Emmy Holland	2205888	Traethawd ystyriol
Datblygu Eich Proffil Personol- Traethawd Ystyriol
Wrth ddatblygu proffil personol, mae profiad gwaith / CPD yn rhan enfawr o ran hunan- gwelliant a datblygiad a gall hun helpu unigolion i gyd-adnabod beth yw’r posibiliadau am y dyfodol. Mae profiad gwaith yn effeithiol i gynyddu’r siawns o gyflogaeth yn ôl Inceoglu (2019) wrth helpu adeiladu sgiliau proffesiynol ar yr un pryd. Gall hyn helpu unigolion neu fyfyrwyr ifanc gwahaniaethu beth rydyn yn hoffi i roi fwy o syniad pa fath o lwybr maent eisiau dilyn yn y dyfodol. Bydd y traethawd yma yn trafod fy mhrofiad gwaith yn fanwl wrth gyforio yn benodol i’r SWOT analysis a sut nes i ddatblygu trwy gyfranogi yn y profiad gwaith. Byddaf yn defnyddio’r model Gibbs (1998) i ddadansoddi’r profiad yn fanwl.

Profiad gwaith
Wrth ofyn y cwestiwn beth oedd nod enfawr gyrfa fy hun yn y dyfodol, yr ateb oedd yw bod yn hunangyflogedig. Mae’r syniad o redeg busnes fy hun yn apelio ataf hyd yn oed bod ei fod yn gyfrifoldeb enfawr. Rwy’n hoff o’r ffaith bod trefnlen eich hun pan yn hunangyflogedig er bod e’n gallu fod yn straen enfawr. Er bod canrannau pobl yn gweithio’n hunangyflogedig wedi lleihau dros y blynyddoedd diwethaf (IPSE, 2024). Oherwydd fy niddordeb mewn iechyd, bydden i eisiau cynnal busnes yn chwyldroi’r pwng yna yn enwedig oherwydd rwy’n myfyriwr ail flwyddyn yn astudio Iechyd, Maeth a Lles BSc. Rwy’n meddwl bod y pwnc rydw i’n astudio yn bwnc a bydd yn cynyddu mewn poblogaidd yn y blynyddoedd nesaf, yn meddwl bod hyn yn fenter busnes da a bydd digon o arian yn y diwydiant. Rwy’n meddwl bod y pwnc yma yn bwysig iawn i hysbysu i bobl mewn effaith i llehai cyfraddau clefyd cyffredinol oherwydd yn ôl Wu (2022), mae gwybodaeth pobl am iechyd a ffitrwydd yn wan iawn. Er hyn, doedd dim llawer o wybodaeth (knowledge) am redeg busnesau cyn dechrau’r prosiect yma felly roedd hyn yn bwysig i fi dysgu wrth ddechrau’r profiad gwaith. Wrth wneud y prosiect yma, roedd e’n nod i fi i ymchwilio’n fwy pa fath o fusnes byddaf eisiau cynnal yn y dyfodol.
Oherwydd hyn, y ffaith ges i gael profiad gwaith sydd yn cael ei redeg gan fenyw hunangyflogedig yn bwysig iawn i fi. Y profiad gwaith dewisais oedd gweithio gyda Veganishmum Pop Up Restaurant yn Penboyr, Llandysul oherwydd roedd gen i ddiddordeb i ddatblygu fy sgiliau rhedeg busnes a hefyd arsylwi y rhan cwcan oherwydd fy niddordeb mewn iechyd, maeth a lles. Rhesymau arall nes i ddewis y fwydle yma i wneud fy mhrofiad gwaith oedd i ddatblygu fy sgiliau cymdeithasol ac ar y llaw arall, rwy’n hoff o’r bwydle ac roedd yn gyfleus i fynychu. Mae Veganishmum yn wahanol i lefydd bwyta arall oherwydd mae atmosffer gwahanol sydd yn teimlo’n fwy achlysurol a cymdeithasol i lefydd arall ac mae gen i ddiddordeb i gymhwyso’r rhan fath o atmosffer yn y dyfodol. Mae’r yrfa rhedeg bwydle iachus yn apelio ataf yn fawr felly roedd Veganishmum yn gweithio fel profiad gwaith da iawn.
Ers dechrau yn Rhagfyr 2023, cymres i ran mewn llawer o wahanol dasgau fel gweinyddu ac arsylwi arian ac arsylwi coginio. Roedd y rôl o ‘gweinyddes’ yn cynnwys mynd a platau o’r gegin ‘shack’ (bwydle). Roedd hyn yn cymryd tua 4 awr ac fel arfer ar nos Sadwrn ond cwpwl o dyddai a nosweddi trwy’r wythnos. Roedd y gwaith fel gweinyddes yn gynorthwyol am wella fy sgiliau cymdeithasol ac yn sicr yn helpu datblygu fy hyder fel unigolyn oherwydd roedd llawer o wahanol bobl oedd rhaid i fi ddelio gyda. Mae hyn hefyd yn meddwl oedden wedi cael ei rhoi yn sefyllfaoedd anghyfforddus a wnaeth datblygu fy sgiliau cymdeithasol yn bellach. Wrth gofio enwau’r llestri / platau bwyd, roedd hyn yn helpu i fi synfyfyrio beth fydden i’n coginio yn fusnes fy hun un dydd. Roedden hefyd yn arsylwi’r gogyddes yn platio’r bwyd felly roedd hyn yn dangos dim dim ond sgiliau esthetig ond hefyd camau diogelwch a glendid sydd yn angenrheidiol mewn bwydle. Fel gweinydd roedd e’n swydd fi i gadw’n glan wrth olchi fy nwylo ac osgoi peswch neu tisian yn yr ystafell. Fe wnes i deimlo bod y dasg yma yn eithaf anodd ac yn achosi straen ond ar y llaw arall fel dywedais yn y llyfr log yn y sectiwn nodiadau ‘(rwy’n) hoffi cymdeithasu gyda phawb’(appendix). Er hyn, bydde hyn ddim yn rhywbeth byddaf yn eisiau gwneud yn y dyfodol fel swydd delfryd ond roedd e’n addysgol i weld siwt oedd bwydle yn gweithio. Tro nesaf, byddaf yn cyfathrebu gyda’r pennaeth i llehai fy teimladau o straen. Gwelwch dyddiadau cwblhau ac oriau yn tabl 1 (tabl 1).
Tabl 1
	Dyddiad cwblhau:
	Disgrifiad o’r tasg:
	Amser cymrodd:

