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BOD YN LLYSGENNAD IFANC
10 Awgrym Defnyddiol
1. Ceisiwch beidio ag ymffrostio a bod yn hunanbwysig.
Nid oes neb yn hoffi pobl fawreddog nac yn ymddiried ynddynt.

2. Anogwch eich ffrindiau i fod yn egnïol drwy gofrestru ag adiSêr.
Helpwch eich ffrindiau i wneud mwy o chwaraeon a bod yn fwy iach drwy ddefnyddio adiStat.
3. Dilynwch eich cyfarwyddiadau yn ffyddlon.
Peidiwch â’u gwanhau. Ceisiwch ymroi’n gyfan gwbl i’ch tasgau bob amser.

4. Cofiwch eich bod yn cynrychioli eich ysgol a’ch ardal leol.
Eich gwaith yw hyrwyddo ei diwylliant a’i ffordd o fyw, a gofalu am y bobl ifanc sy’n ffurfio ei chymuned.

5. Defnyddiwch yr adnoddau ar rwydwaith Bydd Barod i ysbrydoli eraill.
Bydd gan yr ysgolion mwyaf gweithgar ar Bydd Barod well siawns o gael gwobrau Olympaidd. 

6. Ceisiwch ennyn hyder.
Byddwch yn ymwybodol o’r angen i sicrhau bod gan bobl eraill ffydd ynoch, oherwydd bydd hynny’n eu hannog i ymddiried ynoch. Bydd yn eich galluogi i gael aelodau eich tîm i roi o’u gorau.

7. Peidiwch â bod yn rhy uchelgeisiol.
Gwnewch yn fawr o’r hyn yr ydych yn ei wneud yn awr, a bydd y dyfodol yn gofalu amdano’i hun.

8. Byddwch yn ystyriol.
Mae angen cwrteisi a doethineb.

9. Sicrhewch fod gennych ddigon o bobl dalentog o’ch cwmpas.

Cofiwch y dylai’r cyfanwaith fod bob amser yn well na’i rannau, pan gânt eu rhoi at ei gilydd, ac y bydd y gwrthwyneb yn wir os ceisiwch wneud y cyfan eich hun.

10. Gwthiwch eich hun y tu hwnt i’ch terfynau arferol.
Peidiwch ag aros yn y cylch mewnol bob amser. Y swyddi sy’n rhoi’r pleser mwyaf fel rheol yw’r rhai sydd bellaf o’r canol.
PETHAU I’W GWNEUD YN EICH RÔL
10 Awgrym Defnyddiol
1. Siaradwch.
Siaradwch ac ymgynghorwch â phobl ifanc eraill.

2. Cynrychiolwch bobl ifanc yn eich ardal.
Cefnogwch gyfarfodydd grŵp llywio eich athro, a byddwch yn llais i bobl ifanc yn eich ardal leol.
3. Cynhaliwch wasanaethau.
Ceisiwch ymweld â’ch ysgolion lleol ac ennyn brwdfrydedd staff a phlant ynghylch y Mudiad Olympaidd a’r Mudiad Paralympaidd, a Gêmau Olympaidd a Pharalympaidd Llundain 2012. Ceisiwch ddefnyddio adnoddau Bydd Barod.

4. Ceisiwch fentora disgyblion ifanc eraill.
Cefnogwch bobl ifanc neu wirfoddolwyr ifanc dawnus a thalentog yn eich ardal leol.

5. Manteisiwch ar gyfleoedd i agor/cloi digwyddiadau.

Yn eich ardal leol, cefnogwch bob diwrnod, gŵyl a thwrnamaint chwaraeon a gynhelir yn lleol, a gwnewch i bobl deimlo’n arbennig drwy gyflwyno gwobrau ar ddiwrnodau chwaraeon.
6. Gweithiwch gyda Llysgenhadon Ifanc eraill.
Ymunwch â Llysgenhadon Ifanc eraill yn eich ardal leol i gydweithio ar lefel Sir/Cylch.

7. Gweithiwch gyda’ch Ysgol Gyswllt Ryngwladol.
Datblygwch berthynas waith â’ch Ysgol Gyswllt Ryngwladol.
8. Rhowch gynnig ar chwaraeon newydd.
Anogwch bobl ifanc i roi cynnig ar chwaraeon newydd.

