CAERFFILI

Cylchlythyr chwarterol ar gyfer gofalyddion di-dal yng Nghaerffili

NEWYDDICRh)”In\llz‘

| gael rhagor o wybodaeth am y cylchlythyr hwn, cysylltwch a’r Tim

Gofalyddion ar 01495 233218 / 01495 233234 neu e-bostio:

gofalyddion@caerffili.gov.uk. Byddem wrth ein bodd yn clywed oddi wrthych.

Mae wedi bod yn dri mis anhygoel arall:
Diwrnod Hawliau Gofalyddion, y Ddawns
Nadolig a llwyth o weithgareddau
anhygoel, ac erbyn hyn mae gennym
dros 1260 o ofalyddion ar ein rhestr
bostio ac erbyn hyn mae gennym bron

I 450 o aelodau ar ein grwp hyfryd a
chyfeillgar ar Facebook!

Rydym yn dal i fod mor falch o weld
cymaint y mae’r rhwydwaith wedi
blodeuo, a gweld pobl yn trin ei gilydd
gyda charedigrwydd hyd yn oed &’u

bywydau prysur a’u dyletswyddau
gofalu eu hunain, felly da iawn i bob un
ohonoch chi.
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Bydd yn chwarter cymharol dawel gan

ein bod ni wedi gwneud cymaint yn

ystod 2019, ond byddwn yn cymryd

yr awenau eto ar 61 mis Mawrth eleni i
ddarparu mwy o ddiwrnodau gwybodaeth,
gweithgareddau, hyfforddiant a
digwyddiadau i'n holl ofalyddion anhygoel.

Llongyfarchiadau mawr i Leanne, sydd wedi
ein gadael i fynd ar gyfnod mamolaeth!
Dymuniadau gorau iddi hi a’i theulu, a
byddwn yn ei gweld gyda’r ychwanegiad
newydd i'r teulu yn fuan iawn. Rydym
wedi gallu cyflogi aelod newydd o staff i
gyflenwi swydd Leanne ac mae rhywfaint o
gyllid ychwanegol yn golygu bod gennym
ail aelod newydd o staff hefyd — gobeithio
y byddwch yn cwrdd & nhw mewn grwpiau,
digwyddiadau a gweithgareddau yn 'y
dyfodol agos, ond byddwn yn eu cyflwyno
pan fyddant yn cychwyn.

Y tim yn Niwrnod Hawliau
Gofalyddion eleni, Bedwas
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Dawns Nadolig 2019

Digwyddiad hynod Iwyddiannus arall. Ni chawsom ddim ond adborth
cadarnhaol. Daeth dros 250 o ofalyddion a’'u teuluoedd at ei gilydd
eto eleni i fwynhau ein parti Nadolig blynyddol yng Ngwesty Golff a
Sba Bryn Meadows.

o 7 Diolch arbennig iddynt am y staff ac awyrgylch gwych a bwyd blasus
y y gwnaethon nhw ei ddarparu.
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Digwyddiadau a gweithgareddau ar ddod

Er dyma’r hyn yr ydym wedi’i gynllunio hyd yn hyn, mae mwy o ddigwyddiadau a
gweithgareddau yn cael eu hychwanegu wrth i'r amser fynd rhagddo, felly, mae’n well bob
amser i edrych ar ein grwp Facebook neu'r wefan i weld y rhestr ddiweddaraf. Os nad oes
gennych fynediad i'r rhyngrwyd, cysylltwch a ni.

Dydd Mawrth 4 Chwefror

2020 am 2pm-5pm Cerddoriaeth, “Mocktails” a Thylino yng Nghlwb Golff Caerffili

Dydd lau 27 Chwefror Diwrnod sba i ddeg o ofalyddion yng Ngwesty Golff a Sba Bryn
2020 am 10am-1pm; Meadows, Maes-y-cwmwr. (Noder, rhoddir blaenoriaeth i'r
cinio am 1.30pm gofalyddion hynny nad ydynt wedi cael lleoedd yn flaenorol.)

Dydd Sadwrn 21 Mawrth | Diwrnod sba i chwech o ofalyddion yng Ngwesty Golff a Sba
2020 am 10am-1pm; Bryn Meadows, Maes-y-cwmwr. (Noder, rhoddir blaenoriaeth i'r
cinio am 1.30pm gofalyddion hynny nad ydynt wedi cael lleoedd yn flaenorol.)