	29/12/23
	Gweithio fel gweinyddes
	4 awr

	05/01/24
	Gweithio fel gweinyddes
	3 awr

	24/02/24
	Gweithio fel gweinyddes
	4 awr

	13/04/24
	Gweithio fel gweinyddes
	4 awr



Tasg arall a wnes i cwblhau roedd plannu planhygion yn y gardd. Mae gan gardd ‘Veganishmum’ gwely wedi’u godi ac mae llysiau yn cael ei phlannu yna pob blwyddyn felly swydd fi blwyddyn yma yn fy mhrofiad gwaith oedd i plannu llysiau fel ffa llydan, moron, pasnips, betys, winwns, letys a turnips. Syniad tu ol i plannu llysiau ein hunan yw i gwario llai ar cynhyrchion a coginio’n fwy cynaliadwy. Ar ol cwblhau’r plannu, roedden wedi tacluso’r arwynebedd wrth brwshio a trefnu. Pan edrych yn ol fy nheimladau wrth cwblhau’r tasg yma, roedden yn teimlo’n ‘ymlaciedig’ a joies i’r proses yma o plannu llysiau (appendix). Ar y llaw arall, fe wnes i nodi ei fod yn gallu fod yn diflas wrth dweud ‘bach yn diflas’ yn nodiadau y llyfr log (appendix). Rwy’n deall siwt gall hyn teimlo’n diflas oherwydd roedden yn cymryd 4 awr i wneud hyn i gyd, felly tro nesaf byddaf yn garddio am llai o amser. Gwelwch dyddiadau cwblhau ac oriau yn tabl 2 (tabl 2).
Tabl 2
	Dyddiad cwblhau:
	Disgrifiad o’r tasg
	Amser cymrodd:

