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Beth yw iechyd?
Mae iechyd yn cysylltu iechyd corfforol, iechyd cymdeithasol ac iechyd emosiynol â'i gilydd i gefnogi datblygiad cyfannol plant ac mae’r Cwricwlwm i Gymru yn defnyddio iechyd  a lles fel maes dysgu o fewn ysgolion a leoliadau oherwydd ei fod yn llywio dysgwyr at gyfleuoedd a heriau bywyd (Llywodraeth Cymru, 2022). Iechyd corfforol yn cynnwys gweithgaredd corfforol trwy ddefnyddio eu sgiliau echddygol bras trwy wneud ymarfer corff, gweithgaredd awyr agored ac ati, felly trwy annog plant i gymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol mae'n bosibl galluogi bywyd iach da. Mae iechyd corfforol hefyd yn cynnwys cwsg a gorffwys oherwydd ei fod yn rôl sylfaenol wrth gefnogi eu datblygiad cyfannol trwy helpu eu corff a'u cyhyrau i dyfu a helpu datblygiad eu hymennydd (Pacheco a Vyas, 2023). Mae iechyd emosiynol yn cefnogi teimladau plant oherwydd ei bod yn bwysig i blant deimlo'n hapus felly byddant yn gallu ffynnu, cael hyder a hunan-barch da i deimlo gwydnwch ac i lwyddo. Yn olaf , mae iechyd cymdeithasol yn cefnogi elfen perthnasoedd a chyfeillgarwch oherwydd trwy gymdeithasu ag eraill mae'n cefnogi eu sgiliau iaith a chyfathrebu ac felly yn gallu llwyddo mewn addysgu a thrwy gael perthnasoedd cadarnhaol ac iach mae ganddynt deimladau o ddiogelwch sy'n cefnogi eu hiechyd (Marmot et al, 2020). 

Cyflwyniad
Mae'r poster hwn yn archwilio ac yn diffinio beth yw ei iechyd, lles a ffordd o fyw yn y blynyddoedd cynnar a pham mae'r rhain yn bwysig i blant allu datblygu'n gyfannol. Mae hefyd yn archwilio beth y gall ymarferwyr ei wneud i gefnogi iechyd, lles a ffordd o fyw plant, a sut mae'r rhain i gyd yn debyg ac yn cydgysylltu â'i gilydd. Yn ôl yr Adran Iechyd (2014) mae iechyd yn un o'r ffactorau pwysicaf ar gyfer lles da sydd wedyn yn arwain at ffordd o fyw gadarnhaol a fydd yn cefnogi bywyd plentyn yn y dyfodol.

Ystyr iechyd, lles a ffordd o fyw








Air Education and Training Command (2020)
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Gall ymarferwyr gefnogi iechyd plant drwy hyrwyddo a modelu arferion iach cadarnhaol, oherwydd mae hyn yn galluogi plant i ddysgu a deall sut mae fywyd iach yn ei edrych fel. Mae ymarferwyr yn gallu gwneud hynny drwy ddarparu prydau bwyd a phrofiadau cytbwys ac iach, felly maent yn cael y maeth cywir fel eu bod yn gallu tyfu a datblygu'n gadarnhaol wrth ddilyn y “The eatwell guide” (National Health Service, 2022). Hefyd, mae'n bwysig i ymarferwyr hyrwyddo gweithgarwch corfforol bob dydd oherwydd ei bod yn hanfodol i blant gael ymarfer corff bob dydd i ddatblygu eu datblygiad corfforol yn ogystal â hyrwyddo eu lles a gwella ansawdd bywyd. Felly, mae ymarferwyr yn gallu gwneud hynny drwy ddarparu cyfleoedd i blant fod yn egnïol, chwarae ac ymarfer corff drwy fod yn yr awyr agored a bod yn gorfforol (Mainstone-Cotton, 2017). Mae'n bwysig annog ymarferwyr i ddefnyddio'r dull cyfannol a thrwy helpu a chefnogi plant i ddatblygu pob maes datblygiad o fewn iechyd y plentyn.

