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Rhan 2 – Defnyddio Microsoft 365 Copilot i archwilio technegau astudio

Gall astudio gradd llawn amser fod yn anodd ar ben ei hun, heb hyd yn oed gweithio llawn amser a bod yn fam hefyd. Yn dod yn ôl i’r byd dysgu, fel myfyrwyr ar ôl gadael ysgol blynyddoedd yn ôl teimlais yn llethol wrth glywed gofynion y cwrs. Nid ydwyf wedi ysgrifennu aseiniad neu ymchwilio am wybodaeth am sbel. Hefyd roedd sôn am gyfeirnodi yn fy mhoeni. Felly roedd ymchwilio i mewn i strategaethau i helpu gyda dysgu yn fuddiol iawn i mi. Ymchwiliais i mewn i dechnegau y gallai defnyddio i fy helpu rheoli fy amser wrth astudio gan ddefnyddio AI.

Prompt 1: ‘Rydw i'n fyfyrwyr prifysgol sydd yn astudio'r radd Addysg a'r Blynyddoedd Cynnar. Mae gen i aseiniad sydd yn gofyn i mi greu darn o ysgrifennu academaidd am dechnegau astudio sy'n gallu helpu i wneud gwell defnydd o amser astudio. Cefndir: rydw i'n fam sengl sy'n gweithio'n llawn amser fel cynorthwyydd addysgu mewn ysgol gynradd. Rwyf angen ffynhonnell ddibynadwy y gellir eu cyfeirio.’