	23/03/24
	Plannu planhygion 
	4 awr



Tasg arall nes i roedd arsylwi arian. I mynd mewn i fwy o manylder, wrth cwblhau’r tasg yma, roedden yn arsylwi siwt i cyfri’r arian ac elw ynghyd a gwneud tasgiau ar Excel. Fe wnes i dysgu sut i nodu faint o elw sydd wedi cael ei casglu a sut i adnabod faint sydd yn mynd i tax. Fe wnes i nodi canrannau a’r arian ar Excel i cadw cyfrif o’r arian ac i gymharu ar wahanol nosweithu bwydle. Roedden wedi mynd mewn i manylder am gwairio arian ar trafnidiaeth, cynhwysion, egni ac amser. Wrth wneud hyn oedden yn gallu gweud sut oedd y bwydle yn gwneud rhan fwyaf o ei elw a cymryd hynny mewn i ystyriaeth pan yn cynllunio fy busnes yn y dyfodol. Roedd y broses arsylwi yn addysgol i mi yn fy marn i a byddaf yn gwneud hyn eto. Fe wedes i yn nodiadau y log ‘ roedd arsylwi y broses arian yn addysgol a byddaf yn gwneud hyn eto. Fe wnes i hoffi gwneud hyn’ (appendix). Byddaf yn gallu dychmygu wneud fwy o hyn y dyfodol wrth cynnal busnes fy hun. Tro nesaf, byddaf yn gofyn i gwario fwy o amser i wneud hyn achos taw hwn yw’r rhn fwyaf perthnasol i fi.Gwelwch dyddiadau cwblhau ac oriau yn tabl 3 (tabl 3).


Tabl 3
	Dyddiadau cwblhau:
	Disgrifiad o’r tasg:
	Amser cymrodd:

	08/03/24
	Arsylwi arian
	2 awr

	13/03/24
	Arsylwi arian
	2 awr 

	11/04/24
	Arsylwi arian
	2 awr




Yn olaf, roedden yn arsylwi’r cogyddes yn paratoi bwyd. Gyda’r poblogrwydd o bwydleoedd yn cynyddu, rwy’n meddwl bod coginio yn sgil dda i gael (Statista Research Department, 2023). Roedd hyn hefyd yn rhan oedd gen i llawer o diddordeb ynddo oherwydd mae’n fwyaf perthnasol i fy nghwrs yn y brifysgol sef Iechyd, Maeth a Lles. Er hyn, roedd yn bwysig iawn fy mod ddim yn cyffwrth neu baratoi bwyd fy hun oherwydd roedd eisiau cael tystysgrif benodol i wneud hyn. Er hyn, fe wnes i ddysgu sut i goginio prydau fwyd a rhoi’r wybodaeth mewn i ymarfer wrth goginio’r prydau i fy nheulu fel ymarfer. Coginiodd y gogyddes nifer o wahanol ryseitiau yn cynnwys cacennau a prydoedd sawrus felly roedd amrywiaeth o wahanol fwydydd i ddechrau ymarfer yn amser fy hun. Fe wnaeth hyn dysgu rheolau glendid i mi trwy arsylwi proffesiynol. Yn ôl nodiadau cymres ar ôl gwneud y dasg yma, roedd e’n glir fy mod wedi mwynhau arsylwi’r coginio (‘Joies i arsylwi’r coginio oherwydd rwy’n joio coginio fy hun felly roedd e’n addysgol’) (Appendix). Wrth ystyried y gweithgaredd yma, joies i ddysgu rysetiau newydd i ail-greu cytref, tro nesaf, byddaf yn canolbwyntio yn fwy drwy hyn oherwydd taw allech chi dadlu bod hwn yw’r peth fwyaf pwysig yn fwydlen. Gwelwch ddyddiadau cwblhau ac oriau yn dabl 4 (tabl 4).

Tabl 4
	Dyddiad cwblhau:
	Disgrifiad o’r tasg:
	Amser cymrodd:

	10/02/24
	Arsylwi coginio
	3 awr

	09/03/24
	Arsylwi coginio
	3 awr

	20/04/24
	Arsylwi coginio
	3 awr

	04/05/24
	Arsylwi coginio
	3 awr



Dadansoddiad SWOT
Wrth adlewyrchu ar fy nadansoddiad SWOT a chaeth ei gwblhau cyn y profiad gwaith, mae’n glir bod llawer yn berthnasol i beth gaeth ei gwblhau yn y profiad gwaith; diffyg gwybodaeth, costau cynyddu a chyfleoedd gwahanol i restri rhai o’r themaoedd (tabl 5).
Tabl 5
	Strengths/ Cryfderau:
· Dilyn gradd Iechyd, Maeth a Lles (BSc).
· Peth gwybodaeth am bwyd
· Person dibynadwy
· Person Pobl
	Weaknesses/ Gwendidau:
· Diffyg gwybodaeth am cynnal gwaith hunan-gyfloedig


