Helo, fy enw i yw Alice, a fy rhif myfyriwr yw 2302094. Heddiw, byddaf yn archwilio mater hollbwysig tlodi plentyndod, gan ganolbwyntio ar ei effaith ddofn ar iechyd, lles, ac ansawdd bywyd cyffredinol plant.
   Mae UNICEF (d.d) yn nodi bod modd deall tlodi mewn gwahanol ddimensiynau a’i fesur mewn gwahanol ffyrdd. Ar raddfa fyd-eang, diffinnir “tlodi eithafol” fel byw ar lai na $2.15 y dydd. Fodd bynnag, mae tlodi yn fwy na throthwy ariannol yn unig, yn enwedig o safbwynt plentyn. Mae plant yn profi tlodi pan nad oes ganddynt fynediad at anghenion hanfodol megis maeth priodol, dŵr glân, lloches ddiogel, addysg, neu ofal iechyd. Gelwir y cysyniad ehangach hwn yn “dlodi aml-ddimensiwn,” sy’n adlewyrchu amddifadedd hawliau sylfaenol lluosog. Gellir asesu tlodi plant aml ddimensiwn ar lefel unigol, gan ganolbwyntio ar anghenion sylfaenol pob plentyn heb eu diwallu. Mewn cyferbyniad, mae mesurau tlodi ar sail incwm fel arfer yn gwerthuso amddifadedd ar lefel aelwydydd. 
   Gellir diffinio tlodi ar draws dimensiynau lluosog, gan gwmpasu amddifadedd ariannol, cymdeithasol a datblygiadol. Yn ôl Comisiynydd Plant Cymru (2025), yng Nghymru, mae mater tlodi plant yn arbennig o enbyd, gyda thua 30% o blant yn byw mewn tlodi. Yn frawychus, effeithir hefyd ar 26% o blant mewn cartrefi sy'n gweithio. Mae hyn yn amlygu nad yw tlodi yn ganlyniad i ddiweithdra yn unig ond yn aml yn gysylltiedig â chyflogau isel a chymorth annigonol i deuluoedd sy'n gweithio. Mae ystadegau o’r fath yn pwysleisio natur amlochrog tlodi, lle gall plant fod heb adnoddau hanfodol megis bwyd maethlon, tai diogel, a mynediad at addysg a gofal iechyd, sy’n hanfodol ar gyfer eu goroesiad a’u datblygiad. Mae hyn yn cyd-fynd â’r cysyniad o ‘dlodi aml-ddimensiynol’, sy’n ymestyn y tu hwnt i incwm i gynnwys amddifadedd hawliau sylfaenol.
   Mae Cymdeithas y Plant (2025) yn disgrifio tlodi fel y profiad o gysgu mewn ystafell wely oer, astudio ar stumog wag, a colli allan ar weithgareddau cymdeithasol gyda ffrindiau. I bobl ifanc o gefndiroedd difreintiedig, mae adeiladu dyfodol gwell yn aml yn gofyn am oresgyn heriau llawer mwy.
   Mae deall yr hyn y mae tlodi plant yn ei olygu yn hanfodol, gan fod ei effaith yn ymestyn ymhell y tu hwnt i galedi ariannol, gan effeithio’n ddwfn ar iechyd, llesiant a datblygiad cyffredinol plant mewn ffyrdd dwys a pharhaol. Mae Pennod 11 o Dlodi Plant yng Nghymru (2023), yn ymchwilio i effeithiau hirdymor tlodi plant ar iechyd, lles a ffordd o fyw. Mae'r bennod hon yn archwilio sut y gall tyfu i fyny mewn tlodi arwain at broblemau iechyd parhaus, cyfleoedd addysgol a chyflogaeth cyfyngedig, ac anghydraddoldebau cymdeithasol sy'n parhau i fod yn oedolion. 