9. Anogwch eich ffrindiau i gofrestru ag adiSêr.
Helpwch eich ffrindiau i fod yn fwy egnïol drwy eu hannog i gofrestru ag adiSêr. Gallech hyd yn oed redeg clwb allgyrsiol adiSêr.
10. Cofrestrwch eich ysgol â Rhwydwaith Bydd Barod a defnyddiwch logo addysg Llundain 2012.
Mae gan Bydd Barod lawer o adnoddau y gallwch eu defnyddio, ac os cyflwynwch gais gallwch ddefnyddio logo addysg Llundain 2012.

BOD YN FODEL RÔL

10 Awgrym Defnyddiol
1. Neilltuwch amser i feddwl sut y mae pobl eraill yn eich gweld.
2. Meddyliwch am eich gweithredoedd.
Bydd pobl yn ceisio eich copïo oherwydd byddant am fod fel chi.

3. Defnyddiwch eich dylanwad mewn ffordd gadarnhaol.
Ceisiwch feddwl am y negeseuon pwysig y gallwch eu rhoi i bobl eraill i’w helpu i fod yn llwyddiannus.

4. Neilltuwch amser i siarad â phobl iau.
Byddwch yn rhagweithiol ac yn galonogol wrth ymdrin â’r bobl sydd o’ch cwmpas.

5. Cofiwch gadw eich traed ar y ddaear.
Bydd pobl yn gweld trwoch yn fuan os na wnewch chi hynny.

6. Ceisiwch ddeall beth y mae pobl yn ei edmygu amdanoch.
Bydd hynny’n eich helpu i ddeall eich rôl.

7. Parchwch y statws, oherwydd mae’n fraint.
Mae ei golli’n haws o lawer na’i ennill.

8. Meddyliwch am eich modelau rôl eich hun.
Beth oedd yn eu gwneud yn dda, a beth wnaethant i’ch siomi.

9. Cofiwch ymddwyn fel model rôl.
10. Mwynhewch y profiad!
SIARAD Â GRWPIAU
10 Awgrym Defnyddiol
1. Ceisiwch greu argraff dda iawn ar y dechrau.
Ceisiwch greu effaith bwerus, a rhowch gynnig ar ddefnyddio fideo neu gerddoriaeth er mwyn creu argraff.

2. Gorffennwch ar nodyn cryf.

Peidiwch â gorffen yn wan. Defnyddiwch ddyfyniad neu slogan.

3. Byddwch yn hyblyg.
Bydd pethau’n siŵr o fynd o chwith! Derbyniwch y problemau fel y dônt, peidiwch â chynhyrfu a daliwch i wenu.

4. Nid oes yn rhaid ichi fod yn berffaith.
Byddwch yn naturiol.

5. Cadwch bethau’n syml.
Dim ond 3 pheth y bydd pobl yn eu cofio.

6. Gwyliwch iaith eich corff.
Mae’r hyn y mae eich corff yn ei gyfleu i gynulleidfaoedd yn bwysicach bron na’r hyn yr ydych yn ei ddweud. Os ydych am i bobl fod yn frwdfrydig, gwnewch yn siŵr fod symudiadau eich corff yn dangos hynny’n glir.

7. Neilltuwch amser i ddysgu gan bobl eraill.
Gwyliwch gynifer o siaradwyr eraill ag y gallwch, a sylwch ar yr hyn y maent yn ei wneud yn hytrach na’r hyn y maent yn ei ddweud.

8. Ceisiwch sicrhau newid parhaus.
Newidiwch eich llais, eich tôn a’r modd yr ydych yn symud. Ceisiwch ddefnyddio distawrwydd neu saib i gadw diddordeb pobl.

9. Byddwch yn naturiol a gadewch i’ch personoliaeth ddod i’r amlwg.
10. Peidiwch â darllen o sgript.
Defnyddiwch gardiau â nodiadau atgoffa arnynt. Mae paratoi a gwybod beth yr ydych am ei ddweud yn bwysig.

CREU TÎM GWYCH O’CH AMGYLCH
10 Awgrym Defnyddiol
1. Nodau.
Dylai pob aelod wybod yn iawn beth yw nodau’r tîm.

