
LLESIANT A SEIBIANT 
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Mae llawer o bobl yn cydbwyso eu rôl 
ofalu gyda gwaith, addysg, teulu ifanc neu 
gyfrifoldebau eraill. Mae rheoli eich amser 
a’ch perthnasoedd yn gallu creu straen 
ac effeithio llesiant. Mae’n normal teimlo 
rhwystredigaeth, dicter neu euogrwydd ar 
adegau, a chael dyddiau da a dyddiau drwg.

Mae effaith emosiynol gweld dementia 
yn datblygu mewn person yn gallu bod 
yn arwyddocaol hefyd, yn enwedig gan 
y gall y salwch ddatblygu’n annisgwyl ar 
adegau. Mae gofalwyr yn ei chael yn anodd 
gweld y person â dementia yn colli eu 
hannibyniaeth a hunanreolaeth. 

Mae gennych hawliau cyfreithiol trwy 
Ddeddf Gwasanaethau Cymdeithasol 
a Llesiant (Cymru) 2014 i’ch helpu i gael 
bywyd ar yr un pryd â gofalu. 

EICH LLESIANT EICH HUN 
Gall gofalu am berson â dementia fod yn llawn profiadau 
cadarnhaol a boddhaus, ond gall hefyd fod yn gorfforol ac 
emosiynol heriol. Mae gofalu am eich hun trwy gymryd seibiant, 
aros yn iach a gwneud pethau ar eich cyfer eich hun yn bwysig.

Dywedodd 68% o ofalwyr hŷn y cafodd 
gofalu effaith ar eu hiechyd meddwl.

Mae gan tua 65% o ofalwyr hŷn 
broblem iechyd hirdymor neu anabledd 
eu hunain.

Dywed un gofalydd o bob tri eu bod 
wedi canslo triniaeth neu lawdriniaeth 
iddyn nhw’u hunain oherwydd eu 
cyfrifoldebau gofalu.
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Rydym wedi amlinellu syniadau i’ch 
helpu i reoli eich iechyd a’ch llesiant.

Byddwch yn agored  
Gall siarad am sut rydych yn teimlo eich 
helpu i deimlo fod pobl yn gwrando 
arnoch ac yn eich deall. Gallwch ryddhau 
teimladau’n ddiogel a gall safbwynt 
gwahanol gynnig syniadau am ffyrdd 
newydd o wynebu eich heriau.

Gallwch siarad â chyfaill empathetig, aelod 
o’r teulu neu gymydog y gallwch ymddiried 
ynddynt; efallai y cewch eich synnu pa 
mor gefnogol ydynt. Efallai y bydd pobl yn 
cynnig help ichi os ydynt yn deall eich bod 
ei hangen, megis gwirio sut mae’r person 
rydych yn gofalu amdanynt mewn sefyllfa 
argyfyngus.

Gallwch siarad â gweithiwr iechyd neu ofal 
cymdeithasol hefyd, megis eich Meddyg 
Teulu, nyrs neu staff mewn gwasanaeth 
gofalwyr. Dylent wrando arnoch a rhoi’r 
wybodaeth a’r cyngor rydych eu hangen 
ichi. Peidiwch â phoeni am rannu teimladau 
negyddol neu anodd; mae gweithwyr 
proffesiynol yn gyfarwydd â chlywed am 
heriau cyffredin ac maent yno i gynnig 
empathi a chefnogaeth. Os na allant helpu, 
dylent eich cyfeirio at sefydliad sy’n gallu. 

Os ydych mewn trallod emosiynol, yn ei 
chael yn anodd ymdopi, neu mewn perygl 
o gyflawni hunanladdiad, ffoniwch y 
Samariaid am ddim ar 116 123 ar unrhyw 
adeg o’r dydd neu’r nos. 

Gwasanaethau gofalwyr a 
grwpiau cefnogi 
Mae gofalu am rywun â dementia yn gallu 
bod yn brofiad ynysig, gan nad yw llawer 
o bobl yn deall dementia ac effaith gofalu. 
Mae gofalu am rywun â dementia yn creu 
heriau penodol hefyd oherwydd natur ac 
effaith y salwch ar y person. Am y rhesymau 
hyn, mae siarad â phobl eraill sy’n gofalu 
am bobl â dementia yn gallu bod yn 
ddefnyddiol iawn.

Mae grwpiau lleol yn gallu cynnig 
cefnogaeth amhrisiadwy i lawer. Mae 
grwpiau’n cyfarfod yn rheolaidd ac yn 
rhannu profiadau ac awgrymiadau, yn 

chwerthin gyda’i gilydd ac yn cael hoe o 
feddwl am ofalu.

