Sgiliau a Thechnegau Gofalu

Mae gan bob unigolyn mewn cymdeithas ‘anghenion’ i dyfu, datblygu a chynnal dull o fyw iach.                                           

'Angen’ yw'r hyn sy'n ofynnol i gyflawni, cynnal neu adennill y ffactorau ansawdd bywyd.  Mae gofalu'n helpu unigolion i ddiwallu'r anghenion hyn i fod yn iach, yn fywiog ac yn annibynnol. Mae gofalu'n helpu unigolion gyda bywyd bob dydd ac yn cefnogi ffactorau ansawdd bywyd unigolyn.
Mae gan ofalwyr ddylanwad anferth dros ganlyniad y gofal a roddir ganddynt. Gall eu gweithredoedd gael effeithiau cadarnhaol neu negyddol. 

Mae’r effeithiau cadarnhaol yn cynnwys:
· Gall gofalwyr gyfeirio unigolion oddi wrth eu hymdeimlad o arwahanrwydd.

· Gall gofalwyr leihau cyfyngder.

· Gall gofalwyr rymuso unigolion a'u helpu i deimlo'n werthfawr.

· Gallant helpu i gynnal urddas a pharch unigolyn

Mae'r effeithiau negyddol yn cynnwys:

· Gall gofalwyr wthio pobl i arwahanrwydd a chyfyngder pellach.  

· Gallant gynyddu'r teimladau o ddirymuso a diffyg hunanwerth.
· Gall gofalwyr ddileu urddas a pharch unigolyn

Mae rhai sgiliau a thechnegau gofalu yn dod yn naturiol, mae’n rhaid dysgu rhai eraill. Mae'r rhain yn cynnwys:

· Annog

· Dangos cymeradwyaeth

· Creu ymddiriedaeth

· Ennill cydymffurfiad 
· Canfyddiad cymdeithasol

· Arsylwi

· Datgyweddiad

· Gwrthdyniad

· Cyffyrddiad corfforol

· Modelu

· Gweithio ochr yn ochr

· Gosod heriau

· Arferion gweithio diogel 

Annog

Mae'r gweithiwr gofal yn ceisio symbylu a chefnogi'r unigolyn yn ystod cyfnodau a dulliau gweithredu anodd. Mae hyn yn golygu annog unigolion i atgyfnerthu ymddygiad sy'n cynyddu eu hiechyd a'u lles. Mae pawb yn hoffi cael canmoliaeth ac anogaeth a byddant yn cofio achlysur llawer yn hirach, a bydd hyn yn cynyddu'r tebygolrwydd y caiff yr ymddygiad ei ail-wneud ac yn y pen draw, hwn fydd y norm. Ni ddylai gofalwyr ddadlau (gwrthwynebu) gydag unigolion pan nad yw eu hymddygiad yn debygol o gynyddu eu lles. Gall y gofalydd roi gwybodaeth yn bwyllog ynghylch effeithiau'r ymddygiad hwn gan gofio bod pob unigolyn yn unigryw ac yn rhydd i wneud eu dewisiadau eu hun.
Dangos cymeradwyaeth

Mae'r gweithiwr gofal yn rhoi ymateb cadarnhaol trwy wenu a rhoi canmoliaeth. Mae rhoi canmoliaeth drwy wneud sylwadau fel ‘da iawn!’ neu ‘rydych yn edrych yn neis heddiw' yn werthfawr iawn mewn perthynas ofalu am ei fod yn dangos eich bod wedi sylwi ar yr ymdrech mae'r defnyddiwr gwasanaeth wedi'i wneud. Mae pob un ohonom yn ymateb i ganmoliaeth ac mae'n bwysig bod unigolion mewn gofal yn gweld eu bod wedi cael eu hadnabod fel bodau dynol hefyd. Nid yw'r ffaith bod gan rywun anabledd, afiechyd neu glwyfadwyedd yn golygu y gallwn beidio â gwerthfawrogi unigolion fel pobl unigryw gyda'u dymuniadau, anghenion a gobeithion eu hun. Yn yr un modd ag y byddech chwithau'n ceisio cymeradwyaeth gan rieni, ffrindiau a theulu, mae unigolion mewn gofal yn ceisio cymeradwyaeth gan y rhai sydd agosaf atynt - eu gofalwyr.
Creu ymddiriedaeth

