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                          Chwarae Plant: Theori ac Arfer   
 

Adran 1  
 

Un o’r dulliau mwyaf hanfodol lle gall plant datblygu sgiliau a gwybodaeth bwysig yw 

defnyddio chwarae (UNICEF, 2018). Yn yr un modd, hwn yw’r iaith gynhwysfawr plentyndod 

(Indrayani, 2016). Yn ôl Play Scotland (2024) dyma sut mae plant ifanc yn ymwneud â’r byd 

o’u cwmpas. Felly, mae plant yn dechrau deall ei gilydd ac yn dechrau cael y wybodaeth 

am y byd y maent yn byw ynddo. Mae chwarae hefyd yn cyfeirio at weithdrefnau gan 

gynnwys profi a methu, arsylwi, cysylltu â'r amgylchedd a'r bobl o'u cwmpas, copïo a 

modelu.  

 

Yn ôl Padayichie (2023) un o ffyrddiau mae plant yn dysgu i ennill gwybodaeth o amgylch y 

byd y maent yn byw ynddo yw trwy chwarae creadigol. Mae’r blynyddoedd cynnar â 

chwarae creadigol yn galluogi plant ifanc i ddatblygu sgiliau hanfodol i helpu datrys 

problemau (Playdale, d.d.). Mae chwarae creadigol yn helpu twf gwybyddol plant i gynyddu 

ochr yn ochr â’u datblygiad deallusol, tra’n eu galluogi i ganolbwyntio a gwerthuso sut mae 

pethau’n gweithio o’u cwmpas (Winfield, 2023). I ddilyn, awgryma Rhino Play (2018) mae 

gan chwarae creadigol lawer o fanteision sy’n helpu plant i ddatblygu’n dda yn gorfforol ac 

yn feddyliol. Mae’r rhain yn cynnwys hyder cymdeithasol ac unigol, deall amrywiaeth o 

amgylcheddau, canolbwyntio, cydsymud llaw-llygad ac archwilio eu dychymyg. Mae 

Gajdamaschko (2006) yn amlygu bod vygotsky yn credu bod chwarae creadigol ac 

archwiliadol yn bwysig, gan fod Vygotsky yn ystyried y dychymyg twf fel ffactor yn natblygiad 

ethnig personoliaeth y plentyn. Dywed ei fod mewn lleoliad ysgol yn effeithio ar ddatblygiad 

cyfannol, er enghraifft personoliaeth, yn ddeallusol, ymddygiadau a strategaethau i adnabod 

a dehongli'r byd. Mae Bruner yn cytuno â Vygotsky gan ei fod o’r farn y dylai’r cwricwlwm 

adolygu’r syniadau a’r gweithgareddau cynradd hyn, gan eu hatgyfnerthu’n raddol nes bod 

y plentyn yn eu hadnabod yn llwyr sy’n cysylltu â’i gwricwlwm troellog. Roedd hefyd yn 

teimlo ei bod yn hanfodol bod gan blant wybodaeth am 'egwyddorion sylfaenol’, sy'n cysylltu 

meddyliau o fewn themâu (Bradford VTS, d.d.).  

 

Dywed NHS Greater Glasgow and Clyde (2017) mae plant yn ymchwilio’r byd trwy chwarae. 

Gan ddefnyddio chwarae archwiliadol, maent yn ennill gwybodaeth ar sut y gallent 

ddylanwadu ar eu hamgylchedd. Mae chwarae archwiliadol yn cynnwys, gwneud defnydd 

https://www.nhsggc.org.uk/
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o'u holl synhwyrau trwy arsylwi, teimlo â'u cegau a'u dwylo a gwrando. Gellir defnyddio 

chwarae anniben, tywod a dŵr ar gyfer chwarae archwiliadol hefyd. Mae'r plant yn cael 

cynnig cyfleoedd i archwilio wrth gyflenwi â gwrthrychau dydd i ddydd ac organig, er 

enghraifft rhubanau, cerrig ac offer coginio. Nid oes unrhyw ddefnydd anghywir neu gywir i 

chwarae archwiliol ac mae'n galluogi plant i ddeall ffyrdd o'u trin yn gywir ac yn anghywir. 

