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Beth wnaethoch chi yn ystod ‘lockdown’? Pan roedd popeth yn ‘slow-mo’? A wnaethoch ei fwynhau neu yr oeddech yn colli'r hyn y byddech chi'n ei wneud fel arfer? Oeddech chi fel fi ac wedi cymryd amser i dreulio ar eich hun? Wrth ateb y cwestiynau hyn a meddwl i’ch hun am eich profiadau, roeddech chi newydd weithredu'r pwnc y byddaf yn ei drafod yn y blog hwn. 

Adfyfyrio. 

Efallai rydych chi wedi clywed y term neu brofiadu hyn o’r blaen? Os ydych chi fel fi ac wedi gwario rhan fwyaf o’ch bywyd o fewn chwaraeon, ddylech eich bod yn ymwybodol o adfyfyrio. Os ydych chi wedi bod yn ysgol ddylech chi fod yn ymwybodol o adfyfyrio. Nid dim ond edrych mewn drych yw myfyrio, mae'n golygu edrych arnoch chi'ch hun, yr hyn yr ydych wedi cyflawni neu'n bosibl ei fethu, a'r hyn rydych wedi dysgu o'r profiad a sut y gallwn ei newid. 

Adfyfyrio yw “meddyliau difrifol ac ofalus” (Cambridge Dictionary, 2023). Gall hyn fod am unrhyw beth yn fywyd. Er enghraifft profiad sy’n bersonol, o fewn addysg neu’n gymdeithasol. Y broses o edrych yn ôl ar yr hyn sydd wedi digwydd (profiad neu ddigwyddiad) a meddwl beth sydd wedi mynd yn dda, beth aeth yn wael, beth fyddech chi'n wahanol y tro nesaf. Beth rydych chi wedi'i ddysgu!

Mae nifer o fodelau sy’n gallu helpu creu adfyfyrio yn symlach ac yn fwy penodol. 
Gall fodel Gibbs helpu adfyfyrio ar “brosiectau a gweithgareddau gwaith tîm wrth iddynt ddod i ben” ond hefyd yn “ddefnyddiol i fyfyrio ar broblemau hefyd” (Youth Employment UK, 2018). Nid oes angen aros nes iddo’r profiad neu brosiect eu gorffen, gallwn eu defnyddio wrth weithio. Neu, gallwch ddefnyddio’r model yma ar ôl profiad i sicrhau yr ydych yn dysgu o’ch profiadau.
[image: ](Youth Employment UK, 2018)

Dealltwriaeth o’r ffordd rydym yn gwella, beth sy’n gweithio i ni a beth sydd angen gweithio arno yn bwysig ar gyfer ein sgiliau hunanreoliadau ac yn ein cefnogi i ddatblygu ein hunain. Mae gwybod eich gwendidau a'ch cryfderau yn nodedig mewn bywyd, yn arwyddocaol wrth wneud penderfyniadau sy'n newid bywyd fel chwilio am swydd neu gwrs prifysgol, fel bod y penderfyniad gorau yn cael ei wneud yn seiliedig arnoch chi'ch hun. Mae cael y wybodaeth allweddol hon yn cynyddu’r siawns o allu gwneud ein gorau a llwyddo, dyna beth rydych chi eisiau i chi’ch hun yw llwyddo?

Rydym yn adfyfyrio trwy’r amser, unrhyw pryd rydym yn feddwl nôl ar brofiad a meddwl fel gallwn ei wneud yn wahanol tro nesaf. Mae myfyrio beirniadol yn debyg ond yn “cynnwys proses fwy ffurfiol” (U of G Library, 2018). Rydych yn ystyried sut mae’r profiadau wedi “arwain at dwf personol” (U of G Library, 2018).

Caiff hyn ei wneud trwy fframwaith Driscoll sy’n cynnwys tri chwestiwn;;
1. Beth? 
2. Felly beth? 
3. Beth nawr? (U of G Library, 2018).

