech gymryd rhan ynddynt ar-lein ac anfonasom gwdyn llesiant atoch, yn cynnwys rhai
pethau da a dymunol i'ch helpu i ymlacio a neilltuo ychydig amser i chi eich hun. Gobeithio i
bob un ohonoch lwyddo i wneud hynny ac i chi fwynhau rhai o'r pethau da.

Os na lwyddasoch i ddilyn rhai o'r gweithgareddau yn ystod Wythnos y Gofalwyr, mae llawer o
adnoddau i'ch helpu ar eich taith o ‘ofalu amdanoch eich hunan’ yn dal ar ein gwefan.

Cofiwch, er nad ydym yn gallu cyfarfod wyneb yn wyneb ar hyn o bryd, rydym yn dal yma ac
mae croeso mawr i chi gysylltu a ni. Ewch i waelod y dudalen hon i gael ein manylion cyswillt.

Uned Gofalwyr Ceredigion
Sara, Cath, Ros, Susan a Ceri

Newyddion Myfyrwyr Coleg Ceredigion *

"Rhowch ddiolch iy myfyrwyr

Cafwyd derbyniad da i'r gweithgareddau a am ev gofal ac am ymdrech

: . ec

drefnwyd ar eich cyfer chii gyd gan pob un ohonynt i wneod 'y

fyfyrwyr Coleg Ceredigion yn ystod y mis Gofalwyr deimlo bod rhywon

diwethaf. yn 9ofalo ac yn poeni amdanyn

Os na chawsoch amser i gymryd rhan ym mis  nhw." Un Ofal

Mehefin, dyma air i'ch atgoffa nad yw'n rhy - on e

hwyr i chi gymryd rhan yn llawer o'r o0

gweithgareddau...

Mae'r cwis yn dal ar ein tudalennau i Ofalwyr. Cliciwch yma | weld.

Mae'r myfyrwyr wedi derbyn rhai llythyron mewn ymateb i'r cynnig ar batrwm
ffrind llythyru’ ac ar hyn o bryd, maent yn brysur yn ateb y rhai hynny ohonoch a

fanteisiodd ar y cynnig. Mae'r cynnig i ysgrifennu at y myfyrwyr yn dal yn agored ac
maent yn dal i edrych ymlaen at dderbyn hyd yn oed mwy o lythyron oddi wrth fwy
ohonoch yn y dyfodol agos. Am wybodaeth bellach, gweler tudalennau’r Gofalwyr

yma. ;O 4

Os oes gennych unrhyw luniau ohonoch yn codi cwpan
i Ofalwyr Ceredigion, buasem wrth ein bodd yn eu
gweld. Anfonwch eich lluniau atom i
unedgofalwyr@ceredigion.gov.uk Os nad oedd
gennych gamera wrth law, peidiwch a gadael i hynny
fod yn rhwystr; créwch lun i ni gyda
phensil/paent/sialc/edau/golosg/ pa ddeunyddiau
bynnag sydd gennych wrth law neu peintiwch lun a
geiriau a dywedwch wrthym sut yr aethoch ati i ddathlu
Gofalwyr yng Ngheredigion ar ddiwedd yr Wythnos y &
Gofalwyr. #codipanediofalwyr

Cath a'r teulu’n herio’r
tywydd i godi paned!

Diwrnod Hawliau Gofalwyr 2020

/ Beth fyddai o gymorth i CHI ar gyfer Diwrnod Hawliau

/ Gofalwyr 2020?

DIWRNOD HAWLIAU Rydym wedi ein plesio’'n fawr a'r sylwadau (cyn ac ar 6l Wythnos

gofalwg'r . Y Gofalwyr) a dderbyniasom gan lawer ohonoch am becynnau
Wythnos y Gofalwyr a'r rhaglen weithgareddau ar-lein eleni.
Diolch o galon am roi o'ch amser (gwerthfawr) i anfon eich
sylwadau atom. Dylanwadodd y sylwadau a dderbyniwyd
gennych ar ddechrau mis Mai yn fawr iawn ar yr hyn a drefnwyd
ar gyfer Wythnos y Gofalwyr a'r hyn a roddwyd yn y pecynnau
llesiant. DIOLCH.

