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Rôl gwybodaeth ymgorfforedig mewn llesiant/hunanymwybyddiaeth
Bydd y sesiwn hon yn nodi rhai ffyrdd y gallwch archwilio eich corff eich hun 
am arwyddion o straen neu orbryder.
Beth yw gwybodaeth ymgorfforedig?
Dealltwriaeth fod yr hyn sy’n effeithio ar ein meddyliau hefyd yn effeithio ar ein cyrff, ac i’r gwrthwyneb.
Mae Fogel (2020) yn awgrymu ein bod ni weithiau yn yr 21ain ganrif yn treulio gormod o amser yn ein pennau a dim digon o amser yn cysylltu â’n cyrff. Gall gwybodaeth ymgorfforedig helpu unigolyn i ailgysylltu â’i gorff.
Pan fydd pobl yn profi’r byd trwy eu cyrff a’u synhwyrau, maent yn gallu teimlo eu bod wedi’u daearu yn eu cyrff corfforol, neu wedi’u hymgorffori.  Mae’r ymadrodd yn cyfeirio at y cysylltiad rhwng y meddwl a’r corff (Kiverstein, 2012)
Gall gwybodaeth ymgorfforedig hyrwyddo hunanwybodaeth, rheoleiddio emosiynau a lleihau straen, a thrwy hynny gynyddu lefelau llesiant seicolegol (Carmona et al, 2022)
Gall datblygu gwybodaeth neu hunanymwybyddiaeth ymgorfforedig wella ein llesiant, ein gwydnwch a’n perthnasoedd, tra’n adeiladau ein deallusrwydd emosiynol a chymdeithasol (Blake, 2022).
Gall gwybodaeth ymgorfforedig gefnogi hunanymwybyddiaeth a hunanwybodaeth, a lleihau straen. Gall hyn helpu creu amgylchedd personol sy’n fwy iach (Carmona et al, 2022)
Mae gwybodaeth gorfforol, neu ymgorfforedig, yn wybodaeth a geir drwy brofiadau sy’n cynnwys y synhwyrau, canfyddiadau a gweithred ac adwaith y meddwl a’r corff. (Kerka, 2002)

Sut gall gwybodaeth ymgorfforedig gefnogi llesiant?
Mae gwybodaeth ymgorfforedig yn annog cytgord rhwng eich cyflwr gwybyddol (yr ymennydd), eich cyflwr emosiynol (sensitifrwydd) a’ch cyflwr corfforol (y corff). 
Daw hyn drwy ymarfer. 

Ymarfer beth? 
Dilynwch y dolenni i ddysgu rhagor.
Profiadau synhwyraidd (Coetzee (2018); Hegna, (2021))
e.e.
Yoga (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30935526/) 
Dawns a symud (https://www.verywellmind.com/how-dancing-helps-your-mental-health-5206963) 
Myfyrdod (Myfyrdod ymgorfforol dan arweiniad https://www.youtube.com/watch?v=OtIXa3GZovc) 
Tylino (https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/1467-9566.12814) 
Tynhau ac ymlacio cyhyrau’n gynyddol  (https://www.va.gov/WHOLEHEALTH/veteran-handouts/docs/ProgressMuscleRelax__Final508_11-13-2018.pdf) 
Delweddu (https://www.verywellmind.com/how-do-you-practice-guided-imagery-for-anxiety-3024396) 
Technegau daearu (https://www.verywellmind.com/grounding-techniques-for-ptsd-2797300)
Ymarferion anadlu (https://www.verywellmind.com/abdominal-breathing-2584115) 


Sut i adnabod os nad yw’r meddwl a’r corff  
mewn cytgord efallai
I’r rhai sydd â diddordeb ac sy’n gysurus i ddeall sut gall straen neu orbryder lefel isel gael eu hamlygu yn eu cyrff corfforol, darllenwch y cwestiynau ar y ddolen isod, sydd wedi’u cymryd o Fogel (2020). 
https://marieskelton.com/embodied-awareness-checking-in-with-your-own-body-for-signs-of-stress-and-trauma/ 

Gair i’ch atgoffa fod Gwasanaethau Myfyrwyr PCYDDS yn darparu amrywiaeth o wasanaethau rhad ac am ddim, proffesiynol, cyfrinachol, sy’n canolbwyntio ar fyfyrwyr, a all weithio gyda chi i ddeall yn well yr hyn rydych chi’n ei brofi, a’ch helpu i benderfynu sut rydych chi eisiau rheoli’r effaith ar eich astudiaethau. Dilynwch y ddolen hon am ragor o wybodaeth:
https://www.uwtsd.ac.uk/student-services/wellbeing-support/


Rhestr gyfeiriadau
Blake, A. (2022) Embodied Awareness, Embodied Practice: A powerful path to practical wisdom. Available at https://www.proquest.com/docview/2720463531?pq-origsite=gscholar&fromopenview=true&sourcetype=Dissertations%20&%20Theses [Accessed 02.01.2024]
Carmona, M., Rodríguez-Jiménez, R.M.; García-Merino, S. & Thuissard-Vasallo, I.J. (2022) ‘Stress, subjective wellbeing and self-knowledge in higher education teachers: A pilot study through bodyfulness approaches’. Available at https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0278372 [Accessed 02.01.2024]

Coetzee, M.H. (2018) Embodied knowledge(s), embodied pedagogies and performance’. Available at https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10137548.2018.1425527 [Accessed 02.01.2024]
Fogel, A. (2020) ‘Three States of Embodied Self-Awareness: The Therapeutic Vitality of Restorative Embodied Self-Awareness’.  International Body Psychotherapy Journal, Volume 19, Spring, 2020: 41-49. Available at https://www.ibpj.org/issues/articles/Alan%20Fogel%20-%20Three%20States%20of%20Embodied%20Self-Awareness.pdf   [Accessed 02.01.2024]
Happiness for Cynics (2022). Embodied Awareness. Available at https://marieskelton.com/embodied-awareness-checking-in-with-your-own-body-for-signs-of-stress-and-trauma/ [Accessed 02.01.2024]
Hegna, H.M. (2021) Traces of embodied teaching and learning: A review of empirical studies in higher education. Available at https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/13562517.2021.1989582 [Accessed 02.01.2024]
Kerka, S. (2002) Somatic/Embodied Learning and Adult Education. Available at https://eric.ed.gov/?id=ED462550#:~:text=Somatic%20or%20embodied%20knowing%20is,the%20distrust%20of%20bodily%20knowing. [Accessed 02.01.2024]
Kiverstein J. (2012) ‘The meaning of embodiment.’ Topics in Cognitive Science Volume 4, Issue 4: 740-758 Available at https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1756-8765.2012.01219.x [Accessed 02.01.2024]






