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CYFATHREBU MEWN 
DEMENTIA

Pan rydym yn cyfathrebu, gyda theulu ac 
anwyliaid, rydym yn rhannu blynyddoedd 
lawer o hanes perthynol sy’n cynnig cyd-
destun rydym yn ei rannu, sy’n rhoi ystyr a 
phwrpas i’n sgyrsiau. Mae hyn yn cynnwys 
yr amser, tymor, a hyd yn oed lleoedd y 
cynhelir ein sgyrsiau ynddynt.

Ar y cychwyn efallai y bydd y person â 
dementia yn ei chael yn anodd deall y 
dyddiad a’r amser, ond yn raddol gydag 
amser, bydd eu gallu i gyfathrebu yn newid 
a bydd angen mwy o help arnynt i fynd 
drwy sgwrs. Mae pobl â dementia hefyd 
yn gallu profi amser yn newid, a chael 
anawsterau clywed a gweld, sy’n gallu 
gwneud cyfathrebu yn fwy heriol.

Gall hyn arwain at deimlo dryswch neu 
rwystredigaeth i’r ddau ohonoch sy’n gallu 
achosi dicter, siom, ac embaras. Ond mae 
gweld pob cyfathrebu yn gyfle i gysylltu, 
deall, a chefnogi’r person â  dementia trwy 
arsylwi a mynd i mewn i’w byd yn sgil y 
gellir ei datblygu. Mae cyfuno hynny gyda’r 
awgrymiadau cyfathrebu isod yn gallu 
helpu atal cylchoedd cyfathrebu negyddol. 

Cofiwch mai’r dementia sy’n gwneud 
cyfathrebu yn anodd, ac nid y person sy’n 
byw gyda dementia. Felly, mae unrhyw 
newidiadau ymddygiad sydyn, megis 
anfoesgarwch, dicter, gofynion amhosib 
a brawddegau na allwch eu deall – er yn 
heriol - yn symptom o dementia ac nid yr 
unigolyn. 

Os allwch ddysgu enwi beth sy’n digwydd, a 
deall pam – bydd hyn yn helpu lleihau eich 
rhwystredigaeth. Bydd hefyd yn galluogi’r 
person â dementia i deimlo eu bod yn cael 
eu cefnogi yn eu cyfathrebu gyda chi. Mae 
hyn yn hollbwysig er mwyn lleihau unrhyw 
orbryder a rhwystredigaethau y gallent eu 
teimlo wrth gyfathrebu gyda chi. Yn olaf, 
wrth ddarllen a gweithredu’r cyfathrebu 
a’r mewnwelediadau yn y llyfryn hwn, 
byddwch yn amyneddgar ac yn garedig 
ichi’ch hun. Mae angen ymarfer gallu 
camu’n ôl, anadlu ac arsylwi eich anwylyd 
cyn ymateb. Rydym oll yn fodau dynol 
amherffaith, ac o’r herwydd, rydym yn cael 
dyddiau da a dyddiau gwael.

Mae dementia yn creu newidiadau yn yr ymennydd  all 
effeithio ar iaith a dealltwriaeth, gan wneud cyfathrebu yn 
heriol i’r person â dementia a’u gofalydd. Gall hyn arwain 
at gamddealltwriaethau am beth a olygwyd, gall arwain at 
rwystredigaeth ar y ddwy ochr.

Dwi’n gwneud fy 
ngorau i wrando’n 
ddigon gofalus i 
ddeall beth sy’n 
achosi problemau 
newid mewn 
ymddygiad a 
gweithio allan 
sut orau i liniaru’r 
sefyllfa

Gofalwr person â dementia
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Heriau cyfathrebu rhwng gofalwyr a phobl â dementia

Anawsterau 
gyda chlywed 
neu weld yn 
glir.

Cael anhawster 
i ddweud y gair 
iawn. Er enghraifft, 
dweud tân yn lle 
cannwyll ben-
blwydd.

Cael anhawster i 
storio gwybodaeth 
am ddigwyddiadau 
diweddar, gall pobl 
ofyn cwestiynau 
i’w helpu i 
ail-adeiladu’r 
wybodaeth sydd 
ar goll.

Anghofio pwy 
yw pobl.

Cael anhawster 
i gynhyrchu a 
deall iaith lafar.

