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Dull Ysgol Gyfan ar gyfer Llesiant Emosiynol a Meddyliol 

3 Prosiect Ymwybyddiaeth Ofalgar mewn Ysgolion 

Beth sydd sngen i mi ei wybod os ydw I’n ystyried defynddio MiSP? 

Derbynwyr 
Arfaethedig 

Fe'i cynlluniwyd fel rhaglen gyffredinol sy'n golygu ei bod wedi'i hanelu at 
bawb yn yr ysgol. Mae hyn yn cynnwys dysgwyr a staff. 

Ystod oedran 

3 blwydd oed i oedolyn. 

Mae pum rhaglen ar gael, pob un â gweithgareddau ac adnoddau penodol i 
oedran: Dots (3-6 oed), Paws (7-11 oed), Dot Breathe (9-14 oed), Dot b (11-18 
oed), Dot begin (18 oed a throsodd). 

Dull 
Cyflwyno grwpiau oedran neu gamau datblygu penodol. 

Gofyniad 
Adnoddau 

Athrawon: Er mwyn cyflwyno rhaglen MiSP rhaid i athrawon fod wedi 
cwblhau dysgu blaenorol perthnasol neu wedi cwblhau cwrs Dot Begin gyda 
2-3 mis o ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar unigol.
• Manylion y cwrs: Dot begin, 8 x sesiwn 90 munud ar-lein.
• Cost y cwrs: £225 fesul cynrychiolydd. Mae lleoedd â chymorth ar Dot

Begin yn cael eu cynnig yn awtomatig i’r rheini sy’n gweithio neu’n
gwirfoddoli’n rheolaidd mewn ysgol a ariennir gan y wladwriaeth yn y DU, y
gost yw £175 y pen.
• Mae cyrsiau pellach ar gael i athrawon MiSP profiadol.
3-6 oed – Dots
• Cwrs Addysgu: Teach Dots yn fyw ar-lein, dros 4 diwrnod neu 8 x sesiwn 2

awr.
• Cost y Cwrs: £620 fesul cynrychiolydd
• Cyflwyno ymyrraeth: 3 set o sesiynau 10 x 10-20 munud.
7-11 oed – Paws b
• Cwrs Addysgu: Teach Paws b. Sesiynau byw ar-lein dros 4 diwrnod neu 8 x 2 

awr o sesiynau. 
• Course cost: £620 fesul cynrychiolydd.
• Cyflwyno ymyrraeth: 12 x sesiwn 30-60 munud (neu 6 sesiwn hwy).
9-14 year oed – Dot breathe
• Cwrs Addysgu:  Teach dot breathe. Byw ar-lein dros 1 diwrnod (neu sesiwn

fyrrach ar gael).
• Cost y Cwrs: £225 fesul cynrychiolydd.
• Cyflwyno ymyrraeth: 4 x sesiwn 30-60 munud.
11-18 oed – Dot b
• Cwrs Addysgu: Teach Dot b. Sesiynau byw ar-lein dros 4 diwrnod

neu 8 x sesiynau 2 awr.
• Cost y cwrs: £620 fesul cynrychiolydd.
• Cyflwyno ymyrraeth: 10 gwers 40-60 munud yr un ynghyd â 4 gwers

ychwanegol i ddatblygu arfer ymhellach.
Adnoddau: Copi o “Mindfulness: A Practical Guide to Finding Peace in a 
Frantic World” gan Mark Williams a Danny Penman. 

Iaith Mae holl ddeunydd y cwricwlwm ar gael yn Saesneg. Mae deunydd cwricwlwm 
Cymraeg ar gael ar gyfer Dot b, Paws b, Dots, a Dot breathe. 

Nodwch, mae’r manylion yn gywir fel ag yr oeddynt ym mis Gorffennaf 2023. 
Mae rhagor o wybodaeth ar gael o wefan MiSP. 
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