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Efallai byddi di’n teimlo wedi datgysylltu o dy 
gorff neu’r byd. Yn ystod profi trawma gall dy 
gorff rewi yn awtomatig a dy feddyliau 
ddechrau crwydro. Gall hyn ddigwydd yn dilyn 
profi trawma hefyd. 

Gall unrhyw un o’r problemau a restrir 
ar y dudalen hon ei gwneud hi’n anodd 
canolbwyntio a thalu sylw. Wyt ti’n  gallu adnabod y 
rhai sydd yn cael y fwyaf o effaith arnat ti? 

O ganlyniad i’r trawma ti wedi ei brofi,  
mae dy ymennydd a dy gorff di wedi cael 
ei ddysgu i feddwl gall pethau drwg 
ddigwydd. Mae’n naturiol i ti deimlo’n ofnus neu’n 
bryderus am beth amser ar ôl y digwyddiad 
trawmatig. Efallai y byddi yn sylweddoli ar dy galon yn 
curo’n gyflym neu dy fod di’n chwyslyd a sigledig.

Efallai y byddi di yn sylweddoli ar bethau 
neu bobl all dy frifo neu wneud drwg i ti. 
Yn dilyn profi trawma, mae dy ymennydd wedi ei 
raglennu i fod yn wyliadwrus rhag ofn bod yna fwy o 
bethau gall dy frifo di. 

Gall atgofion o dy drawma 
ail-ymddangos yn annisgwyl yn dy 
feddwl. Gallet deimlo fel dy fod yn 
ail-fyw’r digwyddiad. Gall yr atgofion hyn gynnwys: 
golygfeydd, synau, arogleuon, blas neu deimladau 
corfforol. 

Mae cael hunllefau am dy drawma yn gwbl 
gyffredin. Nid yw’n anarferol gwlychu’r 
gwely. Efallai byddi di’n cael trafferth cysgu 
neu yn dueddol o ddeffro ynghanol y nos. 

Yn dilyn cael dy frifo gan eraill gall fod yn 
anodd iawn ymddiried mewn pobl eraill, hyd 
yn oed os nad y nhw sydd wedi dy frifo di. Efallai y 
byddi di’n teimlo’n anghyfforddus bod o amgylch pobl 
eraill. 

Ar ôl cael dy frifo, efallai y byddi di eisiau 
osgoi pethau sydd yn dy atgoffa di o’r hyn 
a ddigwyddodd:  
• Pobl          • Llefydd
• Meddyliau      • Atgofion 

Efallai y byddi di’n teimlo dy fod yn colli dy 
dymer neu yn teimlo’n rhwystredig yn gynt 
na’r arfer. Yn ogystal â hyn, efallai byddi 
di’n teimlo’n flin gyda’r ffordd mae eraill yn ymddwyn 
neu efallai y byddi yn teimlo’n rhwystredig gyda thi dy 
hun. 

Efallai byddi di’n teimlo teimladau cryf yn 
dy gorff: 
• Cur Pen.
• Poen yn bol.
• Poenau heb esboniad.
• Teimladau tebyg fel ges ‘di yn ystod dy drawma.
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Mae llawer o bobl yn beio eu hunain 
am yr hyn sydd wedi digwydd iddynt, 
er ei bod yn amlwg nad eu bai nhw 
oedd hynny. Efallai y byddi di’n meddwl am ffyrdd 
gallet fod wedi atal yr hyn ddigwyddodd. 

Efallai byddi di’n teimlo’n drist am y pethau 
sydd wedi digwydd i ti. Efallai byddi di’n 
teimlo’n anobeithiol am dy ddyfodol ac yn 
teimlo’n drist heb hyd yn oed wybod pam. 
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