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Rwy’n cadarnhau nad ydw i wedi cyflwyno unrhyw destun deallusrwydd artiffisial cynhyrchiol fel fy ngwaith fy hun.
Rwy’n cadarnhau bod gennyf gopïau o’m drafftiau, fy nodiadau, ac unrhyw adnoddau eraill y defnyddiais cyn ac ar ôl defnyddio offer deallusrwydd artiffisial y gellir gofyn i mi eu darparu fel tystiolaeth.
























Lles, gofal a ffyrdd iach o fywCyflwyniad
Bydd y poster hwn yn edrych ar ac yn diffinio’r cysyniadau iechyd, lles a ffordd o fyw, gan ddangos eu harwyddocâd yn ystod y blynyddoedd cynnar. Hefyd, bydd modelau a theorïau amrywiol yn cael eu trafod a’u cysylltu ag arferion yn y sector blynyddoedd cynnar. Bydd rôl ymarferwyr yn cael ei harchwilio, gyda syniadau ynghylch sut y gallent hyrwyddo iechyd, lles a ffordd o fyw iach ymhlith plant ifanc i gefnogi eu datblygiad cyfan. Yn ogystal, bydd y poster yn ystyried sut mae’r tri chysyniad hyn yn cydblethu. Mae iechyd a lles yn hanfodol i ddatblygiad plant, gan gynnwys agweddau corfforol, meddyliol, emosiynol a chymdeithasol. Yn ystod y blynyddoedd cynnar, mae’r ffactorau hyn yn siapio sylfeini bywyd hapus ac ystyrlon. Mae fframweithiau fel damcaniaethau ecolegol a dulliau cymdeithasol yn dangos sut mae iechyd a lles yn cael eu dylanwadu gan ffactorau cymdeithasol, economaidd ac amgylcheddol. Bydd yr adolygiad hwn yn archwilio’r berthynas rhwng iechyd, lles a’r dulliau integredig sy’n cefnogi datblygiad plant.






Lles
Mae lles yn golygu teimlo'n iach ac yn hapus, yn ôl diffiniad gan Cambridge Dictionary (2024). Gellir meddwl am eudaimonig fel cyflwr o fod mewn "ysbrydion da" neu ymdrechu tuag at gyflawni cyflwr dwyfol o fod (Ryan a Deci, 2001). Mewn cyferbyniad, mae lles hedonig yn ymwneud â phleser tymor byr ac yn cynnwys gwneud pethau sy'n gwneud ni’n hapus ar y pryd (Reinecke a Oliver, 2016). Fel arfer, mae lles hedonig yn canolbwyntio ar foddhau dymuniadau, ceisio pleser, a phrofi effeithiau cadarnhaol, gan osgoi rhai negyddol (Ryff, Boylan a Kirsch, 2021).
Yn wahanol i iechyd, mae lles yn cynnwys cyfuniad o ffactorau corfforol, meddyliol, emosiynol ac iechyd cymdeithasol (Hernandez et al., 2017). Mae'r ymagwedd hon yn holistaidd ac yn mynd y tu hwnt i ymddangosiadau allanol, gan ystyried profiadau mewnol, ansawdd bywyd ac ymdeimlad o gymuned. Mae hefyd yn gysylltiedig â hapusrwydd a boddhad bywyd (Mainstone-Cotton , 2017). Er enghraifft, trafod teimladau plant yn ystod sesiynau fel amser clonc, cylchoedd trafod neu ar fatiau, gall helpu i ddeall a hyrwyddo eu lles.
Yn ôl Statham a Chase (2010), mae'r cysyniad o les yn gymhleth ac yn rhoi sylw i fywydau plant yn y presennol ac yn y dyfodol. Os yw lles plentyn yn isel ac nad oes unrhyw gamau'n cael eu cymryd i'w wella, gall hyn arwain at niwed tymor hir(Harris, 2017). Mae lles plant yn aml yn uchel pan fyddant yn cymryd rhan mewn chwarae rhydd, gan ei fod yn gyfle iddynt ddangos hapusrwydd wrth ryngweithio gyda'u ffrindiau a'u teulu (Moore and Lynch, 2017). 