Pam mae iechyd yn bwysig i ddatblygiad plentyn?
Mae'n bwysig i blant gael iechyd da oherwydd ei fod yn effeithio'n uniongyrchol ar eu twf a'u datblygiad a'u lles yn y dyfodol, felly mae'n gosod y sylfaen ar gyfer bywyd iach fel oedolyn oherwydd gydag arferion iach mae'n arwain at fywyd iachach a hirach sy'n galluogi plant i fyw bywydau hapus, egnïol a chynhyrchiol, ac yn ôl GIG Cymru (2024) erbyn 2030 mae Cymru eisiau i fwy o blant gyflawni eu potensial llawn. Hefyd, mae'n helpu i gefnogi a gwella datblygiad yr ymennydd trwy gael digon o gwsg sy'n helpu i gefnogi dysgu, cof, emosiwn, rheoleiddio a chanolbwyntio effeithiol felly maent yn gallu cymryd rhan mewn dysgu yn effeithiol a chael canlyniadau da yn eu haddysg (Brewer, 2023). Mae cael ddigon o gwsg yn gwella iechyd plant ac yn bwysig, oherwydd mae’n rhoi saib i’r gorff i allu paratoi ar gyfer y ddiwrnod nesaf gan fod plant mor brysur yn y dydd ac i blant sydd ddim yn cael digon o gwsg mae’n effeithio ei ddatblyiad a’i twf a fydd y gorff yn ymladd germau system imiwnedd. Felly, i blant cael digon o cwsg i helpu’r datblygiad ymenydd a datblygiad y plentyn, mae angen cefnogi’r plant i cael arferol cadarnhaol cyn gwely er enghriafft, dim amser sgrin, cael bath neu cawod a chael amser i ymlacio i allu ymlacio’r corff i allu cwmpo i gysgu yn haws (Gavin, 2020). 


[image: A triangle is divided vertically into five sections with corresponding labels inside and outside of the triangle for each section. From top to bottom, the triangle's sections are labeled: “self-actualization” corresponds to “Inner fulfillment” “esteem” corresponds to “Self-worth, accomplishment, confidence”; “social” corresponds to “Family, friendship, intimacy, belonging”’ “security” corresponds to “Safety, employment, assets”; ““physiological” corresponds to “Food, water, shelter, warmth.”]University Of Central Florida (2024).Lles
Beth mae lles yn ei olygu?
Mae ansawdd bywyd yn rhan o lesiant y plentyn sy'n cynnwys bod yn iach ac yn hapus ac mae agweddau ar fywyd y plentyn sy'n cyfrannu at ansawdd bywyd cyffredinol plentyn, yn gorfforol ac yn feddyliol . Yn ôl Maslow dyfynnwyd gan Stoyanov (2017) y sylfaen ar gyfer cefnogi datblygiad cyfannol plentyn yw sicrhau bod y plentyn yn teimlo'n ddiogel, yn sicr ac yn cael ei fyw wrth i hyn gefnogi datblygiad dyled emosiynol plentyn sy'n awdur ar gyfer lles plentyn, felly maent yn gallu cael diogelwch emosiynol sy'n cynnwys meddyliau a theimladau cadarnhaol a chofio bod gan y plentyn yr hawl i deimlo'n ddiogel ac yn saff Erthygl 12 – parch at farn y plentyn (CCUHP, dim dyddiad).

Pam mae lles yn bwysig i ddatblygiad plentyn?
Mae lles yn bwysig i blant drwy gael diogelwch emosiynol oherwydd ei bod yn bwysig i blant deimlo llawenydd, hyder a hunan-barch i gefnogi eu twf a datblygu'n gyfannol, felly, mae ganddynt ymdeimlad o berthyn (Bronfenbrenner, 1979, tud 85). Wrth gael ymdeimlad o berthyn, mae plant sydd yn cael strwythyr gyda’i theuluoedd ac yn byw gyda’I rhieni, mae ymchwil yn dangos bod y phlant yma gyda lles well na phlant sydd ddim yn byw gyda’i theuluoedd, felly ma hyn yn bwysig oherwydd wrth gael rhieni a theuluoedd sydd yn dangos caredigrwydd tuag at y phlant mae nhw’n tueddol o fwy llawer hapusach a gael boddhad bywyd cadarnhaol (Bradshaw, 2016, tud 128). Lles hefyd yw gwrando a chael amser i'r plentyn allu siarad am ei emosiynau a'i deimladau ac i annog llais y plentyn, ohwerydd eu bod yn gallu dysgu a thyfu ac adeiladu perthnasoedd cadarnhaol â'r rhai o'u cwmpas (NSPCC, 2024). Yn ôl Llywodraeth Cymru (2015) mae yna saith nodau i gydwethio i wella a chyflawni’r lles y mae Cymru yn ei osod a bydd hyn yn helpu lles plant oherwydd ei bod hi’n bwysig cyflawni canlyniadau lles cadarnhaol er mwyn i blant lwyddo a bod yn wydn, i wthio’r plant i’w terfynau a pheidio ag ildio.

