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Hoffai Wasanaeth Gofalwyr Wrecsam ddiolch i bawb am

eu cymorth yn ystod yr wythnos. Gobeithio fod pawb

we d i mwynhaudr gweithgaredd
cwrdd a chymaint o wynebau newydd!

Nid mater o gynnig digwyddi
Gofalwyr, mae hefyd am godi ymwybyddiaeth ac annog
gofalwyr newydd i gysylltu a chofrestru. Yn ystod yr
wythnos roedd gennym stondinau gwybodaeth ar nifer o
safleoedd ar draws y sir, gan gynnwys: yn Ysbyty Maelor
Wrecsam, Ysbyty'r Waun, Meddygfa Strathmore,

Meddygfa Llai a Meddygfa Summerhill. Buom hefyd yn
gweithio mewn partneriaeth gyda Gofal yr Henoed i roi
gwybodaeth i'r rhai a ddaeth i'r holl glybiau cinio yn

ystod yr wythnos.

Gobeithio eich bod wedi mwy
yn falch o dderbyn unrhyw adborth, da neu ddrwg, felly

cofiwch | enwi 6r arol wg bodd
aoi ddychwelyd cyn gynted a

A ydych yn gofalu am berthynas neu ffrind? Os ydych,
edrychwch y tu mewn ac fe gewch Iwyth o wybodaeth a
bwletinau gan Wasanaeth Gofalwyr Wrecsam! Os hoffech gael
mwy o wybodaeth cofiwch ein ffonio ar 01978 318812 neu e-
bostio carers@avow.org
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Y Gwasanaeth

Lle a Phryd?

Sut ydw i'n cymryd rhan?

Sesiwn galw heibio

Galw heibio am sgwrs,
gwybodaeth, cyngor a
chymorth.

Swyddfa Gwasanaeth Gofalwyr
Wrecsam

Ty AVOW, 21 Stryt Egerton,
Wrecsam, LL11 IND

Bore dydd Llun 10am-12pm
(ac eithrio gwyliau banc)

Ond maedr dr ws
amser felly mae croeso ichi alw
heibio unrhyw adeg.

Cwnsela

Sesiynau cwnsela di-dal
yn para 1 awr.

Swyddfa Gwasanaeth Gofalwyr
Wrecsam

Ty AVOW, 21 Stryt Egerton,
Wrecsam, LL11 IND

Pob Dydd Gwener 9.30am tan
12.30pm

.Ffoniwch ni ar 01978 318812
neu galwch heibio am becyn
gwybodaeth.

Cofiwch:
Mae angen gwneud apwyntiad
i dderbyn y gwasanaeth hwn.

Cinio i Ofalwyr

Dowch draw i gyfarfod
gofalwyr eraill am sgwrs a
chymorth anffurfiol

Gwestyor
12.30pm ar y dydd lau olaf yn'y
mis.

Wy nnst

Jest dowch draw!

ay Ar ms,

Cofiwch:

bydd angen ichi dalu am eich
cinio eich hun

Y Groes Goch Brydeinig

Sesiynau Gofal

Therapiwtig
Sesiynau masjj

therapiwtig di-dal yn para
hanner awr yr un

Ty AVOW, 21 Stryt Egerton,
Wr ec s am, LL11
sesiynau gofal therapiwtig yn
cael eu cynnig ar wahanol
ddyddiadau bob mis; ond fel
arfer ar brynhawn dydd
Gwener.

Am fwy o wybodaeth
Kéhiwehd 8r01978
318812. Cofiwch: Mae
angen gwneud apwyntiad i
dderbyn y sesiynau hyn.

1

Adweitheq y corff

Sesiynau adweitheg di-dal
yn para awr yr un

O fis Medi 2010 ymlaen

Ty AVOW, 21 Stryt Egerton,
Wrecsam, LL11 1IND

Gallwch roi eich enw lawr
ymlaen llaw drwy ein ffonio ar
01978 318812.

Sut i Ddod o Hyd Inni

O orsaf fysus Wrecsam
Trowch i mewn i Stryd yr Arglwydd a chario ymlaen hyd nes y cyrhaeddwch gerflun

y Mwynwyr. Trowch 1 6r chwith i me wn
chwith.