Mae'r gweithiwr gofal yn adeiladu perthnasoedd, cynnal cyfrinachedd ac yn ymddwyn yn gyson. Mae'r unigolyn yn barnu fod y gweithiwr gofal yn ddibynadwy oherwydd eu bod yn ymddwyn yn gyson; maen nhw'n dilyn dulliau gweithredu ac yn cadw at eu haddewidion. 
Mae creu ymddiriedaeth yn hanfodol os yw gofalu'n mynd i fod yn wir bartneriaeth rhwng y gofalydd a'r unigolyn yn eu gofal. Mae sylw difeddwl fel ‘fe’ch gwelaf chi'n wedyn’ neu ‘byddaf nôl cyn hir' yn cael ei gymryd o ddifrif gan yr unigolyn sy'n derbyn gofal, gan fod ganddynt ddim i'w wneud yn aml iawn heblaw am aros yn ddisgwylgar am i'r gofalydd ddod nôl. Yn aml nid oes gan hyn unrhyw arwyddocâd i'r gofalydd a all fod yn meddwl am gant a mil o faterion eraill, ond bydd yr unigolyn yn cael ei siomi ac yn teimlo'n ddiwerth. 

Gall unigolion sy'n derbyn gofal a'u gofalwyr ddatblygu perthnasoedd arbennig pan fydd yr unigolyn yn datgelu cyfrinachau. Gallai'r rhain fod yn faterion personol nad ydynt yn berthnasol i'r gofal a dderbynnir ond maen nhw'n dymuno rhannu eu teimladau gyda rhywun y teimlant y gallant ymddiried ynddo.
Astudiaeth achos: mae unigolyn yn dweud wrth ofalydd ei bod yn drist oherwydd bod ei merch yn gaeth i gyffuriau ac wedi cael erthyliad y llynedd, ond byddai wedi hoffi dod yn fam-gu. Mae'r gofalydd yn dweud wrth ei chydweithiwr bod y ferch, sy'n byw yn agos at y ffrind, yn gaeth i gyffuriau. Yn ddiweddarach mae'r cydweithiwr yn gofyn i'r unigolyn a yw'n poeni am ei merch ac mae'r unigolyn yn gwybod yn syth bod ei chyfrinachedd wedi ei dorri. Er nad yw'n sôn am y mater wrth ei gofalydd, ni fydd byth yn ymddiried gwybodaeth iddi eto. Beth yw goblygiadau hyn ar gyfer y berthynas ofalu?
Yn yr astudiaeth achos mae'r gofalydd wedi torri cyfrinachedd: nid oedd y wybodaeth yn berthnasol i ofal yr unigolyn ac nid oedd gan y gofalydd hawl i'w throsglwyddo i unrhyw un heb ganiatâd yr unigolyn. Dylai'r gofalydd fod wedi cael ei disgyblu a gallai fod wedi colli ei swydd o ganlyniad. Gallai hyn effeithio ar y gofal a dderbynnir gan yr unigolyn gan y gallent beidio â rhoi gwybodaeth bersonol a allai effeithio ar eu triniaeth.
Ennill cydymffurfiad 
Mae hyn yn golygu cael rhywun i gytuno ar ffordd o weithredu argymelledig - mae'n rhaid i'r gweithiwr gofal gael yr unigolyn i wneud beth sydd ei angen.  