   Mae gan dlodi plant ganlyniadau pellgyrhaeddol i iechyd, lles a datblygiad cyffredinol plentyn. Yn ôl Saitadze a Lalayants (2020), mae plant sy’n byw mewn tlodi mewn mwy o berygl o brofi heriau gwybyddol a chymdeithasol-emosiynol oherwydd diffyg mynediad i amgylcheddau ysgogol, maeth digonol, a chefnogaeth emosiynol sefydlog. Gall yr amddifadedd hwn lesteirio eu gallu i ffynnu yn academaidd ac yn gymdeithasol. Mae’r adolygiad systematig gan Saitadze a Lalayants yn pwysleisio rôl mecanweithiau lliniaru, megis rhoi gofal cefnogol, addysg o safon, ac ymyriadau yn y gymuned, wrth glustogi effeithiau tlodi. Mae'r mecanweithiau hyn yn hanfodol ar gyfer gwella gwytnwch gwybyddol ac emosiynol plant, gan danlinellu'r angen dybryd am bolisïau a rhaglenni sy'n mynd i'r afael ag achosion a chanlyniadau tlodi plant.
   Mae tlodi plant yn broblem sylweddol oherwydd ei effeithiau andwyol helaeth sydd wedi'u dogfennu'n dda ar iechyd, lles a chanlyniadau plant yn y dyfodol. Mae Pollak a Wolfe (2020) yn dadlau bod tlodi plant yn effeithio ar bron bob agwedd ar ddatblygiad plentyn, o iechyd corfforol i berfformiad gwybyddol a llesiant emosiynol. Mae eu hymchwil yn amlygu bod plant sy’n cael eu magu mewn tlodi yn fwy tebygol o brofi straen cronig, maethiad gwael, a mynediad cyfyngedig i ofal iechyd, a all gyfrannu at faterion iechyd hirdymor megis oedi datblygiadol a heriau iechyd meddwl. Mae Pollak a Wolfe hefyd yn pwysleisio pwysigrwydd defnyddio mesurau safonol i astudio'r effeithiau hyn, gan alluogi ymchwilwyr i ddeall yn well y mecanweithiau penodol y mae tlodi'n effeithio ar blant drwyddynt. Drwy nodi’r llwybrau hyn, mae eu gwaith yn cefnogi datblygiad ymyriadau wedi’u targedu i liniaru effeithiau andwyol tlodi a gwella llesiant cyffredinol plant.
   Yn ôl yr NSPCC (2024), mae 4.3 miliwn o blant yn byw mewn tlodi yn y DU ar hyn o bryd. Mae cysylltiad agos rhwng y mater eang hwn ac ystod o heriau a wynebir gan bobl ifanc, gan gynnwys iechyd meddwl gwael, llai o les corfforol, a rhwystrau i gyflawniad addysgol. At hynny, mae teuluoedd sy’n byw yn y cymdogaethau tlotaf 14 gwaith yn fwy tebygol o gael eu cyfeirio at ofal cymdeithasol plant o gymharu â’r rheini yn yr ardaloedd cyfoethocaf. Mae’r ystadegau hyn yn amlygu’r anghydraddoldebau systemig sy’n gwaethygu effeithiau tlodi ar blant a’u teuluoedd.
   Mae Gweithredu dros Blant (2024) yn nodi y bu gostyngiad sylweddol mewn tlodi plant yn ystod y 1990au a dechrau’r 2000au, ond mae wedi bod ar gynnydd eto ers 2013/14. Yn ystod blwyddyn gyntaf y pandemig gwelwyd gostyngiad dros dro mewn tlodi plant, yn bennaf oherwydd y cynnydd yn y Credyd Cynhwysol a roddodd hwb i incwm teuluoedd incwm isel. Fodd bynnag, gyda chael gwared ar y cymorth hwnnw a’r straen ariannol o’r argyfwng costau byw, mae tlodi plant yn cynyddu unwaith eto.
   Ar ôl archwilio mater tlodi plant, mae’n hanfodol troi ein ffocws at yr atebion yr hyn y gellir ei wneud i’w atal a’r camau sydd eisoes yn cael eu cymryd i gefnogi plant a theuluoedd mewn angen. Nod Sefydliad Joseph Rowntree (2025) yw darparu system nawdd cymdeithasol i bawb sy'n gwarantu y gall pawb fforddio pethau angenrheidiol fel bwyd, cynhesrwydd a dillad, tai diogel, fforddiadwy a gweddus, gofal plant fforddiadwy a swyddi sefydlog sy'n talu'n dda sy'n cynnwys bywyd teuluol.