O Faes Parcio Llyfrgell Wrecsam

Cymrwch y |1l wybr troed rhwng vy LIyfr
chymrwch y ffordd rhwng swyddfa Gyrf

yr ochr dde i Stryd Egerton.
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| Gwasanaeth Gofalwyr Wrecsam

Yn dod yn fuan....
Rydym yn hynod falch o gyhoeddi y bydd Gwasanaeth Gofalwyr Wrecsam yn cynn
sesiynau Adweitheg di-dal o fis Medi 2010 ymlaen!
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ig

Mae Gill yn therapydd adweitheg profiadol a bydd y rhai a gafodd flas ar y driniaeth wrth
alw heibio yn ystod yr Wythnos Gofalwyr yn gwybod pa mor llesol ydyw; gall adweitheg

Wrexham Carers Service 01978 318812 or carers@avow.org

wella cylchrediad y gwaed, gwneud i chi dei
ymlaci od6r meddwl aébr corff!
Maedbr dyddiadau eto i 6w cadarnhau ond byd:«
hyn
a hyn o sesiynau fydd ar gael, felly os ydych am inni roi eich enw lawr ymlaen llaw,
ffoniwch ni ar: 01978 318812.
Os ydych newydd gofrestru gyda Gwasanaeth
i chi weld copi o oOMaterion Gofal wyr o6, -lemof i
yn www.avow.orgneu gan ein swyddfa, dim ond i chi
postio atoch fel na fyddwch yn colli allan ar unrhyw wybodaeth.
o
@
Os ydych yn Ofalwr a heb gofrestru eto gyda Gwasanaeth Gofalwyr Wrecsam,
rhowch wybod inni a gallwn anfon ein holiadur cofrestru atoch neu gallwn eich
hel pu i ow | enwi dros vy ffln. Bydd hyn
wybodaeth ddiweddaraf am hyfforddiant, tripiau a Materion Gofalwyr drwy eich
blwch post.
| dderbyn holiadur neu i 6w | enwi, | f°
Gwybodaeth am y Cylchlythyr
Byddwn yn anfon y cylchlythyr atoch unwaith y f';',r:egir yz Wyo rcyhoefdd"’i‘a:j O afb
chwarter. Os oes gennych unrhyw syniadau{ reidrwydd yn rhai gan AVOW. Er ein
am unrhyw beth yr hoffech inni ei gynnwys{ bodyngwneud pob ymdrech i gynnwys
ynddo, neu wunrhyw awg yr holl eitemau golygyddy
. . . hanfon atom, rydym yfn ca
wella, cofiwch roi gwybod inni! i 6w golygu cyn eu cyHgedd
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rhai syoén eu helpu ar y diwrnod.

Logiwch ymlaen ar http://www.merlinentertainments.biz/ i gael gwybod mwy am yr
atyniadau sydd ar gael.

Merlin Entertainment Group, ymddiriedolaeth elusennol dros y Deyrnas Unedig yw

SERAIFE

Mer |l inds Magi c Wand B

Elusenfyd-e ang i bl ant yw Merlinds Magi & nd,
profiadau hudol us i bl ant syoén ddifrif ¢l
Mae Merlin wed:i gwneud ymrwymiad cychwynrt
5,000 o docynnau di-d © | i 0w atyniadau i 'r plant hlyn

Maedr rhodd ari awmd|l yamd mwetrd hy mryalu adi A3J00

Merl inbébs Magic Wand syodon cael el rhedeg ¢
Maedr bwrdd yn rheoliér cyllid ac yn rhoi
Merl in yn gweithredu. | gael gwybod pwy s
wefan yn: http://www.merlinsmagicwand.orgneu t ei pi wch &6 Mer | n (
Facebook

. Costau Seibiant Gofalwyr

" Rydym wedi bod yn clywed am rai straeon erchyll gan Ofalwyr ynghylch gofal

= seibiant. Er nad yw ansawdd y gofal seibiant yn ymddangos i fod yn broblem, rydym
- wedi clywed straeon am Ofalwyr yn cael eu bilio'n anghywir am ofal seibiant,

. Weithiau'n cael eu bilio ddwywaith a hefyd ddim yn derbyn yr oriau llawn y maent yn
= talu amdanynt. Os ydych yn cael problemau, cofiwch roi gwybod inni

Cryfder a Chydbwysedd 1 Y Rhaglen Atal Codymau

Maedr cwmni on darparu profiad iechyd a
ddewis ffyrdd o fyw addysgol er mwyn gwella eu lles gydol oes. Yn &l yr Adran lechyd
yn 2009 mae 35% o rai dros 65 oed yn cael un godwm neu fwy bob blwyddyn. Yn ol
yr Adran, mae tua 45% o bobl dros 80 oed yn y gymuned hefyd yn cael codwm bob
blwyddyn. Mae codwm yn gallu arwain at lu o broblemau, o fan gleisio i dorri esgyrn
sydd ynadén chwalu hyder pobl, yn ar wai

Amcanion y rhaglen yw:
Gwella cryfder, cydbwysedd, dygnwch a hyblygrwydd, cydgordio a symudiad mewn

uni golion sy6n cael eu cyfeirio at y r
chydbwysedd, rydym yn annog pobl i wella ansawdd eu bywyd ac yn eu helpu i gario
ymlaen i fywdn anni bynnol
Am fwy o wybodaeth cysylltwch & Gofalwyr Wrecsam i weld a ydych yn
gymwys 4

fwyfwy ynysig tradn |1l eihau annibyniaefh

Wrexham Carers Service 01978 318812 or carers@avow.org
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Amcangyfrifir bod yna 350,000 o Ofal wyr
cydbwyso gofalu gyda gweithio. Mae gwei
syobn wynebudér gweithlu yn y mileniwm ne

O dan y Ddeddf Gwahaniaethu ar Sail Anabledd, maedén anghyfrei-t
0 dan anfantais yn ei waith ar y sail eu bod yn gofalu am blentyn neu berthynas anabl.
Nes ymlaen eleni, bydd cyfraith newydd, Deddf Cydraddoldeb 2010 , yn dod i rym.

