Gwybodaeth i fyfyrwyr ynghylch:

PENDANTRWYDD

Gwasanaeth Cwnsela Myfyrwyr

Beth yw Pendantrwydd?

Agwedd a ffordd o ymwneud &'r byd tu allan yw pendantrwydd, wedi’i atgyfnerthu gan set o sgiliau
ar gyfer cyfathrebu effeithiol. | fod yn wirioneddol bendant, mae’n rhaid i chi weld eich hun fel
rhywun gwerthfawr a bod gennych hawl i fwynhau bywyd. Ar yr un pryd, rydych yn rhoi'r un gwerth
ar bobl eraill, gan barchu eu barn a'u hawl i fwynhau eu hunain.

Mae cyfathrebu pendant yn eich galluogi i gyfathrebu’n briodol mewn ffordd uniongyrchol, agored
ac onest.

Pan fyddwch yn cyfathrebu’n bendant, rydych yn dod dros yr ofn o leisio eich barn neu geisio
dylanwadu ar eraill. Mae cyfathrebu o'r fath yn parchu ffiniau personol, rhai chi eich hun ac eraill,
ac yn sicrhau nad ydych yn teimlo bod eraill yn cymryd mantais ohonoch.

Mae bod yn bendant yn golygu defnyddio’r sgil o fynegi ein dymuniadau a'n hanghenion ni a
gwarchod ein hunain rhag yr hyn nad ydym ei eisiau, gan barchu anghenion a dymuniadau eraill yr
un pryd.
Pan fyddwn yn caniatau i anghenion, safbwyntiau neu farn eraill ddod yn bwysicach na’n rhai ni ein
hunain, gall hyn brifo'n teimladau, gallwn deimlo’'n bryderus a hyd yn oed yn ddig. Gall hyn arwain
at ymddygiad anuniongyrchol, anonest yn emosiynol a hunanymwadol.
Mae llawer o bobl yn teimlo eu bod yn hunanol os ydynt yn rhoi sylw i'w hanghenion dilys a mynnu
eu hawliau. Ond ystyr hunanoldeb yw rhoi sylw i'n hawliau ein hunain yn unig, gan ddiystyru eraill.
Ymhlyg yn ein hawliau mae'r ffaith ein bod yn meddwl am hawliau dilys pobl eraill yn ogystal.
Mae pobl bendant

Yn teimlo’n rhydd i fynegi eu teimladau, eu meddyliau a’'u dymuniadau.

Yn gwybod beth yw eu hawliau.

Mae ganddynt reolaeth dros eu tymer. Nid yw hynny’n golygu eu bod yn mygu’r teimlad
hwn. Mae’n golygu eu bod yn ei reoli ac y gallant siarad amdano mewn ffordd resymol.

Dweud “ia” pan maen nhw eisiau gwneud hynny, a dweud “na” pan maen nhw'n golygu
“na” (yn hytrach na chytuno i wneud rhywbeth dim ond er mwyn plesio rhywun arall).

Penderfynu ar ffiniau eglur, a chadw atynt — bod yn barod i amddiffyn eu safbwynt, hyd yn
oed os yw’'n achosi gwrthdaro.



Beth ydi’r gwahaniaeth rhwng pendantrwydd a bod yn ymosodol?
Gellir ystyried pendantrwydd fel y man canol rhwng bod yn oddefol a bod yn ymosodol.

Bod yn oddefol: Bod yn oddefol yw ymateb i deimlad bod rhaid i ni fod yn bobl ‘neis’. Rydym yn
ildio'n hawdd, gan gredu y bydd rhai mathau o ymddygiad yn achosi i ni gael ein beirniadu a’'n
gwrthod, neu rydym ofn gwrthdaro ac yn awyddus i osgoi hynny. Gall ymddygiad goddefol gael ei
ystyried fel ymddygiad ystrywgar a gall beri i eraill ymateb trwy gymryd gofal dros rywun neu beidio
a herio.

Bod yn ymosodol: Ymateb i deimlo’'n ddiymadferth yw bod yn ymosodol. Ymddygiad ymosodol
yw unrhyw ymddygiad sy’n rhoi grym i ni dros eraill. Gall fod ar ffurf bygwth, bwlio, gwawdio,
ymladd etc. Mae’n debygol o ysgogi ymateb amddiffynnol neu ymosodol gan eraill.

Ymddwyn yn oddefol ac yn ymosodol: Gall hyn ddigwydd weithiau, pan fyddwn yn potelu
teimladau ynom ein hunain a hynny'n gwneud i ni deimlo'n ddig drwy'r amser. Os ydym yn ‘neis’
bob amser, gall hyn wneud i ni deimlo ein bod yn cael ei defnyddio gan eraill yn aml. Os yw
hynny’n crynhoi'n ormodol, gallwn ddod i sefylifa lle byddwn yn ffrwydro’n amhriodol neu at y
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