Mae gwasanaethau gofalwyr hefyd yn 
cynnal cyrsiau sy’n cynnal eich llesiant, yn 
cynnig sesiynau cynghori neu sesiynau 
untro gyda gweithwyr cymorth. Mae pob 
gwasanaeth gofalwyr yn wahanol, ond gall 
cyfleoedd gynnwys cyrsiau ar fyfyrio ac 
adweitheg, sut i reoli straen neu gorau.

Mae rhai sesiynau ar eich cyfer chi yn unig, 
ac mae rhai ar eich cyfer chi yn unig a/neu 
gyda’r person rydych yn gofalu amdanynt.

Yn y llyfryn hwn rydym wedi amlygu un 
o’r nifer fawr o wasanaethau rhagorol 
sydd ar gael yng Nghymru, a gynigir gan 
Ymddiriedolaeth Gofalwyr Gogledd Cymru, 
sy’n cynnig cyfle i ofalwyr gael seibiannau 
rheolaidd.

Dwi angen bobl 
sy’n deall i siarad 
â nhw
Gofalwr person 
â dementia

Dewch o hyd i 
wasanaethau 
gofalwyr a grwpiau 
cefnogi 
www.wlga.wales/welsh-local-
authority-links 

www.carers.org/around-the-uk-
our-work-in-wales/the-network-in-
wales

www.carersuk.org/help-and-
advice/get-support/local-support

www.alzheimers.org.uk/find-
support-near-you

www.dementiavoices.org.uk  
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Gall y pethau y mae’r person rydych yn 
gofalu amdanynt yn eu hoffi a ddim yn eu 
hoffi a’u gallu newid gydag amser ond mae 
annog pobl i gadw eu hyder a dal ati i fod yn 
annibynnol yn cynnig llawer o fanteision. 
Nid oes angen ichi ruthro i wneud llawer 
o newidiadau i arferion ar yr un pryd, 
gallai gymryd peth amser cyn i’r dementia 
ddatblygu ac mae parhau i fod yn weithgar 
yn cynnig llawer o fanteision iechyd.  

lechyd a llesiant
Mae gan lawer o bobl â dementia broblemau 
iechyd eraill yn ogystal â dementia. Mae 
mynd am archwiliadau ar gyfer golwg a 
chlyw, apwyntiadau meddygol ac unrhyw 
therapi rheolaidd fel ffisiotherapi yn bwysig. 
Mae’n golygu fod y person â dementia yn 
cael triniaethau priodol, ac mae’n rhoi’r 
cyfle i weithwyr proffesiynol adnabod 
pryderon iechyd datblygol yn gynnar.   

Cefnogi’r person rydych yn 
gofalu amdanynt i aros yn 
weithgar ac iach
Os yw dementia yn dechrau effeithio 
cyhyrau a symudiad person, gallent 
leihau faint o ymarfer yr arferent ei wneud 
(Eggermont, 2006). Fodd bynnag, mae 
hyrwyddo gweithgarwch corfforol (sy’n 
addas a phriodol) yn llesol iawn ar gyfer 
iechyd corfforol a llesiant cyffredinol. Mae 
hefyd yn ffordd wych o gymdeithasu a 
chael hwyl. Dilynwch y dolenni yn y blwch i 
gael syniadau ac awgrymiadau defnyddiol. 
Mae hyrwyddo gweithgarwch corfforol sy’n 

gweithio i bawb yn llesol ar gyfer iechyd 
corfforol a llesiant cyffredinol. Mae hefyd yn 
ffordd wych o gymdeithasu a chael hwyl. 

HELPU’R PERSON RYDYCH YN 
GOFALU AMDANYNT I AROS YN 
IACH AC ANNIBYNNOL
Gall pobl â diagnosis o dementia barhau i fyw bywydau hapus 
a boddhaus. Gall hyn gynnwys dal i fwynhau diddordebau, cael 
bywyd cymdeithasol da ac aros yn annibynnol.

Gall ymarfer helpu pobl â dementia i:

• aros yn gryf;

• wella eu hiechyd corfforol;

• allu parhau i symud o gwmpas yn 
rhwydd a chyfforddus (Pitkälä et al, 
2013);

• parhau i gyflawni tasgau bob dydd 
yn annibynnol (Pitkälä et al, 2013);

• cysgu’n well; a

• gwella eu hwyliau a’u llesiant. 
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Gwybodaeth bellach 
am gadw’n iach   
Y GIG  

Age UK 

Alzheimer’s UK

© Robert Kneschke / Adobe Stock. 

Canu a cherddoriaeth
Gellir mwynhau canu a cherddoriaeth 
gartref neu mewn grŵp rheolaidd. Mae’n 
weithgaredd hwyl sy’n hybu llesiant 
gofalwyr a phobl â dementia. Mae llawer 
o gorau’n canu ymhob rhan o Gymru. Mae 
rhai gofalwyr yn mwynhau cymryd rhan ar 
ben eu hunain er mwyn cwrdd â ffrindiau, 
ac mae eraill yn mwynhau cymryd rhan 
ynddo fel gweithgaredd maen nhw’n ei 
rannu gyda’r person maen nhw’n gofalu 
amdanynt.