Her Atebion Posib
Gofalwch fod y person yn gwisgo eu cynorthwyon clyw yn iawn a 
bod y batris yn gweithio. Gwiriwch fod eu sbectolau’n lân a’u bod yn 
gwisgo eu rhagnodiad diweddaraf.
Dewch o hyd i’r lle gorau iddyn nhw weld eich wyneb yn glir er mwyn 
darllen gwefusau a dehongli eich mynegiant wyneb a symbyliadau 
eich iaith gorfforol. Peidiwch sefyll yn syth o flaen ffenestri neu 
oleuadau llachar allai daflu cysgod drosoch.
Peidiwch â bod ofn arafu, oedi, anadlu ac ymlacio eich corff 
cyn parhau i gyfathrebu. Bydd hyn yn cyfleu eich presenoldeb 
ymlonyddol i’r person ac yn eu helpu hwythau i ymlacio hefyd.
Hefyd, gall helpu i daflu eich llais a siarad yn arafach a mwy syml.

Arafwch, cymerwch anadl, cheisiwch gymryd yr amser i chwilio 
am yr ystyr y tu ôl i’r geiriau y mae’r person rydych yn siarad â nhw 
yn eu defnyddio.

Ceisiwch beidio siarad dros neu gywiro’r person rydych yn siarad 
â nhw.

Arafwch, cymerwch anadl ac oedwch. Gwiriwch eich iaith gorfforol 
a’ch mynebiant wyneb. Ymarferwch hanner-gwên os ydych yn 
teimlo dan bwysau fel y gall y person dderbyn eich neges mewn 
ffordd anwrthdrawiadol.. Cofiwch, efallai y bydd y person rydych yn 
siarad â nhw yn ddryslyd ac yn ceisio casglu gwybodaeth i geisio 
gwneud synnwyr o’r byd o’u cwmpas. Gall fod yn ddefnyddiol cadw 
nodiadau neu lyfr atgofion i helpu grymuso’r person rydych yn 
gofalu amdanynt i ddeall gwybodaeth heb orfod gofyn ichi.

Gall fod yn ddiflas iawn os yw’r person rydych yn gofalu amdanynt 
yn anghofio pwy ydych chi. Ar y dechrau, mae’n debyg mai rhywbeth 
dros dro fydd hynny, ond gydag amser efallai y bydd y person rydych 
yn gofalu amdanynt yn llai abl nac o’r blaen i roi enw i’ch wyneb neu 
gofio’r berthynas.

Mae hyn oherwydd newidiadau yn yr ymennydd sy’n effeithio sut 
maen nhw’n canfod a phrofi’r byd, all arwain at ddrychiolaethau, 
camddehongliadau, lledrithiau ac amser yn symud. Dyna pam mae 
datblygu presenoldeb tawel a diogel i berson â dementia mor bwysig.

Mae rhoi symbyliadau a dweud pethau sy’n eu hatgoffa yn gallu bod 
yn ddefnyddiol iawn.Gall fod yn ddefnyddiol ysgrifennu enwau wrth 
ymyl ffotograffau a chyflwyno pobl mewn sgyrsiau. Er enghraifft, 
gallwch ddweud ‘fy mrawd Dafydd’ yn hytrach na dweud ‘Dafydd’.

Os yw hyn yn digwydd, gall cyffyrddiad (megis cwtsh neu 
ddal dwylo) gynnig cysur i’r naill a’r llall ohonoch. Gall fod yn 
ddefnyddiol hefyd i gael llyfrau cof i’w rhannu neu wneud 
rhywbeth gyda’r person rydych yn gofalu amdanynt y mae’r ddau 
ohonoch yn ei fwynhau, fel canu.
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Cael anhawster i ddilyn 
gwybodaeth gyd-
destunol.

Her Atebion Posib

Er mwyn helpu person â dementia, gallwch ddefnyddio enwau 
pobl, gwrthrychau a gweithgareddau yn amlach, yn lle, hi, 
nhw, hwnna ac ati. 

Ceisiwch osgoi cwestiynau sydd angen cyd-destun fel 
‘gawsoch chi amser da bore ‘ma’. Newidiwch hynny i ‘gawsoch 
chi amser da pan fuoch chi yn y ganolfan arddio bore ‘ma?’

Gall defnyddio’r cyd-destun o’ch cwmpas eich helpu i ddeall 
at beth mae’r person â dementia yn cyfeirio. Os na allant gofio 
gwybodaeth bob tro, efallai y byddant yn dibynnu mwy ar beth 
allant ei weld a’i glywed, neu ar atgofion amser maith yn ôl y 
gallant eu cofio’n rhwyddach.

Cofiwch hefyd na fyddant efallai’n gallu barnu beth rydych yn 
ei wybod yn barod, a gallent ragdybio eich bod yn gwybod yn 
barod am yr hyn maen nhw’n siarad amdano. Yn hytrach na 
mynd yn rhwystredig, gallech geisio meddwl am bosibiliadau, 
fel dweud ‘o, wyt ti’n siarad am briodas Ellen?’.