2. Rolau.
Dylai pob aelod wybod yn iawn beth yw ei dasg a theimlo’n gyfforddus ynglŷn â hi.

3. Mae arddull yr arweinydd yn cyd-fynd â phrofiad y tîm.
Bydd cymysgedd o oedrannau a lefelau gallu yn galw am arddull arwain sy’n fwy uniongyrchol, a bydd angen arweinyddiaeth fwy democrataidd ar grwpiau sy’n cynnwys pobl debyg i’w gilydd.

4. Cyfathrebu ac adborth.
Dylai aelodau’r tîm roi adborth adeiladol i’w gilydd, a dylid defnyddio’r adborth wedyn i wella perfformiad y tîm.

5. Trafod, gwneud penderfyniadau a chynllunio.
Dylai timau dreulio amser ar eu tasgau a bod yn hapus â’r penderfyniadau y maent yn eu gwneud.

6. Gwneud i bethau ddigwydd.
Bydd timau llwyddiannus yn gwneud yr hyn y maent wedi cytuno i’w wneud.

7. Safonau uchel.
Mae timau llwyddiannus yn annog perfformiad o safon uchel, ansawdd a llwyddiant.

8. Gwahaniaethau unigol.
Dylech dderbyn bod pob aelod yn wahanol.

9. Maint.
Mae timau llwyddiannus yn cynnwys y nifer leiaf o aelodau y mae eu hangen i wneud y gwaith.

10. Cydweithredu.

Mae timau llwyddiannus yn cynnwys aelodau sy’n gallu cydweithio â’i gilydd.

BOD YN ARWEINYDD
10 Awgrym Defnyddiol
1. Sicrhewch fod gennych gynllun clir.
Edrychwch ar y darlun mawr. Sicrhewch eich bod yn gwybod beth yr ydych am ei gyflawni, a’ch bod yn gallu dangos sut yr ydych yn bwriadu ei gyflawni, faint o amser y bydd yn ei gymryd a phwy fydd yn gwneud y gwaith.

2. Sicrhewch eich bod yn pennu nodau clir ac yn eu gwerthuso wedyn.

Bydd hynny’n eich galluogi i weithio’n drefnus tuag at gwblhau eich cynllun a dadansoddi a gwerthuso er mwyn dysgu ar gyfer y dyfodol.

3. Cyfathrebu.
Sicrhewch eich bod yn rhannu eich syniadau/gweledigaeth â phobl eraill. Peidiwch â’u cadw i chi’ch hun; efallai y bydd angen help arnoch i’w cyflawni.

4. Arwain.
Chi sy’n bennaf gyfrifol. Chi yw’r arweinydd, felly chi sy’n gyfrifol am wneud y penderfyniadau terfynol.

5. Dirprwyo.
Peidiwch â gwneud gwaith pobl eraill yn eich tîm. Nhw sy’n gyfrifol am gyflawni eu hymrwymiadau.

6. Ymgynghori.
Trafodwch eich cynllun a’ch cynnydd â’ch ‘cleient’. Os ydych yn cael problemau, byddwch yn onest. Gallant eich helpu i archwilio llwybrau eraill.

7. Gwobrwyo.
Peidiwch â chymryd y clod ar ran eich tîm. Sicrhewch eich bod yn cydnabod pan fydd rhywun wedi gweithio’n galed neu wedi cael syniad da.

8. Gweithio.
Arweiniwch drwy osod esiampl, a byddwch yn barod i dorchi’ch llewys!

9. Byddwch yn drefnus.
Lluniwch eich cynllun a glynwch wrtho. Sicrhewch eich bod yn adolygu cynnydd ac amserlenni er mwyn gwneud yn siŵr bod modd ichi gyrraedd eich nod yn brydlon.
10. Ysgogi.
Byddwch yn gadarnhaol bob amser, gan ganmol gwaith da. Rhowch anogaeth a chefnogaeth i’ch tîm. Bydd hynny’n ennyn y gorau ynddyn nhw ac ynoch chi.

ANNOG POBL ERAILL I GYMRYD RHAN MEWN CHWARAEON
10 Awgrym Defnyddiol
1. Anogwch nhw i gofrestru ag adiSêr.
Bydd sicrhau bod gweithgareddau yn rhan o’ch bywyd bob dydd yn annog pobl eraill.

