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Cyflwyniad:
Pwrpas y poster hwn yw amlygu beth yw iechyd, lles a ffordd o fyw a sut maent yn effeithio ar blant 
yn y blynyddoedd cynnar. Bydd y poster hwn hefyd yn ystyried damcaniaethau a chysyniadau a allai 

helpu lleoliadau blynyddoedd cynnar ac ymarferwyr i ddeall, cefnogi a dylanwadu ar ffyrdd 
cadarnhaol ac iach o fyw. Yn ychwanegol, yn ôl My NDNA (2021) mae ymarferwyr blynyddoedd 

cynnar yn un o'r prif ddylanwadau ar blant a gallant gynnig cymorth i deuluoedd ar eu dilyniant tuag 

at ymarfer corff iach a phenderfyniadau bwyd. Mae hyn oherwydd, noda Gutman a Vorhaus (2012) 
bod plant â lles cymdeithasol, ymddygiadol ac emosiynol uchel wedi cynyddu canlyniadau 

academaidd ac yn debygol o ganolbwyntio a chymryd ran mwy yn yr ysgol.

Iechyd:
Mae Sefydliad Iechyd y Byd (WHO) yn diffinio iechyd fel "a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease or infirmity" (Huber et al, 
2011).  Noda Y Sefydliad Iechyd (2024) pan fydd pobl yn gweld iechyd am y tro cyntaf, maent yn credu ei fod yn ymwneud â bod yn sâl, fodd bynnag, mae rhan bwysig o'r gwahaniaeth 

mewn canlyniadau iechyd yn dibynnu ar ffactorau economaidd, amgylcheddol a chymdeithasol sy'n effeithio ar fywydau pobl (Iechyd Cyhoeddus Lloegr, 2018). Mynna Asiantaeth 
Datblygiad Plentyndod Cynnar (2023) Mae arferion iach sy'n dylanwadu ar iechyd da mewn plant yn cynnwys chwarae yn yr awyr agored, cael diet cytbwys, lleihau amser ar sgriniau, 

cael trefn amser gwely da ac ysbrydoli hylendid da. Fodd bynnag, os nad yw’r rhain yn cael eu gweithredu, mae’r effeithiau negyddol a all ddigwydd yn cynnwys bod dros bwysau neu o 

dan bwysau, brwydro i ganolbwyntio yn yr ysgol, problemau datblygiad seicolegol ac emosiynol a phroblemau ymddygiad sy’n effeithio ar gwsg oherwydd methu â fforddio bwyd iach a 
diffyg gwybodaeth (Ysbyty Brenhinol Plant Melbourne, d.d.). Yn ychwanegol, noda Ali, Kmaraju a Vani (2017) er mwyn gallu cael bywyd egnïol, hir a dymunol, y ddau beth pwysig y mae 

angen eu hystyried yw ffitrwydd ac iechyd. Yna, awgryma Underdown (2007), bod pob plentyn yn cael ei alluogi i gael iechyd sy’n gadarnhaol fel plentyn ac fel oedolyn yn y dyfodol gan 
fod gan blant sy’n iach yn gorfforol ac yn feddyliol debygolrwydd uchel o ddatblygu’n unigolyn cynhyrchiol a bodlon yn y gymdeithas. Felly, mae gwneud yn siŵr bod pob plentyn yn 

dechrau eu bywydau yn y ffordd orau bosibl yn brif ran o greu dyfodol iachach a mwy cadarnhaol i Gymru (GIG Cymru, 2023). Serch hynny, oherwydd costau byw, mae wedi lleihau 

manteision lles i deuluoedd ac yn achosi mwy o siawns o iechyd gwael, llesiant a thlodi (Iechyd Cyhoeddus Cymru a Llywodraeth Cymru, 2023). Gall costau byw effeithio’n aruthrol ar 
lawer o bethau, sef: 

• Methu fforddio hanfodion gan gynnwys rhent, gwres, bwyd a thrafnidiaeth sydd â chanlyniadau negyddol uchel ar iechyd corfforol a meddyliol oherwydd byw mewn lleithder, diffyg 
maeth a glendid (GIG Cymru, 2022).

• Lleoliad llety, diogelwch ac amgylchiadau sy’n achosi i bobl fod yn anhapus ac o dan straen gan ei fod yn cael effeithiau negyddol ar ddatblygiad ac iechyd plant yn gynnar mewn 

bywyd (Bureau Cenedlaethol Plant, 2016).
• Perthnasoedd er enghraifft cefnogaeth gymdeithasol, cymunedau cymdeithasol ac agosatrwydd yn achosi i blant deimlo'n unig, yn anghyfforddus ac yn methu â chymdeithasu (Long 

et al, 2021).