   Fel y nodwyd gan nifer o ffynonellau eraill – nid diffyg arian yn unig yw tlodi ond diffyg adnoddau hefyd. Efallai nad yw ysgol neu deulu yn gallu fforddio trip ysgol addysg i'w plentyn. Mae M7 Education (n.d) yn elusen sy’n nodi ysgolion gwladol sydd â dros 30% o fyfyrwyr ar bremiwm disgyblion ac sy’n helpu i ariannu profiadau addysgol sydd o fudd i fyfyrwyr ac athrawon. Maent hefyd yn datgan y gall un profiad addysgol drawsnewid agwedd gyfan y plentyn, ac mae ymchwil yn dangos mai profiadau y tu allan i'r ystafell ddosbarth sydd fwyaf tebygol o gael effaith gadarnhaol. O ystyried bod llawer o ffynonellau’n nodi bod plant sy’n byw mewn tlodi yn ei gwneud hi’n anoddach iddynt gyflawni pethau gwych (Cymdeithas y Plant 2025), mae M7 Education yn rhoi’r gallu i’r plant hyn gael profiad unwaith mewn oes a allai newid cwrs eu bywyd am y gorau.
   Mae Confensiwn y Cenhedloedd Unedig ar Hawliau’r Plentyn (CCUHP) (2022) yn nodi’n glir bod gan bob plentyn yr hawl i safon byw ddigonol, sy’n cynnwys mynediad at hanfodion sylfaenol megis bwyd, dillad a thai (Erthygl 27) . Pan fydd plant yn cael eu hamddifadu o'r hanfodion hyn, nid yn unig mae'n adlewyrchu amodau tlodi ond hefyd yn cynrychioli methiant i gynnal eu hawliau sylfaenol. Gan fod yr hawliau hyn yn cael eu cydnabod yn rhyngwladol ac yn gyfreithiol rwymol i wledydd sydd wedi cadarnhau’r confensiwn, ein dyletswydd foesol a chyfreithiol yw sicrhau eu bod yn cael eu bodloni. Nid esgeuluso cyfrifoldeb yn unig yw methu â darparu ar gyfer yr hawliau hyn—mae’n anghyfiawnder dwys i blant, sydd â hawl i amddiffyniad a gofal am eu llesiant a’u datblygiad.
   Mae tlodi plant yn fater dybryd sy’n effeithio ar filiynau o blant, gan eu hamddifadu o’u hawliau sylfaenol a’u cyfleoedd i ffynnu. Drwy ddeall yr hyn y mae tlodi yn ei olygu mewn gwirionedd, gan gydnabod ei effeithiau pellgyrhaeddol, a chydnabod yr ymdrechion sydd eisoes ar waith i'w frwydro, gallwn weithio tuag at ddyfodol lle nad oes unrhyw blentyn yn cael ei adael ar ôl. Mae mynd i’r afael â thlodi plant yn gofyn am ymdrech ar y cyd—rhaid i lywodraethau, sefydliadau, ac unigolion ddod at ei gilydd i greu atebion cynaliadwy sy’n sicrhau bod gan bob plentyn fynediad at yr adnoddau a’r cyfleoedd sydd eu hangen arnynt i gyrraedd eu llawn botensial. Nid mater o bolisi yn unig yw’r frwydr yn erbyn tlodi plant; mae'n rhwymedigaeth foesol i gynnal hawliau ac urddas pob plentyn. 
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Yny poster hwn, byddaf yn trafod y diffiniadau o iechyd, lles, a ffordd o fyw ac
yn archwilio sut mae'r ffactorau hyn yn effeithio ar blant, yn enwedig yn eu
blynyddoedd cynnar. Mae iechyd yn cyfeirio at les corfforol, meddyliol a
chymdeithasol, tra bod lles yn cwmpasu hapusrwydd, gwydnwch, a boddhad
bywyd cyfiredinol. Mae ffordd o fyw yn cynnwys arferion ac ymddygiadau
dyddiol, fel maeth, ymarfer corff a chysgu, sy'n dylanwadu ar iechyd a
datblygiad cyffredinol.