Bydd hon yn cryfhaubér warchodaeth gyfr ¢

Fel gwasanaeth Gofalwyr, rydym am sicrhau bod y Gofalwyr hyn yn cael eu cefnogi
yn y gweithle abébn bwriad ni yw cysyl Il tu
sefydlu polisiau penodol ar gyfer Gofalwyr. Mae Cyngor Sir Wrecsam yn datblygu
strategaeth a pholi si newydd ar gydradd
trefniadau ar gyfer hybu cydraddoldeb ar draws y rhywiau, oed, anabledd, hil, credoau
crefyddol, tueddiad rhywiol, y diwylliant a'r iaith Gymraeg. Wrth gefnogi Gofalwyr,
byddant hefyd yn mabwysiadu maes cydraddoldeb ychwanegol gan sicrhau bod
cydraddoldeb a thegwch i Ofalwyr wedi eu hintegreiddio o fewn eu fframwaith polisi,
ac yn cael eu trin yr un fath & meysydd cydraddoldeb eraill.

I roi hwb i 6r gwaith hwn r
sefydl wyd gan NEWCI S Sir vy
gwi rfoddol a phreifat syaon
draws Sir Wrecsam a Sir y F

Fforwm Gofalwyr
A ydych am gyfrannu at lunio dyfodol i Ofalwyr yn Wrecsam?

Maedbr Fforwm Gofalwyr yn cwrdd unwaith

1  Sicrhau bod llais cyfunol Gofalwyr yn Wrecsam yn cael ei glywed, a chyfuno
profiadau a gwybodaeth Gofalwyr, i lobio am newid systemau fel eu bod o blaid rhoi
cyfle cyfartal I 6r Gof al wr.

1  Sbarduno gwelliannau parhaus i ansawdd gwasanaethau.

1 Chwarae r!l werthfawr yn y grRp rhagle

Strategaeth lechyd
1  Gofal Cymdeithasol a Lles, gan gynyddu cynrychiolaeth Gofalwyr ar draws yr holl
grwpiau rhaglen.

Os ydych am fod yn rhan o6r gr RQfawrwdiwch
ddod draw. Cynhelir y cyfarfodydd bob mis yn AVOW gan ddechrau am 2pm ar y
dyddiadau canlynol: 9 Awst, 14 Medi, 11 Hydref, 9 Tachwedd a 13 Rhagfyr.
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Gwneud blychau adar

Fel llawer o rai eraill, rwyf yn Ofalwr sydd hefyd yn gweithio. Nid yw fy
mhartner yn mynd allan rhyw lawer ac yn treulio llawer o amser ar ei ben ei
hun tra byddaf yn gweithio, felly ni fyddai'n deg imi wneud pethau a fyddai'n

mynd © fi allan o'r tR gyda'r nos yn ogys
fodlon gwyliodr teledu gydaodér nos a rwyf
mynd yn daten soff a. Maedbr T m yng Ngwasa
lawn am geisio dod o hyd i bob math o weithgareddau, ac yn ein hannog i roi

amser inni ein hunain, fellydn ddi weddar

adar yn AVOW, wedi 06i drefnu gan y Gwasanas¢
Ni d oeddwn erioed wedi gwneud unr hyw beth

ddweud ei fod wedi gweithio imi i hanner ffordd drwodd, roeddem yn dobio a
morthwylio ac yn gwneud y ffasiwn dwrw 1 cefais bwl o chwerthin afreolus

ynghanol yr holl sRn aér amrywi aeth gwait
fy ysbryd, a theimlais yn well fyth nes vy
gorffenedig adref gyda fi, ei beintio aodi
Felly diolch i'r holl dim yng Ngwasanaeth Gofalwyr Wrecsam - rydych yn

sicr wedi cadw at eich gair acPobetadyi rhoi

byddaf yn edrych allan oo6r ffenestr ac yn
ffens (er nad oes golwg, yn anffodus, ar ein ffrindiau bach pluog), mae'n fy

atgoffa o'r amser da a gefais, fel Gof al w

wirioneddol am Ofalwyr.

Aros am yr Adar...

Wrexham Carers Service 01978 318812 or carers@avow.org