Mae Thoilliez (2011) yn nodi bod cwsg, cysylltiadau teuluol a ffrindiau yn allweddol i blant deimlo'n hapus. Mae’r cysylltiadau cymdeithasol hyn yn rhan o les eudaimonig ac yn cyd-fynd â damcaniaethau fel hierarchaeth anghenion Maslow (Martinez, 2020). Mae cymdeithas â phobl sy’n eu cefnogi yn helpu plant i ffynnu a chyrraedd cyflwr lles cadarn.
Mae'r model ABC yn rhoi sylfaen ar gyfer creu amgylchedd diogel a chefnogol sy'n hyrwyddo lles cyfannol plentyn. Mae cyfathrebu clir a ffiniau iach yn sicrhau bod plant yn cael yr hyder a’r adnoddau i ffynnu (Roberts, Matthews a Zeidner, 2010). Yn ôl Roberts, Matthews a Zeidner, 2010 mae'r Model ABC o Les yn pwysleisio pwysigrwydd gosod ffiniau clir er mwyn i oedolion allu cefnogi lles cyfannol plant yn effeithiol. Mae hefyd yn hanfodol i oedolion gyfathrebu’r ffiniau hyn yn glir gyda'r plant, gan eu helpu i ddeall sut mae'r ffiniau hyn yn cyfrannu at eu datblygiad a’u lles.
I gefnogi a hyrwyddo lles mae Public Health England (2020), yn dweud ei bod angen mabwysiadu arferion iach, megis:
· Ymarfer meddwl yn bositif.
· Rheoli amser yn effeithiol.
· Mynd i'r afael â straen trwy dechnegau ymlacio.
· Manteisio ar gyfleoedd i ddatblygu sgiliau personol a phroffesiynol.



Iechyd
Mae iechyd yn gysyniad allweddol sy'n cynnwys corfforol, meddyliol a lles emosiynol fel y nodwyd gan Naylor, Das a Majeed (2016). Mae’n ffurfio sail i fywyd hapus, cynhyrchiol ac ystyrlon (Currie a Rossin-Slater, 2014). Yn enwedig yn y blynyddoedd cynnar, mae iechyd yn chwarae rhan hanfodol wrth osod y sylfeini ar gyfer datblygiad plentyn yn ei gyfanrwydd, gan roi'r cyfle gorau i wireddu ei botensial llawn (Richter et al., 2017).
Yn ôl Ghebreyesus (2017), mae'r safon iechyd uchaf y gellir ei gyflawni yn un o hawliau sylfaenol pob unigolyn, fel y'i cydnabyddir gan Gonfensiwn y Cenhedloedd Unedig ar Hawliau'r Plentyn (UNICEF, 1989). Mae Marmot (2010) hefyd yn tynnu sylw at y ffaith bod popeth sy'n bwysig ar gyfer ein hiechyd yn dechrau yn ystod ein blynyddoedd cynnar. Er hynny, mae'n bwysig cydnabod bod iechyd yn cael ei effeithio nid yn unig gan ddatblygiad cynnar, ond hefyd gan brofiadau bywyd yn ddiweddarach (Public Health England, 2019). Mae nifer o ffactorau'n dylanwadu ar iechyd, gan gynnwys yr amgylchedd, etifeddiaeth enetig, lefel incwm, ffordd o fyw, a mynediad at ofal meddygol (World Health Organization, 2024).
Mae'r dull meddygol o edrych ar iechyd yn canolbwyntio'n bennaf ar drin salwch, ond mae wedi'i feirniadu am beidio ag ystyried datblygiad holistig plentyn (Care Learning, 2024b). Mae hyn yn ffordd negyddol o edrych ar yr unigolyn, gan esgeuluso'r cyd-destun ehangach sy'n dylanwadu ar les. Yn hytrach, mae'r model cymdeithasol yn darparu dull mwy cadarnhaol ac integredig, gan gefnogi plant heb wahaniaethu ac yn sicrhau bod eu hanghenion unigol yn cael eu diwalli (Care Learning, 2024c). Mae model yr Hecsagon Iechyd, sy'n cael ei ddatblygu ymhellach gan Dahlgren a Whitehead (2021), yn cynnig fframwaith cynhwysfawr i ystyried y ffordd rydym yn gweld iechyd. Mae'r model hwn yn ystyried amrywiol ffactorau fel ffordd o fyw, cefnogaeth gymdeithasol ac amodau economaidd a cymdeithasol fel elfennau sy'n dylanwadu ar iechyd (Chan a Hazan, 2022).