Awgryma Cynghrai’r Plant (2021) blynyddoedd cynnar yw'r dechrau bywyd pob plentyn. Felly, mae’n bwysig cyflwyno ymyriadau sy’n synhwyrol o fewn y blynyddoedd cynnar gan fod 

ganddo siawns uchel o ddatblygu bywydau yn hytrach na bod angen gweithio ochr yn ochr â brwydrau yn y dyfodol. Yn dilyn, yn ôl Sefydliad Tegwch Iechyd (2024) mae prif rannau 
datblygiad bodau dynol yn dechrau ym mlynyddoedd cynnar plentyn sef, deallusol, corfforol ac emosiynol. Felly, mae'n bwysig rhoi dechrau cadarnhaol i fywyd plant gan ei fod yn 

lleihau annhegwch iechyd ar gyfer y dyfodol. 

(Ffynhonnell: GIG Cymru, 2023).



Cred Brodie (2024) mae theori bronfenbrenner yn cysylltu’n uniongyrchol ag ymarfer yn y blynyddoedd cynnar gan ei fod yn galluogi 

ymarferwyr i wneud y penderfyniadau gorau ar gyfer datblygiad a dysgu’r plant. Mae'r rhain yn cynnwys:
•Ffurfio amgylcheddau sy'n galluogi perthnasoedd cefnogol a chadarnhaol i'r plant

•Atgyfnerthu perthnasoedd cartref-ysgol

•Arsylwi ar y dylanwadau datblygiadol plentyn cynhwysol a’r polisïau ategol sydd o fudd i deuluoedd a phlant

Mae gweithio yn y blynyddoedd cynnar yn galluogi ymarferwyr i ystyried Theori Bronfenbrenner a allai gynnwys milltir y dydd, clybiau 
brecwast, a dylunio i wenu. 

Awgryma Y Filltir Ddyddiol (2020) bod y filltir ddyddiol o fudd nid yn unig i’r iechyd corfforol ond i’w lles, dysgu ac iechyd meddwl wrth iddo 

ddatblygu lefelau ffitrwydd plant trwy fod yn fwy egnïol, gwella ymddygiad wrth i blant deimlo’n bositif, wedi tawelu ac yn fwy effro ar ôl 
cerdded neu redeg y filltir ac mae’n datblygu iechyd plant dysgu ac mae'n gwella eu cof ar lafar ac yn effro yn y dosbarth.

Mae brecwast wedi cael ei ystyried fel y pryd pwysicaf erioed, ac mae gan blant sy'n gallu cael brecwast yn y bore siawns uwch o gyrraedd eu 
llawn botensial. Felly, mae’n bwysig i ymarferwyr sicrhau bod clwb brecwast ar gael gan ei fod yn darparu brecwast heb unrhyw gost 

ychwanegol, ac mae’n rhoi’r plant mewn trefn gadarnhaol yn lle sgipio neu anghofio pryd o fwyd yn ifanc, yn annog plant i gael gwybodaeth a 

pherthynas dda o gwmpas. bwyd ac yn galluogi plant i gael arferion bwyta ac yfed da (Llywodraeth Cymru, 2018). Yn ychwanegol, Yn ôl GIG 
Cymru (d.d.) mae Cynllun Gwên yn cynnwys grŵp gyda llawer o weithwyr proffesiynol sy’n ceisio cyflwyno arferion da a chynnar i ysgolion a 

theuluoedd drwy ddarparu gwybodaeth ac arweiniad ochr yn ochr â rhoi past dannedd a brwsys dannedd i frwsio eu dannedd mewn ysgolion 
a gweithwyr proffesiynol sy’n defnyddio’r rhaglen farnais fflworid i atal pydredd dannedd mewn plant. 

Lles:
Yn ôl Berlisnki a Schady (2015) diffiniad lles yw “the state of being happy, healthy, or prosperous”. Yn ogystal â hyn, noda Aaron a Roache (2023) un o'r dyfyniadau mwyaf cyffredin i 
ddiffinio iechyd yw “wellbeing can be understood as how people feel and how they function both on a personal and social level, and how they evaluate their lives as a whole”. Mae’n 

bwysig ystyried lles plant oherwydd mae Addysg Plentyndod Rhyngwladol (d.d.) yn crybwyll bod datblygiad cyfannol plant yn cael ei gefnogi gan eu hiechyd meddwl, emosiynol a 
chorfforol wrth wella eu sgiliau dysgu, meithrin perthnasoedd a hunaniaethau diogel a theimlo eu bod yn cael eu gwerthfawrogi a’u caru sy’n hanfodol i gyrraedd eu llawn botensial. Ni 

