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CYFLWYNIAD  

Nod y Llawlyfr hwn yw ateb eich cwestiynau os 

ydych chi’n fam newydd neu’n feichiog ac yn 

gweithio i’r Brifysgol.  Bydd yn rhoi cyfarwyddyd i chi 

ar yr hyn y dylech ei wneud a pha ddulliau diogelu 

sydd ar gael i chi i wneud yn siŵr eich bod chi a’ch 

plentyn yn y groth, neu fabi, yn ddiogel rhag niwed 

tra’r ydych yn y Brifysgol. 

 

CWESTIYNAU AC ATEBION 

Oes raid i mi ddweud wrth y Brifysgol? 

Byddai’n ddoeth pe baech yn rhoi gwybod i’r 

Brifysgol gynted ag sy’n bosibl fel y gellir gwneud 

asesiad risg i sicrhau nad yw eich swydd yn eich rhoi 

chi a’ch plentyn yn y groth mewn perygl.   

Os nad ydych yn teimlo'n gyfforddus yn dweud wrth 

eich Rheolwr Llinell gallwch gysylltu ag Iechyd a 

Diogelwch neu Adnoddau Dynol. 

Gall hyn fod yn arbennig o bwysig i’r rhai hynny sy’n 

gweithio mewn labordai gyda chemegau a 

phrosesau a allai effeithio ar blentyn yn y groth neu 

blentyn newydd-anedig. Po gyntaf y byddwn yn 

gwybod; po gyntaf y gellir cymryd camau i’ch diogelu 

chi a’ch plentyn. 

Sylwch:  Rhaid i holl weithwyr y Brifysgol roi gwybod 

i Adnoddau Dynol y dyddiad y disgwyliant ddechrau 

eu cyfnod o absenoldeb mamolaeth erbyn y 15fed 

wythnos cyn yr wythnos y disgwylir geni. 

 

Sut ydw i’n rhoi gwybod i’m Coleg / 
Gwasanaeth? 

Yn gyntaf, siaradwch gyda eich Rheolwr Llinell.  

Dylech hefyd lenwi'r Ffurflen Absenoldeb 

Mamolaeth yn iTrent. 

Bydd y Ffurflen hon yn gofyn i chi nodi: 

• Eich bod yn feichiog. 

• Yr wythnos y disgwylir i’ch babi gael ei eni. 

• Pryd yr ydych am i absenoldeb mamolaeth 

ddechrau.   

Dylech gyflwyno tystysgrif MATB1, sydd ar gael gan 

eich bydwraig, meddyg neu ymgynghorydd hefyd i 

gefnogi’ch cais. 

 

Pa gamau fydd fy Ngholeg / Gwasanaeth yn eu 
cymryd?   

Ar ôl i chi ddweud wrth eich Rheolwr Llinell, rhaid 

iddynt sicrhau nad ydych yn cael eich amlygu i 

unrhyw risg sylweddol yn ystod eich gwaith.   

Bydd eich Rheolwr Llinell yn gwneud y canlynol: 

• Mewn ymgynghoriad gyda chi, a chan ystyried 

unrhyw gyngor meddygol gan eich meddyg teulu 

neu eich bydwraig, bydd yn gwneud asesiad risg i 

nodi’r peryglon rydych wedi’ch amlygu iddynt yn 

y gweithle (gweler Pethau i’w hystyried yn ystod 

Asesiad Risg).  

• Cyfeirio at Iechyd Galwedigaethol (OH) os bydd 

angen rhagor o arweiniad iechyd galwedigaethol. 

• Cymryd y camau sydd eu hangen i addasu'ch 

amodau gweithio i ddileu neu reoli unrhyw 

risgiau. 

• Rhoi hyfforddiant a chyfarwyddyd i chi ar y 

trefniadau rheoli sydd eu hangen i ddileu neu 

reoli’r risgiau. 

• Monitro ac adolygu’r asesiad risg oherwydd fe all 

y risgiau amrywio, gan ddibynnu ar eich iechyd 

ac ar ba gam o’ch beichiogrwydd yr ydych, neu o 

ganlyniad i newid yn eich gweithgarwch / 

amgylchedd gwaith. 

• Ar gais, ceisiwch ddarparu cyfleusterau addas ar 

gyfer mamau beichiog neu famau sy’n bwydo o’r 

fron, os nad oes rhai ar gael eisoes. 

