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SCRIPT 

SLIDE 1 

Ma amser sgrin yn cael effaith ar plant sydd ag ADHD ac ar ffitrwydd. 

Ni ellir gwadu bod plant yn hoff iawn o chwarae gemau ar wahanol mathau 

o dechnoleg, fodd bynnag I cyd-fynd efo’r pwyntiau uchod mae effeithiau 

amser sgrin yn cael eu dylanwadu nid yn unig gan ba mor hir caiff ei 

defnyddion ond hefyd gan y math o gynnwys sydd yn cael ei defnyddio o 

ddydd I ddydd. 

I blant sydd ag ADHD, awgrymwyd bod gormod o weithgaredd ar-lein 

cyson yn gallu gwaethygu symptomau ADHD fel gormod o egni a 

gweithredu heb feddwl, sydd yn gallu cael effaith ar hwyl a lles cyffredinol 

plant. Mae’r angen I fod o flaen sgrin yn gallu gwneud I chi fod yn fwy heriol 

I datblygu dyfalbarhad mewn meysydd dydyn nhw dim yn cael gwobrau ar 

unwaith.   

Mae amser sgrin yn gallu bod yn niweidiol I reoli symptomau fel diffyg 

cwsg oherwydd mae’r ymennydd yn cael anhawster I greu digon o 

dopamine sydd yn gallu effeithio ar ymroddiad a mwynhad plentyn, fodd 

bynnag pan fydd plant ag ADHD yn cael diddordeb mewn rhywbeth mae’r 

ymennydd yn cael hwb o dopamine sydd efallai yn gwneud hi’n annodd I 

roi’r gorau a symud ymlaen o’r gweithgaredd meant yn eu gwneud ar y 

sgrin. 



 

SLIDE 2 

Gall amser sgrin cael effaith mawr ar eich corff oherwydd all cynnydd 

mewn amser sgrin arwain at ostyngiad mewn lefelau gweithgarwch 

corfforol, gall torri ein system arwyddion awynt naturiol y corff, ni allwn 

hefyd anghofio bod amser sgrin yn cael effaith ar eich cwsg oherwydd y 

golau glass sydd yn y sgrin yn lleihau ansawdd eich cwsg ac yn cynyddu 

hormone newyn ghrelin sydd yn dangos llenwad ac wrth mynd yn henach  

gall dod mewn I’r afer o fwytan’n afiach. In-text citation: (Almond, 2018) 
 

SLIDE 3 

Dyma’r ystadegau sydd yn dangos canran o blant sydd yn cael eu hamlygu I 

sgriniau ac hefyd faint o blant oedd yn bwyta byrbrydau rhwng prydau 

bwyd mawr. 
 

SLIDE 4 

Er mwyn datrys problemau amser sgin awgrymwyd I greu rwtin 

strwythiedig, cyfyngu ar gynnwys cyflym, annog gweithgaredd corfforol, 

hyrwyddo hobiau heb defnyddio’r rhyngrhwyd, rhannu amser sgrin ac 

hefyd defnyddio sgrin fel gwobr, wrth dilyn hyn gall arwain at gwella 

ffitrwydd, crynodiad, ymddygiad ac canolbwtntiad. 
 

 

 


