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1. Cynllun Cadw’n Iach
Beth yw hwn?  
Cynllun a all helpu pobl i gadw’n iach yn y gwaith, gan ystyried anghenion a dewisiadau unigol a chefnogi rheolwyr a staff i gael sgyrsiau ystyrlon gyda’i gilydd am iechyd a lles. 
Mae’n: 
· Cyfrinachol 
· Cynllun hyblyg y gellir ei newid ac ychwanegu ato dros amser 
· Cael ei gwblhau gyda'i gilydd gan weithiwr a'i reolwr 
· Wedi'i deilwra i anghenion a dewisiadau'r unigolyn
Nid yw'n gytundeb ffurfiol. 
Mae'r cynllun cadw’n iach yn helpu gweithwyr a'i reolwr i nodi beth all eu helpu (yn gorfforol ac yn feddyliol) i gadw'n iach yn y gwaith. Pan fyddwn yn teimlo'n sâl, mae'n arferol ei chael hi'n anodd gwneud y pethau a allai wneud i ni deimlo'n well. Bydd y cynllun hwn yn eich atgoffa beth yw’r pethau hynny, yn eich helpu i gadw’n iach ac yn cefnogi eich rheolwr i siarad â chi pan fydd angen cymorth arnoch.  Fodd bynnag, fyddwch chi ddim yn cael eich beio nac mewn trafferth os byddwch chi’n ei chael yn anodd cadw at y cynllun hwn. 
Mae’r canllaw hwn yn amlinellu:
a) Y cwestiynau sy'n rhan o'r cynllun cadw’n iach 
b) Enghreifftiau o syniadau posib (sylwer dydy hon ddim yn rhestr hollgynhwysfawr a bydd gwahanol syniadau a strategaethau yn ddefnyddiol i wahanol bobl) 
c) Y rhesymeg y tu ôl i ofyn y cwestiynau hyn 
Byddwn yn argymell… 
1. Eich bod chi’n darllen y ffurflen a'i hanfon at yr unigolyn/unigolion rydych chi'n eu rheoli. 
2. Eich bod chi’n darllen y canllawiau i reolwyr a gweithwyr, pa un bynnag sy'n berthnasol chi. Bydd canllawiau i reolwyr a gweithwyr yn cael eu darparu fel bod y ddwy ochr yn ymwybodol o beth sy’n cael ei ofyn i’r llall
3. Yn ymarferol, mae cwblhau’r Cynllun Cadw’n Iach yn debygol o gymryd o leiaf 30 munud a byddai angen ailedrych arno.
4. Bod y cynllun yn cael ei storio'n ddiogel gan reolwr yn unol â pholisïau Llywodraethu Diogelu Data.  
5. Os oes unrhyw gwestiynau gyda chi am y Cynllun Cadw’n Iach, anfonwch e-bost at CTM.WellbeingService@wales.nhs.uk 
6. Mae rhagor o wybodaeth isod:
a. Os hoffech gymorth lles, gweler ein llwybr cymorth ar ddiwedd y ddogfen hon a’n gwefan Gwasanaeth Lles Gweithwyr - Bwrdd Iechyd Prifysgol Cwm Taf Morgannwg (gig.cymru)
b. I gael rhagor o wybodaeth am Iechyd galwedigaethol, gweler: http://ctuhb-intranet/dir/OccHealth/SitePages/Homepage.aspx 
c. Am ragor o wybodaeth am ganllawiau penodol ar ymholiadau sy’n ymwneud â chydraddoldeb a rhwydweithiau penodol, gweler y wybodaeth berthnasol ar y Tudalennau Cydraddoldeb ac Amrywiaeth http://ctuhb-intranet/dir/Equality/default.aspx 

1. Cynllun Cadw’n Iach 1. Dechrau rôl newydd? Beth sy'n eich helpu i ymgartrefu? 

Cliciwch neu tapiwch yma i ychwanegu testun.
· Gall newid swyddi a setlo i rôl newydd wneud i ni deimlo'n nerfus neu'n bryderus. Mae'n ddefnyddiol i'ch rheolwr wybod beth allai wneud y broses hon yn haws. E.e.  Cael eich tywys o gwmpas lle byddwch yn gweithio, cael sesiynau un-i-un rheolaidd gyda’ch rheolwr neu fentor, cysgodi neu siarad â chydweithwyr, cysylltu â rhwydweithiau neu grwpiau penodol ac ati. 2. Sut gall eich rheolwr eich cefnogi i gadw’n iach yn y gwaith? 


Cliciwch neu tapiwch yma i ychwanegu testun.
· Mae eich lles yn bwysig i ni. Rydyn ni am i chi deimlo'n hapus ac yn cael eich cefnogi yn y gwaith felly mae'n ddefnyddiol i chi ddweud wrthym sut i wneud hynny. E.e.  Cyfarfod â’ch rheolwr yn rheolaidd, cael adborth cefnogol ar eich gwaith, cael gwybod am newidiadau sy’n effeithio arnoch chi, addasu eich patrymau gwaith neu ofyn am offer i wneud pethau’n haws ac ati.3. Sut ydych chi'n hoffi gweithio? 