Mae’r Forget-me-Not Chorus yn cynnal 
sesiynau cymunedol rhad ac am ddim yng 
Nghaerdydd, Casnewydd a Bae Colwyn. 
Mae’n gyfle i ofalwyr a phobl â dementia 
fwynhau gyda’i gilydd.  
www.forgetmenotchorus.com  
02922 362 064

Mae Côr Gofalwyr Abertawe yn sesiwn 
wythnosol ar gyfer gofalwyr di-dâl.  
www.facebook.com/SwanseaCarersChoir  
07851 381966

Mae Côr Gofalwyr Pen-y-bont ar Ogwr yn 
sesiwn wythnosol ar gyfer gofalwyr di-dâl.  
www.bridgendcarers.co.uk 

Cysylltwch â’ch gwasanaeth gofalwyr lleol i 
gael gwybod am gorau yn eich ardal.

Aros yn annibynnol gartref  
Ffyrdd o gefnogi’r person rydych yn 
gofalu amdanynt i aros yn annibynnol

• Mae rhoi labeli, lluniau neu ddelweddau 
ar ddrysau a chypyrddau yn gallu atgoffa 
pobl lle mae pethau’n cael eu cadw, neu 
unrhyw beth mae angen iddyn nhw ei 
gofio, megis cau drws oergell.

• Rhowch rifau pwysig ger y ffôn gyda 
lluniau er mwyn cael gafael arnynt yn 
rhwydd.

• Rhowch nodiadau ar y drws cefn a’r drws 
blaen, sy’n atgoffa person â dementia i 
fynd ag allwedd/goriad pan maen nhw’n 
mynd allan. Defnyddiwch lenni neu 
orchudd arall dros ddrysau a ffenestri 
allanol dros nos i geisio atal y person rhag 
cerdded dros nos. Efallai hefyd y byddai 
cloeon drws awtomatig yn ddefnyddio 
wedi machlud haul.
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• Mae cael nodyn gweledol i’w hatgoffa 
beth yw’r dyddiad, ac am apwyntiadau a 
digwyddiadau sydd ar y gorwel yn golygu 
y gall person â dementia wirio mor aml ag 
y mynnant. Gall calendr, amserlen ar gyfer 
yr wythnos, neu addurniadau tymhorol oll 
fod yn ddefnyddiol.

• Mae Gofal & Thrwsio Cymru yn gweithio 
i sicrhau bod gan bobl hŷn gartrefi 
sy’n ddiogel, cadarn ac yn gweddu i’w 
hanghenion. Maen nhw’n helpu pobl 60 
oed a throsodd, a phobl ag anableddau, i 
wella, atgyweirio neu addasu eu cartrefi, 
i helpu sicrhau diogelwch a llesiant pobl 
hŷn a chanddynt anghenion sy’n esblygu. 
Efallai y codir tâl am rai gwasanaethau 
gan ddibynnu ar gymhwysedd, felly 
mae’n well mynd i www.careandrepair.
org.uk i ofyn pa wasanaethau sydd ar 
gael yn eich ardal chi, neu gofynnwch i’r 
gwasanaethau cymdeithasol roi manylion 
eich gwasanaeth gofal a thrwsio lleol ichi.

• Rhowch wybod i gyflenwyr trydan, nwy 
a dŵr fod person â dementia yn byw yn 
yr eiddo gan y gellir trefnu gostyngiadau 
cyflenwyr / camau ar gyfer cwsmeriaid 
bregus i ddiogelu eu hiechyd a’u lles, Er 
enghraifft, gallai cynllun WaterSure helpu 
gwneud biliau’n fforddiadwy. Gallwch 
fynd i www.dwrcymru.com i gael rhagor 
o wybodaeth.  

Technoleg gynorthwyol  
Mae technoleg gynorthwyol yn derm ar 
gyfer unrhyw gynnyrch neu system sy’n 
ceisio helpu person i gwblhau tasgau y 
byddent yn ei chael yn anodd eu gwneud 
fel arfer, neu sy’n ei gwneud yn fwy diogel i 
gyflawni tasg arbennig. Gall hefyd gynnwys 
offer na chafodd ei gynllunio’n arbennig ar 
gyfer pobl â dementia, ond sy’n ddefnyddiol, 
megis ‘Alexa’, un o gynhyrchion Amazon.

Enghreifftiau o dechnolegau cynorthwyol 

• Offer diogelwch a diogeledd (megis 
teclynnau tracio neu declynnau 
diogelwch cartref megis larymau ffwrn, 
goleuadau sy’n cynnau’n awtomatig trwy 
adweithio i symudiad person yn codi o’r 
gwely yn ystod y nos).