ddylid anghofio fod ar un llaw, mae’r posibilrwydd bod gan blant amgylcheddau dysgu a chartref diogel, perthnasoedd dibynadwy a maeth iach, les ac iechyd buddiol hirdymor yn 

uchel (Sefydliad Iechyd y Cyhoedd, 2016). Fodd bynnag ar y llaw arall, mynna Rhwydwaith Iechyd Cyhoeddus Cymru (2024) mae gan blant sy'n byw mewn tlodi siawns uchel o gael 
lles ac iechyd hirdymor bregus ochr yn ochr ag achosi cyflawniadau addysgol gwael iddynt, arferion byw afiach yn y dyfodol a chanlyniadau economaidd isel. Mae sawl math o les 

gan gynnwys hedonig ac ewdamonig. Mae lles hedonig yn golygu teimlad o bleser, cysur a bod yn ddi-boen. Mae'r gwahanol agweddau hyn yn gysylltiedig â chanolbwyntio arnoch 
chi'ch hun, gwneud pethau cadarnhaol i dynnu sylw eich meddwl a chadw'n bresennol (Huta, 2015). Yna, dywed Usán a Salavera (2020) Mae lles ewdamonig yn dibynnu ar dwf 

sgiliau personol megis heriau, datblygu a thybiaeth bod cael pwrpas mewn bywyd yn gwneud pobl yn hapus. mae cael ei effeithio ’n negyddol a bod yn ddeallus yn emosiynol chwarae 

rhan bwysig yn y llesiant hwn. Mae’n ddyletswydd ar bawb sy’n gweithio yn y blynyddoedd cynnar a chyda phlant ifanc wrth annog eu lles i gydnabod unrhyw bryderon lles sy’n dilyn 
gan ddeall sut i’w cadw’n ddiogel (Dysgu NSPCC, 2021). Yn ogystal, dywed Arnerich (2019) bod plant yn dysgu’n fwy effeithiol pan fyddan nhw’n meithrin perthnasoedd cadarnhaol 

ac yn cael profiad o deimlo eu bod yn cael eu caru, eu gwerthfawrogi a’u deall. Felly, er mwyn galluogi plant i ddysgu a chael llesiant cadarnhaol, mae’n hollbwysig bod rhieni, 
gofalwyr ac ymarferwyr yn asesu eu hanghenion sylfaenol, er enghraifft eu diogelwch gan fod damcaniaeth Maslow yn amlygu, er mwyn bod yn llwyddiannus mae angen i blant 

deimlo'n hyderus ac yn ddiogel, yn bwyta'n dda ac yn cysgu'n iawn (Dysgu Dyfodol, d.d.). Mae'n bwysig cyflwyno theori Maslows ar waith oherwydd mae pyramid hierarchaeth 

anghenion Maslows yn amlinellu lefelau amrywiol o anghenion lle mae'r cychwyn pwysicaf ar waelod y pyramid sydd angen ei gyflawni cyn symud i fyny i gefnogi'r lleill sy'n cael eu 
diwallu megis datblygiad unigol, dysgu a hunan-barch (Sefydliad y Gwyddorau Addysg, d.d.). 

(Ffynhonnell: Guy-Evans, 2024). 



Felly, gall ymarferwyr wneud llawer o bethau i ddilyn theori Maslow ac 

amddiffyn lles plant gan gynnwys Bod yn fodel rôl gadarnhaol i alluogi plant 
ddysgu wrth wylio pobl o'u cwmpas

• Bod yn ofalus gyda geiriau gan y bydd yn cael effaith fawr ar y plant er 

enghraifft, defnyddio cwestiynau agored a siarad yn gadarnhaol. 
• Sicrhau bod yr amgylchedd yn dawel i blant trwy gydnabod emosiynau 

gwahanol i deimlo llai o straen er mwyn gallu dysgu'n fwy cyfforddus a 
deall bod teimlo emosiynau gwahanol yn normal (Cyngor Sir Gaerhirfryn, 

2020).
(Ffynhonnell: Tinnion, 2022).