Mae fframwaith systemau ecolegol Bronfenbrenner, a drafodir gan El Zaatari a Maalouf (2022), yn rhoi sylw arbennig i'r effaith y mae technoleg fodern yn ei chael ar ddatblygiad plant. Er bod technoleg newydd yn gallu cynnig dulliau positif i gefnogi iechyd, mae hefyd yn cael effaith negyddol (Winchester, 2020). Er enghraifft, mae plant heddiw yn aml yn treulio mwy o amser yn chwarae gyda dyfeisiau fel iPads yn hytrach na threulio amser yn yr awyr agored, sydd yn hanfodol i'w hiechyd corfforol a meddyliol (Auxier et al., 2020).
Mae'r Confensiwn y Cenhedloedd Unedig ar Hawliau'r Plentyn (UNICEF, 1989) yn tanlinellu pwysigrwydd diogelu plant rhag niwed, gan gynnwys camdriniaeth a thrais, ac yn hyrwyddo cydraddoldeb mewn hawliau iechyd a lles. Mae gwaith sefydliadau fel y Joseph Rowntree Foundation (2024) hefyd yn tynnu sylw at rôl cyfiawnder cymdeithasol wrth fynd i'r afael ag anghydraddoldebau iechyd, gan sicrhau bod pob plentyn yn cael cyfle teg i fyw bywyd iach a chyflawn. 
Mae Erthygl 37 o’r CCHUP yn benodol, yn ymwneud â diogelu plant o gamdriniaeth a chael triniaeth deg, yn ogystal â'r angen am reolau a mesurau i sicrhau bod plant yn cael eu diogelu rhag cam-drin. Mae'r confensiwn yn gwrthwynebu cosbau corfforol ac yn sicrhau bod systemau deddfwriaethol ac addysg yn cael eu datblygu er mwyn amddiffyn plant i sicrhau iechyd da i blant (Parliament.uk, 2020).
Mae'r Joseph Rowntree Foundation (JRF) yn gysylltiedig â'r trafodaethau am iechyd drwy ei ffocws ar fynd i'r afael ag anghydraddoldebau cymdeithasol ac economaidd, sydd â dylanwad uniongyrchol ar iechyd a lles plant. Mae JRF (2024), yn gweithio i leihau tlodi a hyrwyddo cyfiawnder cymdeithasol, ac mae ymchwil wedi dangos bod cysylltiad cryf rhwng tlodi ac iechyd gwael.























Ffordd o fyw
Yn ôl Smith et al. (2018), mae ffordd o fyw yn cyfeirio at y dull arferol o fyw a fabwysiedir gan unigolyn, grŵp neu ddiwylliant. Mae sawl ffactor yn dylanwadu ar ffordd o fyw, gan gynnwys amgylchedd cartref, deiet, incwm, perthnasoedd, cymuned, mynediad at wasanaethau, a dulliau magu plant (Llywodraeth yr Alban, 2021). Yn ychwanegol, mae Dahlgren a Whitehead (Jones et al., 2013) yn tynnu sylw at sut mae ffordd o fyw yn adlewyrchu hunaniaeth plant ac yn dylanwadu ar eu datblygiad yn y dyfodol. Mae’r dull hwn yn tanlinellu bod ffordd o fyw plant yn gymhleth, gan gyfuno dewisiadau personol a’r amgylchedd cymdeithasol ehangach.