• Offer i symbylu cof a chyfeiriadedd megis 

calendrau a chlociau sy’n cynnwys 
gwybodaeth ychwanegol megis rhoi 
gwybod i berson a yw’n fore neu’n gyda’r 
nos.

• Offer i gefnogi rhyngweithio cymdeithasol 
a chyfleusterau hamdden e.e. ffôn y gellir 
ei raglennu fel nad yw’r person sy’n ei 
ddefnyddio ond yn gorfod gwasgu ar lun 
o’r person maen nhw am ei ffonio.

• Offer i leihau effaith sensitifrwydd sŵn 
(hyperacusis) ar gyfer pobl yn byw â 
dementia a cholli clyw y gall synnau bob 
dydd mewn amgylcheddau a rennir yn 
annioddefol ac yn boenus o uchel. Mae 
datrysiadau yn cynnwys microffonau 
a chynorthwyon clyw Bluetooth sy’n 
galluogi’r person i ganolbwyntio ar lais eu 
gofalwyr.

Manteision defnyddio technolegau 
cynorthwyol o’r fath

•  helpu’r person rydych yn gofalu 
amdanynt i fyw gartref yn annibynnol

• hybu hunanhyder a llesiant y person â 
dementia wrth iddynt gyflawni tasgau 
beunyddiol yn annibynnol

• eich helpu i hyrwyddo diogelwch y person 
rydych yn gofalu amdanynt 

Problemau y mae gofalwyr yn sylwi 
arnynt gyda thechnolegau cynorthwyol

•  Gallant fod yn ddrud. Gall ymchwilio 
masnteision technoleg gynorthwyol 
a rhannu hynny gyda’r gwasanaethau 
cymdeithasol eich helpu i wneud cais 
am daliadau uniongyrchol sy’n galluogi’r 
person rydych yn gofalu amdanynt i fyw’n 
annibynnol yn y gymuned yn hirach. 

• Mae rhai gofalwyr yn ansicr beth yw’r 
offer mwyaf addas iddyn nhw.

• Mae rhai gofalwyr yn brin o hyder i 
ddefnyddio rhai mathau o dechnoleg. 

• Gall rhai darnau o offer arwain at 
gwestiynau moesegol megis a yw’n 
briodol monitro symudiadau person. 

• Mae rhai pobl â dementia yn gwrthod 
defnyddio’r dechnoleg, er enghraifft 
gwrthod gwisgo traciwr GPS. Rhowch 
gynnig ar dechnoleg sy’n ddeniadol 
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i’r person â dementia ac y gellir ei 
ddefnyddio mewn ffyrdd eraill; e.e.ap ar 
ffôn symudol / oriawr apple person.

Dod o hyd i dechnoleg gynorthwyol 

Efallai y bydd asesiad o anghenion ac 
asesiad o anghenion gofalydd yn canfod a 
ydych yn bodloni’r meini prawf cymhwysedd 
ar gyfer cael offer arbenigol a, chan 
ddibynnu ar eich sefyllfa ariannol, efallai 
y bydd yr awdurdod lleol yn cyfrannu at y 
costau. Mae therapyddion galwedigaethol 
yn chwarae rhan bwysig yn cynghori 
gofalwyr a’r person â dementia; bydd angen 
ichi siarad â’ch meddyg teulu, y clinig cof 
neu’r tîm gwasanaethau cymdeithasol yn 
eich awdurdod lleol i gael gwybod sut i gael 
gafael ar therapi galwedigaethol. Gallwch 
hefyd brynu technoleg eich hunan a chael 
cyngor arbenigol gan elusennau colli 
synhwyrau a dementia.

Gall eithriad rhag talu TAW helpu gyda 
chostau ariannol technolegau cynorthwyol 
ac addasiadau i’r cartref.

Mae person â dementia a chanddynt 
‘amhariad corfforol neu feddyliol sy’n 
effeithio eu gallu i gyflawni gweithgareddau 
beunyddiol’ yn gymwys i gael eithriad rhag 
talu TAW ar gyfer pobl ag anableddau ac 
afiechydon hirdymor. Gellir defnyddio hynny 
wrth brynu nwyddau er mwyn helpu person 
i fod yn annibynnol, ac mae’n cynnwys cost 
gosod ac atgyweirio’r offer.

Darllenwch fwy am gael eich eithrio rhag 
talu TAW yn www.gov.uk/financial-help-
disabled/vat-relief.

Mynd yma a thraw  
• Os ydych yn gwneud rhywfaint o siopa, 

yn mynd i apwyntiad ysbyty neu’n cael 
diwrnod allan mae llawer o declynnau 
ymarferol i’ch helpu chi, a’r person rydych 
yn gofalu amdanynt, gan gynnwys mewn 
sefyllfa argyfyngus.