Byddaf yn archwilio sut y gall dewisiadau cadarnhaol o ran iechyd, llesiant, a
ffordd o fyw gefnogi twf, dysg a gallu plentyn i fiynnu, tra gall arferion gwael neu
amodau andwyol arwain at heriau yn eu datblygiad corfforol, emosiynol a
gwybyddol. Yn ogystal, byddaf yn tynnu sylw at rol hanfodol ymarferwyr
blynyddoedd cynnar wrth hyrwyddo amgylcheddau iach, meithrin arferion
cadarnhaol, a chefnogi plant a'u teuluoedd i sicrhau'r canlyniadau gorau posibl.

lechyd

Y 61 World Health Organisation (WHO, 2024), mae iechyd yn gyflwr o les corfiorol,
meddyliol a chymdeithasol cyflawn, nid dim ond absenoldeb afiechyd neu lesgedd.
Mae gan bob unigolyn yr hawl sylfaenol i'r safon iechyd uchaf bosibl, beth bynnag eich
hil, crefydd, credoau gwieidyddol, neu amodau economaidd-gymdeithasol. Mae iechyd
pawb yn hanfodol ar gyfer sicrhau heddwch a diogelwch ac mae'n dibynnu ar
gydweithrediad gweithredol unigolion a chenhedloedd. Mae'r cynnydd a wneir gan
unrhyw wiad o ran hybu a diogelu iechyd yn cyfrannu at les pawb, ond mae datblygiad
anghyfartal ym maes hybu iechyd a rheoli clefydau, yn enwedig ar gyfer clefydau
trosglwyddadwy, yn parhau i fod yn her fyd-eang a rennir. Mae datblygiad iach plant yn
arbennig o hanfodol, gan fod eu gallu i addasu a fiynnu mewn amgylchedd newidiol yn
hanfodol i'w twf a'u lies. Ar ben hynny, mae lledaenu gwybodaeth feddygol, seicolegol
agwybodaeth gysylltiedig i bob poblogaeth yn anhepgor er mwyn sicrhau' iechyd
gorau posibl. Mae ymwybyddiaeth y cyhoedd a chyfranogiad gweithredol yn chwarae
than arwyddocaol mewn gwella canlyniadau iechyd, tra bod llywodraethau yn gyfifol
yny pen draw am sicrhau iechyd eu pobl trwy fesurau iechyd a chymdeithasol digonol
Fodd bynnag, mae'r Hyb lechyd Amddifiyn (d.d.), yn nodi bod iechyd corfforol yn
cyfeirio at weithrediad priodol y corff ac yn cynrychioli dimensiwn allweddol o les

cyffredinol. Mae'n cwmpasu sut mae'ch corff yn datblygu, yn teimlo ac yn symud, yn
ogystal & sut rydych chi gofalu amdano a'r sylweddau rydych chi'n eu defnyddio. Mae
cynnal iechyd corfforol da yn lleihau' risg o gyflyrau fel clefyd y galon, stroc, a rhai
mathau o ganser. Yn ogystal, mae bod yn gorfforol iach yn gwella'ch gallu i drin heriau
trwy ddarparu amddiffyniad thag blinder, anaf a salwch.