Rydym eisoes yn meddwl| am Ddiwrnod Hawliau Gofalwyr ym mis
Tachwedd 2020. Rydym eisoes wedi nodi beth ddywedoch chi oedd yn
gweithio'n dda ac rydym yn ystyried sut y gallwn wella ar elfennau eraill
wrth baratoi ar gyfer Diwrnod Hawliau Gofalwyr

Holl fwriad Diwrnod Hawliau Gofalwyr yw ymdrin &'r materion
canlynol:

e gwybod eich hawliau

e cymorth ymarferol

e ymgyrchu

e atebion posibl a chyngor i'ch helpu wrth i chi ofalu.

Buasem yn gwerthfawrogi pe baech yn clicio yma ac yn treulio ychydig
amser yn dweud wrthym pa fath o weithgareddau yr hoffech eu gweld
ym mis Tachwedd.

Ceredigion

Newyddion Cyffrous! Amgueddfa Ceredigion yn bwriadu
arddangos Cwilt Calonnau Wythnos y Gofalwyr

Os bu i chi gymryd rhan yn y gweithgaredd i Ofalwyr Ceredigion &
‘Cwilt Calonnau i Ofalwyr’ yn ystod Wythnos y Gofalwyr, yna
byddwch yn Ilawn cyffro o wybod bod Amgueddfa Ceredigion
yn mynd i arddangos y cwilt fel rhan o'u prosiect Cwiltiau
Cwarantin a fydd yn rhan o'u harddangosfa ‘Cwiltiau: Edafedd
Dynol’ yr haf hwn. Cliciwch yma i ddod o hyd i fwy o wybodaeth ‘..?
am eu harddangosfa: @ %

Os ydych chi, fel Cath, o'r Uned Gofalwyr wedi bod yn gweithio
ar eich sgwar ar gyfer y cwilt oddi ar Wythnos y Gofalwyr a heb
ei anfon eto at Ofalwyr Ceredigion Carers (GCC), yna peidiwch a
phoeni, nid yw'n rhy hwyr. Anfonwch eich sgwariau 6 modfedd
wrth 6 modfedd drwy'r post i'r cyfeiriad canlynol: (Nid oes angen
stamp)

Sue GCC
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Sgyrsiau gyda Gofalwyr

Cymerwch ychydig funudau yn ystod y dydd i fynd ar sianel sain
Mixcloud Gofalwyr Ceredigion Carers (GCC) — byddwch yn falch o fod
wedi gwrando ar y sgyrsiau calonogol hyn gyda Gofalwyr yng
Ngheredigion!

Cliciwch yma i agor Mixcloud a gwrandewch.

“; Dweud eich dweud - ymgyngoriadau

Yn eisiau: mewnbwn pwysig oddi wrth Ofalwyr sy’n gweithio

Mae Llywodraeth y DU yn cynnal ymgynghoriad i ofyn beth yw barn pobl
ynglyn a chynnig i roi wythnos o wyliau di-dal i Ofalwyr bob blwyddyn, er
mwyn darparu gofal. Daw'r ymgynghoriad i ben ar 03/08/20. Ewch i
Gov.UK iddod o hyd i fwy o wybodaeth (Saesneg yn unig):

Cliciwch yma | weld.

7 GOV.UK

Rhieni sy’n Ofalwyr - Dweud eich Dweud! Mae Cymunedau Gofalu o Newid ar hyn o bryd yn
chwilio am rieni neu rai sy’'n gofalu am anwyliaid ag anawsterau dysgu ac awtistiaeth. Hoffem
ddechrau sgyrsiau a chi am bontio, cyfnodau seibiant a gweithgareddau cymunedol. Efallai
bod rhai teuluoedd yn dymuno bod yn rhan o'r broses o lywio rhai o'r gwasanaethau y

dymunant eu gweld ar draws yr ardaloedd hyn yn y dyfodol.