Yn y camau hyn rhaid;
1. Ailfeddwl ar beth ddigwyddodd - trwy fod mor wrthrychol â phosibl - beidio ag atodi unrhyw farnau
2. Dadansoddwch yn ddyfnach - Beth ddysgoch?
3. Ymwneud â chymhwyso'r hyn rydych chi wedi'i ddysgu - Sut ydych chi wedi newid neu dyfu oherwydd y profiad hwn? Beth ydych chi'n mynd i'w wneud nesaf? (U of G Library, 2018).
[image: ](Taylor, 2023)

Beth yw bywyd perffaith? Cymerwch eich siawnsiau ac adfyfyriwch a dysgwch o bob un! Gwnewch benderfyniadau ond peidiwch ag ailadrodd yr un camgymeriadau eto!
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Caiff y traethawd yma ei hysgrifennu am y sgil angenrheidiol o reoli amser. Bydd yr awdur yn ymchwilio ar beth yw rheoli amser da, beth allwn ddefnyddio i’n helpu gwella’r sgil a hefyd pam mae’r sgil rheoli amser mor bwysig. 

Mae gan bawb yr un 24awr mewn diwrnod. Ond, yn wir, nid yw’n haws i bawb ffitio popeth mewn i’r un diwrnod 24awr. Yr un modd fod pob diwrnod yn gallu taflu rhywbeth gwahanol atoch. Falle fod unigolion yn cymryd gormod arno mewn un wythnos a methu ffitio popeth mewn ac nid oed digon o oriau o fewn un diwrnod, neu fod e ddim yn edrych yn bosib fod siawns i ffitio popeth mewn. O ganlyniad, mae rheoli amser da yn hanfodol mewn bywyd personol a proffesiynol. 

Felly beth yw rheoli amser da? Yn ôl (Cambridge Dictionary Press, 2022) rheoli amser yw’r ”arfer o ddefnyddio'r amser sydd ar gael i chi mewn ffordd ddefnyddiol ac effeithiol, yn enwedig yn eich gwaith.” 

I wella’r sgil rheoli amser, gall unigolion categoreiddio beth sydd angen wneud trwy ddefnyddio egwyddor brys/pwysig Eisenhower. Mae gan weithgareddau pwysig ganlyniad sy’n “ein harwain at gyflawni ein nodau”, pe bai’n broffesiynol neu'n bersonol (Mind tools content team, 2022). Mae gweithgareddau brys “yn galw am sylw ar unwaith, ac fel arfer maent yn gysylltiedig â chyflawni nodau rhywun arall”. Yn aml, dyma'r rhai rydyn ni'n canolbwyntio arnynt yn fwyaf ac yn mynnu sylw oherwydd bod canlyniadau o beidio â delio ag yn syth. Er mwyn i’r egwyddor fod yn llwyddiannus, rhaid categoreiddio’r tasgau yn fwy penodol trwy eu rhannu i mewn i bedwar is-gategori fel gwelwn yn ffigwr 1 sef; “Pwysig a brys, Pwysig ond nad yw’n brys, ddim yn bwysig ond brys a ddim yn bwysig nag yn brys” (Mind tools content team, 2022). Gall y rhain gael ei chategoreiddio yn hawsach trwy greu rhestr o’r holl bethau sydd angen eu cwblhau, dim ots pa mor bwysig ydynt, ac wedyn ceisio’u categoreiddio. 
[image: ]Ffigwr 1: (Mind tools content team, 2022)

Strategaeth arall sydd yn ddefnyddiol wrth wella’r sgil rheoli amser gan Jemma Smith yw i “amserlenni eich diwrnod” (Smith, 2022). Er hynny, rhaid cadw ato am amser i ddod i’w harfer. Nid oes pwynt cynllunio’ch diwrnod unwaith ac yna ei anghofio, rhaid “sefydlu trefn a chadw ati o ddydd Llun i ddydd Gwener” (Smith, 2022). Yn wir, gallwn gadw'r pythefnos yn rhydd i rywfaint fel y gallwn gadw amser am ein hunain. Os yw unigolion yn gweld hi’n anodd gallent ddefnyddio’r adnoddau a’r gefnogaeth sydd o’i hamgylch, fel dwedodd Jemma Smith “siaradwch a’ch tiwtoriaid personol, darlithwyr a chyd-fyfyrwyr am arweiniad” a chofiwch i “drefnu seibiant ar gyfer fwyd neu awyr iach” (Smith, 2022)
O fewn y cynlluniau dyddiol hyn efallai y bydd unigolion yn gweld bod “gosod targedau” (Smith, 2022) yn hybu cymhelliant. Yn ogystal â hyn, gallant eu helpu i deimlo eu bod yn cyflawni pethau bach ar hyd y ffordd, oherwydd gall edrych ar restr ddiddiwedd i'w gwneud yn gallu fod yn frawychus. Gellir anelu at y nodau hyn erbyn dyddiad cyflawni wythnosol neu hyd yn oed yn ddyddiol, er enghraifft cyflawni cymaint ag x o eiriau ar gyfer traethawd erbyn diwedd yr wythnos. Gellir wedyn amserlennu'r nod hwn o fewn cynllun dyddiol gan gynnwys amser ar gyfer y traethawd hynny. 