Gall y gweithgareddau hyn arwain at ddatblygu sgiliau canolbwyntio a thyfiant (SIREN Films 

ltd, d.d.). Yn ogystal, mynna Lynch (2022) mae’n hollbwysig cydnabod bod chwarae 

archwiliadol yn canolbwyntio ar y weithdrefn, yn hytrach na’r canlyniad terfynol. O fewn y 

math yma o chwarae, mae tasgau yn ffordd wych o drochi’r plant mewn amrywiaeth eang o 

anturiaethau.  

 

Mae yna lawer o fanteision o fewn chwarae archwiliadol gan gynnwys, bod yn ddyfeisgar, 

adeiladu hunan-barch a hyder, sgiliau meddwl yn feirniadol ochr yn ochr â datblygiad 

gwybyddol a datrys problemau o fewn blynyddoedd cynnar (Anderson-McNamee, et al, 

2010). Yn ôl Willard (2023) anfantais chwarae greadigol ac archwiliadol yw bod chwarae 

creadigol yn cynnwys bod yn llawn dychymyg a gweld defnydd lluosog allan o un eitem. 

Felly, mae meddu ar sgiliau chwarae creadigol ac archwiliadol o safon uchel, yn galluogi 

plant i ddychmygu y gall llong ofod fod yn gwpan blastig ac y gallai tŵr o flociau fod yn 

strwythur. Fodd bynnag, nid yw pob plentyn yn meddu ar y sgiliau hyn a gallent gael trafferth 

gyda’r mathau hyn o chwarae yn enwedig os nad ydynt yn gyfarwydd, os oes ganddynt 

hunanhyder a hunan-barch isel, awtistiaeth, iselder ysbryd neu os ydynt wedi profi trawma 

(Maykel a Kaufman, 2022).  

 

Mae cefnogi plant wrth ymarfer yn sgil bwysig i ymarferwyr blynyddoedd cynnar. Mae Amin 

(2022) yn crybwyll y gall fod angen i oedolion fentro i fyd chwarae eu disgyblion. Dywed 

Zurek, et al (2014) mae ymarferwyr yn cymryd rhan mewn sgaffoldio trwy gyflenwi’r 

amrywiaeth o ffyrdd angenrheidiol o gynorthwyo sy’n addas ar gyfer gofynion y plentyn. Mae 

hyn yn galluogi'r oedolyn i lyfnhau, sgaffoldio a helpu mewn ffordd na fyddai'n gyraeddadwy 

tra phell. Gall cwestiynu mewn modd ymchwiliol yn hytrach na chynnig atebion fod yn fwy 

effeithiol wrth ymestyn meddwl plant i fwy o gyfleoedd. Mae’n effeithiol pan fydd oedolion 

yn cydweithredu â phlant gan ei fod yn meithrin perthnasoedd cadarnhaol sy’n annog plant 

i ddatblygu gwydnwch, cymryd risgiau a chael profiadau o lwyddiant. Bydd angen i oedolion 

gefnogi a dylanwadu ar chwarae rhydd, fodd bynnag gallent fod yn bryderus am gael llai o 

reolau. Gallent anelu at osod terfynau a ganiateir sy'n hawdd eu cadw'n rheolaidd. Enghraifft 



Rhiannon Luckman-Williams 230100 2,881 o geiriau  

3 
 

o hyn fyddai tawelu meddwl plentyn bod mynd yn fwdlyd a gwneud llanast yn cael ei 

ganiatáu. Mae hyn yn galluogi’r plentyn i deimlo’n hapus ac yn hyderus wrth fod yn greadigol 

(Family Action, 2022).  

 

Adran 2  
 

Mae Russell (2024) yn esbonio bod chwarae hunan cyfeiriedig yn darparu cyfleoedd 

unigryw i blant arwain o fewn eu profiadau trwy ddysgu. Mae'n caniatáu iddynt ymchwilio i'r 

hyn sy'n eu gwneud yn angerddol a'r hyn sydd o ddiddordeb iddynt mewn amgylchedd 

diogel. Mae gan blant arddulliau a chyflymder dysgu unigol, ac mae chwarae hunan 

cyfeiriedig yn eu galluogi i ennill gwybodaeth ar eu cyflymder eu hunain. Yn yr un modd, yn 