Nid oes gan y gweithiwr gofal awdurdod i orchymyn unigolyn i wneud unrhyw beth ac ni ddylai orfodi neu fygwth. Mae gan yr unigolyn y dewis p'un ai i gydymffurfio neu beidio. Ar y cyfan, mae'r unigolyn yn ymddiried yn y gweithiwr gofal ac mae'n deall beth sydd ei angen ac mae'n deall bod hyn er eu budd eu hun.

Dylai'r gweithiwr gofal esbonio pam y gwneir y cais a chynnig dewisiadau fel y bydd yr unigolyn yn teimlo bod grym ganddynt. Mae angen gwybodaeth ar unigolyn, fel rheol ar ffurf rhesymu neu nifer cyfyngedig o ddewisiadau er mwyn medru mynd yn eu blaen gyda'r cais. Er enghraifft, ni fydd ceisio perswadio unigolyn i roi'r gorau i ysmygu yn gweithio, ond efallai bydd rhoi gwybodaeth am y risgiau iechyd o ysmygu yn gwneud felly. Os gwelir bod hyn yn rhy anodd yna gellir cynnig dewisiadau eraill fel lleihau faint o sigaréts a ysmygir gydag amser gan osod targedau, darparu ‘clytiau’ neu newid arferion dyddiol, sef dewisiadau cyfyngedig sydd yn werth rhoi cynnig arnynt.
Canfyddiad cymdeithasol

Dylai gweithiwr gofal bob amser fedru adnabod teimladau, anghenion a bwriadau unigolyn yn gywir.
Yn aml dangosir eu bwriadau drwy ystumiau wynebol, ymddaliad, tôn llais a beth a ddywedir. Mae gofalydd da yn sythweledol ac yn gallu nodi a derbyn arwyddion aneiriol a allai, mewn gwirionedd, fod yn groes i'r gair llafar.

I gyfathrebu'n effeithiol mae'n rhaid cael cyswllt llygad; mae rhai pobl yn osgoi cyswllt llygad ac yn niwylliant y Gorllewin ystyrir yn aml fod hyn yn golygu fod y person yn cadw rhywbeth nôl neu'n dweud llai na'r gwir. Dylai gofalwyr fod yn ymwybodol bod diwylliannau'n wahanol, e.e. yn Japan, credir bod gwneud cyswllt llygad yn ymosodol. Gallai rai unigolion godi rhwystrau rhyngddon nhw a’r gofalydd trwy groesi breichiau neu goesau (a elwir yn sefyllfa gaeedig), trwy wneud hyn gallant fod yn dangos eu bod yn amddiffynnol ac yn cuddio rhywbeth. Gellid cysylltu sefyllfa agored gyda'r coesau ar agor rhywfaint a'r breichiau wedi ymlacio gydag arddangosiad gonest a geirwir.
Mae unigolion sy'n tynnu fflwff dychmygol oddiar eu dillad gan edrych at y llawr yn dangos arwydd cyffredin iawn o anghymeradwyaeth gyda chynnwys y cyfathrebu, a gall y rhai sy'n tynnu cyffiau, botymau a watsiau fod yn dangos nerfusrwydd. Yn anaml fydd unigolion sy'n bryderus yn dal eu dwylo ar agor; mae'n llawer mwy tebygol y bydd ganddynt ddwrn ar gau sy'n dangos cygnau gwyn. Er bod y geiriau a ddefnyddir yn dangos nad yw'r unigolion yn poeni, byddai'r ymddygiad a ddisgrifir yma a chnoi'r gwefusau'n dangos fel arall. Gall pobl sy'n bryderus edrych yn fwy gwelw nag arfer, ymddwyn yn fwy pensyniol ac ymddangos yn dawelach nag arfer.
Yn aml mae unigolion sy'n teimlo'n ‘isel’ neu'n isel-ysbryd yn cadw'u pen i lawr a'u llygaid ar y llawr; mae eu cerddediad yn fwy llusgol ac maen nhw'n cymryd  camau llai, mae eu dillad yn dueddol o fod o liw llwyd, brown neu ddu ac nid ydynt yn gwneud llawer o ymdrech i edrych yn dda. 

