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Gofynnwch i’r grŵp neu’r grwpiau 
ddychmygu emosiynau grymus sy’n gallu 
bod yn anodd eu mynegi neu eu henwi 
(os yw hyn yn anodd, dychmygwch sefyllfa 
yn lle hynny, er enghraifft y tro cyntaf y 
buoch chi ar gefn beic neu’r eiliad cyn  
i’ch hoff raglen ddechrau).


Dewiswch liwiau paent a phatrymau  
sy’n cyfateb i’r teimladau hynny.


Dotiwch, dabiwch, rhwbiwch neu 
ysgeintiwch y paent ar eich papur.


Chwythwch, brwsiwch neu rwbiwch y 
paent, neu taenwch ef â’ch bys, mewn 
ffyrdd sy’n teimlo’n gysylltiedig â’r 
emosiynau hynny.


ffyrdd creadigol o archwilio emosiynau grymus
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PWER PAENT CRISIAL
Torrwch siapiau o’r lluniau 
i wneud mwy o gelf ac 
archwiliwch deimladau 
ymhellach. Pa siapiau all  
gyfleu’r teimladau hynny?


Gwnewch nodyn i chi’ch hun 
neu i eraill o’r hyn roedd eich 
paentiad yn ei gynrychioli.


Cyn i chi ddechrau addasu’r gweithgaredd hwn ar gyfer y plant a’r bobl 
ifanc yn eich lleoliad, darllenwch yr adran ar Ddiogelwch a Chefnogaeth.


Bydd arnoch angen
Papur
Brwshys paent
Paent crisial neu 
bowdr
Dŵr
Papurau newyddion i 
amddiffyn arwynebau
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