ôl Twinkl (d.d) mae chwarae hunan cyfeiriedig yn sicrhau plant bod eu barn a’u meddyliau 

yn rhesymol a defnyddiol. Mae chwarae hunan cyfeiriedig yn bwysig i blant yn y 

blynyddoedd cynnar oherwydd yn ôl Juster (2015) mae’n annog datblygiad cyfannol y 

plentyn gan gynnwys sgiliau corfforol, gwybyddol, emosiynol a chymdeithasol sy’n 

cynorthwyo gyda chyflawniadau ysgol. Ochr yn ochr â hyn, mae chwarae hunan cyfeiriedig 

hefyd yn cryfhau hunan-barch, hyder, datrys problemau, annibyniaeth, dychymyg a 

chymhelliant (Ledendecker, 2020). Mae chwarae nid yn unig yn effeithiol ar gyfer y 

blynyddoedd cynnar. Awgryma Play Wales (2015) “its effects are felt far into adulthood”, o 

ganlyniad, mae’r effaith o chwarae yn parhau yn y dyfodol ar gyfer datblygu gwytnwch, sy’n 

cael dylanwad mawr ar eu lles.  

 
Mae yna lawer o safonau i ymarferwyr eu dilyn wrth gweithio gyda phlant. Mynna National 

Occupational Standards (2023) mae'n bwysig bod chwarae hunan-gyfeiriedig i blant yn cael 

ei gefnogi. Un enghraifft o hyn yw sut mae ymarferwyr “plan and prepare an inclusive play 

work setting” sy’n eu galluogi i addasu chwarae i fod yn berthnasol i anghenion y plant a’u 

helpu i gymryd yr awenau yn eu chwarae eu hunain. Yn ôl Department for Education (2023) 

mae'n ofynnol i weithwyr proffesiynol sy'n gweithio ochr yn ochr â phlant ifanc sicrhau 

sylfaen gadarn ar gyfer datblygiad y plentyn yn y tri chategori cynradd. Mae'r cyfnodau 

dysgu penodol yn rhoi cwricwlwm eang iddynt gyda chyfleoedd i helpu eu prif feysydd dysgu 

i gryfhau. Mae hyn yn hanfodol ar gyfer eu geirfa estynedig a datblygiad iaith (Minsterley 

Primary Education, 2017). Gall chwarae fod yn fwyaf buddiol pan gaiff ei ystyried fel agwedd 

at dasg ac yn seiliedig ar ddiffiniad o chwarae o safbwynt y plentyn oherwydd dadl McInnes 

et al  (2013) gall chwarae fod â’r fantais fwyaf pan gaiff ei weld fel ffordd o ymdrin â thasgau, 
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gan ganolbwyntio ar esboniad o chwarae o olwg y plentyn. Yn y modd hwn, bydd y plentyn 

yn gweld y tasgau fel chwarae yn hytrach na gwaith sy'n arwain at fwynhau ac eisiau dysgu 

mwy. Dywed McInnes (2013) mae chwareusrwydd yn cyfeirio at ffordd plentyn o feddwl am 

chwarae ac ymdrin â gweithgareddau, ac mae’n hanfodol ar gyfer dysgu a datblygiad gan 

ei fod yn hybu cymhelliant, ymgysylltiad, brwdfrydedd a hyblygrwydd. Felly, wrth dilyn theori 

Bruner sef theori troellog, trwy atgyfnerthu eu dysgu, gall plant wneud cynnydd trwy 

ailymweld â gweithgareddau ac ailfeddwl syniadau sy’n gyfarwydd a gweithio arnynt i’w 

gwella (Currell, 2022). 

  

 

Awgryma Schlesinger et al (2020) mae chwarae'n effeithiol gan ei fod yn cynnwys pleser, 

gweithredu, bod yn hyblyg ac ymgysylltu'n weithredol, rhyngweithio'n gymdeithasol a 

strwythur. Mae hyn yn galluogi plant i reoli eu symudiad eu hunain ac i symud yn rhydd.  

Mae gwerthusiadau strwythuredig o bolisïau ymddygiad a chael eich hyfforddi i ddefnyddio 

lleferydd yn adeiladol ochr yn ochr ag archwilio arferion a safbwyntiau unigol yn nodweddion 

model rôl dda (Isaacs, 2024). I ddilyn, dyweda Barber (2019) mae cael hyfforddiant yn 

hanfodol oherwydd ar gyfer ymarferwyr mewn lleoliadau blynyddoedd cynnar, mae'n bwysig 

bod  gwybodaeth dda am ddatblygiad plant er enghraifft cerrig milltir, damcaniaethau, 

ymlyniad, y ffordd y mae plant yn gweithio sy'n gysylltiedig â datblygiad. Mae hyn nid yn 

unig yn ein helpu i ddysgu mwy am y plant ond hefyd yn ein galluogi i ddiwallu anghenion y 

plentyn yn effeithiol wrth iddynt oll ddatblygu ar gyflymder gwahanol.  