Arolwg Lles Cymru: Rydym yn cynnal arolwg sydd a'r nod o edrych ar effaith y
coronafeirws ar iechyd meddwl a lles emosiynol pobl Cymru. Bydd canfyddiadau'r
astudiaeth yn helpu'r GIG yng Nghymru i ddeall y materion sy'n effeithio ary
boblogaeth a bydd yn llunio gwasanaethau cymorth fel y gallant ddiwallu anghenion

poblogaeth Cymru.
Cliciwch yma i gael mwy o wybodaeth. (7 LIeS Cym ru

Gofalwyr Ifanc a Ofalwyr Oedolion Ifanc

Mae Ymddiriedolaeth y Gofalwyr wrth ei bodd i fod yn bartner i Gronfa
Ysgoloriaethau Gofalwyr y Brifysgol Agored. Mae'r rhain yn cynnig
cyfleoedd i ofalwyr astudio am ddim gyda'r Brifysgol Agored. Mae 50
ysgoloriaeth ar gael yn 2020/2021, a 15 o'r rheiny wedi eu neilltuo ar gyfer
Gofalwyr Ifainc rhwng 18 a 25 oed.

Ceisiadau’n cau ganol nos 31 Gorffennaf 2020.

Cliciwch yma i gael mwy o wybodaeth.
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Mae'r Pecyn Cymorth lechyd Meddwl ar gyfer Pobl Ifainc yn cysylltu
pobl ifainc 111 25 oed a gwefannau, apiau, llinellau cymorth a mwy i
ddatblygu gwytnwch a'u cefnogi drwy'r pandemig coronafeirws a thu
hwnt. Mae'r dyluniad syml yn galluogi defnyddwyr i gymryd rheolaeth
o'u hiechyd meddwl drwy gyfrwng sy’'n gweddu iddyn nhw, gyda
gwybodaeth, dulliau hunangymorth a chyngor sut i geisio cefnogaeth
bellach wedi eu cynnwys drwy gydol y canllaw. Mae'r pecyn cymorth yn
cynnwys chwe chategori o'r pethau mwyaf cyffredin sy'n effeithio ar
bobl ifanc ar yr adeg hon: Coronafeirws a'ch lles, Cadw'n lach,
Gobryder,Hwyliau Isel, Profedigaeth a Cholled, Argyfwng, pob un a
chyfres o ddolenni penodol i adnoddau digidol.

CANLLAWIAU CORONAFEIRWS

Canllawiau Newydd COVID-19 ar gyfer Gofalwyr di-dal - Cyfarpar Diogelu
Personol (PPE) o Lywodraeth Cymru: Cliciwch yma am fanylion.

Amddiffyn a Diogelu Pobl Hyn: Pecyn Gwybodaeth Covid-19

Mae Comisiynydd Pobl Hyn Cymru wedi cyhoeddi pecyn gwybodaeth byr
ond defnyddiol iawn ar gyfer Amddiffyn a Diogelu Pobl Hyn yn ystod y
pandemig COVID-19. Mae'n cynnwys gwybodaeth ymarferol, gan nodi a phwy
y dylid cysylltu pan fo perthnasau dan straen, sut mae sylwi ar arwyddion o
gamdriniaeth ddomestig a gwybodaeth am sgamiau y daethpwyd ar eu
traws yn ddiweddar ac sy’'n benodol i COVID-19. Lawrlwythwch eich copi yma.

Yr wybodaeth ddiweddaraf o'r Adran Waith a Phensiynau:

e Mae'r adnodd newydd ar gyfer pobl fregus nad ydynt wedi'u gwarchod, sef
Offeryn Brysbennu Cymorth yn wyneb y Coronafeirws, yn awr yn fyw ar wefan
GOV.UK. (Saesneg yn unig)

e Crynodeb o newyddion yr Adran Waith a Phensiynau - Touchbase
Yma cewch grynodeb o gyhoeddiadau diweddar yr Adran Waith a Phensiynau a'r cyfan
wedi el roi mewn un man ac yn cael ei ddiweddaru’'n ddyddiol. Gallwch danysgrifo iddo er

mwyn derbyn y newyddion diweddaraf yn uniongyrchol ar eich dyfais. (Saesneg yn unig)

Dewch a phaned a dewch i gael

ofalwyr 3 -
&R ?YMRU C L8l sgwrs a Gofalwyr eraill

Mae sesiynau agored, wythnosol Care for a Cuppa' Gofalwyr
Cymru ar gael i bob gofalwr di-dal allu ymuno a sgwrsio a
Gofalwyr eraill, a dysgu am sefydliadau eraill a hynny drwy
gyfrwng siaradwyr gwadd a thrwy gysylltu gyda Gofalwyr eraill
sy'n gwybod sut maen nhw’'n teimlo.

