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Beth y gall dynion ei wneud

Mae'n bwysig ymgysylltu â'r materion ac addysgu'ch hun.
Rydym yn argymell dechrau gyda'r adnoddau ar y wefan.
Dylent eich helpu i ddeall sut mae disgwyliadau o 'sut i
ymddwyn fel dyn' a 'sut i ymddwyn fel menyw' yn
gysylltiedig ag anghydraddoldeb rhyw a sut mae hyn yn creu
amgylchedd a all arwain at drais yn erbyn menywod a
merched. I ddechrau darllen, ewch i
www.whiteribbon.org.uk/reports-publications 

Meddyliwch am sut y gallwch feithrin nodweddion personol
sy’n datgysylltu ymddygiad treisgar a chamdriniol. 
I’ch helpu, mae #YNod yn disgrifio 11 o nodweddion
personol i chi eu meithrin sy’n gysylltiedig ag ymddygiad ac
agweddau i greu sylfaen adeiladol i sicrhau cydraddoldeb
rhwng y rhywiau. 
Cofiwch ddal ati! Mae trais yn erbyn merched a genethod
wedi’i gysylltu i broblemau eraill mewn cymdeithas yn aml.
Unwaith y deallwch beth ydyw, mae fel dadorchuddio gwe o
broblemau ac effeithiau cysylltiedig. Mae’n bwysig i ddynion
ddeall yr effaith oherwydd mae’n helpu i greu atebion! 

Mae’n bryd dechrau chwarae fel tîm. Gall pob dyn ymrwymo i
gydraddoldeb a diogelu merched a genethod – dyna #YNod.

Dyma rai syniadau am bethau i’w wneud i wneud gwahaniaeth. 



Yn gyntaf, dylid dechrau drwy ddeall trais dynion yn erbyn
merched a genethod. 

Nesaf, dyma rai pethau eraill i’w hystyried er mwyn gallu
gwneud gwahaniaeth. Rydym wedi cynnwys pethau pwysig
iawn i feddwl amdanynt os penderfynwch eu mabwysiadu. 




Gallwch wneud gwahaniaeth yn eich gweithle drwy
helpu i greu amgylchedd mwy diogel a chyffyrddus i
ferched, ystyried sut y gall diwylliant effeithio ar ferched,
sicrhau bod polisïau cynhwysol yn eu lle, a bod y cwmni /
sefydliad yn ystyried sut y mae’n cyfathrebu a lleoli ei
hun yn y sector. 
Gallwch hefyd fod yn rhan o’r ateb yn eich bywyd preifat,
yn y cartref, gyda theulu a ffrindiau. Meddyliwch am sut
y siaradwch, eich disgwyliadau, gallai eich
cydnabyddiaeth a’r gwerth a roddwch ar ferched a
genethod yn eich teulu fod yn wahanol tuag at y dynion
a’r bechgyn yn eich bywyd.
Nid oes cysylltiad i werth na rhinwedd o ran sut y mae
merched yn dewis byw, dewis gwisgo na’n dewis gwisgo
colur.

Cofiwch, yr unig bobl sy’n achosi trais a
chamdriniaeth yw’r bobl sy’n cyflawni’r pethau hyn.
Ni ddylech byth farnu na chyfrannu at feio’r
dioddefwr. 

Gwrandewch ar y merched yn eich bywyd – teulu,
ffrindiau a chydweithwyr – ar eu profiad o ragfarn
rhywiol a thrais a chamdriniaeth gan ddynion. 

Mae’n greiddiol i chi sicrhau bod y merched y
siaradwch â nhw eisiau trafod eu profiadau gyda chi,
eich bod yn trafod y mater yn sensitif, yn gwrando’n
ofalus ac yn peidio â barnu, ac nad ydych yn gadael
i’ch emosiwn na’ch barn ystumio’r sgwrs. Dylech
gydnabod a dilysu’r effaith a’r emosiwn y gallent ei
gyfleu am y profiad a sicrhau eich bod yn rhoi
gwybod iddynt nad eu bai nhw oedd beth y

Ffordd dda o brofi a fyddai’n briodol i chi gael y
sgwrs yw drwy feddwl am y ddeinameg bŵer yn eich
perthynas, yr amgylchiadau o gwmpas cael y sgwrs, a
ble’r ydych yn cael eu sgwrs. Mae diogelwch
merched yn flaenoriaeth, sy’n cynnwys cael eu
gwneud i deimlo’n anghyffyrddus gan y sgwrs, neu
hyd yn oed gorfod ail-fyw’r profiad y cawsant eu
heffeithio’n emosiynol a seicolegol ganddo. 

Cofiwch wybod at bwy y gall pobl droi am help os ydynt
yn gofyn amdano. 

Oni bai eich bod wedi derbyn hyfforddiant arbenigol
trylwyr ar gefnogi dioddefwyr, ni ddylech fod yn
cynnig cyngor. Mae rhifau llinellau cymorth a
sefydliadau y gall merched eu ffonio i gael siarad ag
arbenigwyr. Rydym wedi rhoi rhai ar ein gwefan. I
dderbyn y manylion, sganiwch y cod QR. 
Mae’n bwysig iawn rhannu’r wybodaeth mewn
ffordd sy’n ddiogel i’r person yr ydych yn ei gynnig
iddynt. Dylech asesu’r sefyllfa a pharchu ei
dymuniad. 
Os yw rhywun mewn perygl yn syth, dylid ffonio 999
bob tro. 