Daeth AI lan gyda’r strategaethau isod i helpu gyda dysgu a rheoli amser:
Darn 1: Defnyddio'r Dechneg Pomodoro i Wella Rheolaeth Amser Astudio
· ‘Fel myfyriwr prifysgol sy'n gweithio'n llawn amser fel cynorthwyydd addysgu ac sy'n fam sengl, gall dod o hyd i amser i astudio fod yn heriol. Un dechneg astudio a all helpu i wneud defnydd gwell o amser yw'r Dechneg Pomodoro. Mae'r dull hwn yn cynnwys astudio am gyfnodau byr o waith canolbwyntiedig, fel arfer 25 munud, ac yna cymryd egwyl fer o 5 munud.’
· ‘Prif fantais y dechneg hon yw ei bod yn rhannu tasgau mawr yn gamau llai, mwy hylaw. Gall hyn leihau'r teimlad o gael eich gorlethu a chynyddu cymhelliant i ddechrau tasgau academaidd. Mae ymchwil diweddar sy'n archwilio'r Dechneg Pomodoro wedi canfod y gall dulliau strwythuredig o drefnu seibiannau gefnogi myfyrwyr wrth reoli eu sesiynau astudio a chadw ymgysylltiad â'u gwaith academaidd.’ [pmc.ncbi.nlm.nih.gov]
· ‘I fyfyriwr ym maes Blynyddoedd Cynnar ac Addysg, gellid defnyddio'r dechneg hon i gwblhau darllen academaidd, gwneud nodiadau ac ysgrifennu aseiniadau mewn blociau byr o amser. Er enghraifft, gellid neilltuo un sesiwn i ddarllen erthyglau ymchwil, sesiwn arall i gymryd nodiadau, a sesiwn arall i ysgrifennu drafft cyntaf adran o aseiniad.’
· ‘Mae'r Dechneg Pomodoro yn arbennig o ddefnyddiol i fyfyrwyr sydd â chyfrifoldebau gwaith a theuluol oherwydd mae'n annog defnydd effeithiol o gyfnodau byr o amser. Trwy gyfuno gwaith canolbwyntiedig â seibiannau rheolaidd, gall myfyrwyr gynnal lefelau uwch o gynhyrchiant a rheoli eu llwyth gwaith yn fwy effeithiol.’
Darn 2: Ymarfer Gwasgaredig a Dysgu Hunanreoledig i Wneud Defnydd Gwell o Amser Astudio
· ‘Mae ymarfer gwasgaredig (spaced practice) yn dechneg astudio effeithiol sy'n cynnwys adolygu gwybodaeth dros nifer o sesiynau byr yn hytrach nag mewn un sesiwn hir. Mae ymchwil yn dangos bod y dull hwn yn fwy effeithiol ar gyfer cofio gwybodaeth yn y tymor hir na chramio cyn arholiad neu ddyddiad cyflwyno.’
· ‘Mae Prifysgol Efrog (York University) yn nodi bod ymarfer gwasgaredig yn un o'r strategaethau astudio sydd â'r sail dystiolaeth gryfaf ar gyfer gwella dysgu. Yn ogystal, mae ymchwil addysgol yn awgrymu bod rhannu astudio dros gyfnod o amser yn helpu dysgwyr i drosglwyddo gwybodaeth o'r cof tymor byr i'r cof tymor hir drwy ailadrodd ac adalw gwybodaeth yn rheolaidd.’ [students.yorku.ca][citl.indiana.edu]
· ‘Fel mam sengl sy'n gweithio'n llawn amser, gall fod yn anodd neilltuo oriau hir i astudio. Fodd bynnag, mae ymarfer gwasgaredig yn galluogi myfyrwyr i gynnwys dysgu mewn amserlen brysur. Er enghraifft, gallai myfyriwr adolygu damcaniaethau datblygiad plentyn am ugain munud ar nos Lun, eu hailystyried ar nos Fercher, ac yna profi eu dealltwriaeth ar nos Wener.’
· ‘Mae'r dechneg hon hefyd yn gysylltiedig â dysgu hunanreoledig. Mae'r Education Endowment Foundation yn pwysleisio pwysigrwydd metawybyddiaeth a hunanreoleiddio wrth helpu dysgwyr i gynllunio, monitro a gwerthuso eu dysgu eu hunain. Mae'r dull hwn yn annog myfyrwyr i gymryd cyfrifoldeb am eu cynnydd academaidd ac i ddefnyddio eu hamser yn fwy effeithiol.’ [educatione...ion.org.uk], [educatione...ion.org.uk]
· ‘I gloi, mae ymarfer gwasgaredig yn strategaeth werthfawr i fyfyrwyr sydd â chyfrifoldebau gwaith, teulu ac astudio. Trwy adolygu gwybodaeth yn rheolaidd dros amser, gall myfyrwyr wella eu cof, lleihau straen a gwneud defnydd mwy effeithiol o'u hamser astudio.’
Darn 3: Rheoli Amser (Time Management)
· ‘Mae rheoli amser yn elfen allweddol o lwyddiant academaidd. Mae adolygiad systematig gan Wolters and Brady (2021) yn dadlau bod rheoli amser yn broses hunanreoleiddiedig sy’n cynnwys gosod nodau, cynllunio, blaenoriaethu tasgau, a monitro defnydd o amser. Mae’r awduron yn dangos bod myfyrwyr sy’n rheoli eu hamser yn effeithiol yn fwy tebygol o gyflawni eu nodau academaidd. 
·  Yn ogystal, canfu meta-ddadansoddiad diweddar fod strategaethau rheoli amser yn gysylltiedig yn gadarnhaol â chanlyniadau dysgu myfyrwyr prifysgol.
Prompt 2 : ‘Rydw i'n fyfyrwr prifysgol sydd yn astudio'r radd Addysg a'r Blynyddoedd Cynnar. Mae gen i aseiniad sydd yn gofyn i mi greu dau ddarn o ysgrifennu academaidd am dechnegau astudio sy'n gallu helpu i wneud gwell defnydd o amser astudio. Cefndir: Rydw i'n fam sengl sy'n gweithio'n llawn amser fel cynorthwyydd addysgu mewn ysgol gynradd. Rwyf angen ffynhonnellau dibynadwy y gellir eu cyfeirio. Cynhwyswch sut mae'r technegau'n gweithio, pam eu bod yn helpu dysgu, a sut y gallent gefnogi fy ymarfer addysgu yn y dyfodol.’
Wrth ymchwilio am wybodaeth ar lein mae’n bwysig i ddefnyddio ffynonellau sydd yn ddibynadwy. Gallech ddod o hyd i hyn gan weld pwy sydd wedi ysgrifennu’r darn, lle daethant nhw’r wybodaeth o, gall winrawn newid y wybodaeth ac yn y blaen. Defnyddiais y prompt isod: 
Prompt 3: ‘Dangoswch i mi ffynhonnell academaidd ddibynadwy sydd wedi’u hadolygu gan gymheiriaid sy’n trafod y dechneg Pomodoro o 2016 lan’
Prompt 4: ‘Rhowch i mi ffynhonnell academaidd ddibynadwy sydd wedi’u hadolygu gan gymheiriaid sy’n trafod y dechneg ‘Ymarfer Gwasgaredig a Dysgu hunan reoledig i Wneud Defnydd Gwell o Amser Astudio’ gan gynnwys cyfeirnod o 2016’.
Dewisais y technegau Techneg Pomodoro ac Ymarfer Gwasgaredig a dysgu hunan reoledig i ymchwilio ac archwilio gan ei fod yn fwyaf perthnasol a defnyddiol i mi. Fel myfyrwyr prifysgol, cynorthwyydd ysgol llawn amser a mam sengl mae’n angenrheidiol i mi ddod o hyd i strategaethau a fydd yn wneud astudio yn haws i mi. Hefyd gan ganolbwyntio ar strategaethau a fydd yn ddefnyddiol i fyfyrwyr eraill yn yr un sefyllfa a fi, ac i’r rhai sydd ddim.