Mae'r effaith o ffordd o fyw plentyn ar ei iechyd a’i les yn cael ei hamlygu gan Sieck et al. (2021), sy’n nodi bod ffordd o fyw iach yn cynnwys maeth cytbwys, ymarfer corff rheolaidd a phatrwm cwsg da. Mae Sohail (2025) yn ychwanegu bod patrwm cwsg cyson yn gwella perfformiad gwybyddol, hwyliau ac iechyd cyffredinol. Yn ôl Care Learning (2024a), mae’r elfennau hyn yn hanfodol nid yn unig ar gyfer iechyd corfforol, ond hefyd ar gyfer iechyd emosiynol a seicolegol. Yn yr un modd, mae Chaudhary, Sudzina a Mikkelsen (2020) yn dadlau bod arferion iach megis dewis bwyd maethlon aros yn actif yn cryfhau esgyrn, cyhyrau, a gwytnwch meddyliol. 
Mae arferion hylendid yn lleihau’r risg o salwch ac yn gwella ansawdd bywyd, yn enwedig mewn cartrefi lle mae plant ifanc yn byw (Smith et al., 2018). Mae Estyn (2024) hefyd yn nodi bod ffordd o fyw iach yn cynnwys deiet cytbwys, ymarfer corff rheolaidd, lles meddyliol ac emosiynol, ymddygiad cyfrifol megis peidio â chamddefnyddio sylweddau, hylendid, a diogelwch amgylcheddol.
Mae’r amgylchedd hefyd yn chwarae rôl sylweddol wrth lunio ffordd o fyw plentyn. Mae Davies ac Elliott (2014) yn pwysleisio'r rôl hanfodol a chwaraeir gan yr amgylchedd o ran datblygiad plant, gan gyfeirio at ddamcaniaeth systemau ecolegol Bronfenbrenner. Mae'r ddamcaniaeth hon yn egluro sut mae datblygiad plentyn yn cael ei ddylanwadu gan rwydwaith o berthnasoedd o'r teulu agos i'r gymuned ehangach. Mae gwaith Marmot (2010) hefyd yn dangos bod plant sy'n tyfu mewn amgylchedd diogel gyda chysylltiadau cadarnhaol yn profi gwell iechyd a lles, gan ategu damcaniaeth Bowlby am y cysylltiad rhwng ffurfio bondiau emosiynol cadarnhaol a lles. Yn ôl Bowlby (The Attachment Project, 2024) mae perthnasoedd da gyda phobl eraill yn sylfaen hanfodol ar gyfer lles plant ifanc. Mae Musgraves (2017) yn dadlau bod plant sy'n profi hyn yn datblygu teimlad o ddiogelwch, hyder, ac yn barod i ddysgu.
Yn ogystal, mae ymchwil gan Ettekal a Mahoney (2017) yn awgrymu bod amgylcheddau sefydlog, lle mae plentyn yn derbyn cefnogaeth a chyfle i ryngweithio’n gadarnhaol â chyfoedion ac oedolion, yn cyfrannu'n sylweddol at deimladau o ddiogelwch ac ymdeimlad o berthyn. Mae hyn yn bwysig i ddatblygu sgiliau cymdeithasol a seicolegol cadarn. Mae aml-asiantaethau’n cydweithio i ddarparu cymorth cynhwysfawr i helpu plant fabwysiadu ffordd o fyw iach. Trwy rannu gwybodaeth a chydlynu gwasanaethau, maent yn sicrhau bod anghenion plant yn cael eu deall a’u diwallu. Mae ysgolion, gwasanaethau iechyd a gweithwyr cymdeithasol yn gweithio gyda’i gilydd i ddarparu ymyriadau holistaidd, megis cyngor maeth gan ddietegwyr, gweithdai coginio, a chefnogaeth iechyd meddwl (Testa, 2023). Yn ogystal, mae polisïau megis Deddf Llesiant Cenedlaethau’r Dyfodol yn annog cydweithio strategol i wella lles cymdeithasol ac iechyd. Mae’r cydweithio hwn yn sicrhau dull cyfannol sy’n cefnogi iechyd corfforol, emosiynol, ac economaidd unigolion. Mae Estyn (2021), yn amlygu'r angen am gydweithrediad rhwng ymarferwyr iechyd, athrawon coginio a dietegwyr wrth hyrwyddo arferion iach a datblygu sgiliau megis meddwl yn bositif a chynnal cymhelliant. Mae Thomas a Lewis (2016) yn dweud bod arferion megis arsylwi effeithiol a dulliau asesu, sy'n helpu ymarferwyr i ddeall anghenion unigol plant. Er nad yw'r ffocws yn benodol ar ffordd o fyw yn ehangach, mae’r cynnwys yn trafod sut mae arferion da mewn addysg gynnar yn gallu siapio arferion a ffordd o fyw plant yn y tymor hir drwy gefnogi datblygiad holistaidd ac arferion cadarnhaol.