Dyma diagram o Liywodraeth y DU (2022)
e sy'n dangos ffactorau thyng-gysylltiedig sy'n
dylanwadu ar ganlyniadau iechyd ac yn
cyfrannu at anghydraddoldebav. Mae'n
atgyfnerthu'r syniad bod iechyd, lles a ffordd o
fyw yn cael eu llunio gan gyfuniad o
briodoleddau personol, amgyichiadau
cymdeithasol, a ffactorau amgylcheddol.
o Mae'r diagram hwn yn amiygu pedwar ffactor
: allweddol sy'n gy anghydraddoldebau
iechyd. Gall nodweddion gwarchodedig fel
oedran, anabledd, rhyw, hil a chrefydd
ddylanwadu ar fynediad at gyfleoedd iechyd a
chymdeithasol. Mae amddifadedd
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economaidd-gymdeithasol yn canolbwyntio ar ffactorau ehangach fel incwm isel,
addysg, tai, a diweithdra, sy'n creu gwahaniaethau. Mae grwpiau ymylol, gan gynnwys
cymunedau Sipsiwn, Roma, a Theithwyr, pobl sy'n profi digartrefedd, troseddwyr, a
gweithwyr hyw, yn aml yn wynebu rhwystrau sylweddol i ofal iechyd. Mae
daearyddiaeth hefyd yn chwarae rhan, gyda ffactorau fel cyfansoddiad poblogaeth,
cysylitedd cymdeithasol, a nodweddion rhanbarthol (trefol, gwledig neu arfordirol) yn
effeithio ar ganlyniadau iechyd. Gydati gilydd, mae'r ffactorau hyn yn amlygu
cymhlethdod anghydraddoldebau iechyd a'r angen am ymyriadau wediu targedu.

Yn 6l Adran lechyd a Gwasanaethau Dynol yr UD
(2021), mae penderfynyddion cymdeithasol iechyd
(SDOH) yn cyfeirio at yr amodau yn yr amgylcheddau lle
mae unigolion yn cael eu geni, yn byw, yn dysgu, yn
gweithio, yn chwarae, yn addoli ac yn heneiddio. Mae'r
fractorau hyn yn dylanwadu ar sbectrwm eang o
ganlyniadau iechyd, gweithrediad, ac ansawdd bywyd
cyffredinol, yn ogystal a risgiau cysylltiedig. Mae'r
cysyniad hwn yn cyd-fynd yn agos & Theori Systemau ~ -
Ecolegol Bronfenbrenner (1977), sy’ esbonio datblygiad
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dynol trwy ryngweithio systemau amgylcheddol 1u0S0g £fynhonnell: Simply Psycholoay (2017)
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Ar lefel microsystem, mae SDOH fel cymorth i deuluoedd, addysg a thai yn effeithion
uniongyrchol ar iechyd unigolion. Mae'r mesosystem yn amiygu'r thyngweithio rhwng
microsystemau, fel y berthynas thwng y cartref a'r ysgol, y mae amodau cymunedol a
chymdogaeth yn dylanwadu amynt. Mae'r ecosystem yn cynnwys ffactorau
cymdeithasol ehangach fel mynediad at ofal iechyd, cyfleoedd cyflogaeth, a pholisiau
sy'n effeithio'n anuniongyrchol ar unigolion. Ar lefel macro-systemau, mae gwerthoedd
diwyliiannol, anghydraddoldebau systemig, a pholisiau cenedlaethol yn liywio
canlyniadau iechyd. Yn olaf, mae'r system gron yn cofnodi sut mae newidiadau
hanesyddol a chwrs bywyd, megis newidiadau economaidd neu ddatblygiadau iechyd
cyhoeddus, yn dylanwadu ar SDOH dros amser. Mae'r firamwaith hwn yn pwysleisio
sut mae mynd i' afael & SDOH ar bob lefel yn hanfodol ar gyfer hybu tegwch a lles
iechyd.
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Lles