2. Anogwch bobl ifanc i roi cynnig ar rywbeth gwahanol.
Anogwch nhw i gael profiad o gynifer o chwaraeon a gweithgareddau ag sy’n bosibl. Rhaid bod rhywbeth y byddant yn ei fwynhau!

3. Anogwch nhw i wneud pethau gyda’u ffrindiau a’u teulu.

Mae’r elfen gymdeithasol sydd ynghlwm wrth gymryd rhan yr un mor bwysig â’r gweithgaredd ei hun.

4. Sicrhewch eich bod yn cydnabod eu cyflawniadau bob amser a’ch bod yn cynnig anogaeth gadarnhaol.

Waeth pa mor fach yw eu cynnydd, bydd pawb yn ffynnu ar gydnabyddiaeth a chanmoliaeth, ac os byddwch yn rhoi llawer o hynny iddynt maent yn debygol o barhau.

5. Sicrhewch fod popeth yr ydych yn ei drefnu yn hwyl.

6. Ceisiwch ddarganfod beth sydd ar gael yn lleol.
Os yw pobl ifanc am roi cynnig ar bethau newydd neu barhau â rhywbeth y maent wedi rhoi cynnig arno yn yr ysgol, gwnewch yn siŵr eich bod yn gwybod sut y gallant gael rhagor o wybodaeth.

7. Defnyddiwch fodel rôl.
Ceisiwch awgrymu model rôl cadarnhaol a all annog y person ifanc i gymryd rhan. Gallai fod yn aelod o’r teulu, yn ffrind neu’n berson enwog!

8. Meddyliwch am y manteision o ran iechyd.
Helpwch y person ifanc i ddeall y gall gweithgarwch corfforol ei helpu i deimlo’n well yn syth.

9. Ceisiwch ddarganfod pam nad ydynt yn cymryd rhan.
Os nad ydynt yn gwneud gweithgarwch corfforol ar hyn o bryd, ceisiwch ddarganfod beth sy’n eu rhwystro, a meddyliwch beth y gallwch ei wneud i newid hynny.

10. Anogwch y bobl ifanc i ymarfer eu sgiliau gan ddefnyddio adiSêr.
Os byddant yn gweld rhywfaint o welliant, mae’n debygol y byddant am barhau.

YMDRIN Â’R CYFRYNGAU
10 Awgrym Defnyddiol
1. Paratoi.
Gofynnwch am gyngor gan swyddog y wasg yn eich ysgol bob amser, a chyn dechrau gofynnwch i’r cyfwelydd beth y bydd y cyfweliad yn ymdrin ag ef. Bydd hynny’n eich galluogi i feddwl o flaen llaw am y pynciau y byddwch yn eu trafod.

2. Bydd mwyafrif y cwestiynau yn canolbwyntio ar y canlynol.
Pwy, Beth, Ble, Pryd, Pam a Sut. Neilltuwch amser i gynllunio eich atebion o flaen llaw.

3. Defnyddiwch y cyfweliad mewn modd cadarnhaol.
Mae’n gyfle gwych i’ch hyrwyddo eich hun a hyrwyddo eich rôl, eich camp a’ch ysgol.

4. Neilltuwch amser i wylio’r teledu neu wrando ar y radio.

Edrychwch ar sut y mae pobl eraill yn ymdopi â chael eu cyfweld. Ceisiwch sylwi ar rai pethau defnyddiol, neu dychmygwch sut y byddech chi’n ateb y cwestiynau.

5. Cymerwch yn ganiataol eich bod yn cael eich recordio bob amser.

Pan fyddwch yn siarad â’r cyfryngau, gofynnwch cyn dechrau ai cyfweliad byw neu gyfweliad sydd wedi’i recordio o flaen llaw ydyw.

6. Ar gyfer cyfweliad teledu.
Cadwch gyswllt llygad â’r cyfwelydd bob amser. Peidiwch ag edrych ar y camera a cheisiwch beidio â bod yn aflonydd.