	Opportunities/ Cyfleoedd:
· Ymchwilio i gyfleoedd i ennill tystysgrif clendid/ coginio
· Gwneud partneriaeth gyda pobl sydd yn tyfu bwyd / cost llai

	Threats/ Bygythiadau:
· Dim gradd neu tystysgrif yn coginio neu clendid
· Costau yn cynyddu



Cryfderau
O ran cryfderau, fe nodes i fy mod yn dily gradd sydd yn berthnasol i’r profiad gwaith, hynny yw gradd ‘Iechyd, Maeth a Lles (BSc)’, a nodwyd bod gen i beth gwybodaeth am fwyd. Cryfderau arall roedd fy mod yn berson dibynadwy ac yn berson pobl. O ran y radd, mae hyn dal yn berthnasol oherwydd rwyf dal yn cwblhau’r radd ac rwy’n meddwl fy mod wedi defnyddio tipyn o fy ngwybodaeth (knowledge) yn y profiad gwaith wrth arsylwi’r coginio a bod yn ofalus o ran glendid. Mae fy gwybodaeth am fwyd wedi bod yn defnyddiol oherwydd gweithio yn bwydle, mae llawer o themâu bwyd fel arsylwi’r cogyddes yn paratoi a platio’r fwyd, plannu’r llysiau.
Gwendidau
Pan yn symyd ymlaen i fy ngwendidau, yr unig un a gaiff ei rhestri oedd ‘diffyg gwybodaeth am gynnal busnes hunan-gyfloedig’. Fe wnaeth hyn ddim bod yn wendid cyffredin trwy’r broses yma oherwydd hwn oedd y rheswm i wneud y profiad gwaith. Ar y llaw arall, efallai gall hyn wedi bod yn wendid wrth ddysgu am yr arian / ochr busnes oherwydd roedd llawer i ddysgu i gymharu ag oedden yn ymwybodol am lawer yn barod cyn dechrau’r profiad gwaith.
Cyfleoedd
Cyfleoedd a chaeth i’w sôn oedd ymchwilio cyfleoedd i ennill tystysgrif glendid / coginio a gwneud partneriaeth gyda phobl sydd yn tyfu bwyd i gael cost lai. Er fy my heb gael unrhyw gyfle i ennill tystysgrif glendid neu goginio, fe wnes i dyfu bwyd yn yr ardd, yn meddwl bod cost yn llai. Mae’r cyfle o ennill tystysgrif dal ar gael ac rwy’n fwy agored i gael un i sicrhau fwy o ryddid yn y gweithle bwyty. Gyda’r dystysgrif, allaf goginio bwyd fy hun ac mae hwn yn rhywbeth byddaf yn hoffi canlyn.
Bygythiadau
Un o’r bygythiadau roedd bod dim gradd neu dystysgrif yn coginio neu lendid gen i. Roedd hyn wedi bygythio llawer o gyfleoedd yn y profiad gwaith yma oherwydd natur y gweithle. Bygythiad arall oedd costau yn cynyddu; gall hyn cael effaith enfawr ar sut mae busnes yn gweithio ac er fy mod heb wedi gweld hun yn bersonol, rwy’n siŵr wnaeth hyn effeithio busnes Veganishmum. Fe wnaeth costau byw wedi cynyddu i 11.1% yn Hydref 2022, cyn disgyn i 3.2% yn fis Mawrth 2024 (Francis-Devine, 2024). Disgynnodd y costau cyn i mi ddechrau'r profiad gwaith felly doedd hyn ddim wedi effeithio’r costau wrth i mi dreulio amser yna (Francis-Devine, 2024).
Cynllun Gweithredu y Dyfodol
O ran fy mhrofiad gwaith, byddaf yn ystyried beth roedden wedi hoffi a beth ddoedden i wedi hoffi i gynllunio cynllun i fy hun am y dyfodol. Tasgiau wnes i fwynhau roedd delio gyda’r arian i ddarganfod elw ayyb., arsylwi’r coginio ac hefyd plannu’r llysiau. Mae gen i flwyddyn o’r brifysgol ar ôl felly byddaf yn gorffen myfyrio cyn dechrau unrhyw gamau gyrfa. Yn gyntaf byddaf yn ystyried cael tystysgrif glendid neu goginio oherwydd mae hyn yn ddefnyddiol iawn yn yr yrfa byddai’n hoffi cymryd rhan ynddo. Bydd