Yn 6l Mind (2025), nid oes gan lesiant meddwi un diffiniad penodol. Gall gyfeirio at sut
rydyn ni'n teimlo, pa mor dda rydyn ni'n ymdopi & gofynion bywyd bob dydd, neu'r hyn
rydyn ni'n credu sy bosibl ar unrhyw adeg benodol. Nid yw lles meddyliol da yn
golygu eich bod bob amser yn hapus neu heb eich effeithio gan heriau. Yn yr un modd,
nid yw llesiant da o reidrwydd yn golygu eich bod yn rhydd o broblemau iechyd
meddwi. Mae'n bosibl byw gyda chyfiwr iechyd meddwi tra'n profi llesiant da neu heb
unrhyw gyflwr wedi'i ddiagnosio ond yn dal i gael trafferth gyda'ch llesiant. Pan fo lles
meddyliol yn wael, gall wneud i fywyd bob dydd deimio' llethol ac yn anos iw reoli
Mae llesiant yn cwmpasu cyflwr o deimlo'n gytbwys, yn wydn, ac yn gallu ymdopi ag
anawsterau bywyd. Mae'n cynnwys agweddau fel iechyd emosiynol, ymdeimlad o
bwrpas, perthnasoedd cadamhaol, a'r gallu i addasu i newidiadau neu straen. Mae
cefnogi lles meddwl yn hanfodol ar gyfer byw bywyd boddhaus a chynhyrchiol.

Mae Gwell lechyd (2022) yn nodi bod pob agwedd ar fywyd yn effeithio ar ein les. Er
y gallai thai gredu mai cyfoeth yw'r allwedd i hapusrwydd, mae nifer o astudiaethau
thyngwiadol wedi dangos bod ansawdd perthnasoedd personol yn dylanwadu llawer
mwy ar lesiant na statws ariannol. Mae monitro llesiant poblogaeth yn chwarae rhan
hanfodol wrth helpu llywodraethau i lunio a gweithredu polisiau effeithiol

Ar ol diffinio llesiant, byddaf yn awr yn trafod strategaethau ar gyfer gwella lles meddwi
ahybu meddylfryd iachach. Mae WWF (n.d) yn awgrymu bod 20 munud y tu allan bob
dydd yn gwella eich lles meddyliol. Gall treulio amser ym myd natur helpu i leihau
straen a phryder, rhoi hwb i'ch hwyliau, a chaniatéu i'ch meddwi orffwys. Mae
tystiolaeth wyddonol yn awgrymu bod dim ond 20 munud y dydd ym myd natur yn
ddigon i broff manteision hyn. Oherwydd ei effaith bwerus ar ein lles, rydym yn annog
pawb i gael eu dos dyddiol o natur. Boed yn gwrando ar seinweddau naturiol, yn sylwi
arbryfed, neu'n tueddu at blanhigion 1§, mae yna ffordd i bawb gysyltu a natur a
theimlo effeithiau cadamhaol.

Mae'r GIG (2022) yn awgrymu pum cam aliweddol i wella lles meddwi. Yn gyntaf,
mae meithrin cysylltiadau cryf ag eraill yn meithrin ymdeimlad o berthyn a chefnogaeth
emosiynol. Yn ail, mae gweithgaredd corfforol heolaidd nid yn unig o fudd i iechyd
corfforol ond hefyd yn hybu hunan-barch, yn gwella hwyliau ac yn helpu i osod nodau
Yn drydydd, mae dysgu sgiliau newydd yn rhoi ymdeimlad o bwrpas, yn cynyddu
hyder, ac yn creu cyfleoedd ar gyfer ymgysylitu cymdeithasol. Yn bedwerydd, gall
gueithredoedd caredig, fel helpu eraill neu wirfoddoli, ennyn teimladau cadamhaol a
chryfhau perthnasoedd. Yn olaf, mae ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar trwy
ganolbwyntio ar y foment bresennol yn helpu i wella hunanymwybyddiaeth ac yn
gwellar gallu i werthfawrogi bywyd. Gall ymgorffori'r camau hyn ym mywyd beunyddiol
hybu meddylfryd mwy cadamhaol a boddhaus.