Defnyddiwch eich gwybodaeth am eu personoliaeth a’u 
bywyd i’ch helpu. Yn aml bydd yn rhwyddach ichi geisio 
gwneud eich ffordd drwy eu patrymau meddwl nhw, nac iddyn 
nhw wneud synnwyr o’ch rhai chi. Cofiwch fod cyd-destunau 
newydd yn anoddach i’w prosesu, felly gall cadw at batrymau 
cyfarwydd helpu. Nid yw hynny’n golygu na allwch fynd allan 
i fwy nac un caffi, ond mae’n werth sylwi a yw’r person yn fwy 
ymlaciol ac yn fodlon cael sgwrs pan mae mewn lle y buont 
iddo o’r blaen (hyd yn oed os nad ydynt yn cofio bod yno).

Os ydych eisiau ceisio cychwyn sgwrs gadarnhaol, ceisiwch 
fynd i le cyfarwydd neu i amgueddfa yn cynnwys arddangosfa 
o gyfnod cynharach yn eu bywyd. Syniad arall yw edrych ar 
lyfrau yn cynnwys lluniau neu luniau teuluol gyda nhw sy’n 
annog sgwrs am eu bywyd a’u profiadau. gofyn cwestiynau, 
ac yn hytrach gwnewch sylwadau, gan ei bod yn rhwyddach 
ymateb iddynt. ceisiwch osgoi dweud ‘wyt ti’n cofio hynna?’ 
a ‘beth oedd enw hwnna?’ dywedwch bethau fel ‘w, edrych ar 
hwnna!’, a ‘mae hwnna’n edrych yn ddiddorol’, a ‘Wn i faint o 
amser oedd hi’n gymryd i wneud y golchi yn y dyddiau hynny’. 
Mae hyn yn rhoi cyfle i’r person ymateb neu beidio ac mae’n 
osgoi unrhyw bwysau i’w gorfodi i ymateb.
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Rhwystredigaeth

Her Atebion Posib

I helpu lleihau rhwystredigaeth, mae’n bwysig tawelu meddwl 
y person â dementia eich bod yn gwrando arnynt a rhoi’r amser 
maen nhw ei angen iddynt i fynegi eu hunain. Ceisiwch beidio 
distyru eu geiriau hyd yn oed os nad yw’n ymddangos eu bod 
yn gwneud synnwyr ac ystyried beth allai fod tu ôl i’r geiriau 
maen nhw’n eu dweud.  

Efallai hefyd y bydd adegau pan mae eu realiti nhw o 
ddigwyddiadau yn wahanol i’ch un chi. Efallai na fyddant yn 
cofio fod anwylyd wedi marw, neu y byddant yn credu eu bod 
yn byw mewn cyfnod gwahanol, neu fod rhywbeth wedi cael ei 
ddwyn. Mae’n fwy caredig derbyn a mynd i mewn i’w realiti nhw 
a gwrando ar unrhyw ystyr cudd yn eu geiriau. 

Mae hyn yn anodd gan fod eich perthynas yn newid, ac efallai 
nad ydych erbyn hyn yn gallu rhannu  rhwystredigaethau 
a siomedigaethau fel y gwnaethoch ar un adeg. Felly, mae 
adeiladu rhwydwaith a dod o hyd i bobl y gallwch ymddiried 
ynddynt i rannu rhwystredigaethau a heriau dyddiol gofalu yn 
ogystal â chyfnewid awgrymiadau cyfathrebu yn hollbwysig. 

Cofiwch estyn allan am gyngor gan weithwyr proffesiynol a 
chyfeillion a rhoi amser a gofod ichi’ch hun.. Gofynnwch am 
gyngor gan weithwyr proffesiynol a chydweithwyr a rhowch 
amser a lle ichi’ch hun i gymryd anadl a chael lle i feddwl. 
Peidiwch â rhagdybio y bydd heriau ddoe yn ail-adrodd eu 
hunain. Gall symptomau dementia amrywio o eiliad i eiliad. 
Mae’n werth rhoi cynnig arall arni.

www.cardiff.ac.uk/people/view/99217-wray-alison

www.youtube.com/watch?v=ZlMsN-_KG3k&feature=youtu.be
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Cwsg
Gall pobl â dementia ddioddef patrymau 
cwsg anghyson. Mae cymaint o achosion 
posib, o faterion meddygol i olau llachar yn 
eu poeni mewn ystafell wely. 

Effaith bosib dementia ar 
gwsg 
Llai o gwsg yn gyffredinol.

Mwy o gwsg yn ystod y dydd a mwy o egni 
gyda’r nos.

Methu gwahaniaethu rhwng nos a dydd. 