hyn yn sicrhau fy mod yn gallu paratoi bwyd i’r cyhoedd yn saff. Ar ôl hyn byddaf yn dechrau coginio i bobl tamed ar y tro, gall hyn fod yn amser da i weithio rhan-amser i sicrhau bod digon o arian yn cael ei wneud. Pan fydd digon ac arian gen i fyddaf yn prynu bwydle neu adeilad i ddechrau fy musnes yn iawn. Bydd eisiau defnyddio cyfryngau cymdeithasol yn yr amser yma i godi ymwybyddiaeth am y busnes oherwydd mae hyn am ddim ac yn gweithredu fel hysbyseb; byddaf hefyd yn meddwl am hysbysebu mewn ffyrdd arall. I arbed arian, byddaf yn meddwl plannu llysiau fy hun. O ran yr effeithiau amgylcheddol, mae plannu cynnyrch eich hun yn ffordd effeithiol o llehai cludiant, sydd mewn tro yn llehai llygredd (Forman, 2012). Hefyd, gall tyfu llysiau fy hunan sicrhau bod y cynnyrch yn organig, yn meddwl does dim plaladdwyr (pesticides), sydd yn cael ei hadnabod yn ‘afiachus’; ac fel bwydle iachus, bydden yn buddio o ymgorffori’r cynnyrch organig yn y bwyd.
Rwyf wedi dysgu llawer o sgiliau o’r profiad gwaith a gallai gweithredu i’r bywyd ymarferol. Roedd fy nhasgau yn dysgu am gyllid wrth arsylwi’r arian yn dod yn ddefnyddiol rwy’n siŵr oherwydd mae hyn yn berthnasol i bob gweithle, yn enwedig gwaith hunan-gyfloedig. Roedd fy ngwaith fel gweinyddes wedi helpu fy sgiliau gweithio o dan straen felly bydd hyn yn ddefnyddiol yn y dyfodol. Roedd y gwaith yna wedi datblygu fy sgiliau cymdeithasu hefyd o ran siarad a datrys problemau, a bydd hyn yn berthnasol i siarad gyda chwsmeriaid yn y dyfodol. Roedd y dasg plannu llysiau wedi agor fy meddwl i bosibiliadau newydd yn y bwydle mewn effaith i fedru gwneud cynnyrch yn fwy positif o ran amgylchedd ac iechyd. Oedd y rhan tacluso yn berthnasol i gadw fy musnes yn y dyfodol yn glan ac yn esthetig. Roedd y dasg arsylwi’r coginio yn ddefnyddiol i agor fy meddwl i ryseitiau newydd ac i gael fy hun yn ymwybodol o reolau glendid. Mae hyn yn berthnasol iawn os byddai’n coginio fy hun yn y busnes yn y dyfodol. 
Wrth adlewyrchu’r gwaith cyn dechrau’r profiad gwaith, mae’n glir bod yna wahaniaethau cyn ac ar ôl y profiad. Yn ôl tabl lluniais, prif sgiliau o’r swydd rwy’n anelu at yw coginio, trefn a da gyda phobl. Nodes i ddaw pwysigrwydd coginio i’r swydd yw 10/10, trefn ydy 8/10 a bod yn dda gyda phobl yw 9/10. Wrth hunandystio cyn y profiad gwaith, roedd fy sgiliau coginio wedi cael ei sgorio fel 8/10, trefn fel 5/10 a bod yn dda gyda phobl fel 10/10. Felly wrth hun, roedd e’n glir taw sgiliau trefn a choginio roedd eisiau gwella i lwyddo yn y diwydiant. I wella fy sgiliau trên, roedd y profiad wedi fy helpu i ddihuno’n gynnar i sicrhau fwy o amser yn y dydd, roedd fy sgiliau rheoli amser wedi gwella i amseru pethau’n well i gwrdd ar amser yn y profiad gwaith. Roedd fy sgiliau coginio wedi gwella hefyd wrth arsylwi a choginio fy hun yn amser fy hun gyda rysetiau newydd. Mae fy sgorau hunandystio ar ôl y profiad wedi cynyddu gyda choginio yn 10/10 a threfn yn 9/10 (Tabl 6).
Tabl 6
	Prif sgiliau o’r swydd
	Pwysigrwydd
	Hunandystio
	Anghenion hyfforddi
	Hunandystio ar ol y profiad gwaith