• Mae gan lawer o awdurdodau lleol a 
gwasanaethau gofalwyr gynllun cerdyn 
brys ar gyfer gofalwyr.

• Efallai y bydd atyniadau ymwelwyr 
neu gyfleusterau hamdden yn cynnig 
gostyngiadau ichi a’r person rydych 
yn gofalu amdanynt, felly mae’n werth 
gwneud rhywfaint o ymchwil ymlaen 
llaw. Er enghraifft, mae Hynt yn 
gynllun sy’n helpu pobl ag amhariadau 
a gofynion mynediad i fynd i theatrau 
a chanolfannau celfyddydau yng 
Nghymru. Darllenwch am y meini prawf 
cymhwysedd ar gyfer Hynt yn www.
hynt.co.uk/en/join/eligibility-criteria

Beth yw therapydd 
galwedigaethol?
Mae therapydd galwedigaethol yn helpu 
pobl i allu cyflawni’r tasgau sy’n bwysig 
iddynt, pan mae salwch, anabledd 
neu fynd yn hŷn wedi’i gwneud yn 
anoddach iddynt. Gallai ‘galwedigaeth’ 
fod yn dasgau beunyddiol megis 
ymolchi a bwyta; dal ati i weithio neu 
gydag addysg; neu weithgareddau 
hamdden a diddordebau. Gall therapydd 
galwedigaethol gefnogi person â 
dementia i ddysgu neu ail-ddysgu 
tasgau, awgrymu ffordd fwy hylaw o 
gyflawni’r gweithgaredd, neu ddarparu/
argymell offer neu addasiadau i wneud 
gweithgareddau yn rhwyddach. 

Efallai y bydd gan eich awdurdod lleol 
gyngor am grantiau lleol.

Mae Partneriaid Rhwydwaith yr 
Ymddiriedolaeth Gofalwyr yn cynnig 
grantiau i ofalwyr neu gallwch gynnig 
am grantiau eraill.

https://carers.org/out-and-about/blue-badge-parking-scheme

https://carers.org/grants-and-discounts/introduction

https://gov.wales/sites/default/files/publications/2017-09/who-is-eligible-
for-a-blue-badge.pdf

www.alzheimers.org.uk/get-support/publications-and-factsheets/helpcards
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• Mae’r UK Cinema Association hefyd yn 
cynnig Cerdyn CEA sy’n rhoi tocyn am 
ddim i rywun ag anabledd sy’n mynd i’r 
sinema fel y gall rhywun fynd gyda nhw 
pan maen nhw’n mynd i sinema sy’n 
cymryd rhan yn y cynllun. Gallwch gael 
mwy o fanylion yn www.ceacard.co.uk 

• Gall pobl sy’n anabl neu sydd â chyflwr 
iechyd sy’n effeithio eu symudedd, neu 
sydd ag anabledd cudd, wneud cais am 
Fathodyn Glas. Gallwch wneud cais am 
fathodyn glas oddi wrth eich awdurdod 
lleol a dod o hyd i wybodaeth yn Pwy 
sy’n gymwys am Fathodyn Glas? 
(Llywodraeth Cymru). 

• Mae Helpcards ar gael i bobl â dementia 
i’w defnyddio, i’w gwneud yn rhwyddach 
i gael help neu gymorth pan maen nhw 
allan yn y gymuned.

• Mae’r Cynllun Allweddi Cenedlaethol 
yn cynnig mynediad annibynnol i bobl 
anabl i dai bach cyhoeddus dan glo ar 
hyd a lled y wlad. Gallwch brynu allwedd 
am £5.00 (heb gynnwys TAW) o www.
disabilityrightsuk.org.  

•  Mae cynllun Laniard Blodyn Haul yn 
fathodyn neu laniard cynnil y gall pobl 
sydd angen ychydig mwy o gefnogaeth 
ac amser, neu sydd ag anabledd cudd, 
ei wisgo i roi gwybod i staff (mewn 
lleoliadau sy’n rhan o’r cynllun) y 
gallent fod angen help a chefnogaeth 
ychwanegol. Ar draws Cymru, mae 
llawer o siopau, ysbytai a chyfleusterau 
trafnidiaeth, gan gynnwys Maes Awyr 
Caerdydd, wedi ymuno â’r cynllun. Gellir 
gofyn am Laniardau Blodyn Haul (yn 
rhad ac am ddim) oddi wrth gwmnïau 
neu sefydliadau sy’n cymryd rhan yn y 
cynllun. Gallwch weld pwy sy’n cymryd 
rhan yn eich ardal chi yn 
www.hiddendisabilitiesstore.com. 