Ffordd o Fyw
Mae hi'n anodd i diffinio ffordd o fyw mewn un ffordd am ei fod yn gallu meddwl llawer o
pethau wahanol. Ar un llaw, mae WHO (1999) yn datgan bod ffordd iach o fyw yn un
sy'n eich galluogi i fwynhau gwahanol agweddau ar fywyd. Ary llaw arall, mae'r NIH
(2015) yn diffinio ffordd o fyw fel yr ymddygiadau a'r arferion a fabwysiadwyd gan
unigolion, grwpiau a chenhedloedd, wedi'u siapio gan eu cyd-destunau daearyddol,
economaidd, gwleidyddol, diwylliannol a chrefyddol penodol. Mae'n adlewyrchu
nodweddion pobl sy'n byw mewn rhanbarth penodol yn ystod amser penodol ac mae'n
cynnwys gweithgareddau dyddiol, arferion gwaith, hamdden ac arferion dietegol. Gan
adeiladu ar hyn, mae Ysgol lechyd Cyhoeddus 141 (2024) yn amlygu sut mae ffactorau
ffordd o fyw penodol, megis defnydd tybaco ac alcohol, diet, a gweithgaredd corfforol,
yn gysylltiedig yn agos & chyflyrau iechyd cronig el canser, diabetes, gordewdra, a
chlefyd cardiofasgwlaidd. Mae mabwysiadu ffordd iachach o fyw yn aml yn gofyn am
dorri'n rhydd o arferion afiach a chroesawu ymddygiadau cadarnhaol. Nid yw newid
ymddygiad bob amser yn hawdd, gan fod arferion wedi'u gwreiddio'n ddwin ac yn cael
eu dylanwadu gan ffactorau personol, cymdeithasol ac amgylcheddol. Fodd bynnag,
gydag ymrwymiad a'r ymagwedd gywir, gall unigolion drosglwyddo i ffordd iachach o
fyw, sy'n gwella lles corfforol, meddyliol a chymdeithasol.
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Un firamwaith effeithiol ar gyfer deall a chefnogi broses hon yw'r Model Newid Traws
ddamcaniaethol (TTM). Mae'r model hwn yn amlinellu'r camau y mae unigolion yn

mynd drwyddynt wrth newid ymddygiad: cyn-fyfyrio, myfyrio, paratoi, gweithredu, a
chynnal a chadw. Drwy gydnabod y camau hyn, gall unigolion ac ymarferwyr iechyd
ddatblygu strategaethau wedi'u teilwra i annog cynnydd, mynd i afael 4 heriau, a
chynnal newidiadau cadarnhaol. Mae'r TTM yn pwysleisio bod newid ymddygiad yn
broses raddol, sy'n gofyn am amser, hunan fyfyrio, a chefnogaeth, gan arwain yn y pen
draw at welliannau hirdymor mewn iechyd a fordd o fyw.

Mae NIH (2023) yn nodi mai'r Model Traws-
ddamcaniaethol (TTM) yw un o'r firamweithiau
damcaniaethol a chiinigol a ddefnyddir fwyaf ym
maes iechyd meddwl. Mae wedi bod yn effeithiol

”

The with fynd i' afael ag ystod eang o faterion, gan
transtheoretical gynnwys rhoi gorau | ysmygu, cam-drin alcohol,
model of caethiwed, rheoli pwysau, mabwysiadu arferion
haalth behavior, ymarfer corff, a hynwyddo ymddygiadau fel eli haul
bl D a defnyddio condomau. Yn ogystal, mae'n cefnogi
~ e mesurau atalol fel sgrinio canser a mamograffeg,
= yn ogystal & mynd i afael 4 materion cymdeithasol

fel bwlio ysgol.
Ffynhonnell: Research Gate (2023)