	Coginio
	10/10
	8/10
	· Profiad mewn gegin
· Cwrs coginio
· Cysgodi cogydd
	10/10

	Trefn
	8/10
	5/10
	· Rheoli amser yn well
· Blaenoriaethu pethau wahanol
	9/10

	Dda gyda pobl
	9/10
	10/10
	(dim)
	10/10




Maesau byddaf yn fuddiannau o ymarfer yn fwy bydd rhannau creu busnes rwyf heb archwilio yn y profiad gwaith. Un maes allen i ddysgu’n fwy am yw cyfryngau cymdeithasol. Allen i wneud hyn mewn llawer o wahanol ffyrdd, ond un yw gwneud cwrs ar-lein i helpu fy ngwybodaeth (knowledge) am ddefnydd cyfryngau cymdeithasol am fusnes. Bydden i hefyd yn ystyried dysgu mwy am drethi, arian a llyfrau (books). Gallai gwneud hyn wrth dalu arbenigwr cyllid i fy helpu deall fwy am y pwnc. 
I grynhoi, byddaf yn fwy agored i ddefnyddio profiad gwaith eto wrth ystyried beth i wneud yn y dyfodol oherwydd yr ormodedd o wybodaeth a sgiliau rwyf wedi dysgu yn y profiad ymarferol yma. Mae gen i fwy o syniad beth sydd eisiau cwblhau yn y blynyddoedd nesaf i gyrraedd fy nodau gyrfa. Roedd y profiad gwaith hefyd wedi helpu fi i ddatrys beth rwy’n hoffi gwneud a beth ddydw i ddim yn mwynhau. Wrth edrych ar fy nodiadau SWOT, roedden wedi canfod bod y profiad gwaith wedi fy helpu mewn nifer o wahanol fyrdd.
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Appendicies 

Reflective Log Book
	Dyddiadau’r profiad

Date of experience
	Trosolwg o dasgiau 

Overview of tasks
	Oriau treiliwyd

Hrs spent

	29/12/23

	Gweithio fel gweinyddes
	4 hrs

	5/1/24

	Gweithio fel gweinyddes
	3 hrs

	10/2/24

	Arsylwi coginio
	3 hrs

	24/2/24

	Gweithio fel gweinyddes
	4 hrs

	8/3/24

	Arsylwi arian
	2 hrs

	9/3/24

	Arsylwi coginio
	3 hrs

	13/3/24

	Arsylwi arian
	2 hrs

	23/3/24

	Plannu llysiau a glanhau
	4 hrs

	11/4/24

	Arsylwi Arian
	2 hrs

	13/4/24

	Gweithio fel gweinyddes
	4 hrs

	20/4/24

	Arsylwi coginio
	3 hrs

	4/5/24

	Arsylwi coginio
	3 hrs




Nodiadau
[bookmark: _Hlk166750225]29/12/23 – Hoffi cymdeithasu gyda pawb. Dim yn rhywbeth byddaf yn gwneud yn y dyfodol ond yn ymarfer dda i gweld beth sy’n mynd ymlaen yn bwydle.
[bookmark: _Hlk166750829]23/03/24- Fe wnes I joio garddio. Roedd y swydd yma yn hawdd ac yn syml I gwblhau, er ei fod yn gallu fod bach yn diflas, roedd yn ymlaciedig.
[bookmark: _Hlk166751284]11/04/24- Roedd arsylwi y broses arian yn addysgol a byddaf yn gwneud hyn eto. Fe wnes I hoffi gwneud hyn.
[bookmark: _Hlk166768675]20/04/24- Joies i arsylwi’r coginio oherwydd rwy’n joio coginio fy hun felly roedd e’n addysgol. 
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