Siaradwch â’ch ffrindiau a theulu sy’n ddynion / bechgyn. 
Efallai y bydd yn teimlo fel sgwrs anodd i’w chael,
ond nid oes raid iddi fod. Mae dwy agwedd i hyn,
siarad am ymddygiad ac agweddau â’ch grwpiau
cymdeithasol, a thynnu sylw unigolion at eu
hymddygiad. 
Bydd gwahanol bobl yn delio’n wahanol â’r mater,

gwnaethant fynd trwyddo. 



Cam pellach? 
Gallwch wneud Addewid Rhuban Gwyn i beidio byth â
defnyddio, esgusodi nac aros yn dawel am drais dynion yn
erbyn merched. Sganiwch y cod QR.

Os ydych yn poeni am eich ymddygiad eich hun –
gallech fod eisiau ystyried siarad â gwasanaeth
cymorth arbenigol am y peth. Argymhellwn linell
gymorth am ddim Respect, 0808 8024040.
I ddysgu mwy, ewch i’n tudalen Allies
www.whiteribbon.org.uk/allies ar y we.
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Gallai helpu i gael sgwrs un-i-un os ydych eisiau
trafod ymddygiad neu agweddau’r person, gan
ddangos parch a bod yn barod â’ch gwybodaeth.  
Mae’n bwysig trafod y materion hyn yn sensitif a
chofio nad ydych yn arbenigwr ond y gall siarad â’ch
cylch cymdeithasol am y peth gael effaith aruthrol o
bositif ar ferched ac ar eich teulu a grwpiau o
ffrindiau. 
Ond cofiwch – does neb eisiau clywed am eu
profiadau gan rywun arall – merched yw’r
arbenigwyr a dylech wrando arnynt a pharchu eu
barn. 
Byddwch efallai eisiau bod yn barod drwy gadw rhif
llinell gymorth Respect (0808 8024040) ar gyfer
ffrindiau neu deulu sy’n poeni am eu hymddygiad
tuag at ferched a genethod. 

Dyma rai syniadau ymarferol y gallwch eu defnyddio. 
Yn eich gweithle, siaradwch â’ch adran Adnoddau Dynol
am fabwysiadu polisïau ar gydraddoldeb rhwng y
rhywiau a diogelwch merched. Gallai gynnwys polisi cam-
drin domestig penodol ar gefnogi staff. 
Eiriolwch dros y merched sy’n gydweithwyr i chi a sôn
am eu llwyddiannau a’u cynrychiolaeth ar fyrddau a
grwpiau. Heriwch y ‘gosb hoffusrwydd’ – mae’r term
yma’n helpu i adlewyrchu sut y cosbir merched yn y
gweithle am ddangos nodweddion a briodolir fel arfer i
ddynion yn y gweithle. Er enghraifft gelwir merched sy’n
dangos nodweddion arweinyddiaeth yn ‘foslyd’ yn aml,

 gall fod yn haws i rai dynnu sylw at yr ymddygiad cyn gynted
ag y bo’n digwydd. I eraill bydd yn haws un-i-un. Codwch eich llais! Heriwch unrhyw anghydraddoldeb a

stereoteipio ar sail rhyw a welwch yn y gwaith. Gallai
fod yn syniad da trafod gyda’ch rheolwr, adran
Adnoddau Dynol neu Undeb.
Tynnwch sylw at iaith ac ymddygiad anaddas gan eraill. 

Un ffordd y gallwch ddylanwadu ar hyn yw drwy
ddefnyddio a hybu iaith rhywedd-niwtral eich hun.

Parchwch ofod personol pobl a chadw pellter parchus.
Croeswch y stryd i osgoi cerdded y tu ôl i ferch. Yr un
fath ar gyfer rhedwyr neu loncwyr, yn enwedig wedi
nos.

Peidiwch â chychwyn sgwrs â merched yn rhywle y
gallent deimlo dan fygythiad neu’n ynysig, fel ar
drên neu fws gwag neu lawn iawn. Os yw merch yn
cychwyn sgwrs, iawn, fel arall gadewch lonydd iddi.
Os ydych eisiau cychwyn sgwrs fel tacteg i dynnu
sylw oherwydd y credwch fod rhywun arall yn
harasio merch, byddem yn eich cyfeirio at
hyfforddiant Stand Up Aginst Harassment a
ddarperir gan The Suzy Lamplugh Trust am ymyrryd
fel sefylliwr. Mae ffocws The Suzy Lamplugh Trust
ar ddiogelwch personol gyda’r hyfforddiant wedi’i
greu i uwchsgilio’r cyhoedd i helpu eraill. 

Gall deimlo fel bod cymdeithas wedi symud heibio i
stereoteipio, anghydraddoldeb rhwng y rhywiau a
rhagfarn rhywiol tuag at ferched, ond byddech yn synnu
pa mor normal ydyw o hyd. Gofynnwch i chi eich hun
sut y rhennir y tasgau yn eich cartref – ydyn nhw’n deg 
 neu ydy merched yn gwneud mwy o waith tŷ a gofalu?
Allwch chi feddwl sut i newid hyn? 

yn lle cydnabod y sgil. 
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