Y camau uchod yw’r rhai cychwynnol y dylai’r 

Rheolwr Llinell eu cymryd. Fodd bynnag, os daw hi i’r 

pen, efallai y bydd raid gwneud addasiadau i’ch 

swydd i ddiogelu’ch iechyd a’ch diogelwch, ac / neu 

iechyd a diogelwch eich plentyn.  Gall addasiadau 

gynnwys: 

• Newid dros dro i’ch amodau gweithio ac / neu 

oriau gweithio. 

• Gwaith arall addas ar yr un telerau ac amodau 

â’ch swydd bresennol. 

• Os na ellir darparu gwaith arall addas, gellir eich 

atal rhag gweithio ar absenoldeb â thâl cyhyd ag 

y bo angen i’ch diogelu chi a’ch plentyn. 

Pethau i’w hystyried yn ystod Asesiad Risg: 

Bydd yr asesiad risg yn asesu’r risgiau sylweddol y 

dewch ar eu traws drwy eich gwaith a sut maent yn 

amrywio, gan ddibynnu ar eich iechyd a cham eich 



beichiogrwydd. Mae’n rhaid gwneud asesiad risg 

hefyd pan fyddwch yn dychwelyd i’r gwaith o fewn 6 

mis o’r dyddiad geni  neu os ydych yn bwydo o’r 

fron. 

Mae’r canlynol yn enghreifftiau o rai o’r pethau y 

bydd angen eu hystyried o bosibl: 

• Codi neu gario llwythi trwm. 

• Eistedd neu sefyll am gyfnodau hir. 

• Amlygiad i glefydau heintus neu sylweddau 
peryglus e.e. plwm, cemegau, sylwedd biolegol. 

• Straen yn codi o’ch amgylchedd gwaith neu eich 
swydd. 

• Gwaith ar gyfrifiadur e.e. y ffordd mae rhywun 
yn dal ei hun, cadair y gellir ei haddasu, sgrin a 
monitor. 

• Amlygiad i ymbelydredd ïoneiddiol 

• Gweithio ar eich pen eich hun neu weithio oriau 
neu shifftiau hir neu oriau anghymdeithasol. 

• Yr amgylchedd gwaith e.e. mae’n rhy boeth / 
oer, gwyntyllu, sŵn, hygyrchedd. 

• Amlygiad i ymddygiad corfforol / treisgar. 

• Lle byddwch o bosibl gallu tynnu a chadw llefrith 
o’r fron. 

Enghreifftiau o’r hyn y gellir ei wneud i’ch 
helpu: 

Mae’r canlynol yn enghreifftiau o’r camau y gellir eu 

cymryd i’ch diogelu chi a’ch plentyn yn y groth tra’r 

ydych yn y gwaith: 

Enghraifft 1: Cydweithwyr yn llwytho papur i mewn 

i’r llungopïwr er mwyn cael gwared ar y risg codi â 

llaw. 

Enghraifft 2: Rhoi cefnogaeth i ddileu’r angen am 

gyswllt â chemegyn peryglus yn ystod cyfnod eich 

beichiogrwydd pan fyddai’r cemegyn wedi bod yn 

broblem.   

Enghraifft 3: Newid oriau gweithio i 10.00 – 16.00 i 

osgoi’r adegau prysur a lleihau’r straen a achosir 

wrth deithio i’r gwaith. 

Enghraifft 4: Newid desg dros dro i ddesg arall oddi 

wrth y gwresogyddion lle mae’n rhy boeth, a 

fyddai’n ei gwneud yn annifyr.  

Enghraifft 5: Adolygu gweithgareddau codi â llaw a 

sgrin arddangos i sicrhau bod addasiadau’n cael eu 

nodi a’u gwneud fel mae’ch beichiogrwydd yn mynd 

rhagddo, a’ch cyflwr corfforol yn newid.   
 

Alla’i newid fy oriau i leihau straen?  

Os yw eich asesiad risg penodol yn nodi straen fel 

risg, dylech cwblhau Asesiad Straen a Chynllun 

Cefnogi gyda’ch Rheolwr Llinell i weld pa addasiadau 

rhesymol y gellir eu gwneud i’ch helpu chi.  Er 

enghraifft, addasu’ch oriau gweithio fel nad oes raid 

i chi deithio ar adegau prysur. 

Alla’i gymryd mwy o seibiannau?   

Gellwch.  Ond rhaid i chi gytuno ar ba adegau a pha 

mor rheolaidd y cymerwch y seibiannau hyn gyda’ch 

Rheolwr Llinell.  

Alla’i weithio gyda’r nos?   