				Sut mae ymarferwyr yn gallu cefnogi lles y blentyn?
Mae ymarferwyr yn gallu cefnogi  lles plentyn wrth ddarparu cyfleoedd cynhwysol gan gynnwys diwylliant, moeseg a chefndir oherwydd maen bwysig i wneud yn siwr bod pob plentyn yn teimlo'n gynwysedig ac yn bwysig (Learning Journals, 2021). Felly fel ymarferwyr mae'n bwysig cydnabod beth sy'n gwneud plentyn yn hapus fel hobïau a diddordebau oherwydd eu bod yn gwerthfawrogi'r plant a thrwy ddatblygu ac adeiladu perthnasoedd dylai fod yn brofiad cadarnhaol a llawen ac felly bydd plant yn mwynhau dysgu a chael canlyniadau cadarnhaol a lles trwy fod yn hapus, yn hyderus ac â hunan-barch da (Llywodraeth Cymru, 2022).Yn ôl Bowlb (1979) er lles emosiynol plant, mae meithrin perthnasoedd rhwng y phlant a ymarferwyr yn hollol bwysig i gefnogi ddatblygiad emosiynol y blentyn oherwydd mae hyn yn rhoi teimlad o ddiogelwch a diogeledd ac yn cefnogi nhw o amgylch eu hamgylchedd. 


                              Learning Dimensions Network. (2023) 					                                NHS, (2023)
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Mae darparu mynediad i blant i chwarae yn yr awyr agored yn bwysig ar gyfer ffordd o fyw plant oherwydd ei fod yn datblygu plentyn yn gyfannol trwy ddatblygu pob maes datblygiad, felly i blant chwarae yn yr awyr agored maent yn gallu cymdeithasu ac adeiladu cyfeillgarwch cadarnhaol ac mae chwarae yn bwysig ar gyfer ffordd o fyw plant oherwydd eu bod yn datblygu eu sgiliau corfforol yn ogystal â llawer o sgiliau eraill (Llywodraeth Cynulliad Cymru, 2002). Trwy fod yn yr awyr agored mae plant yn cael awyr iach sy'n cefnogi eu lles a'u hystyriaeth ofalgar (The Children’s Society, 2024) Yn ôl Cyfoedd Naturiol Cymru – Ysgol Goedwig (dim dyddiad), pan fydd plant yn chwarae yn yr awyr agored maent yn defnyddio eu dychymyg ac mae eu holl bryderon yn diflannu ac mae'n adeiladu eu sgiliau iaith a chyfathrebu. Felly, maent yn gallu cysylltu â phobl eraill ac adeiladu hyder a hunan-barch a bod yn hapus a mwynhau trwy chwarae yn yr awyr agored. Yn ôl NHS (2022), dylai plant rhwng un a dau oed gael tair awr o gweithgaredd corfforol, felly mae’n bwysig i chefnogi plant i wneud gweithgareddau corfforol i gadw’n iach a cael ffordd o fyw iachus ac i fod yn hapus, hyderus ac yn mwynhau, ond rhaid cofio am anghenion gwahanol i gefnogi’r plant sydd gyda anghenion yn briodol. 