Dydd Sadwrn 28 Mawrth

2020 am 10am-1pm; cinio
am 1.30pm

Mae nifer penodol o leocedd ar gael ar gyfer y
rhan fwyaf o'r gweithgareddau a digwyddiadau
(os nad yw’n nodi fel arall), ond rydym yn ceisio
rhannu’r rhain yn deg. | holi am unrhyw un neu
ragor ohonynt, cysylltwch a ni.

D.S. OS RHOWCH EICH ENW | LAWR AM
RYWBETH AC NID YDYM YN RHOI GWYBOD |
CHI EICH BOD WEDI BOD YN LLWYDDIANNUS,
TYBIWCH NAD OES GENNYCH LE.

DARPERIR CLUDIANT OS YW’N NODI HYNNY.

Diwrnod sba i chwech o ofalyddion yng Ngwesty Golff a Sba
Bryn Meadows, Maes-y-cwmwr. (Noder, rhoddir blaenoriaeth i'r
gofalyddion hynny nad ydynt wedi cael lleoedd yn flaenorol.)

Telir am yr HOLL weithgareddau hyn i ddangos
ein gwerthfawrogiad o ofalyddion a'r gwaith
caled y maent yn ei wneud. Rydym bob amser
yn ceisio sicrhau bod pawb sy’n dangos
diddordeb yn cael cyfle i fynychu o leiaf un
digwyddiad neu weithgaredd.

Er ein bod yn gwybod bod pethau’'n digwydd sydd
weithiau’'n golygu na allwch ddod ar y diwrnod,
lle bo modd, rhowch wybod i ni cyn gynted ag

y gwyddoch na allwch ddod fel y gallwn wedyn
gynnig lleocedd gwerthfawr i ofalyddion eraill.

Hyfiorddiant i Ofalyddion

Rydym yn parhau i weithio gyda’n tim hyfforddi mewnol i ddod & mwy o gyrsiau hyfforddi i chi eleni.

‘Chatty Cafe’

Mae Cyngor Bwrdeistref
Sirol Caerffili yn
gweithio'n agos gyda’r
Fforwm 50+ i helpu i fynd
I'r afael ag unigedd yny
Fwrdeistref trwy gefnogi
menter yn y gymuned
sy’n annog pobl i siarad!

RHAN O'R
CYNLLUN

CHATTY CAFE |

Mae'r cynllun ‘Chatty Café’ yn annog caffis i
ddynodi bwrdd ‘Chatter and Natter’, lle gall
cwsmeriaid eistedd a siarad gyda chwsmeriaid

eraill os dymunant! Mae’r cynllun hwn i bawb,
a'r gobaith yw y bydd yn dod & phobl at ei
gilydd ac annog rhyngweithio cymdeithasol.

Yn barod mae nifer o leoliadau yn'y
Fwrdeistref sydd wedi cofrestru i’r cynllun,
gan gynnwys Canolfan Ymwelwyr Caerffili a
Chanolfan Gwybodaeth ac Adnoddau’r Rhosyn
Gwyn, Tredegar Newydd. Y gobaith yw y

bydd ragor o leoliadau yn cymryd rhan dros y
misoedd nesaf.

Am ragor o wybodaeth, neu os ydych a
diddordeb mewn ymuno a’r cynllun, cysylltwch
a Rhian Meaden ar meaderl@caerffili.gov.uk
/ 07818036940.



Ofalyddion

Dyma’r manylion am y grwpiau rydym yn eu
rhedeg ar hyn o bryd. Dyma’ch cyfle i S|araa a
ni ac eraill sydd a phroflad o ofalu. Er bod pob
grwp yn cwrdd am awr a hanner, mae croeso i
chi alw heibio am gyhyd ag y dymunwch.

Mae'r Fforwm Cymru Gyfan wedi gofyn a
allent fynychu’ch grwpiau ym mis lonawr a
mis Chwefror i siarad a gofalyddion am beth
fyddai’ch blaenoriaethau dros y flwyddyn
nesaf. Felly, rydym wedi’'u gwahodd i fynychu
grwpiau yn ystod y misoedd hyn.

Bargod

Mae grwp gofalyddion Bargod yn
cwrdd ar bedwerydd prynhawn
Mercher y mis, 2pm-3.30pm, yn
Llyfrgell Bargod.