Gall Gofalwyr ddod am 15 munud, dim ond i ddweud ‘helo’
‘ @carersuk neu aros gyda ni am hyd at 2 awr, gallant ymuno & ni unrhyw

bryd yn ystod y sesiwn a gallant adael ar unrhyw adeg. Mae'r

hwyluswyr Amber a Dawn, ill dwy yn siarad Cymraeg.

f @carersuk

Er mwyn cadw eich lle yn y sesiynau, cliciwch yma.

Cyfarfod rhithwir i Ofalwyr - Cletwr yn Nhre'r Ddol

Sesiwn Cyngor a Chefnogaeth i

Grwp sgwrsio Dal ati (i
@f@UW}YT ar Zoom ddysgwyr Cymraeg), Clonc

gwenyn, nosweithiau meic
agored a llawer mwy....
Os yw gofalu yn effeithio ar eich teulu,mae VA ogystal a'r siop a

a Gweu, Sgyrsiau i
Dydd Mercher 15 Gorff, 15.00 BCCEEULEUVGZEC T R-EEN f

Gofalwyr Cymru/Carers Wales yma i chi i gwasanaethau cludfwyd ar hap
/ddarparu r gefnogaeth a’r cyngor sy'n cynnig danteithion sy'n i
dd eu h h. tynnu dwr i'r dannedd waeth pa u
SYGdSl angén By ¢ fath o fwyd yr ydych yn ei hoffi,
Cofrestrwch: mae gan fenter Cletwr, sydd

. di ei lleoli Ngheredigion,
GXERI ORI Cletwr  Jood o ddigwydiadau rhichwir

! y gallwch ymuno a hwy o
A hoffech fod ar y rhestr e-bost er mwyn unrhyw le yn y sir. Ewch T'r

clywed am weithgareddau fydd yn cael eu T T T e ——
cynnal yn y dyfodol ac i dderbyn newyddion cyfryngau cymdeithasol i gael

diweddaraf Cletwr? gwybodaeth bellach.
Cliciwch yma os gwelwch yn dda.

Yn yr awyr agored /g\

Canllaw gweithgareddau'r Gymdeithas Alzheimer Os ydych yn adnabod

r\ rhywun sy'n byw gyda dementia neu sy’'n fregus neu’'n unig, efallai yr hoffech
™ euhannogiymagysylltu & natur. Mae Ymddiriedolaethau Bywyd Gwyllt y DU
Alzheimer’s . L ) . . . .
Society wedi gweithio gyda'r Gymdeithas Alzheimer i greu canllaw gweithgaredd
Cymru

( Cnedgtn bywyd gwyllt dros 30 o ddiwrnodau a fydd yn eich helpu chi i'w helpu nhw. Er
pemente DO yr ymgyrch bywyd gwyllt 30 o ddiwrnodau wedi gorffen ym mis Mehefin,
mae'r syniadau a'r canllaw a roddwyd sut i gynorthwyo pobl a dementia ac

anhawster Dysgu i ymgysylltu @ natur yn dal yn berthnasol.
Cliciwch yma i lawrlwytho'r pecyn (Saesneg yn unig)

*\/ Ac os ydy'r uchod wedi creu awydd ynoch chi a'r unigolyn yr ydych yn
gofalu amdano i gael mwy o syniadau am weithgareddau y tu allan (ar
gyfer dyddiau heulog a glawog!) yna edrychwch ar restr yr Ymddiriedolaeth
Genedaethol sy'n cynnig 50 o bethau i'w gwneud cyn eich bod yn 11 34,
yma. (Saesneg yn unig) ’

N Mae gweithgareddau addas ar gyfer pob ocedran yma (er gwaethaf yr enw),
060 boddiwch y plentyn sydd ynoch, ewch yn 6l ar hyd lwybrau'r gorffennol a
chwaraewch gém o goncyrs, ewch yn droednoeth yn y borfa, ewch i wylio'r
cymylau neu wneud cadwyn o lygaid y dydd a mwynhewch bleser y foment.