 

Yn ôl Llywodraeth Cymru (2017) darperir gofal plant a chwarae o safon uchel ymhlith 

gweithwyr y blynyddoedd cynnar pan ddarperir sgiliau a gwybodaeth iddynt. Mae hyn yn 

cael effaith gadarnhaol ar bob plentyn, yn benodol y rhai sy'n anabl, sydd ag anghenion 

dysgu ychwanegol neu sy'n dod o gefndiroedd difreintiedig. I sicrhau bod rhieni neu 

gofalwyr a’u plant ynghyd â gweithwyr proffesiynol blynyddoedd cynnar eraill yn hyderus yn 

eu gallu i fod yn hawdd siarad â nhw a bod ganddynt sgiliau gwrando da gan fod gan 

weithwyr mewn lleoliadau gofal plant ddyletswydd i ddangos ymddygiad priodol a 

phroffesiynol bob amser (WJEC, 2019). Yn ogystal â sicrhau bod y lleoliad yn agored ac yn 

addas ar gyfer y plant, mae rhyngweithio cryf hefyd yn helpu'r plant i deimlo'n hapus, yn 

ddiogel ac yn saff. Rhyngweithio cryf yw pan fydd ymarferwyr “encouraging, questioning, 

recalling; providing a narrative for what they are doing; facilitating and setting challenges” 

(Cumbria County Council, C.C.C, 2021). C.C.C. (2021) yn amlygu bod pant yn dysgu o 
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ryngweithio, gan ei fod yn dangos bod gan yr ymarferwr ddiddordeb yn y plentyn gan iaith 

y corff, cyfathrebu a mynegiant yr wyneb a all gael ei ddylanwadu gan ei arweiniad sy'n 

helpu'r plentyn i fod yn barod i ddysgu mwy.  

 

Mae'r cylch chwarae yn hawdd i'w dorri trwy syrthio i hen arferion ac eisiau neidio'n syth i 

mewn i helpu ac addysgu'r plant. Fodd bynnag, mae'n hanfodol dilyn y cylch chwarae 

gymaint ag y gallwch achos cred King (2022) bod y cylch chwarae yn cael ei ddefnyddio yn 

y blynyddoedd cynnar. Mae yna chwech elfen sy’n caniatáu defnydd sy’n gyson ac yn 

ddealladwy ar gyfer ymarfer ac addysg broffesiynol. Yn ogystal, mae’r cylch chwarae yn 

ffordd ddyfeisgar o syml ac eto hynod ddiddorol o ddarlunio proses chwarae’r plentyn gan 

ei fod yn ffordd hawdd i’w dilyn i ganiatáu i ymarferwyr fod yn fodel rôl dda a pheidio â cholli 

unrhyw beth a fydd yn effeithio ar ddatblygiad y plentyn (Oxfordshire County Council, d.d).  

 

Adran 3  
 

Yn ôl Llywodraeth cynlluniad Cymru (2008) mae cyfleoedd i arsylwi plant fod yn weithdrefn 

allweddol o arferion dydd-i-ddydd staff sy’n gweithio yn y cyfnod sylfaen. Dylai arsylwi fod 

yn sail i'r polisi asesu cyffredinol o fewn yr ysgol neu'r lleoliad ac ni ddylai fod yn annibynnol.  