Dyma’r dyddiadau nesaf:
22.01.20

26.02.20
25.03.20

Caerffili

Mae grwp gofalyddion Caerffili yn
cwrdd ar brynhawn Gwener cyntafy
mis, 2pm-3.30pm yn Llyfrgell Caerffili.

Dyma’r dyddiadau nesaf:

03.01.20
07.02.20
06.03.20

Coed Duon

Mae grwp gofalyddion Coed Duon
yn cwrdd ar brynhawn Mawrth olaf
y mis, 1pm-2.30pm yn y Sirhowy
(Wetherspoon’s), Coed Duon.

Dyma’r dyddiadau nesaf:
28.01.20

25.02.20
31.03.20

Rhisga

Mae grwp gofalyddion Rhisga yn cwrdd
ar ail brynhawn lau’r mis, 2pm-3.30pm
yn ‘The Coffee Mill’, Commercial Street,
Rhisga.

Dyma’r dyddiadau nesaf:

09.01.20
13.02.20
12.03.20




Gwasanaeth Hyfforddwr Bywyd Dementia

Hyfforddwr
Bywyd Dementia

age
G connects
torfaen.

Independent « Local - Listening

Mae Hyfforddwr Bywyd Dementia’n darparu
gwasanaeth penodol cyfannol, wedi ei addasu ar gyfer
anghenion llesiant gofalwyr unigolion G Dementia sy’n
byw yng Ngwent.

Gall gofalu am rywun sydd d dementia gael effaith fawr ar fywyd
gofalwyr a theuluoedd. Gan fod yn daith unig, ddirdynnol, cymhleth ac anodd
pan eich bod chi ar eich pen eich hunan.

Pa Wasanaethau all Hyfforddwr Bywyd Dementia Gynnig?

Gwybodaeth a hyfforddiant cefnogol yn y cartref
Asesiad diogelwch gydag atebion ar gyfer
meysydd trafferthus
Cefnogaeth trwy ffon ac e-bost
Cymorth i gynllunio at y dyfodol
Hyfforddiant cefnogol parhaus
Argymell mesurau i gwrdd ag
anghenion diogelwch yn y cartref
Cynllunio lleoliad i leihau/rheoli straen,
pryder ac euogrwydd
Cefnogaeth a strwythur i ymdrin @
Dementia
Datblygu atebion i broblemau parhaus
mewn perthynas @ dementia
e Cynyddu hyder gofalwyr
e Creu gwaith fim ymhlith aelodau'r teulu
a gofalwr
Gall Hyfforddwr Dementia helpu i adfer syniad
o normalrwydd yn y cartref hyd y bo’'n bosibl

Am fwy o wybodaeth am y
gwasanaeth hwn, ffoniwch:

01495 769264

www.ageconnectstorfaen.org

Registered Chorlty No: 1172466

Rydym wedi gallu ychwanegu rhagor
o arian at y cynllun, sydd wedi bod
o fudd i dros 160 o ofalyddion (a’u
teuluoedd) yng Nghaerffili ers iddo
ddechrau yn 2017. Er mwyn gwneud
cais am ffurflen gais a nodiadau
cyfarwyddo, e-bostiwch
gofalyddion@caerffili.gov.uk neu
ffonio ni.

Gofalyddion lfanc

LIwyddodd gofalyddion ifanc Caerffili
I gymryd rhan mewn Diwrnod Hawliau
Gofalyddion llwyddiannus arall ym
Mharc Hilston, Trefynwy, a gafodd ei
drefnu gan dim Gofalyddion Cyngor
Sir Fynwy a thim gofalyddion Cyngor
Bwrdeistref Sirol Caerffili.

Roeddent yn gallu cymryd rhan mewn
celf a chrefft, saethyddiaeth, “Naid
Ffydd” (gweler y llun), cyfeiriannu a
gemau tim. Thema’r diwrnod oedd
“archarwyr” ac roeddem yn gallu rhoi
ychydig o wobrau ac anrhegion arbennig
i'r bobl ifanc fel diolch am fod yn arwyr
i ni.

Cawsom adborth gan bawb eu bod wedi mwynhau'r diwrnod.