Gyrru 
Mae llawer o bobl â dementia yn parhau i 
yrru yng nghyfnodau cynnar dementia. Er 
nad oes rhaid i bobl â dementia roi’r gorau 

i yrru yn syth, mae’n rhaid rhoi gwybod 
i’r DVLA. Unwaith y cafodd y DVLA yr 
hysbysiad, efallai y byddant yn cysylltu 
â meddyg teulu’r person, neu’n gofyn i’r 
person â dementia i fynd i gael asesiad 
gyrru.

Mae llawer o bobl â dementia yn parhau i 
yrru am beth amser ar ôl cael eu diagnosis 
ond wrth i dementia ddatblygu mae’n 
debyg y gall fod rhaid cael sgwrs am roi’r 
gorau i yrru yn hwyr neu’n hwyrach. Mae 
hwn yn fater sensitif, ac mae’n un y mae 
rhai gofalwyr ac aelodau teuluoedd wedi 
ymdrin ag ef trwy fynd ati’n raddol i gymryd 
mwy o gyfrifoldeb am yrru. Pan nad yw 
hynny’n bosib ceisiwch fod yn dyner, 
caredig a chlir yn eich cyfathrebu. Efallai 
na fydd y person â dementia yn deall yn 
llwyr fod eu sgiliau gyrru yn dirywio, a gall 
colli annibyniaeth a rhyddid sy’n dilyn o 
hynny fod yn ergyd drom. Efallai y byddwch 
am gynnwys gweithwyr proffesiynol neu 
aelodau eraill o’r teulu yn y sgwrs hon. Sut 
bynnag y dewiswch drin y sefyllfa hon, os 
oes gennych unrhyw bryder am ddiogelwch 
y person, neu ddiogelwch pobl eraill, mae’n 
hollbwysig gweithredu i ddiogelu bywydau.

Mwy o wybodaeth am 
fynd yma a thraw
https://carers.org/out-and-about/
out-and-about

Mwy o wybodaeth am 
yrru
www.lifechangestrust.org.uk/
sites/default/files/Driving%20
with%20Dementia%20website.pdf

www.gov.uk/driving-medical-
conditions 
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https://www.disabilityrightsuk.org/shop/official-and-only-genuine-radar-key
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HELP GYDA GOFALU 

Mae adnabod anawsterau yn gynnar 
a gofyn am gymorth, yn hytrach na 
chyrraedd argyfwng, yn well i’ch llesiant 
hirdymor chi a’r person rydych yn gofalu 
amdanynt. Nid yw gofyn am help yn arwydd 
o wendid, nac o ddiffyg trugaredd. Mae 
gennych hawl cyfreithiol i gael asesiad 
o’ch anghenion ac i ddisgwyl fod unrhyw 
anghenion cymwys a nodwyd mewn 
asesiad yn cael eu diwallu. Nid oes rhaid 
ichi frwydro ar eich pen eich hun.

Rhannu gofalu gyda theulu a 
chyfeillion  
Rhowch wybod i’r bobl o’ch cwmpas pa 
fath o gefnogaeth rydych ei hangen. 
Efallai y bydd aelodau’r teulu, cyfeillion neu 
gymdogion yn cynnig eich helpu os ydych 
yn dweud wrthynt pa gymorth sydd ei 
angen. Gallent helpu trwy:

• eistedd gyda’r person rydych yn gofalu 
amdanynt tra’ch bod chi yn mynd i 
apwyntiad,

• gwrando arnoch chi os cawsoch chi 
ddiwrnod anodd,

• mynd trwy waith papur gyda’ch gilydd,

• eich gyrru i apwyntiad ysbyty, 

• dod â phrydau bwyd ichi, neu

• fynd â dillad i’w golchi yn y laundrette.

Mae gofalu am rywun â dementia yn gallu bod yn anodd ac mae 
llawer o ofalwyr yn ei chael yn anodd gofyn am help. Mae dementia 
yn salwch sy’n cyfyngu ar fywyd, felly bydd y math o gymorth mae 
gofalydd ei angen yn newid gydag amser hefyd.

Ar ôl fy asesiad o 
anghenion gofalwr, 
dwi’n gallu gofyn 
i NEWCIS drefnu 
gofal ar gyfer fy 
ngŵr fel fy mod 
i’n gallu mynd i 
fy apwyntiadau 
ysbyty fy hun. Mae 
hynna’n mynd â 
baich oddi ar fy 
meddwl oherwydd, 
os alla’ i ddim gofalu 
amdana’ i fy hun, 
alla’ i ddim gofalu 
am fy ngŵr