Mae’r Dechneg Pomodoro yn eich helpu i reoli eich amser i geisio gwella eich canolbwyntio. Caiff hyn ei wneud wrth greu sesiynau am 25 munud, sef y ‘Pomodoros’, bydd egwyl rheolaidd o 5 munud yn ei dilyn. Byddwch yn ail-adordd yr sesiynau yma, o 25 munud astudio ac wedyn 5 munud o egwyl rheolaidd. Gallwch gymryd egwyl rheolaidd hirach o 15 i 30 munud ar ôl 4 pomdoros. Pwrpas y dechneg yw osgoi blinder wrth hybu chi i ganolbwyntio yn ôl Cirillo (2018).

Dywed Ogut (2025) bod y dechneg Pomodoro yn cynyddu ffocws unigolion wrth hefyd lleihau blinder ei meddwl. Bydd y dechneg yma yn ddefnyddiol i mi wrth astudio llaw yn llaw gyda gweithio llawn amser a bod yn fam gan leihau’r amser astudio. Yn lle treulio amser hir ar aseiniadau gallai ei dorri lan i wneud dros gyfnodau byr bydd yn helpu mi i gyrraedd targedau. Gallai wneud hyn gan strwythuro amser i ddarllen deunyddiau perthnasol un sesiwn, wedyn nodi’r wybodaeth, a sesiwn arall gallai dechrau rhoi popeth i mewn i’r aseiniad. Bydd y sgiliau yma’n hanfodol trwy gydol ei amser prifysgol ac e fywyd gwaith yn y dyfodol

Wrth gynllunio fy amser yn well bydd fy aseiniadau yn cael ei gyflawni i safon well. Byddai cael egwyl ar ôl treulio amser yn astudio yn helpu’r ymennydd, byddech yn gallu canolbwyntio’n well wrth ddod nôl i’r dasg. Dangosai ymchwil American Psychological Association (2023) fod rheoli eich amser yn well wrth ddefnyddio’r strategaeth yn arwain at lefelau isel o straen ac hefyd gwella eich perfformiad academaidd.

Mae’r dechneg Ymarfer Wasgaredig a Dysgu hunan reoledig yn cynnwys astudio mewn sesiynau bach yn hytrach na astudio llawer o wybodaeth mewn un sesiwn hir. 
Awgrymu’r ymchwil Austrailian Education Research Organisation (2021) fod astudio dros gyfnod o ddyddiau neu wythnosau yn fwy effeithiol. Maent yn cryfhau eich cof yn hir dymor gan leihau’r tebygolrwydd o anghofio pethau. 

Mae ymarfer gwasgaredig yn effeithiol pryd caiff ei gyfuno gyda thechnegau eraill sy’n cael ei ail-adrodd, megis cardiau-flach, nodiadau, neu holi cwestiynau ynglŷn â’r dasg. Awgrymu’r Futuristic Learning (2026) bydd myfyrwyr yn gwella ei pherfformiad academaidd wrth ail-adrodd, gan hefyd wella ei dealltwriaeth. Bydd lefelau o straen yn lleihau gennym ni fydd angen ceisio gwneud popeth y funud olaf.