Barnado S yng Nglwnllatllelld Diogelu
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Dyma stondin Barnardo’s mewn cynhadledd
ddiweddar. Dywedodd Barnardo’s: “Roedd yn
hyfryd bod yng Nghynhadledd Diogelu Pobl
Ifanc Gwent yng Nghasnewydd a chael y cyfle
i siarad am y cymorth y gallwn ei gynnig i
ofalyddion ifanc.

Roeddem yn brysur iawn yn cwrdd &

phobl ifanc rhwng 12 ac 17 oed fel rhan

o ddigwyddiad mawr a gafodd ei agor gan
Gomisiynydd Plant Cymru, Sally Holland. Fel
rhan o’r digwyddiad roedd gweithdai ar iechyd
meddwl, bwlio a throsedd cyllyll.”

Bu gofalyddion ifanc hefyd yn mwynhau
gweithgaredd i'r teulu yn The Coffee Mill,
Rhisga, lle’r oedd rhiant yn gallu mynd gyda’i
blentyn/plant a threulio amser gyda’i gilydd.
Y gweithgaredd oedd prynhawn o ddysgu sut i
addurno cacennau cwpan y gallai’r teuluoedd
fynd & nhw adref, bwffe a diodydd poeth a’r
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cyfle i wneud cyfeillgarwch. Roedd Jordana,
perchennog The Coffee Mill, yn barod i helpu
ac yn amyneddgar iawn wrth ddysgu sut i
addurno ac fe wnaeth bawb ddiolch am y cyfle
a dweud eu bod wedi mwynhau’r diwrnod.

Dyma adborth un rhiant: “Roedd yn hyfryd
gallu siarad a rhieni eraill a gwybod nad ydyn
ni ar ein pennau ein hunain.”

Mae Gwasanaeth Gofalyddion Ifanc Barnardo’s
hefyd yn darparu cefnogaeth i unigolion ac

ar ffurf grwp caeedig ar gyfer gofalyddion

ifanc o bob rhan o Fwrdeistref Sirol Caerffili.
Rydym yn falch o weithio ar y cyd & Barnardo’s
i ariannu a threfnu gweithgareddau a
digwyddiadau ar gyfer gofalyddion ifanc a’u
teuluoedd. Am ragor o wybodaeth am yr hyn
sydd ar gael, cysylltwch & Barnardo’s ar 01633
615859 neu CaerServices@barnardos.org.uk
www.barnardos.co.uk



« Cerdyn argyfwng gofalydd — Os hoffech gael un,
cysylltweh & ni drwy gofalyddion@caerffili.gov.uk,
01495 233218 neu 01495 233234.

Adnoddau ® 4

« Seibiant o Ofalu - efallai y gallwn
eich helpu chi i gael seibiannau
tymor byr neu untro o’ch rol ofalu.
Am ragor o wybodaeth, e-bostiwch
gofalyddion@caerffili.gov.uk.

* Mae gennym rai cardiau
“Max Card” ar gael am ddim
o hyd i’r rhai sydd & phlant
o dan 25 oed. Mae’'n cynnig
gostyngiadau ar ddiwrnodau allan
a gweithgareddau. Mae rhagor o
fanylion ar gael yma:
www.mymaxcard.co.uk. Os hoffech
gael un, cysylltwch a ni.

* Cyrsiau lles am ddim. Am ragor
o wybodaeth neu i gadw lle ar
gwrs, cysylltwch & Jules Horton ar
01633 247674 neu
jules.horton@gavowales.org.uk.
| gael y wybodaeth ddiweddaraf am
gyrsiau newydd ac ati, dewch o hyd
iddynt ar Facebook: @EPPCymru

Dolenni detnyddiol

Dyma rai dolenni defnyddiol rydym yn meddwl y
byddent o ddiddordeb i chi.

https://www.alzheimers.org.uk/
im-caring-someone-dementia

Cymdeithas Alzheimer — Gwybodaeth i bobl sy’n
gofalu am rywun sydd & dementia.

www.ageuk.org.uk/cymru/gwent
Mae Age Cymru Gwent yn cynnig llawer o
wasanaethau i bobl hyn a’u gofalyddion.

www.caerphillyover50.co.uk

Mae Fforwm 50+ Caerffili yn fudiad gwirfoddol
annibynnol sy’n cael ei redeg er budd pobl

hyn. Ei nod yw gwella ansawdd bywyd trigolion
Bwrdeistref Sirol Caerffili sydd dros 50 oed. Ar
hyn o bryd, maent yn canolbwyntio ar hyrwyddo
cymunedau sy’n oedran-gyfeillgar.