Arsylwi

Mae hyn yn syrthio o fewn dau gategori:

· Arsylwi meddygol - casglu gwybodaeth trwy gymryd mesuriadau, e.e. tymheredd, pwysedd y gwaed, cyfradd y pwls, BMI (indecs màs y corff), samplau gwaed, hylifau a samplau'r corff, taldra, pwysau, ac ati.
· Arsylwi gweledol - sylwi ar newidiadau mewn ymddygiad, cymeriant bwyd ac anhunedd. 

Mae angen i ofalwyr fod yn rhagweithiol wrth ofalu am unigolion. Mae bod yn rhagweithiol yn golygu achub y blaen neu ragweld beth allai ddigwydd ac mae'r ymateb posibl yn ymffurfio'n barod; mae bod yn ôl-weithredol yn golygu ymateb i sefyllfa sydd wedi digwydd yn barod. Trwy ddefnyddio arsylwi i nodi newidiadau mewn unigolyn yn eu gofal gallant atal cymhlethdodau posibl yng ngofal yr unigolyn neu os gallant weld bod unigolyn yn ymateb gallant sicrhau bod y driniaeth yn parhau. Mae angen ymarfer a myfyrdod ar y sgiliau hyn ac yna ystyriaeth ynghylch pa gamau y dylid eu cymryd. Wrth gyflawni tasgau gweithio bob dydd arferol gallai gofalwyr ofyn y cwestiynau canlynol iddyn nhw eu hunain:
· A oedd unrhyw unigolion yn ymddwyn yn wahanol?

· A oedd unrhyw unigolion yn arbennig o gysglyd neu effro?

· A yw chwant bwyd yr unigolion wedi newid?

· A oedd mesuriadau corfforol, tymheredd y corff neu bwysedd y gwaed yn amrywio mwy nag arfer?

· A allaf i egluro newidiadau amlwg?

· Ers faint o amser mae'r newidiadau hyn wedi bod yn amlwg?

· A oes angen i mi gofnodi'r newidiadau, cyfeirio at gydweithwyr neu ymateb i'r amrywiad?
· Pa mor aml mae angen i mi ail-wneud fy arsylwadau?
· A ydw i'n colli rhywbeth pwysig?

· A wnes i golli rhywbeth y sylwodd fy nghydweithiwr arno?

Datgyweddiad

Mae datgyweddiad yn golygu torri dadl neu gyswllt am gyfnod byr, efallai trwy fynd i alw ar rywun arall neu symud i wahanol leoliad. Yn aml mae gan hyn y gallu i dawelu dadl frwd. Gall olygu tynnu nôl dros dro oddi wrth yr unigolyn os ydyn nhw'n anghyfeillgar.  Ni ddylai'r gweithiwr gofal ruthro allan a chlepian y drws. Dylent gerdded i ffwrdd yn bwyllog; dylent roi rheswm am dynnu'n ôl.  Mae hyn yn rhoi cyfle i'r unigolyn dawelu, a rhoi ‘amser allan’ iddyn nhw.
Gwrthdyniad

Defnyddir hyn i reoli poen a phryder dros dro. 

Os bydd unigolion yn canolbwyntio ar eu hanghysur yna bydd y teimlad o anghysur yn cynyddu. Fodd bynnag, os caiff eu sylw ei ganolbwyntio ar rywbeth arall mae'r poen a'r straen yn gostwng - e.e. tynnu sylw plentyn gyda thegan wrth iddynt gael chwistrelliad.
Gall gweithiwr gofal hefyd addysgu unigolyn am sut i ddatblygu eu technegau gwrthdynnu eu hun.

Cyffyrddiad corfforol

Pan fo'n briodol, gall cyffwrdd â llaw neu fraich gyflwyno agwedd ofalgar gan roi cysur a chefnogaeth. Gall cyffwrdd â llaw neu fraich unigolyn, neu roi braich o gwmpas cefn rhywun fod yn galonogol iawn a darparu sicrwydd emosiynol. Bydd edrychiad uniongyrchol gyda gwên a chyffyrddiad hefyd yn dangos eich bod yn cymeradwyo'r sefyllfa.