Achosion posib newidiadau 
i batrymau cysgu yn 
gysylltiedig â bioleg a 
heneiddio
Difrod i’r rhan o’r ymennydd sy’n rheoli ein 
cloc naturiol (rhythm circadaidd). 

Afiechydon neu boenau nad ydynt yn 
gysylltiedig â dementia (megis heintiau’r 
llwybr wrinol neu iselder). 

Achosion posib newidiadau 
i batrymau cysgu yn 
gysylltiedig â pha mor 
gyfforddus ac addas yw 
ystafell wely person 
Teimlo’n rhy boeth neu oer yn y nos.

Teimlo ar goll yn eu hystafell wely.

Methu dod o hyd i’r tŷ bach yn rhwydd yn 
ystod y nos.

Efallai y cymer beth amser ichi geisio 
darganfod beth yn union sy’n amharu ar 
batrymau cysgu.

Fel gofalydd, os yw eich cwsg yn cael ei 
amharu’n rheolaidd, fe fyddwch yn ei chael 
yn anodd gorffwys digon a gall hyn effeithio 
ar eich hwyliau a llesiant yn ystod y dydd.

Siaradwch â gweithiwr iechyd os ydych yn 
poeni am batrymau cysgu’r person rydych 

yn gofalu amdanynt, neu am sut mae diffyg 
cwsg yn effeithio arnoch chi.

Syniadau i helpu rheoli 
problemau gyda chwsg
Cynlluniwch weithgarwch corfforol i 
ddigwydd ynghynt yn y dydd.

Ceisiwch osgoi caffeine o ddiwedd y 
prynhawn ymlaen.

Gofalwch fod tymheredd cyfforddus yn yr 
ystafell wely.

Trefnwch oleuo priodol. Gall goleuo 
anaddas a drychau yn yr ystafell ddallu 
neu ddrysu rhywun â dementia pan maen 
nhw’n deffro yn y nos. Darllenwch fwy yn 
www.nhs.uk

Meddyliwch am offer teleofal all eich 
deffro os oes angen.

Gofynnwch i aelod o’r teulu neu gyfaill 
ysgwyddo eich rôl ofalu dros nos bob hyn a 
hyn.

Mynnwch gael asesiad gofalydd gan y gall 
hwnnw edrych ar faint o gwsg rydych yn ei 
gael ac efallai y bydd gennych hawl i gael 
cymorth ariannol i gael cymorth dros nos 
gan weithwyr gofal.

Mwy o wybodaeth am gwsg  
www.dementiauk.org/sleep-
deprivation-dementia

www.alzheimers.org.uk

www.nhs.uk/live-well/sleep-and-
tiredness/how-to-get-to-sleep
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Anniddigrwydd
Mae cerdded yn ôl ac ymlaen, aflonyddu 
liw nos, gorbryder a chrwydro pwrpasol yn 
ymddygiadau cyffredin mewn rhai mathau 
o dementia. 

Rhesymau posib am 
anniddigrwydd
Gall person â dementia ei chael yn anodd 
cyfathrebu eu hanghenion. Gallant fod yn 
teimlo’n ddiflas, pryderus neu mewn poen.

Gall dryswch a ffwndro olygu y gall person 
â dementia deimlo eu bod mewn lle 
anghyfarwydd. Gall hyn fod yn arbennig o 
amlwg adeg y cyfnos ac mae’n cael ei alw’n 
‘fachlud’. 

Ceisio dod o hyd i rywun neu rywbeth o’r 
gorffennol. 

Syniadau ar sut i reoli 
anniddigrwydd
Os gallwch ddarparu lle diogel i gerdded, 
megis gardd ddiogel, nid oes unrhyw angen 
gofyn i’r person â dementia beidio cerdded 
o gwmpas.

Siaradwch â’r person â dementia a 
gwrandewch arnynt i roi sicrwydd iddynt eu 
bod yn ddiogel.

Symudwch bethau fel cotiau, bagiau llaw 
ac esgidiau o’r drws gan y gallent annog  
person â dementia i geisio gadael. Gallwch 
hefyd geisio gorchuddio’r drws gyda llenni a 
gosod drws sy’n cloi’n awtomatig er mwyn 
diogelwch yn ystod y nos.

Siaradwch gyda gweithiwr proffesiynol 
am sut allai technolegau cynorthwyol 

eich helpu chi a’r person rydych yn gofalu 
amdanynt. Er enghraifft, teclyn tracio. 

Mae ffurflen Protocol Herbert yn helpu’r 
heddlu i adnaboEr mwyn cael mwy o 
fanylion gweler y troednodiadau isod.

Gall pobl â dementia gario cerdyn cymorth 
neu wisgo bathodyn Alzheimer. Fe gewch 
fwy o fanylion amdanynt yn 
Alzheimers.org.uk
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