Fodd bynnag, i rai unigolion mae oedi yn lleihau’r llwyddiant o’r strategaethau trafoda’r awdur yn y traethawd uwchben. Golyga oedi, “gwneud penderfyniad heb unrhyw reswm dilys i oedi neu beidio â chwblhau tasg neu nod rydych chi wedi’i gyflawni hefyd, ac yn lle hynny gwneud rhywbeth llai pwysig, er bod canlyniadau negyddol i beidio â dilyn drwodd ar y dasg neu’r nod gwreiddiol” (Centre for Clinical Interventions, 2019). O fewn bywyd pob dydd mae pawb yn oedi, ac mae hynny rhan o fywyd. Ond dywedodd Dr. Ferrari “Mae fy ymchwil wedi canfod bod 20 y cant o ddynion a menywod yr Unol Daleithiau yn gohirwyr cronig” (American Psychological Association, 2010). Gall hyn fod o fewn ei fywyd personol a proffesiynol, gall hynny achosi effaith negyddol ar ei fywyd a’i llwyddiant. 

Nid yn unig ydy oedi yn lleihau’r llwyddiant o reoli amser da ond hefyd “ceisio amldasgio”
(Indeed Editorial Team, 2022). Er bod amldasgio yn ymddangos fel y ffordd fwyaf cynhyrchiol ac effeithiol o gyflawni tasgau, nid yw’n hollol wir, gall amldasgio wneud i'r tasgau hynny gymryd mwy o amser nag y byddent fel arfer. Trwy gymryd yr amser i gwblhau un dasg ar y tro gynyddu’r ansawdd y dasg. Ar ben hynny, yw’r broblem o “gwrthdyniadau lluosog” (Indeed Editorial Team, 2022) maent yn achos i ddiffyg rheolaeth amser, er enghraifft dyfeisiau electronig. Weithiau, nid oes modd anwybyddu'r rhain achos e-bostiai neu negeseuon gwaith yn enwedig wrth weithio o gartref. Er mae'r mathau hyn o wrthdyniadau yn gyffredin a gellir eu hanwybyddu a pheidio â sylwi i ba raddau y maent yn achosi gwrthdyniadau. Problem arall a nodwyd gan (Indeed Editorial Team, 2022) yw “ymgymryd â gormod o dasgau”, rhaid ystyried faint o waith sydd wedi'i ymgymryd eisoes, os yw'r amser sydd ar gael yn addas ar gyfer y dasg, a yw'n angenrheidiol ac a yw'n werth ei ymgymryd? O ganlyniad i’r uchod, mae rheolaeth amser yn cael ei golli ynghyd a’r amserlen. 

Felly pam mae rheoli amser mor bwysig? Mewn gwirionedd, dim ond 10 i 12 o oriau mewn diwrnod, ond fel? Ar gyfartaledd ddylai pob oedolyn derbyn tua chwech i naw awr o gwsg, yn ôl arbenigwyr (NHS, 2021). Hefyd, rhaid tynnu amser i ffwrdd ar gyfer gwaith er mwyn ennill arian. Heb arian nag oes bwyd, heb fwyd gallwch llwgi i farwolaeth. Yn ogystal, tynnu amser i ffwrdd ar gyfer paratoi a bwyta’r bwyd. I ategu, rhaid bod rhyw ffynhonnell o adloniant i gadw'ch meddwl yn ffres. Yn ychwanegol, rhaid cadw amser i edrych ar ôl ein hunain, ar gyfer hobïau, cymdeithasu gyda theuluoedd neu ffrindiau ac yn y blaen. Heb reoli ein hamser, bydd yr unigolion yma ond yn cael trafferth. Trafferth yn ei iechyd (yn ffisiolegol ac yn feddyliol), brwydro yn y gymuned i gymdeithasu, ei chael yn anodd yn emosiynol, gweld gostyngiad yn eu hiechyd meddwl a fydd ond yn ychwanegu straen ar ei hun.
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Explain why that
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was significant.