https://www.careandrepair.org.uk/en/your-
area/blaenau-gwent-and-caerphilly-care-repair/
Mae Gofal a Thrwsio Caerffili yn asiantaeth
annibynnol gwella cartrefi sydd a'r nod o helpu
pobl hyn a bregus i fyw’n annibynnol yn eu

cartrefi eu hunain cyhyd a phosibl. Mae’n fudiad
dielw ac mae’n cynnig cyngor a chymorth
ymarferol am ddim am waith atgyweirio neu
wella mewn tai.

www.carersuk.org/wales
Gofalwyr Cymru — Llawer o wybodaeth a
chyngor i ofalyddion ar ystod o bynciau.

www.ctsew.org.uk

Ymddiriedolaeth Gofalwyr De-ddwyrain Cymru
- Llawer o wybodaeth a chyngor ar lefel leol i
ofalyddion.

www.dewis.wales

Dewis Cymru yw'r man ar gyfer gwybodaeth am
les yng Nghymru.

Mae ganddynt wybodaeth sy’'n gallu’ch helpu i
feddwl am yr hyn sy’n bwysig i chi, yn ogystal a
gwybodaeth am sefydliadau a gwasanaethau lleol
sy’n gallu helpu!

https://gata.cymru/cy/

Mae GATA yn wasanaeth am ddim, annibynnol a
chyfrinachol sy’n eich cynorthwyo i wybod eich
hawliau ac i gael llais, dewis a gwell rheolaeth
wrth i benderfyniadau cael eu gwneud sy’n
effeithio arnoch.



www.jointlyapp.com

Mae Jointly yn ap sy’'n hwyluso gofalu am rywun,
lleihau straen a chynorthwyo trefn trwy helpu i
wneud cyfathrebu a chydlynu rhwng y rhai sy’n

cyd-ofalu yr un mor hawdd ag anfon neges testun.

Gallwch gael mynediad at Jointly unrhyw le.

www.stroke.org.uk

Yng Nghymru, mae oddeutu 7,000 o bobl bob
blwyddyn yn cael stroc, tra bod bron i 65,000

o bobl yn byw gydag effeithiau hirdymor stroc.
Mae'r Gwasanaeth Adfer ar 6l Stréc yn wasanaeth
hyblyg wedi’i deilwra ac wedi’i gynllunio i gefnogi

Ac yn olat...

Byddwn yn anfon ein cylchlythyr nesaf
atoch drwy’r post neu drwy e-bost ym mis
Mawrth 2020 - gyda rhagor o newyddion,
gweithgareddau a gwybodaeth ddefnyddiol
ar eich cyfer. Os ydych chi'n adnabod
rhywun a fyddai’'n hoffi cael copi o'n
cylchlythyrau, rhowch wybod i ni.

goroeswyr stréc, eu teuluoedd a’u gofalyddion o
ran adfer ar 6l stréc.

www.cymru.nhs.uk

Dewch o hyd i ddeintydd, optegydd, meddygfa
neu fferyllfa — os nad ydych wedi cofrestru gyda’r
gwasanaethau hyn ar hyn o bryd, a bod angen i
chi wneud hynny, gallwch ddod o hyd iddynt yma
(edrychwch am “Darganfod Gwasanaethau Lleol”
ar yr ochr chwith, rhowch eich cod post a thiciwch
y blwch perthnasol).

Byddai’n braf cael rhai ryseitiau neu straeon
ofalyddion i gynnwys y tro nesaf - e-bostiwch
nhw at gofalyddion@caerffili.gov.uk os ydych
chi’n hapus i rannu a chynnwys llun hefyd. Os
yw’ch erthygl yn cael ei gyhoeddi, byddwch yn
ennill taleb anrheg gwerth £50 o’ch dewis chi!

S —

Hefyd, os nad ydych chi’'n ofalydd
bellach ac eisiau cael eich tynnu oddi ar
restr bostio’r cylchlythyr, rhowch wybod
i ni a gallwn dynnu’ch manylion oddi ar
y rhestr.

Mae’r cyhoeddiad hwn ar gael mewn ieithoedd a fformatau eraill ar gais.
This publication is available in other languages and formats on request.



