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Cyngor Sir Ceredigion

D.5 Cerdyn Diogelwch Personol

DIOGELWCH PERSONOL
Mae peryglon yn y gwaith yn bodoli y tu hwnt i’r ddesg neu’r lle gwaith. Gall peryglon godi wrth ichi deithio i’r gwaith ac oddi yno, neu mewn rhyw ffordd arall sy’n gysylltiedig â’ch gwaith; wrth ichi weithio ar eiddo rhywun arall; neu mewn meysydd parcio, lifftiau, cynteddau ac yn y blaen. Dylech gadw mewn cof bod y cyflogwr a’r gweithiwr yn rhannu cyfrifoldeb dros ddiogelwch personol. Rydych chi’n gyfrifol am helpu’ch hun i fod yn fwy diogel. 
Os ydych chi allan o’r swyddfa neu’n teithio, a bod angen ichi ffonio’r heddlu: 

	Ffoniwch 999 neu 112 – mae’r alwad yn ddi-dâl


HANFODION DIOGELWCH PERSONOL 

· Magu hyder – dysgwch sut i ddelio â sefyllfaoedd anodd. Mae ymddwyn yn hyderus a chadw’n heini yn gallu’ch helpu i gael gwell osgo, mwy o stamina a nerth. 
· Osgoi Perygl – Ceisiwch osgoi gwrthdaro. Pan fyddwch chi’n mynd allan o’r swyddfa, rhowch wybod i bobl eraill ble’r ydych chi’n mynd. Dylech wybod ble’n union yr ydych chi’n mynd a sut ydych chi’n mynd i gyrraedd yno. Ewch ati i asesu sefyllfaoedd ag elfen o risg, yn enwedig felly wrth deithio.

· Peidiwch byth â thybio na fydd yn digwydd i chi – Byddwch yn ymwybodol o’r hyn sydd o’ch cwmpas ac unrhyw beryglon posib. Dilynwch eich GREDDF. Dylid cydnabod mai peth naturiol yw bod ofn, ond y gellir troi hynny at ddiben cadarnhaol. 

· Gwnewch rywbeth pan fyddwch chi mewn perygl go iawn – ewch oddi yno’n SYDYN, gan gofio fod osgoi sefyllfa dreisgar yn arwydd o gryfder, ac nid gwendid. Byddwch yn barod i helpu os bydd rhywun arall mewn perygl. Ffoniwch 999/112.
LLEIHAU’R PERYGLON 

Cyfathrebu:

· Drwy gyfathrebu’n effeithiol gallwn leihau’n fawr iawn y perygl y bydd sefyllfaoedd bygythiol neu ymosodol yn codi. Datryswch broblemau drwy siarad. 
Parchu gofod personol/tiriogaeth: 
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Peidiwch â gwneud dim byd a allai ymddangos yn fygythiol neu’n amharu ar breifatrwydd. 
Amddiffyn eich hun: 
· Peidiwch â rhoi eich rhif ffôn cartref na’ch cyfeiriad i neb. 
· Os ydych chi mewn lifft gyda rhywun sy’n gwneud i chi deimlo’n anesmwyth – ewch allan ar y llawr nesaf.
· Peidiwch â chwrdd gyda’r nos heb fod angen. 
· Peidiwch â mynd i mewn i dŷ os nad yw’r sawl yr ydych yn disgwyl ei weld yn bresennol. 
· Peidiwch â gwisgo dillad sy’n creu argraff nad ydych chi eisiau’i chreu. 
· Peidiwch â mynd i mewn i gar gyda neb nad ydych chi’n ei adnabod ac yn ymddiried ynddo.

DELIO AG YMDDYGIAD YMOSODOL 

Cadwch yn bwyllog; siaradwch yn garedig, yn araf ac yn eglur. Peidiwch â dadlau na cheisio bod yn glyfrach na’r person. Anadlwch yn araf i reoli eich tyndra eich hun. Dylech osgoi iaith gorfforol y gellid ei gamddehongli. Trafodwch y broblem. Cyfaddawdwch: cynigiwch ffordd allan o’r sefyllfa i’r person ymosodol.
	Rhowch wybod i’ch goruchwyliwr am y digwyddiad – Sicrhewch eich bod yn hysbysebu’r Rheolwr Llinell a’r Uned Corfforaethol Iechyd a Diogelwch o’r digwyddiad. 


