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Enw’r Rhaglen Astudio: Addysg Gorfforol
Enw’r Myfyrwir: 2305710

DATGANIAD
Rwyf yn cadarnhau mai ffrwyth fy ymdrech unigol yw’r holl waith yma, a bod pob ffynhonnell wedi ei gydnabod.
Llofnod:      CCJ          (Myfyrwir)
Dyddiad: 2/4/2026

DATGANIAD
Rwy’n fodlon mai ffrwyth ymdrech y Myfyrwir yw’r gwaith yma.
Llofnod:               (Darlithydd)
Dyddiad: 




AI Acknowledgement
I acknowledge the use of AI tools listed below. I confirm that I have not presented any AI generated text as my own work. I confirm I have copies of my drafts, notes and any other resources I used which I may be asked to provide in evidence.

	AI Tool (with url) 
	Date used 
	Why did you use this tool 
	Example prompt 

	https://chatgpt.com/  
	3/2/2026
	Help with naming the method correctly
	Can you give me types of sampling methods?


	 https://m365.cloud.microsoft/chat/conversation/1e315277-a49f-4bdb-a31c-7aa97a022814?auth=2&home=1&from=ShellLogo&username=2305710%40student.uwtsd.ac.uk&login_hint=2305710%40student.uwtsd.ac.uk 
	10/2/2026
	To make my survey bilingual
	Can you translate my survey questions into Welsh?

	https://chatgpt.com/  
	22/2/2026
	Help with structure
	Does this structure make sense for a literature review?