Cysylltiad i Blynyddoedd Cynnar

Yn 6l NSPCC Leaming (2025), mae amrywiol ffactorau yn dylanwadu ar ddatblygiad ac
iechyd meddw plentyn, gan gynnwys eu magwraeth, y perthnasoedd y mae'n eu
ffurfio, ar profiadau y mae'n dod ar eu traws. Mae datblygiad plentyn yn cwmpasu twf
corfforol, gwybyddol, emosiynol a chymdeithasol trwy gydol bywyd plentyn. Mae iechyd
meddwl, sy'n ymwneud 4 lles gwybyddol, ymddygiadol a chymdeithasol plentyn, yn
cael i ffurfio gan y datblygiad hwn a dylanwadau eraill, megis trawma neu
gamdriniaeth. Mae pob agwedd ar iechyd a datblygiad plentyn yn gyd gysylitiedig, gan
gyfrannu at ei les cyffredinol

Mae'r GIG (2025) yn datgan, er mwyn cefnogi lles emosiynol plentyn, ei bod yn
bwysig gwrando amynt yn rheolaidd a chreu amgylchedd agored lle maent yn teimlo'n
gyfforddus yn rhannu eu teimladau. Arhoswch yn rhan o'u bywyd, dangoswch
ddiddordeb yn yr hyn sy'n bwysig iddyn nhw, a byddwch yn astud i'w hanghenion. Mae
annog eu diddordebau, boed yn greadigol neu'n weithgar, yn eu helpu i dyfu ac yn
hybu eu lles meddyliol. Cymerwch yr hyn y maent yn ei ddweud o ddifif bob amser,
gan ddangos iddynt fod eu meddyliau a'u teimladau'n cael eu gwerthfawrogi wrth eu
harwain trwy eu hemosiynau mewn ffordd adeiladol. Yn ogystal, mae sefydlu arferion
cadarnhaol 0 amgylch gweithgareddau fel bwyta, ymarfer corff a chysgu yn meithrin
amgylchedd sefydlog ar gyfer twf emosiynol.

Mae arferion ffordd o fyw yn aml yn cael eu sefydlu yn ystod plentyndod cynnar, wedi'u
siapion sylweddol gan ddylanwadau teulu, amgylchedd a chymuned. O'r eiliad y caiff
plant eu geni, maent yn dechrau amsugno ymddygiadau, arferion a gwerthoedd y rhai
o'u cwmpas. Mae teuluoedd yn chwarae rhan hanfodol, gan eu bod yn gosod y sylfaen
ar gyfer arferion sy'n gysylltiedig ag iechyd, megis dewisiadau dietegol a lefelau
gweithgaredd corfforol (NIH 2018). Yn ogystal, gall yr amgylchedd ehangach, gan
gynnwys ysgolion a chymdogaethau a tai, naill ai annog neu rwystro arferion iach trwy
fynediad at adnoddau fel parciau, cyfleusterau hamdden, ac opsiynau bwyd maethlon
(Biwro Cenedlaethol y Plant 2016).

Casgliad

I gloi, mae iechyd, lles a ffordd o fyw yn gysyniadau rhyna-gysyltiedig sy'n effeithio'n
sylweddol ar ansawdd bywyd unigolyn. Mae cefnogi meysydd hyn yn gofyn am ddull
cyfannol, fel yr amiygwyd gan Ddamcaniaeth Systemau Bronfenbrenner, sy'n
pwysleisio dylanwad amrywiol ffactorau amgylcheddol a chymdeithasol ar ddatblygiad.
Mae penderfynyddion iechyd yn dangos ymhellach sut mae ffactorau cymdeithasol-
economaidd, diwylliannol a daearyddol yn llywio canlyniadau iechyd, tra bod y Model
Newid Trawsdamcaniaethol yn darparu firamwaith gwerthfawr ar gyfer meithrin
newidiadau ymddygiad cadamhaol. Drwy ddeall y cysyniadau hyn a chymhwyso
ymyriadau wediu targedu, gall unigolion ac ymarferwyr gydweithio i hyrwyddo fiyrdd
iachach o fyw a llesiant gwell, yn enwedig yn ystod biynyddoedd cynnar hollbwysig eu
datblygiad.
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