Gall y dechneg yma helpu yn y dyfodol gan wella’r cof hirdymor. Yn lle cwblhau aseiniadau neu adolygu am brofion yn y munud olaf, byddwch yn ail-ymweld a gwybodaeth berthnasol dros sawl sewin. Wrth ddosbarthu’r gwaith ar draws sesiynau bach yn helpu dysgwyr i gofio gwybodaeth am amser hirach. Nodwyd Australian Education Research Organisation (2026) dosbarthu’r dysgu yn cryfhau’r cof ac yn cymhwyso’r dysgu yn fwy effeithiol. Mae ymchwil Latimier et al. (2021) yn dangos bod adlaw dosbarthedig yn arwain at well cof tymor hir nag adolygu gwybodaeth mewn sesiynau dwys byrhoedlog.

I grynhoi mae’r ddwy strategaeth addysgu uchod yn dangos nad ydynt yn gwella perfformiad myfyrwyr yn y brifysgol yn unig, ond yn helpu’r datblygiad arferion dysgu gydol oes. Gan ei defnyddio drwy gydol eich gyrfa, yn y maes addysg neu unrhyw faes arall. Yn y dyfodol, gall y ddwy strategaeth gefnogi datblygiad dysgu gydol oes. Fel unigolyn sy’n gweithio yn y maes addysg a’r blynyddoedd cynnar, byddech yn defnyddio’r dechneg yn eich bywyd dyddiol. Mae yna lawer o wybodaeth sydd angen cofio neu ail-ymweld. Gall Techneg Pomodoro helpu i reoli amser wrth gydbwyso gwaith a hyfforddiant, tra bo Ymarfer Gwasgaredig yn cefnogi cof hirdymor ar gyfer polisïau, deddfwriaeth a dulliau addysgu newydd. Felly, mae’r ddwy dechneg yn meddu ar werth ymarferol y tu hwnt i’r brifysgol.

Gwerthuso’r defnydd o ddeallusrwydd artiffisial 
Mae’r adlewyrchiad yma yn trafod fy mhrofiad o ddefnyddio AI, trwy’r ddogfen Copilot wrth i mi ymchwilio i mewn i dechnegau ddysgu defnyddiol i fyfyrwyr i helpu gwella ei ddysgu. Maent yn cynnwys beth weithiodd yn dda, unrhyw heriau a beth yw’r manteision ac anfanteision o’i defnyddio. 

Yn gyntaf mae’r defnydd o ddeallusrwydd artiffisial yn gyflym. Gallech roi un rhywbeth i mewn i’r ddogfen a daw fo o hyd i’r wybodaeth. Daeth o hyd i ffynhonnell i mi gan hefyd cynnig awgrymiadau i sut gall y strategaethau yma weithio i mi a fy mwyd fel Cynorthwyydd dosbarth, mam a myfyrwyr prifysgol. Mae AI yn arbed amser yn ystod yr ymchwilio cychwynnol. Fodd bynnag mae angen fod yn glir iawn o beth rydych chi eisiau dod o hyd o, gan esbonio yn glir beth sydd angen. Ychwanegais yr prompts uchod i ddangos beth ofynnais am, gan hefyd ychwanegu'r prompts lle wnes i addasu beth y gofynnais i cael mwy o wybodaeth dibynadwy. 
Mantais arall i AI yw ei fod yn gallu dod o hyd i ffynonellau academaidd i chi, gan gynnwys ffurfiau i ffinio eich prompts. Drwy addasu’r prompts, gofynnais am ffynhonnell ddibynadwy a gyhoeddwyd a 2016 ymlaen. Gwnaf hyn fel ei fod yn fwyaf perthnasol i’r dasg. Dangosai hyn ei fod yn bwysig defnyddio ysgogiadau clir a phenodol wrth ddefnyddio AI, gan roi yn glir ‘o 2016 lan yn unig’. 
Fodd bynnag, mae yna nifer o anfanteision gyda’r defnydd o AI hefyd. Dywed ar waelod bob dogfen AI, megis Copilot, Gemini, Chat GPT ac yn y blaen, ‘AI-generated content may be incorrect’, felly gallech chi ddim cymryd pob peth yn wir. Gwelais i hyn gan nad oedd pob ffynhonnell y awgrymwyd yn un academaidd briodol yn addas i waith prifysgol. Dywedodd y ddogfen hon wrth ochr rhai ffynhonnell, felly penderfynais beidio rhoi fel cyfeirnodau yn yr aseiniaid yma. 
Yn gyffredinol, roedd y defnydd o AI yn werthfawr. Helpodd mi i feddwl yn ehangach wrth i mi ysgrifennu, gan ei fod yn cynnig cwestiynau i ymestyn eich ymchwil. Rhoddodd cymorth i mi strwythuro’r darn, gan helpu trefnu rhannau i’r aseiniad. Er ei fod wedi rhoi’r syniadau, ymchwil a strwythur i mi, fy rôl i oedd bod yn gyfrifol am werthuso’r wybodaeth gan ddewis pa ffynhonnell a gwybodaeth oedd yn addas i mi a bydd yn cynorthwyo fy nysgu i. I grynhoi, byddwn yn defnyddio AI eto fel cymorth i strwythuro aseiniadau trwy weddill fy nghwrs. Fodd bynnag ni fyddwn yn credu bob ffynhonnell, byddwn yr ymchwilio i mewn erthyglau a gwefannau yn annibynnol i sicrhau ei ddibynadwyedd. 