Gofalwr person 
â dementia

Mae cymorth 
seibiant yn gwneud 
gwahaniaeth anferthol 
– yn enwedig seibiant 
dros nos – does dim raid 
ichi fod yn ymwybodol 
trwy’r amser o beth y 
mae’r person rydych 
chi’n gofalu amdano’n 
ei wneud 
Gofalwr
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Manteisio ar gefnogaeth gan 
Nyrs Dementia Arbenigol – 
Nyrsys Admiral 
Dementia UK yw’r unig elusen nyrsio 
arbenigol sydd ar gael i’r teulu cyfan. Gelwir 
eu nyrsys arbenigol yn Nyrsys Admirals ac 
fe’u cefnogir gan Dementia UK i ddatblygu 
eu gwybodaeth yn barhaus i ddeall 
datblygiad gwahanol fathau o dementia. 
Gall Nyrs Admiral eich cynghori ar beth 
i’w ddisgwyl gyda dementia penodol y 
person rydych yn gofalu amdanynt a 
chynnig cyngor a chefnogaeth emosiynol 
fel nad ydych ar eich pen eich hun. Mae 
rhagor o fanylion ar gael yma: What is an 
Admiral Nurse and how can they help? - 
Dementia UK 

Yng Nghymru, mae 2 wasanaeth Nyrsys 
Admiral, un dan nawdd y Lleng Brydeinig 
Frenhinol yn y De sy’n helpu unrhyw un a 
wasanaethodd / neu sy’n gysylltiedig â’r 
lluoedd arfog, gan gynnwys gweddwon, 
a phobl a fu’n briod ag aelodau o’r lluoedd 
arfog. Gallai hynny olygu’r person â 
dementia neu eu gofalydd a’u teulu. Cynigir 
cefnogaeth ar y ffôn ac ymweliadau cartref. 
Gall gofalwyr gyfeirio eu hunain neu gael eu 
cyfeirio gan gorff arall ar 0808 802 8080 
ar yr amod eu bod yn byw yn yr ardaloedd 
canlynol: Bwrdd Iechyd Prifysgol Aneurin 
Bevan, Bwrdd Iechyd Prifysgol Caerdydd 
a’r Fro, Bwrdd Iechyd Prifysgol Cwm Taf 
Morgannwg, Bwrdd Iechyd Prifysgol Bae 
Abertawe. Nid yw cefnogaeth ar y ffôn ond 
ar gael i ofalwyr ym Mhowys.

Trefnir y gwasanaeth Nyrsys Admiral yn 
Hywel Dda gan y Bwrdd Iechyd Prifysgol. 
Mae hynny’n golygu nad yw atgyfeiriadau 
ond yn gallu cael eu gwneud gan feddygon 
teulu neu weithwyr proffesiynol eraill sy’n 
gweithio i Fwrdd Iechyd Prifysgol Hywel 
Dda.

Yn y Gogledd, mae’r Llwybr Cefnogi’r Cof 
ar gyfer Dementia yn darparu 5 Canolfan 
Dementia, dan nawdd Ymddiriedolaeth 
Gofalwyr Gogledd Cymru. Mae’r 
gwasanaeth hwn ar gael i ofalwyr a phobl a 
gafodd ddiagnosis dementia neu sy’n byw 
gyda dementia tybiedig. Sefydlwyd y llwybr 
i ddarparu gwasanaeth integredig i bawb 
sy’n cael eu heffeithio gan dementia ledled 
y Gogledd.  Mae rhagor o fanylion ar gael 
yma: Llwybr Cefnogi’r Cof – Canolfannau 
Dementia | Gwasanaethau Gofal 

Croesffordd Ymddiriedolaeth Gofalwyr 
Gogledd Cymru (nwcrossroads.org.uk) 
Gallwch hefyd ffonio 01492 542212. 

Darperir allgymorth i ofalwyr hefyd gan 
Wasanaeth Allgymorth i Ofalwyr Gogledd 
Orllewin Cymru a Home - NEWCIS

Seibiannau byr o ofalu  
Mae seibiant yn derm sydd weithiau’n 
cael ei ddefnyddio am yn ail â ‘gwyliau 
byr’ ac mae’n rhoi cyfle ichi orffwys a 
gwneud rhai o’r pethau sydd bwysicaf ichi. 
Mae seibiannau addas, go iawn yn gallu 
helpu gofalwyr di-dâl i fyw bywydau iach 
a boddhaus a chael y cyfle i gyflawni eu 
potensial o ran addysg a byd gwaith. 

Gallai seibiant olygu ychydig oriau neu rai 
wythnosau heb orfod gofalu i roi amser ichi 
ail-wefru eich batris. Efallai y gwelwch ei 
fod yn eich helpu i gadw’n iach a theimlo’n 
fwy abl i ddygymod â gofalu.

Mae seibiant yn gyfle ichi gael amser ichi’ch 
hun i orffwys, ymlacio a chael cyfnod i 
ffwrdd o heriau a chyfrifoldebau gofalu. 
Mae llawer o bobl yn defnyddio’r amser 
hefyd i gymdeithasu, dilyn diddordeb neu 
wneud amser i orchwylion fel siopa neu 
fancio.