Gellwch, oni bai bod risg gweithio penodol a bod 

eich meddyg teulu neu eich bydwraig wedi rhoi 

tystysgrif feddygol yn nodi na ddylech weithio gyda’r 

nosau. Os na all y Brifysgol wedyn gynnig gwaith 

dydd arall addas ar yr un telerau ac amodau, gellwch 

gael eich atal o’ch gwaith ar absenoldeb â thâl am ba 

bynnag hyd sydd ei angen er mwyn diogelu eich 

iechyd a’ch diogelwch chi a’ch plentyn. Gweler Pa 

gamau fydd fy Ngholeg / Gwasanaeth yn eu cymryd? 

All fy meddyg teulu roi nodyn salwch i mi os 
credaf fod fy mhroblemau iechyd o ganlyniad 
i’m gwaith?   

Efallai na fydd cael nodyn salwch yn mynd i waelod 

achos eich salwch a gallai effeithio ar eich budd-

daliadau mamolaeth.  Cyn gofyn am gael nodyn 

salwch, gwnewch yn siŵr bod eich Rheolwr Llinell 

wedi cymryd y camau a nodwyd yn Pa gamau fydd fy 

Ngholeg / Adran yn eu cymryd?  Os teimlwch nad 

yw’r cynllun gweithredu hwn yn cael ei ddilyn, 

siaradwch â Phennaeth eich Coleg / Gwasanaeth neu 

trafodwch eich problemau’n gyfrinachol gyda’ch 

Cynrychiolydd Diogelwch, Adnoddau Dynol neu 

Iechyd a Diogelwch i geisio datrys y mater. 

Dychwelyd i’r Gwaith:   

Rhaid i chi sicrhau bod eich Rheolwr Llinell yn 

gwneud asesiad risg arall pan ddychwelych yn ôl i 

waith i warchod eich iechyd a’ch diogelwch, mae hyn 

yn arbennig o bwysig os ydych yn bwydo o’r fron.   

Alla’i dynnu a chadw llefrith o’r fron pan fyddaf 
yn dychwelyd i’r gwaith?   

Gellwch.  Ond rhaid i chi roi gwybod i’ch Rheolwr 

Llinell (gorau oll cyn i chi ddychwelyd i’r gwaith) i roi 

gwybod iddynt eich bod yn bwydo o’r fron ac yr 

hoffech allu tynnu a chadw llefrith.   

https://my.bangor.ac.uk/humanresources/stress-work-related.php.cy
https://my.bangor.ac.uk/humanresources/stress-work-related.php.cy


Rhaid i’ch Coleg / Gwasanaeth wedyn wneud asesiad 

risg penodol i sicrhau bod peryglon gweithle’n cael 

eu nodi i sicrhau y cymerir y camau angenrheidiol i 

ddileu neu reoli unrhyw risgiau.  Edrychwch ar 

Pethau i’w hystyried yn ystod Asesiad Risg a Pha 

gamau bydd fy Ngholeg / Gwasanaeth yn eu 

cymryd?  Er nad yw’n ofyniad cyfreithiol, bydd y 

Brifysgol, ar gais, yn ceisio darparu cyfleusterau 

addas i chi wneud hyn. 

Gwefannau Defnyddiol: 

• www.bangor.ac.uk/hss 

• www.hse.gov.uk/mothers 

• www.bangor.ac.uk/humanresources  

 

 

 

 

 

• www.nhs.uk/pregnancy/  

• Rheoliadau Rheoli Iechyd a Diogelwch yn y 

Gwaith 1999 

• Rheoliadau Lles, Iechyd a Diogelwch y Gweithle 

1992 

• Deddf Gwahaniaethu ar Sail Rhyw 1975 

• Working Safely with Ionising Radiation: 

Guidelines for expectant or breastfeeding 

mothers (INDG334) 

• Infection Risks to New and Expectant Mothers 

in the Workplace: Cyngor HSE 

• Rheoliadau Mamolaeth (Absenoldeb Gorfodol) 

1994 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.bangor.ac.uk/hss/inflink/expectantandnewmothers.php.cy
https://www.bangor.ac.uk/hss/inflink/expectantandnewmothers.php.cy
http://www.hse.gov.uk/mothers
http://www.bangor.ac.uk/humanresources
https://www.nhs.uk/pregnancy/
https://www.legislation.gov.uk/uksi/1999/3242/contents
https://www.legislation.gov.uk/uksi/1999/3242/contents
https://www.legislation.gov.uk/uksi/1992/3004/contents
https://www.legislation.gov.uk/uksi/1992/3004/contents
https://www.legislation.gov.uk/ukpga/1975/65/enacted
https://www.hse.gov.uk/pubns/indg334.htm
https://www.hse.gov.uk/pubns/indg334.htm
https://www.hse.gov.uk/pubns/indg334.htm
https://www.hse.gov.uk/pubns/books/infection-mothers.htm
https://www.hse.gov.uk/pubns/books/infection-mothers.htm
https://www.legislation.gov.uk/uksi/1994/2479/made
https://www.legislation.gov.uk/uksi/1994/2479/made