Cliciwch neu tapiwch yma i ychwanegu testun.
· Rydyn ni i gyd yn hoffi gweithio'n wahanol. Mae'n helpu eich rheolwr i wybod beth yw'r ffordd orau o gyfathrebu â chi. E.e.   Ydy hi’n well gyda chi siarad â'ch rheolwr wyneb yn wyneb, dros y ffôn neu drwy e-bost? Ydych chi'n hoffi cyfarwyddiadau ar lafar neu'n ysgrifenedig? Sut ydych chi'n hoffi cael gwybod am derfynau amser? Ydych chi'n hoffi gweithio ar eich pen eich hun neu gydag eraill? 4. Beth sy'n ei gwneud hi'n anoddach cadw’n iach yn y gwaith? 


Cliciwch neu tapiwch yma i ychwanegu testun.
· Mae ein hiechyd yn amrywio a gall gael ei effeithio gan lawer o bethau gwahanol e.e. sŵn, straen, newid, llwyth gwaith, perthnasoedd ag eraill, ddim yn teimlo eich bod chi’n cael eich gwerthfawrogi na fel bod rhywun yn gwrando arnoch, ddim yn teimlo’n ddiogel, anawsterau y tu allan i’r gwaith (gofal plant, cyfrifoldebau gofalu, perthnasoedd) ac ati.  · Rydyn ni i gyd yn hoffi gweithio'n wahanol. Mae'n helpu eich rheolwr i wybod beth yw'r ffordd orau o gyfathrebu â chi. E.e.   Ydy hi’n well gyda chi siarad â'ch rheolwr wyneb yn wyneb, dros y ffôn neu drwy e-bost? Ydych chi'n hoffi cyfarwyddiadau ar lafar neu'n ysgrifenedig? Sut ydych chi'n hoffi cael gwybod am derfynau amser? Ydych chi'n hoffi gweithio ar eich pen eich hun neu gydag eraill? 

Cliciwch neu tapiwch yma i fewnosod testun.5. Sut ydych chi'n gwybod os ydych chi'n teimlo'n sâl yn y gwaith?


· Pan fyddwn ni’n teimlo’n sâl, gall fod yn anodd adnabod beth sy’n digwydd. I baratoi, gall fod yn ddefnyddiol meddwl am rai o’r arwyddion arferol cyn i ni fynd yn sâl. 
· Synhwyrau corfforol, e.e. pen tost, cyfog, blinder eithafol, diffyg canolbwyntio, dagreuol..  
· Newidiadau emosiynol - teimlo emosiynau gwahanol iawn ar yr un pryd, teimlo'n fwy grac/blin/ofnus/trist/rhwystredig/pryderus nag sy'n arferol i chi 
· Newidiadau mewn patrymau meddwl, meddyliau’n rasio, gorfeddwl, ei chael yn anoddach gwneud penderfyniadau, siarad llai â chydweithwyr neu ffrindiau yn y gwaith, newidiadau mewn patrymau gwaith (aros yn hwyr, dod i mewn yn gynharach, dod i mewn yn hwyr i'r gwaith)
· Efallai y bydd arwyddion penodol hefyd yn ymwneud ag unrhyw gyflyrau iechyd sydd gyda chi.  6. Os byddwn yn sylwi eich bod yn mynd yn sâl, sut dylem ni siarad â chi am hyn? 


Cliciwch neu tapiwch yma i ychwanegu testun.
· Mae’n bwysig i ni ein bod ni’n cefnogi eich lles. Rydyn ni’n gwybod bod pobl yn siarad am eu hiechyd mewn gwahanol ffyrdd ac rydyn ni eisiau gwneud hyn mewn ffordd sensitif a chefnogol.  7. Pa gamau allwch chi eu cymryd os byddwch chi'n dechrau teimlo'n sâl naill ai gartref neu yn y gwaith? Beth all eich rheolwr ei wneud i'ch cefnogi?


Cliciwch neu tapiwch yma i ychwanegu testun.
· Mae’n bwysig meddwl am beth allwch chi a’ch rheolwr ei wneud i gefnogi eich lles. E.e. cymryd seibiant, siarad â rhywun rydych chi’n ymddiried ynddo, cymryd gwyliau blynyddol, gofyn i’ch rheolwr llinell am gefnogaeth, cael mynediad i’r gwasanaeth lles, dod o hyd i bethau rydych chi’n mwynhau eu gwneud gartref, gweld ffrindiau, ac ati. Gall y rhain fod yn strategaethau/addasiadau tymor byr neu dymor hir.
Cliciwch neu tapiwch yma i fewnosod testun.8. Oes unrhyw beth arall y gallwn ei wneud i gefnogi eich lles? 



· Lle i drafod unrhyw beth arall y credwch y byddai'n ddefnyddiol.
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GWASANAETHAU LLES GWEITHWYR
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Gallwch weld ein Llwybr Gofal Lles Emosiynol yma:

https://ctmuhb.nhs.wales/staff/employeewellbeing/wellbeing-posters/ctm-uhb-wellbeing-care-pathway/
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I gael rhagor o wybodaeth am y cymorth a’r gwasanaethau sydd ar gael i chi ewch i https://bipctm.gig.cymru/gwybodaeth-staff/lles-gweithwyr/
 (yn hygyrch ar bob dyfais, yn y gwaith neu gartref.)



image1.jpg
0

1G | wrdd techyd prifysgol
X W‘é Cwm Taf Morgannwg

HS | University Health Board
ALES

Vg '8N
7

7




image2.png
Llesyn
Wellbeing at

Cwm Taf Morgannwg




