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CHWARAE TRICIAU
MEDDYLIOL (Gaslighting)

Mae chwarae triciau meddyliol (gaslighting) yn dacteg y
mae unigolyn yn ei ddefnyddio i wneud i ddioddefwr
gwestiynu eu realiti, i gael mwy o bwer.

Gall unrhyw un fod yn agored i hyn, ac mae’n dechneg
gyffredin gan gamdrinwyr. Caiff ei wneud yn araf, fel nad
yw'r dioddefwr yn sylweddoli faint y dylanwadwyd arnyn
nhw.

Yn y ffilm Gaslight (1944), mae dyn yn chwarae triciau
meddyliol ar ei wraig, i’r graddau ei bod yn tybio ei bod yn
colli arni.

1. Maent yn dweud celwyddau amlwg

Unwaith y bydd camdriniwr yn dweud celwydd noeth, nid ydych yn sicr a yw unrhyw beth maent
yn ei ddweud yn wir. Eich cadw’n ansicr ac allan o drefn yw’r nod.

2. Maent yn gwadu eu bod wedi dweud rhywbeth. Er bod gennych dystiolaeth.

Rydych yn gwybod eu bod wedi dweud y byddent yn gwneud rhywbeth; fe wnaethoch ei glywed,
ond fe wnaiff y camdriniwr wadu'r peth yn llwyr.

3. Maent yn defnyddio beth sy’n annwyl i chi fel arf.

Mae camdriniwr yn gwybod pa mor bwysig yw’r plant i chi, ac maent yn gwybod pa mor bwysig
yw eich hunaniaeth i chi. Felly efallai mai’r rhain fydd y pethau cyntaf y byddant yn ymosod
arnynt. Er enghraifft — dweud wrthych nad ydych yn haeddu unrhyw beth.

4. Maent yn eich blino dros amser.

Mae chwarae ftriciau meddyliol (gaslighting) yn
cael eiwneud dros amser. Ambell i gelwydd a sylw
bychanus yn awr ac yn y man.

5. Nid yw eu gweithredoedd yn cyfateb a’u geiriau.

Nid yw beth maent yn ei ddweud yn golygu unrhyw beth,
dim ond geiriau dibwys ydyn nhw. Beth maent yn ei
wneud yw’r broblem.

6. Maent yn rhoi ambell i sylw cadarnhaol i’ch drysu.

Mae’r unigolyn sy’n eich bychanu, yn dweud nad ydych
o werth i neb, bellach yn eich canmol am rywbeth rydych
wedi’i wneud. Mae hyn yn ychwanegu naws ychwanegol
o anesmwythder. Rydych yn meddwl “wel efallai nad
ydyn nhw mor ddrwg & hynny,” ydi maen nhw




7. Maent yn gwybod bod dryswch yn eich gwanhau.

Mae pobl sy’n chwarae triciau meddyliol (gaslighters), yn gwybod bod pobl yn hoff o gael
sefydlogrwydd a normalrwydd. Eu nod yw ansefydlogi hyn a gwneud i chi gwestiynu popeth.
Mae natur ddynol yn golygu y byddwch yn troi at rywun i’ch helpu, a’r un sy’n chwarae triciau
meddyliol arnoch yw hwn.

8. Maent yn cynllunio.

Maent yn defnyddio cyffuriau neu’n dwyllwr, ond eto maent
bob tro’n eich cyhuddo chi o hynny. Mae hyn yn cael ei
wneud mor aml, rydych yn dechrau ceisio amddiffyn eich
hun

9. Maent yn ceisio cael pobl i droi yn eich erbyn.

Mae unigolion sy’n chwarae triciau meddyliol (gaslighters),
yn feistri ar drin a chanfod y bobl maent yn gwybod a fydd
yn eu cefnogi ni waeth beth —ac maent yn defnyddio’r bobl
hyn yn eich erbyn chi. Mae’'n gwneud i chi deimlo fel nad
ydych yn gwybod pwy i ymddiried ynddynt ac mae hynny’n
eich arwain yn 6l at yr un sy’n chwarae triciau arnoch. Mae arwahanrwydd yn rhoi mwy o
reolaeth.

10. Maent yn dweud wrthych chi neu bobl eraill eich bod yn wallgof.

Mae hwn yn un o arfau mwyaf effeithiol yr un sy’n chwarae triciau meddyliol arnoch, oherwydd
ei fod yn ddiystyriol.

11. Maent yn dweud wrthych fod pawb arall yn
dweud celwydd.

Drwy ddweud wrthych fod pawb arall (eich teulu
a ffrindiau) yn dweud celwydd, mae hynny’'n
gwneud i chi gwestiynu’r realiti. Dydych chi
erioed wedi cyfarfod rhywun &'r hyfdra i wneud
hyn, felly mae’n rhaid eu bod nhw’n gywir.

Mae’'n gwneud i bobl droi at yr un sy’n chwarae’r
triciau meddyliol am yr wybodaeth gywir, sydd
ddim yn gywir.

Po fwyaf y bydd gweithwyr proffesiynol/pobl mewn risg yn ymwybodol o’r technegau hyn, y
cyflymaf y gallwch eu hadnabod ac osgoi disgyn i grafangau’r un sy’n chwarae triciau
meddyliol arnoch.
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