Mathau o seibiant  
Canolfannau dydd  
Gall y person rydych yn gofalu amdanynt 
fynychu’n rheolaidd, cymryd rhan mewn 
gweithgareddau cymdeithasol a bydd 
rhywun yn gofalu amdanynt tra’ch bod chi 
yn cael hoe.  

Seibiant yn y cartref 
Caiff y person â dementia eu cefnogi 
gartref. Gall hyn gynnwys gofal dros nos.

Cyfnodau byr mewn cartref gofal

Trowch at y llyfryn atodol ar wahanol 
fathau o Gartrefi Gofal.

Gwyliau byr yng ngwledydd Prydain  
Mae rhai seibiannau yn cynnwys llety a 
gynlluniwyd yn arbennig ar gyfer pobl â 
dementia a’u gofalwyr. Mae rhai pecynnau 
yn cynnwys cymorth ymarferol gyda gofalu 
hefyd.
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https://www.dementiauk.org/information-and-support/specialist-diagnosis-and-support/what-is-an-admiral-nurse/
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https://www.carersoutreach.org.uk
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https://www.newcis.org.uk


SBOTOLAU AR 
Y GWASANAETH 
ALLGYMORTH 
GOFALWYROUTREACH 
Yn gwneud egwyliau lleol yn 
hygyrch i ofalwyr yng Nghymru 

Mae Gwasanaeth Allgymorth 
Gofalwyr, sy’n un o Bartneriaid 
Rhwydwaith yr Ymddiriedolaeth 
Gofalwyr, yn cefnogi cymuned wledig 
fawr sy’n cwmpasu Ynys Môn, Conwy 
a Gwynedd ac mae’n cynnig cyfle i 
gael gwyliau addas i ofalwyr di-dâl a’r 
person maen nhw’n gofalu amdano. 
Mae gofalwyr yn gallu archebu hoe 
ar gyfraddau gostyngol mewn un o 
ddwy garafán hygyrch yn Hafan y 
Môr, Pwllheli. Mae’r gwasanaeth hoe 
mewn carafán wedi caniatáu i ofalwyr 
gael gwyliau tra’u bod hefyd yn gallu 
mynychu ysbyty i gael triniaeth a 
mynd i apwyntiadau gan bod modd 
trefnu ambiwlans i’w cludo. Gan fod 
y gwyliau’n isel eu cost ac yn lleol, 
mae hyn wedi rhoi cyfle i ofalwyr 
pobl â dementia weld tybed a yw cael 
hoe fach yn rhywbeth y gallan nhw 
ymdopi ag ef. 

SBOTOLAU AR 
NEWCIS 
Yn darparu egwyliau 
byr i ofalwyr pan maen 
nhw eu hangen fwyaf

‘Mae cynllun seibiant ‘Pontio’r 
Bwlch’ yn cael ei gyflenwi gan 
NEWCIS, sy’n un o Bartneriaid 
Rhwydwaith yr Ymddiriedolaeth 
Gofalwyr, ac mae’n cael ei ariannu 
gan Gyngor Sir y Fflint. Mae’n 
cynnig gwasanaeth sy’n caniatáu 
i ofalwyr ddewis cael gofal am dâl 
y maen nhw’n gymwys i’w gael ar 
adeg sy’n addas iddyn nhw. Mae 
NEWCIS hefyd yn cynnig cymorth 
seibiant ar gyfer argyfyngau neu 
pan mae pethau wedi dod i’r pen 
fel bod gofalwyr yn gallu cael 
cefnogaeth pan fo’i hangen arnyn 
nhw fwyaf. 

Sut i drefnu seibiant  
Mae seibiant yn wasanaeth y mae’n rhaid 
talu amdano weithiau. Gallwch gael help 
gan ddibynnu ar y math o seibiant rydych ei 
angen a’ch amgylchiadau personol. Efallai y 
gallwch gael help gan eich awdurdod lleol, 
elusennau neu gronfeydd lles, neu efallai y 
bydd rhaid ichi dalu am ofal eich hun.

Y cam cyntaf yw gofyn i’ch cyngor lleol 
am asesiad o anghenion gofalydd. Mae 
hwn yn gyfle i drafod eich anghenion fel 
gofalydd gan gynnwys seibiannau o ofalu.

Gallwch gysylltu hefyd â Phartner 
Rhwydwaith Ymddiriedolaeth Gofalwyr i 
gael cyngor a chymorth.

Mwy o wybodaeth 
am seibiant
https://carers.org/getting-a-
break/getting-a-break 

www.carersuk.org/search/taking-
a-break

www.alzheimers.org.uk/get-
support/help-dementia-care/
respite-care-wales]

www.shortbreaksscheme.wales

https://carers.org/getting-a-break/getting-a-break

https://carers.org/carers-assessment/carers-assessment
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