Gall gofalydd gyffwrdd â llaw, braich, rhoi cwtsh. Fodd bynnag, gall y gweithredoedd gael eu camddeall. Mae rhai ardaloedd yn rhai ‘dim mynediad’, fel y pen (nawddoglyd), ysgwydd, pen-glin, coes. Dylai gofalwyr fod yn ymwybodol o wahaniaethau diwylliannol sy'n ymwneud â chyffwrdd ac unrhyw oblygiadau rhywiol. 

Mae cyffyrddiad corfforol yn darparu sicrwydd seicolegol neu gymeradwyaeth briodol.

Modelu

Mae hyn yn golygu dangos dim ond ymddygiad sy'n dderbyniol yn gymdeithasol mewn sefyllfa yn y gobaith y bydd unigolion yn dysgu sut i ymddwyn mewn ffordd debyg. Gallai enghreifftiau o fodelu gynnwys:
· Mae'r gofalwyr bob amser yn ymddangos yn siriol ac yn hapus, maen nhw bob amser yn gwenu ac yn cyfarch yr unigolion yn eu gofal gyda ‘Bore da’ llon. Mae hyn yn annog unigolion i deimlo'n gadarnhaol, ac ar ôl rhai boreau bydd unigolion yn cyfarch y gofalydd yn yr un ffordd ac yn aml y nhw fydd y cyntaf i wneud felly.
· Ceir nifer fawr o famau sengl ifanc nad ydynt yn gwybod sut i fagu eu plant mewn ffordd fydd yn rhoi pob cyfle iddynt mewn bywyd. Mae gan rai awdurdodau lleol gynlluniau ble gall mamau sengl ifanc aros mewn tŷ ar y cyd â gweithwyr proffesiynol. Mae'r gweithwyr proffesiynol yn helpu i ofalu am y plant drwy eu cael i ddilyn trefn, annog arferion bwydo da a chwarae gyda'r plant. Mae'r mamau ifanc yn gweld bod eu plant yn fwy dedwydd ac maen nhw’n cael cyfle i ymarfer yr hyn maen nhw'n ei weld.
· Mae gofalwyr bob amser yn dweud os gwelwch yn dda a diolch.
· Mae rhieni gyda phlant ifanc bob amser yn defnyddio croesfannau cerddwyr ar y ffordd. 

Gweithio ochr yn ochr

Dyma ble mae'r gweithiwr gofal yn gwneud yr un gweithgaredd â'r unigolyn er mwyn rhoi cymhelliant ac anogaeth. Trwy gymryd rhan yn y gweithgaredd ystyrir bod y gofalydd yn fwy o berson cyfartal ac yn llai o fygythiad. Er enghraifft gallai gweithiwr gofal chwarae gyda phlentyn, neu ymuno â chwarae bingo gyda grŵp o unigolion. Gellir annog unigolion hŷn i wneud gwaith tŷ a choginio ar y cyd â'r staff gofalu er mwyn ysgogi gweithgareddau meddyliol a galluoedd corfforol. A gall gofalwyr ifanc ddysgu llawer gan bobl hŷn hefyd ynghylch rhedeg cartref!
Gosod heriau

Mae hyn yn golygu awgrymu tasgau a gweithgareddau cyraeddadwy a fydd yn ysgogi'r unigolyn ac yn helpu i wella galluoedd, sgiliau a hyder.  Gall credau unigolyn gyfyngu ar eu gweithgareddau. Gall yr unigolyn deimlo fod yna bethau y gallant ac na allant eu gwneud - e.e. efallai eu bod yn ofni mynd allan i'r awyr agored.  Rôl gofalydd yw gosod nodau cyraeddadwy er mwyn goresgyn y cyfryw gredau. 