(Ffynhonnell: Brooks a Kirk, 2024).Ffordd o Fyw
Yn ôl WHO (1986, dyffynwyd yn Brivio et al, 2023) “Lifestyles are patterns of choices from the alternatives that are available according
to the socio-economic circumstances and the ease which they are able to choose certain ones over others” yn debyg i hwn, dywed 

Veal (1993, dyffynwyd yn Brivio et al, 2023) bod “Lifestyle is the distinctive pattern of personal and social behaviour characteristic of 
an individual or a group.” Trwy annog ymddygiad cadarnhaol yn gynnar ym mywyd y Plentyn, bydd yn helpu i wneud dewisiadau yn y 

dyfodol ac yn helpu i sicrhau cydbwysedd iach rhwng bwyd, ymarfer corff a hylendid, yn feddyliol ac yn gorfforol gan arwain at ffordd 

iach o fyw (Bernados, 2024 ). Yn dilyn, hawlia Dima-Cozma et al (2014) dim ots pa oedran, mae llawer o fanteision wrth gael ffordd 
iach o fyw yn gysylltiedig ag iechyd gan leihau'r risg o ordewdra, camweithrediad gwybyddol, clefyd cardiofasgwlaidd a diabetes. Felly, 

mae ffordd iach o fyw yn helpu cyrff a meddyliau i weithio'n fwy effeithiol gan ei fod yn helpu i amddiffyn a chefnogi iechyd meddwl ac 
emosiynol sydd yr un mor bwysig ag iechyd corfforol (EduCare, 2021). Yn ogystal â myfyrwyr ac athrawon, mae rhieni a gofalwyr yn 

dylanwadu ar ffordd o fyw plant trwy gefnogi a modelu (Vega-Díaz, González-García a Carmen de Labra, 2023). Felly, 

awgryma Asiantaeth Iechyd y Cyhoedd (2009) mae ffyrdd o fyw rhieni yn cael eu trosglwyddo i'r plant. I ddod i’r casgliad y bydd 
rhieni a oedd â ffordd iach, gadarnhaol o fyw sy’n ddiwylliannol gryf yn cael eu magu yr un peth, tra bod rhieni nad oeddent mor ffodus 

yn debygol o fod yn magu eu plant yr un peth roedd nhw'n cael eu magu. Ochr yn ochr â hyn, Bydd profiadau negyddol a wynebir yn 
ystod plentyndod yn effeithio ar iechyd teuluoedd pan fyddant yn oedolion yn ogystal â phrofiadau cadarnhaol sy'n darparu sylfeini 

sy'n gwneud iechyd teuluol gwell a chryfach pan fyddant yn oedolion (Daines, Hansen, Novilla a Crandall, 2021). Mae ffyrdd iach o fyw 

yn cynnwys cael llawer o weithgareddau ar gael fel trips, straeon, chwarae gweithgar, cerddoriaeth a choginio. Felly, rydym ni fel 
ymarferwyr yn cefnogi arferion iach rhieni ac mae gennym wybodaeth i arsylwi pan fydd gan blant ffyrdd iach a gwael o fyw (Nagel a 

Lemel, 2019). Noda Gweithredu Dros Blant (2017) mae Fframwaith Arolygu Cyffredin Ofsted yn darparu ymwybyddiaeth o 
ddatblygiad, lles ac ymddygiad unigol. Lle bydd arolygwyr yn arsylwi lleoliadau blynyddoedd cynnar sy’n helpu ac yn ysbrydoli plant a 

rhieni a gofalwyr yn llwyddiannus i ddangos tystiolaeth bod ganddynt y wybodaeth i allu eu cadw’n iach a bod ganddynt bolisi ysgol i 

fwyta’n iach ac ymarfer corff sydd yn debyg i Estyn. Yna, yn ôl McLeod (2024) mae ymddygiad yn cael ei effeithio gan yr amgylchedd 
a modelau rôl trwy ddysgu arsylwadol gan fod y rhan fwyaf o blant yn sylwi ar fodelau rôl negyddol a chadarnhaol ac felly’n dilyn ac yn 

copïo eu modelau rôl sy'n gysylltiedig â damcaniaeth Bandura.

(Ffynhonnell: Koblin, 2022).



Casgliad:

I gloi, mae’r poster hwn wedi 
amlinellu pwysigrwydd Iechyd, Lles a 

Ffordd o Fyw a’u heffaith ar blant 

ifanc ochr yn ochr ag effaith y 
mewnbwn gan rieni, gofalwyr ac 

ymarferwyr mewn lleoliadau. Mae'r 
poster hwn hefyd yn egluro'r 

damcaniaethau y gellid eu rhoi ar 

ymarfer i gefnogi datblygiad cyfannol 
y plant a'u heffaith, i'w paratoi'n 

gadarnhaol ac yn iach ar gyfer y 
dyfodol.

(Ffynhonnell: VectorStock, 2025)

(Ffynhonnell: Million Smiles, 2023, dyffynwyd yn Smith, 2015).
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