Ffordd o fyw
Beth mae’n olygu o gael ffordd iach o fyw?
Ffordd o fyw yw i ddatblygu arfer dyddiol cadarnhaol sy'n cael ei gyflwyno i fywyd plentyn pan mae'n ifanc a phwysau bywyd sy'n cynnwys arferion, ymddygiadau a gweithgareddau (Thomas a Lewis, 2016). Mae cael strwythur a chysondeb yn eu bywyd yn rhan o ffordd o fyw plentyn oherwydd ei fod yn rhoi ffordd iach o fyw sy'n cefnogi'r datblygiad emosiynol, gwybyddol a chymdeithasol oherwydd trwy gael trefn arferol sy'n cynnwys amseroedd prydau bwyd ac amserlenni cysgu cyson gan ei fod yn cefnogi datblygiad a dysgu cyfannol eu plentyn ac yn helpu plentyn i deimlo'n ddiogel a gwybod beth i'w ddisgwyl felly mae hyn yn helpu’r ddatblygiad yr ymenydd ac yn cefnogi’r plentyn i ffynnu (Wright, 2021). Yn ôl Nagel a Lemel (2019), mae effaith ar ffordd o fyw rhieni yn rhoi ddylanwad ar ffordd o fyw y plant, oherwydd mae plant fel arfer yn copio eu rhieni ac oedolion o’u hamgylch, felly mae’n bwysig i gofio i fod yn dylanwad cadarnhaol i phlant ifanc i allu iddyn i dyfu o hamgylch ffordd iach o fyw ac i ddefnyddio arferion iachus i’r ddyfodol.
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I gloi, mae'n bosibl sylwi bod iechyd, lles a ffordd o fyw i gyd wedi'u cysylltu â'i gilydd ac mae'n sail i gefnogi datblygiad cyfannol plentyn, dysgu ac ansawdd bywyd ar gyfer y presennol a'r dyfodol. Mae hefyd yn bwysig sylwi bod angen rhoi cyfleoedd i blant annog ffordd iach o fyw a lles a gallu tyfu a meithrin hyder a hunan-barch i gyflawni hunan-wireddiad. Mae defnyddio dull amlasiantaeth yn hanfodol wrth gefnogi iechyd, lles a ffordd o fyw plentyn i ddarparu'r bywyd gorau posibl i'r plant dyfu a chael iechyd corfforol, iechyd meddwl, addysg a ffactorau cymdeithasol da i ddylanwadu ar ei gilydd ac i gysylltu'r tri ffactor bywyd.

Sut mae ymarferwyr yn gallu cefnogi ffordd o fyw?
Mae ymarferwyr yn gallu cefnogi ffordd o fyw plant drwy fod yn fodel rôl, oherwydd ei bod hi'n bwysig i ymarferwyr fodelu arfer iach sy'n cynnwys modelu hylendid iach drwy olchi dwylo ar ôl bod yn y toiled a chyn bwyta, fel y bydd plant yn dysgu ac yn deall ei bod hi'n bosibl bod yn sâl os nad ydyn nhw'n golchi dwylo'n iawn a lledaenu germau (NHS, dim dyddiad). Mae hefyd yn bwysig i ymarferwyr gysylltu teuluoedd â gwasanaethau cefnogol yn ogystal â gweithio fel dull amlasiantaeth, oherwydd mae hyn yn rhoi cyfle i feithrin perthnasoedd cadarnhol gyda’r deuluoedd a rhoi cyfle iddyn nhw i rhoi mewnbwn (Wilson, 2016). Yn ogystal o feithrin perthnasoedd gyda theuluoedd, mae feithrin pethnasoedd gyda phlant mae hyn yn ddatblygu plant a mae hyn yn bwysig oherwydd, mae’n cefnogi canlyniadau cadarnhaol ac yn creu atodiadau bositif gyda’r ymarferwyr o’u hamgylch (Hayes, O’Toole a Halpenny, 2017, tud 40). Drwy weithio gyda theuluoedd a gweithwyr proffesiynol mae'n bosibl cefnogi'r plant a darparu'r gofal a'r gefnogaeth orau sydd eu hangen arnyn nhw yn ogystal â darparu gwybodaeth ar gyfer anghenion angenrheidiol, er enghraifft os yw teulu'n cael trafferth darparu prydau bwyd a byrbrydau iach i blant, mae'n bosibl eu cysylltu â banciau bwyd lleol a cheginau cymunedol (Carmarthen Food Bank, dim dyddiad). 
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