Yn olaf, mae rôl hawliau plant yn ganolog wrth gefnogi ffordd o fyw iach. Yn ôl y Comisiwn Cenedlaethol ar Hawliau Plant (CCUHP), mae gan blant yr hawl i fyw bywyd iach ac i gael mynediad at wasanaethau a gefnogir gan bolisïau llywodraethol a chymunedol. Mae'r dull hwn yn sicrhau bod lles plant yn ganolog i drefniadau cymdeithasol ac economaidd (Comisiynydd Plant Cymru, 2023).



















Casgliad
I grynhoi, Mae iechyd yn cynnwys elfennau corfforol, meddyliol a lles emosiynol, sy'n allweddol ar gyfer datblygiad plentyn. Mae'n bwysig iawn yn y blynyddoedd cynnar, wrth sefydlu sylfeini ar gyfer datblygiad a datblygu potensial. Er bod amryw ffactorau yn dylanwadu ar iechyd, megis yr amgylchedd a mynediad at ofal meddygol, mae’r fframwaith systemau ecolegol a model cymdeithasol yn pwysleisio’r effaith ehangach ar iechyd. Mae cysylltiad rhwng technoleg fodern a datblygiad iechyd, ond mae’r effeithiau hynny’n amrywio, gan gynnwys effeithiau negyddol o ran amser cynnar a’r defnydd o dyfeisiau digidol. Mae’r Confensiwn y Cenhedloedd Unedig ar Hawliau’r Plentyn yn sicrhau diogelu plant ac yn hyrwyddo cydraddoldeb iechyd. Mae sefydliadau hefyd yn tynnu sylw at y cysylltiad rhwng iechyd a chyfiawnder cymdeithasol, gan bwysleisio bod cam-driniaeth a thlodi yn cael effaith ar iechyd a lles plant.
Mae lles yn cynnwys bod yn iach ac yn hapus, gan gyfuno iechyd corfforol, meddyliol, emosiynol a chymdeithasol. Mae lles eudaimonig yn canolbwyntio ar gyflawni potensial a chreu cysylltiadau cadarnhaol, tra bo lles hedonig yn ymwneud â mwynhau pleserau tymor byr. Mae dulliau holistaidd yn pwysleisio ansawdd bywyd a hapusrwydd plant trwy weithgareddau megis chwarae rhydd a chyfathrebu cymdeithasol. Mae ffactorau fel cwsg, teulu a ffrindiau yn allweddol i les plant, gan gefnogi eu datblygiad yn unol â damcaniaethau fel hierarchaeth anghenion Maslow. Mae’r Model ABC yn tanlinellu’r pwysigrwydd o ffiniau clir a chyfathrebu, tra bo mabwysiadu arferion iach megis rheoli straen ac ymarfer meddwl yn bositif yn hanfodol i hyrwyddo lles cyfannol.
Mae ffordd o fyw yn cyfeirio at arferion a dewisiadau bywyd sy’n cael eu dylanwadu gan amrywiaeth o ffactorau, gan gynnwys amgylchedd, perthnasoedd, a chefnogaeth gymdeithasol. Mae ffordd o fyw iach yn cynnwys maeth cytbwys, ymarfer corff, patrwm cwsg cyson, a hylendid, sydd i gyd yn cyfrannu at iechyd corfforol, emosiynol a meddyliol. Mae amgylchedd sefydlog a chefnogol yn hanfodol ar gyfer datblygiad cadarn, gyda chysylltiadau cadarnhaol ac ymyriadau aml-asiantaeth yn cefnogi ffordd o fyw iach. Mae hawliau plant a chydweithio strategol yn allweddol i sicrhau lles holistaidd a hyrwyddo arferion cadarnhaol a chynaliadwy.
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