Bydd ffisiotherapydd yn gosod heriau i gael rhywun i gerdded eto. Gall gofalydd osod her i blentyn trwy ddarparu jig-so neu lyfr darllen mwy anodd. Gellir gosod llawer o heriau eraill yn dibynnu ar oedran, gallu a phrofiad yr unigolyn. 

Dylai fod gan dargedau bwrpas bob amser ac maen nhw'n fwy tebygol o fod yn llwyddiannus pan fydd yr unigolion yn deall yn glir bod y rhesymau gwaelodol er eu budd nhw.
Arferion gweithio diogel 

Gwelir y canllawiau ar gyfer arferion gweithio diogel yn:
· Rheoliadau Rheoli Iechyd a Diogelwch yn y Gwaith 1999 - sy'n esbonio'n glir beth y disgwylir i gyflogwyr ei wneud i reoli iechyd a diogelwch yn eu diwydiant.

· Deddf Iechyd a Diogelwch yn y Gwaith 1974 sy'n berthnasol i bob gweithgaredd yn y gwaith.
Fel rhan o hyfforddiant gweithiwr gofal cânt eu hyfforddi i weithio'n ddiogel er mwyn sicrhau eu bod yn eu diogelu eu hunain a'r unigolion yn eu gofal. Mae'r hyfforddiant penodol yn cynnwys: 

· hyfforddiant mewn technegau codi

· arferion hylendid

· cynnal eu diogelwch eu hun

Mae codi'n ddiogel yn bwysig i'r gweithiwr gofal ac i'r unigolyn. Os oes angen cymorth ar unigolyn gyda'u symudedd, bydd cynllun gofal yn cofnodi asesiad o anghenion yr unigolyn. Bydd yn clustnodi'r trefnau ar gyfer symud a thrin yr unigolyn.  Mae gan Yr Awdurdod Gweithredol Iechyd a Diogelwch, Y Coleg Nyrsio Brenhinol a Chyfnewidfa Genedlaethol y Cefn ganllawiau ar dechnegau codi diogel. Mae amrediad o gymhorthion mecanyddol ar gael i gynorthwyo gyda symud a chodi unigolion. Mae hyfforddiant codi diogel yn anelu at leihau'r nifer o anafiadau a achosir i'r gweithiwr gofal (llai o berygl o straen neu anaf i'r cefn) ac i'r unigolyn mewn gofal (cleisio, syrthio, rhwygiadau i'r croen, anafiadau cyhyresgyrbydol)
Mae arferion hylendid da yn cael eu rhoi yn eu lle i reoli haint.  Mae gan NICE (Y Sefydliad Cenedlaethol dros Iechyd a Rhagoriaeth Glinigol) ganllawiau i reoli haint o fewn y sector gofalu. Mae haint  yn broses dwyffordd a nod y canllawiau yw diogelu'r claf a'r gweithiwr gofal rhag cael eu heintio.

Mae gweithwyr gofal mewn sefyllfa archolladwy gan y gallant gael eu cyflwyno i nifer fawr o unigolion a all drosglwyddo haint iddynt. Mae cleifion hefyd yn archolladwy gan fod eu cyrff yn ymladd i wella o afiechyd ac mae eu system imiwnedd ar ei hisaf. 

Y dulliau o osgoi haint yw: 

· golchi dwylo

· defnyddio menig a ffedogau

· defnyddio pethau miniog yn ddiogel

· hylendid bwyd sylfaenol

· addysgu gofalwyr ac unigolion

Mae cynnal diogelwch personol yn rhan naturiol o'r arferion gweithio diogel.  Caiff ei ymgyfuno ag arferion codi diogel a hylendid. Caiff gofalwyr hefyd eu hyfforddi i fod yn ymwybodol o unrhyw berygl y gallent fod ynddo mewn perthynas ag unigolion anghyfeillgar neu dreisgar yn eu gofal a dylent ddefnyddio datgyweddiad i'w rhyddhau eu hun rhag perygl.