Rhan 3 – Poster Pwerbwynt
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ICynorthwyo yn tasgau ICynorthwyo yn tasgau Cynorthwyo yn tasgau ICynorthwyo yn tasgau  [Cynorthwyo yn tasgau 10:30 diwrnod
Imathemateg Imathemateg mathemateg Imathemateg mathemateg Darllen dros yr aseiniad a
ychwanegu fwy o ymchwil
Ychwanegu at rhestr cyferinod
10:00 Dyletswydd amser egwyl Dyletswydd amser egwyl Dyletswydd amser egwyl Dyletswydd amser egwyl [Mynd i'r gym
11:00 Cynorthwyo yn tasgau ICynorthwyo yn tasgau Cynorthwyo yn tasgau Cynorthwyo yn tasgau | Cynorthwyo yn tasgau Gollwng Riley i mam
Imathemateg Imathemateg mathemateg Imathemateg mathemateg
12:00 |Amser cinio Amser cinio Amser cinio Amser cinio Amser cinio Mynd i'r gym
13:00 Dyletswydd cinio Dyletswydd cinio Dyletswydd cinio Dyletswydd cinio Dyletswydd cinio Cinio gyda'r teulu
14:00 | Cwaith Gwaith Gwaith Gwaith Gwaith Mynd am dro Siopa bwyd
15:00 Gorffen gwaith Gorffen gwaith Gorffen gwaith Gorffen gwaith Gorffen gwaith Mynd am dro
16:00 Gyrru i'r orsaf trén, darllen | Gym am awr Casglu Riley a gyrru adref | Casglu Riley a gyrru Casglu Riley a gyrru Drafft cyntaf asesiad
ite them right (Casglu Riley a gyrru adref  |Paratoi bwyd jadref adref ICywiro rhestr cyfeirnodi
(Riley cysgu yn ty mamgu a . .
adcu) Rhoi'r aseiniad trwy cysyilt
17:00 | Prifysgol 5yp-8yp Paratoi bwyd a'i fwyta Gwers nofio Riley Paratoi bwyd a'i fwyta | Paratoi bwyd a'i fwyta Amser bwyd Drafft cyntaf asesiad a'i
ICymryd nodiadau o’r darlith [awrlwytho i tumitin
IAmser bwyd
18:00 |Bwyd Bath a pajamas Bath a pajamas Bath a pajamas Bath a pajamas Bath a pajamas Bath a pajamas i Riley
19:00 | Cymryd nodiadau ar gyfer yrf Rhoi Riley i gwely Rhoi Riley i gwely Rhoi Riley i gwely Rhoi Riley i gwely Rhoi Riley i gwely Rhoi Riley i gwely
laseiniad
20:00 | CGorffen Prifysgol a dal y [Tacluso a pharatoi bocys Tacluso a pharatoi bocys

Tacluso

Bath / cawod i mi
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21:00 |Cawod/bath a darllenyn | Ymchwilio a casglu Darllen ac ymchwilio ar | Dechrau ysgrifennua [ Gwylio rhaglen teledu Gwylio rhaglen teledu Gwylio rhaglen teledu
lgwely lgwybodaeth gyfer aseiniad |gyfer aseiniad Irhoi’r ymchwil gyda’i
lgilydd
22:00 | Amser cysgu Amser cysgu Amser cysgu Amser cysgu Amser cysgu Amser cysgu Amser cysgu