Dywed PACEY (2016) o fewn ymarfer blynyddoedd cynnar, mae arsylwi yn agwedd 

hanfodol sy’n cyfrannu at ddealltwriaeth o ofynion penodol pob plentyn unigol, gan ei fod yn 

cynnig cyfleoedd i ennill gwybodaeth am nodweddion unigryw pob plentyn. Ymhellach, 

awgryma Louis (2022) bod Froebel yn mynnu bod ymarferwyr yn archwilio'r ffordd y mae 

plant yn ehangu eu dysgu unigol trwy eu diddordebau, profiadau, synhwyrau a'u 

hannibyniaeth. Yn yr un modd, dylai arsylwi fod yn anffurfiol ac yn ffurfiol wrth i ymarferwyr 

weithio gyda phlant. Byddai diffyg arsylwi yn arwain at baratoi yn canolbwyntio'n bennaf ar 

yr hyn a ystyriwyd yn ddiddorol, yn bwysig neu'n hwyl. Fodd bynnag, gallai olygu nad yw 

anghenion y plentyn unigol yn cael eu diwallu ond, yn bwysig, mae arsylwi plant yn rheolaidd 

yn effeithiol gan ei fod yn sicrhau mai’r plentyn yw’r prif ffocws bob amser a bod y dull 

plentyn-ganolog yn cael ei fabwysiadu (West Sussex County Council, 2021).  

 

Mae yna lawer o ffyrdd y gall ymarferwyr arsylwi plant mewn lleoliadau addysgol. Un o'r 

rhain yw trac amser. Yn ôl Neaum (2016) mae’r trac amser yn cynnwys ysgrifennu 

adroddiad byr o arsylwi plentyn gydag egwyl o 10-15 munud. Mae hyn yn rhoi cyfleoedd 

am amlinelliad eang gan y gall yr asesiad gynnwys amrywiaeth o ddatblygiadau 
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priodol. Yna, mae’r trac amser yn ddull effeithiol o arsylwi ymddygiad cyflawn y plentyn i 

werthuso ei weithredoedd dyddiol arferol, ac i amlygu pa mor aml y maent yn digwydd 

(Siren, d.d).  

 

Cred The University of Kansas (2024) mantais hanfodol o gofnodi’r broses hon yw ei fod yn 

amcangyfrif yr ymddygiad yn lle cofnodi pob digwyddiad, ac nid yw’n anodd ei ddefnyddio 

o fewn dosbarth. Yn ogystal, mae trac amser hefyd yn cynnig dangosyddion o beth mae'r 

plant yn hoffi, gan gynnwys eu diddordebau a’u chwarae, gellir addasu’r gwaith papur i 

weddu i ofynion cynlluniau unigol a gall gynnig awgrymiadau ynglŷn â’r meysydd y maent 

yn cael trafferth â nhw sy’n amlwg trwy osgoi (Rainbow Nursery, 2010). Fodd bynnag, myna 

Brodie (2024) mae'r anfanteision arsylwi hyn yn cynnwys yr angen i gynnal arsylwadau yn 

rheolaidd sydd fewn amgylchedd llif rhydd yn heriol oherwydd bydd rhaid gwylio'r cloc yn 

barhaus a chael ei gyfyngu i gadw cofnodion yn unig o'r digwyddiadau sy'n digwydd o fewn 

yr amser penodedig (Siren, d.d).  

 

O fewn lleoliadau blynyddoedd cynnar, mae’n bwysig arsylwi ym mhob man chwarae gan 

gynnwys ardaloedd chwarae yn yr ystafell ddosbarth (Peterson a Elam, 2020). Noda 

Llywodraeth Cynlluniad Cymru (2008) trwy arsylwi plant wrth iddynt gymryd rhan mewn 

chwarae, mae ymarferwyr yn gwerthuso datblygiad sgiliau a hoffterau personol y plant yn 

naturiol gan fod plant yn teimlo fwyaf cyfforddus a hyderus wrth chwarae. Mae cwricwlwm 

blynyddoedd cynnar newydd Cymru yn seiliedig ar chwarae. Awgryma Llywodraeth Cymru 

(2015) mae gweithgareddau ymarferol yn galluogi plant i ennill gwybodaeth trwy gyfleoedd 

gan gynnwys chwarae. Mae chwarae’n caniatáu i blant arbrofi, datrys problemau, dewis yn 

unigol, cymryd risgiau a dysgu’n hyderus. Yn ogystal, Equal Education Partners (2023) yn 

amlygu bod y cwricwlwm newydd yn rhoi cyfleoedd i leoliadau addysgol ddefnyddio’r 

pedwar diben fel pwynt i ddechrau dod yn iach, yn uchelgeisiol, yn foesegol ac yn fentrus.  