Byddwch yn barod: Wrth ichi siarad, meddyliwch am ffyrdd y gallech chi ddianc pe bai’r pethau’n mynd o chwith. Ceisiwch sicrhau nad yw’r ymosodwr yn sefyll yn y ffordd i’ch atal rhag dianc. Peidiwch byth â throi’ch cefn. Os ydych chi’n ceisio ymadael, gwnewch hynny drwy symud wysg eich cefn yn raddol.
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YMOSODIAD CORFFOROL 

1. Osgoi 

· Dihangwch gynted ag y gallwch chi. Ewch tuag at rywle lle’r ydych chi’n gwybod y bydd pobl yno. 
· Peidiwch ag edrych yn ôl. 
· Riportiwch y digwyddiad ar unwaith. Gallai rhywun arall fod dan fygythiad, ac yn methu dianc.
2. Os na fedrwch chi ddianc, amddiffynnwch eich hun.
· Gweiddi a sgrechian – eich llais yw’ch arf gorau. 
· Gwaeddwch rywbeth pendant fel ‘Ffoniwch yr heddlu’ – mae pobl yn fwy tebygol o ymateb i gyfarwyddyd felly. 
· Rhowch y gorchymyn ‘Ffonio’r heddlu’ neu gyfarwyddyd bositif tebyg – mae pobl yn fwy tebygol o ymateb pan roddir galwad i weithredu. 

· Defnyddiwch larwm personol i godi braw ar yr ymosodwr a pheri dryswch iddo/iddi. Gallai hyn roi digon o amser ichi fedru dianc.
3. Pan fetho popeth arall, dyma gyngor yr heddlu:
· ‘Clatsien a Ffoi’ – Os oes yn rhaid ichi ymladd yn ôl, byddwch yn chwim. Ewch am ben-glin yr ymosodwr, pwll y galon, cymal y penelin neu’r bysedd bach. Yna heglwch hi.
· Mae’n saffach cario larwm personol gyda chi nag arf ymosodol y gellid ei ddefnyddio yn eich erbyn.
	HUNANAMDDIFFYN 
Ni ddylech ond amddiffyn eich hun yn gorfforol pan fetho popeth arall, gan ei fod yn cyfyngu ar eich cyfleoedd i ddianc ac yn anochel o arwain at ymladd, a gallech chi’n hawdd iawn gael y gwaethaf ohoni. Dylech hefyd gadw mewn cof y gallech chi fod yn agored i gyhuddiad o ymosod pe byddech chi’n ymateb yn gorfforol. 




OSGOI SEFYLLFAOEDD PERYGLUS YW’R FFORDD ORAU O AMDDIFFYN EICH HUN…
RHESTR WIRIO DIOGELWCH PERSONOL:

AR GRWYDR

· Oes rhywun yn gwybod ble’r ydych chi? 

· Os bydd eich cynlluniau teithio’n newid, fyddwch chi’n rhoi gwybod i’ch goruchwyliwr/cydweithwyr? 

· Ydych chi’n archwilio cefndir pobl fyddwch chi’n cwrdd â nhw ar eich pen eich hun? 

· Ydych chi wedi sicrhau y bydd modd i rywun gysylltu â chi? 

· Ydych chi’n gwybod ble’n union rydych chi’n mynd, a sut fyddwch chi’n mynd yno?

· Os ydych chi’n mynd adref liw nos, ydych chi wedi ystyried y peryglon posib?

· Ydych chi’n debygol o fod yn cario arian parod neu bethau gwerthfawr?

· Ydych chi’n cario larwm personol?
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YN Y LLE GWAITH 

· Ydych chi eich pen eich hun yn y gwaith o gwbl, yn enwedig wrth weithio’n hwyr? 
· Oes unrhyw rannau o’r lle gwaith lle’r ydych chi’n teimlo’n anesmwyth?
· Os yw’ch gwaith yn dod a chi mewn cysylltiad a’r cyhoedd, ydych chi’n gwybod beth i’w wneud pe byddai rhywun yn bod yn ymosodol? 
· Ydych chi’n riportio ymddygiad ymosodol?
Cyhoeddwyd gan y Tîm Corfforaethol Iechyd a Diogelwch Mai 2014. 