NEWIDIADAU CORFFOROL 

Newid Effeithiau Posibl 
Risgiau / Effaith yn y 
Gwaith 

Atebion 

Newidiadau 
Hormonaidd 

• Y cymalau a’r ligamentau’n 
llacio ac yn dod yn hawdd eu 
hysigo a’u tynnu 

• Codi ac ymestyn • Defnyddio cymhorthion 
codi addas 

• Newid i ddyletswyddau 
eraill dros dro 

Rhaid i system  
cylchrediad y gwaed 
weithio’n galetach 

• Gwythiennau faricos 

• Crampiau 

• Eistedd neu sefyll yn rhy 
hir 

• Cymryd seibiannau 
rheolaidd 

• Cael eistedd pan 
ddymunwch, ac wrth 
wneud hynny, rhoi’ch 
traed i fyny 

• Ymarfer y coesau a’r traed 

• Gwisgo teits cynnal 
(support tights) 

Llif y gwaed yn 
cynyddu a newidiadau 
hormonaidd 

• Pendro • Sefyll am amser hir 

• Gweithio o uchder 

• Cael eistedd pan 
ddymunwch ac awyr iach 

• Yfed digonedd o ddŵr i 
osgoi colli dŵr o’r corff 

• Cael snaciau rheolaidd i 
gadw lefelau siwgr y 
gwaed 

• Osgoi newid sydyn o 
eistedd i sefyll 

Pwysedd gwaed isel  

• Pendro 

• Blinder 

• Sefyll am amser hir 

• Gweithio o uchder 

• Yfed digonedd o ddŵr i 
osgoi colli dŵr o’r corff 

• Cael snaciau rheolaidd i 
gadw lefelau siwgr y 
gwaed 

Cynnydd mewn hylif y 
corff 

• Fferau ac arddyrnau wedi 
chwyddo 

• Syndrom Carpal tunnel (pinnau 
bach a phoen yn y dwylo a’r 
bysedd) 

• Sefyll neu eistedd am 
gyfnodau hir 

• Symudiadau ailadroddus 

• Cael stôl neu gadair wrth 
ymyl 

• Yfed digonedd o ddŵr 

• Cymryd seibiannau 
rheolaidd 

Dosbarthiad pwysau’n 
newid a chraidd 
disgyrchiant (centre of 
gravity) yn newid 

• Perygl colli cydbwysedd neu 
gael codwm 

• Trafferth symud o gwmpas 

• Gweithio o uchder 

• Gweithio mewn lle cyfyng 

• Trafferth symud 

• Gwirio’r gweithle i weld pa 
mor gyfforddus ydyw 

 

Croth yn ehangu yn 
gwasgu’r bledren 

• Anghysur 

• Anhwylderau’r bledren 

• Poen cefn 

• Angen pi-pi’n aml 

• Anghysur 

• Angen gadael y safle / 
gweithle i fynd i’r toiled 

• Mynediad i’r toiled 

• Sedd gyfforddus a 
gweithfan wedi’i 
chynllunio’n dda 

• Gallu cynllunio gwaith 

Blinder  

• Os byddwch chi wedi blino, nid 
yw’r babi’n derbyn digon o 
ocsigen a maetholion 

• Gorweithio • Addasu neu dorri oriau’n ôl  

• Cymryd seibiannau 
rheolaidd 

• Gallu mynd am awyr iach 

Gall newidiadau 
hormonaidd, corfforol 
ac emosiynol arwain at  
hwyliau ansad a 

• Gall straen gynyddu’r perygl o 
golli babi, genedigaeth 
gynamserol, pwysau geni isel, 
problemau tyfu a datblygu 

• Sefyllfaoedd sy’n peri 
straen 

• Torri oriau’n ôl 

• Cymryd seibiannau 
rheolaidd 

• Newid patrymau shifftiau 



phryder • Pwysedd gwaed uchel • Newid dyletswyddau i 
osgoi sefyllfaoedd sy’n peri 
straen 

Cyfradd fetabolig yn 
cynyddu 

• Gorboethi / straen gwres 

• Llewygu 

• Anghysur • Mynediad at ddŵr 

• Osgoi eithafion tymheredd 

 
Ffynhonnell: Tommy’s 