Cewch syndod gymaint y byddwch yn mwynhau'r profiadau. (&

Mae Canolfan Cyngor ar Bopeth yn dal yma ar ‘
gyfer Gofalwyr! cyngor ar

Mae'r canolfannau hyn yn darparu gwybodaeth a chyngor ar fudd-daliadau, bopeth
dyledion, tai, swyddi, iechyd a gofal cymdeithasol a llawer o faterion eraill,

maent yn cynorthwyo gyda chyllido, gwneud i'ch arian fynd ymhellach drwy

arbed ar filiau ac mae ganddynt nifer cyfyngedig o dalebau wedi'u talu o flaen

llaw ar gyfer mesuryddion, i unrhyw un sy'n cael trafferthion i dalu am ynni.

% 01239 621974 O ddydd Llun i ddydd lau er mwyn gofyn i rywun eich ffonio’'n 6l

enqumes@cabceredlglon.org

l citizensadvice.org.uk/cymraeg/

Gwasanaeth eiriolaeth proffesiynol annibynnol
yng Ngheredigion (CIPA)

Beth yw eiriolwr proffesiynol annibynnol?

* Mae eiriolwr proffesiynol annibynnol wedi'i hyfforddi i weithio fel eiriolwr
proffesiynol am dal.

e Bydd yr eiriolwr yn eich cefnogi i wneud yn siwr bod pawb yn parchu eich
hawlau a bod pobl yn gwrando ar eich safowynt a'’ch dymuniadau.

e Bydd yr eiriolwr yn eich helpu i ddeall eich opsiynau a dewis, gan wneud yn
siwr eich bod chi'n cymryd rhan lawn mewn penderfyniadau sy’'n effeithio

Cliciwch yma i gael mwy o wybodaeth.

‘Cyflwyniad i edrych ar 6l fy hunain’

Beth bynnag fo eich rol ofalu, mae’n bwysig eich bod yn
edrych ar 6l eich iechyd eich hunain hefyd. Mae'r sesiwn
‘Cyflwyniad i edrych ar 6l fy hunain’ yn berffaith ar eich
cyfer.
Sesiwn GIG AM DDIM yw hon ac mae'n para 2 awr yn
unig. Ar gael i Ofalwyr dros 18 oed.
Mae'r sesiwn rithwir hon yn gyfle i edrych ar eich rél ofalu a dysgu sut y gall gwneud
rhai newidiadau bach wneud gwahaniaeth i'ch bywyd.

Byddwch yn archwilio:

e Edrych ar 6l eich iechyd

e Rheoli a chydbwyso eich rél ofalu
e Technegau ymlacio

Y cyrsiau nesaf sydd ar gael yw:
e Dydd Gwener 2lain Awst, 10 am-12pm
e Dydd lau 27ain Awst, 10 am-12pm

Am fwy o wybodaeth neu i archebu'ch lle, cysylltwch a
EPP cyn 7 Awst ar

% 01554 899035

Darperir cyfarwyddiadau ar sut i gael Bwrdd lechyd Prifysgol

mynediad i'r cwrs ar 6l cofrestru. Hywel Dda
University Health Board

Diolch am ddarllen ac os oes gennych unrhyw adborth neu
awgrymiadau am daflenni gwybodaeth y dyfodol, rhowch wybod inni.

[% unedgofalwyr@ceredigion.gov.uk

% 01970 633564

O Uned Gofalwyr
=] Cyngor Sir Ceredigion
Canolfan Rheidol
Rhodfa Padarn
Llanbadarn Fawr
Aberystwyth
SY23 3UE

Canllaw yn unig yw'r wybodaeth a geir yn y Drysorfa Wybodaeth hon hwn ac nid yw o
reidrwydd yn mynegi safbwyntiau Cyngor Sir Ceredigion. Ni ddylid ystyried ychwaith fod
unrhyw erthygl nac unrhyw adnodd y cyfeirir ato yn gyfystyr ag argymhelliad gan Gyngor Sir
Ceredigion. Cant eu cynnwys er mwyn i ddarllenwyr eu hystyried a dod i farn bersonol arnynt.

’.’ Cyngor Sir

CEREDIGION

A, County Council
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