7. Ceisiwch drin y cyfweliad fel sgwrs arferol.
Gwrandewch ar y cwestiwn yn ofalus ac atebwch ef yn syth. Ceisiwch osgoi atebion “ie” neu “na”, a pheidiwch â malu awyr.

8. Meddyliwch cyn siarad.
Oedwch, cymerwch anadl ddofn, a byddwch yn barod i ychwanegu mwy o fanylion.

9. Cadwch eich atebion yn fyr ac yn sydyn.
Siaradwch yn glir, a pheidiwch â llyncu diwedd eich geiriau. Ceisiwch osgoi oedi gormod ynghanol brawddegau.

10. Ymlaciwch, peidiwch â chynhyrfu, ac yn bennaf oll – mwynhewch y profiad.
Mae pobl am wybod amdanoch. Byddwch yn naturiol, daliwch i wenu a pheidiwch ag ofni chwerthin.
CYNNWYS POBL IFANC ANABL
10 Awgrym Defnyddiol
Gellir defnyddio’r awgrymiadau hyn mewn unrhyw sesiwn y byddwch yn ei chynnal – byddant yn eich helpu i wneud yn siŵr bod pawb yn cael y budd mwyaf o’ch sesiwn waeth beth yw eu gallu neu’u hanabledd.

1. Peidiwch byth â chymryd yn ganiataol na fydd rhywrai’n gallu gwneud gweithgaredd oherwydd eu hanabledd.

Gofynnwch iddynt sut y gallent gymryd rhan, beth y gallant ei wneud a beth allai fod yn anodd iddynt.

2. Gadewch i ddisgyblion roi cynnig ar wahanol offer, rheolau a syniadau, a pheidiwch ag ofni arbrofi.
3. Anogwch y grŵp i feddwl am syniadau i wneud y sesiynau’n hwyl ac yn heriol a sicrhau y gall pawb fod yn rhan ohonynt.

Cofiwch, nid oes syniadau anghywir.

4. Stopiwch y sesiwn os nad yw rhywbeth yn gweithio.
Dewch â phawb at ei gilydd, a gofynnwch iddynt pam y maent yn credu nad yw’n gweithio a beth y gallent ei wneud yn wahanol i wneud y gêm yn well/yn decach.
5. Addaswch weithgareddau gan ddefnyddio theori STEPS:
Ceisiwch wneud newidiadau i’r canlynol: y lle, y dasg, yr offer neu’r bobl, a meddyliwch bob amser am ddiogelwch.

6. Lle: addaswch yr ardal chwarae: maint – a oes angen i’r ardal fod yn fwy neu’n llai?
7. Tasg: symleiddiwch y gêm, cylchdrowch y rolau, rhowch fwy o gyfleoedd i rai disgyblion; addaswch y rheolau ar gyfer y grŵp cyfan neu ar gyfer unigolion.
8. Offer: meddyliwch am y mathau o anableddau sydd gan y bobl ifanc yn eich grŵp, ac addaswch yr offer i’w cynnwys i gyd. Meddyliwch am faint, siâp a gwead y peli sydd i’w defnyddio, gan ddefnyddio sain ar gyfer unigolion sydd â nam ar eu golwg, a sicrhewch fod mynediad ar gael i gadeiriau olwyn.
9. Pobl: maint y grwpiau – mae gweithio mewn parau a grwpiau bach yn sicrhau bod disgyblion yn cael mwy o droeon; cynyddu maint y tîm – mae hynny’n lleihau’r pwysau sydd ar unigolion; deinameg y grŵp – amrywiwch y grwpiau fel eu bod yn wahanol ym mhob sesiwn – parau o allu cymysg a gallu tebyg; rolau aelodau’r grŵp – dewiswch rolau o fewn y tîm yn ofalus – er mwyn herio disgyblion heb beri iddynt deimlo’n rhwystredig, gadewch iddynt roi cynnig ar y gweithgaredd mewn gwahanol rolau, gadewch i chwaraewyr blinedig fod yn ystlyswyr/dyfarnwyr, ond peidiwch â rhoi’r rôl hon yn awtomatig i ddisgyblion anabl.
10. Sicrhau diogelwch: sicrhewch bob amser bod y gweithgaredd yn HWYL, ond gwnewch yn siŵr ei fod yn DDIOGEL!
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