 

Adran 4  
 

Awgryma Forman a Hall (d.d) fod er mwyn gallu deall plant a'u diddordebau, mae'n hanfodol 

eu harsylwi wrth iddynt chwarae. Gall ymarferwyr ennill dealltwriaeth o sgiliau, gwybodaeth, 

diddordebau ac anghenion unigol trwy arsylwi chwarae a gallant hefyd helpu i adnabod y 

ffyrdd y mae plant yn dysgu a galluogi addasu’r cwricwlwm i gefnogi eu datblygiad a’u 



Rhiannon Luckman-Williams 230100 2,881 o geiriau  

7 
 

hanghenion dysgu oherwydd pe na bai ganddynt ddiddordeb, byddai’n anodd gweld eu twf 

naturiol (Louis, 2020).   

 

Mae arsylwi wrth chwarae yn rhyddhau straen a phryder i'r plant achos, yn ôl The Early 

Years Foundation Phase (2007) pan fydd plant yn cymryd rhan ac yn archwilio anghenion 

chwarae, dysgu a datblygu, cymryd rhan ymarferol bendant mewn gweithgareddau yn 

hytrach na thasgau ffurfiol sy'n arwain at ymddygiad aflonyddgar. Mae chwarae’n brofiad 

trawsnewidiol sy’n annog gwydnwch a’r potensial i ddelio â heriau a straen (Play Scotland, 

2020). Yn ogystal, mae’r arweiniad a’r cyfleoedd ar ran chwarae plant yn hanfodol i dwf eu 

sgiliau y bydd eu hangen arnynt yn y dyfodol i ymdopi â’u pryderon (Whitebread, 2012).  

 

Dywed West Sussex County Council (2022) bod oedolion yn arsylwi ac yn ymateb i 

anghenion y plentyn ‘yn y foment’, trwy gymryd rhan gyda nhw, i gynorthwyo a chefnogi 

dysgu, ochr yn ochr â chaniatáu amser iddynt ymchwilio heb i'r oedolyn dorri ar eu traws 

a'u hannog. Mae penderfyniadau a wneir gan oedolion yn cael eu cyfeirio gan wybodaeth 

ac yn llywio dewisiadau ynghylch cofnodi a dogfennu arsylwadau trwy ystyried anghenion y 

plentyn unigol (Birth to 5 Matters, 2021). Yna, dywed Birth To 5 Matters (d.d) mae ymarfer 

blynyddoedd cynnar sy’n effeithiol yn dechrau gydag arsylwadau, deall y plentyn a ffurfio 

perthynas gadarnhaol o blegid, mae meddu ar wybodaeth dda am ddatblygiad plentyn sy’n 

wybodus yn cyfrannu at ddealltwriaeth o hoffterau, dysgu a datblygiad plant a pharatoadau 

ar gyfer y dyfodol.  

 

Mynna Howard a McInnes (2012) bod plant yn dangos cynnydd yn eu lles emosiynol pan 

fyddant yn gweld gweithgaredd fel chwarae yn lle gwaith. Mae National Institue for Health 

and Clinical Excellence (2008) yn cytuno â hyn oherwydd eu bod yn datgan “Good 

emotional well-being can protect children against a variety of problems in the future 

including: emotional and behavioural problems violence and crime and teenage pregnancy”. 

Mae hyn yn bwysig gan ei fod yn cyd-fynd â theori anghenion Hierachaeth Maslow lle mae'n 

dangos bod angen diwallu anghenion penodol gan fod Mcleod (2024) yn amlygu bod 

Maslow yn dadlau ei bod yn hanfodol bod anghenion goroesi plant yn cael eu cyflawni cyn 

y gallant gyrraedd y rhai sy'n cael eu dyrchafu.   

 

Gall mwynhau gweithgaredd a chael diddordeb ynddo fod yn gam cadarnhaol tuag at 

lwyddiant plant yn y dyfodol achos cred Howard a McInnes (2012) plant sy’n cymryd rhan 
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mewn gweithgaredd wedi’i gynllunio a’i ystyried yn chwarae, wedi arwain at lefel uwch o 

ymgysylltiad a ffocws, mynegiant wyneb cadarnhaol er enghraifft gwenu a symud yn 

wirfoddol lle, fel y rhai a oedd yn gweld y gweithgaredd fel tasg, yn ddisylw, yn llais negyddol 

ac yn dewis i eistedd yn llonydd yn hytrach nag addasu eu symudiad.  
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