	https://chatgpt.com/  
	1/4/2026
	Correct reference
	What is the reference for the IPAQ- short form?
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Mae’r traethawd hwn yn archwilio’r berthynas gymhleth rhwng defnydd o gyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol ymhlith oedolion ifanc rhwng 18–25 oed, gan ystyried y cyd-destun ehangach o ffordd o fyw ddigidol a newid cymdeithasol. Gan ddefnyddio dull dulliau cymysg, cynhaliwyd arolwg meintiol ar-lein ac yna gyfweliadau ansoddol lled-strwythuredig i ddeall sut mae patrymau defnydd cyfryngau cymdeithasol yn dylanwadu ar ymddygiad corfforol, cymhelliant a lles. Cynhaliwyd yr arolwg gyda 15 o gyfranogwyr a fesurwyd gan offer safonedig megis yr IPAQ-SF ar gyfer gweithgarwch corfforol a’r FoMOS a’r SMAQ ar gyfer defnydd cyfryngau cymdeithasol. Yna dadansoddwyd y data ansoddol gan ddefnyddio dull thematig i egluro’r mecanweithiau seicolegol a chymdeithasol sy’n sail i’r cysylltiadau a nodwyd. Dangosodd yr arolwg fod lefelau gweithgarwch corfforol cymedrol i uchel yn gallu cydfodoli â defnydd dwys o gyfryngau cymdeithasol, gan awgrymu nad yw amser sgrin uchel o reidrwydd yn arwain at anweithgarwch corfforol. Fodd bynnag, datgelodd y cyfweliadau fod defnydd hirfaith yn aml yn arwain at ymddygiad eisteddog, dadleoli amser, aflonyddwch cwsg ac effeithiau negyddol sy’n gysylltiedig â FOMO (ofn colli allan) a chymariaethau cymdeithasol. Ar yr ochr gadarnhaol, roedd cynnwys ffitrwydd ac ymrwymiad cymdeithasol ar-lein yn aml yn rhoi cymhelliant ac ysbrydoliaeth i symud yn fwy. Roedd y math o gynnwys a’r ffordd y’i dehonglwyd gan unigolion yn ganolog i’r effaith a gafwyd. Casgliadau’r astudiaeth sy’n cyflwyno darlun aml-haenog yw nad yw cyfryngau cymdeithasol yn gynhenid niweidiol nac yn fuddiol i weithgarwch corfforol; yn hytrach, mae effeithiau’n dibynnu ar ansawdd y cynnwys, hunanddisgyblaeth, a chyd-destun defnydd. Argymhellir bod strategaethau iechyd cyhoeddus ac ymyriadau digidol yn canolbwyntio ar hyrwyddo defnydd ymwybodol, balans digidol, a chynnwys realistig sy’n adlewyrchu profiadau bywyd go iawn i feithrin ffordd o fyw fwy actif ymhlith oedolion ifanc cysylltiedig yn ddigidol.
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Mae gweithgarwch corfforol yn cael ei gydnabod yn eang fel y prif gyfrannwr at iechyd a lles ar draws cwrs bywyd (World Health Organization, 2020). Mae symudiad rheolaidd yn cefnogi swyddogaeth gardiofasgwlaidd, rheoleiddio metabolaidd, cryfder cyhyrysgerbydol, a lles seicolegol, ac mae’n gysylltiedig â gwell ansawdd bywyd. I’r gwrthwyneb, diffyg gweithgarwch corfforol yn gysylltiedig â risg uwch o glefydau anhrosglwyddadwy, gan gynnwys clefyd cardiofasgwlaidd, diabetes math 2 a rhai canserau, ac amcangyfrifir ei fod yn cyfrannu’n sylweddol at faich byd-eang clefydau (Lee et al., 2012). Yn ystod y degawdau diwethaf, mae newidiadau cymdeithasol wedi newid patrymau bywyd bob dydd. Mae datblygiadau technolegol, trefoli, a newidiadau galwedigaethol wedi lleihau’r galwadau corfforol mewn gwaith, trafnidiaeth a bywyd domestig. Mae ymddygiadau eisteddog wedi dod i’r amlwg fel nodwedd allweddol o ffordd o fyw, wedi’u gyrru gan gynnydd mewn amser sgrin ac ymgysylltiad digidol ar draws grwpiau oedran. Mae’r duedd hon wedi’i chyflymu gan integreiddio technolegau digidol i addysg, cyflogaeth a chyd-destunau hamdden, lle mae eistedd hirfaith ac ymgysylltiad goddefol yn gyffredin (Owen et al., 2010). Mae oedolaeth gynnar yn cynrychioli cyfnod hanfodol o fewn y dirwedd iechyd cyhoeddus ehangach hon. Gan ymestyn tua 18–25 oed, nodweddir y cam hwn gan drawsnewidiadau mewn trefniadau byw, addysg a chyflogaeth. Wrth i unigolion ennill mwy o annibyniaeth, maent yn gwneud penderfyniadau annibynnol am ymddygiadau iechyd megis gweithgarwch corfforol, deiet a chwsg (Nelson et al., 2008).
Gall arferion a ffurfir yn ystod y cyfnod hwn barhau i oedolaeth ddiweddarach a dylanwadu ar ganlyniadau iechyd hirdymor (Sallis et al., 2016). Felly, mae deall sut mae ffactorau ffordd o fyw gyfoes yn siapio ymddygiadau symud yn ystod y cyfnod ffurfiannol hwn o arwyddocâd mawr i iechyd cyhoeddus. Ochr yn ochr â’r newidiadau hyn mewn ffordd o fyw, mae cyfryngau cymdeithasol wedi dod yn nodwedd gyffredin o amgylcheddau cymdeithasol modern. Mae llwyfannau fel Instagram, TikTok a Snapchat yn denu biliynau o ddefnyddwyr gweithredol ledled y byd, gyda lefelau ymgysylltu arbennig o uchel ymhlith pobl ifanc a oedolion ifanc (Ofcom, 2023). Mae’r llwyfannau digidol hyn yn hwyluso cyfathrebu, creu cynnwys, adloniant a rhyngweithio cymdeithasol mewn fformatau gweledol cyfoethog a rhyngweithiol. Mae cyfryngau cymdeithasol wedi’u hymgorffori yn nhrefniadau dyddiol, lle mae llawer o unigolion yn sgrolio, yn postio ac yn ymgysylltu â chynnwys sawl gwaith y dydd (Smith & Anderson, 2018). Mae amgylcheddau digidol yn siapio hunaniaeth, gwerthoedd a normau cymheiriaid drwy ddelweddau wedi’u curadu, fideos byr, a ffrydiau wedi’u personoli’n algorithmig. Mae diwylliant gweledol, sy’n pwysleisio ffordd o fyw, ymddangosiad a pherfformiad, yn chwarae rhan ganolog yn y modd y mae defnyddwyr yn dehongli ac yn perfformio eu hunaniaethau cymdeithasol ar-lein (Tiggemann & Zaccardo, 2018).
Yn ogystal, mae cyfryngau cymdeithasol yn gweithredu fel llwybr ar gyfer rhyngweithio cymheiriaid a chymhariaeth gymdeithasol. Mae nodweddion fel hoffterau, rhannu a’r adrannau sylwadau yn atgyfnerthu ymgysylltiad drwy gylchoedd adborth cymdeithasol, gan wneud y llwyfannau hyn yn ofodau rhyngweithiol iawn o fewn bywyd bob dydd (Davenport et al., 2014). O ystyried yr amser helaeth y mae unigolion yn ei dreulio ar gyfryngau cymdeithasol, mae deall eu dylanwad posibl ar ymddygiadau ffordd o fyw, gan gynnwys gweithgarwch corfforol, yn gynyddol berthnasol. Mae oedolion ifanc, a ddiffinnir fel arfer fel unigolion 18–25 oed, yn cynrychioli poblogaeth o ddiddordeb penodol yng nghyd-destun ymgysylltiad digidol ac ymddygiadau iechyd. Mae’r cam bywyd hwn yn cynnwys trawsnewidiadau o amgylcheddau strwythuredig fel addysg uwchradd i fyw’n annibynnol, addysg uwch, neu gyflogaeth. Mae’r trawsnewidiadau hyn yn aml yn cynnwys newidiadau sylweddol mewn ffordd o fyw, mwy o gyfrifoldeb dros reoli amser, a mwy o ymreolaeth dros benderfyniadau iechyd (Keating et al., 2005). Yn ystod y cyfnod hwn, mae unigolion yn fwy tebygol o ddatblygu arferion a threfniadau sefydlog a all barhau i oedolaeth ddiweddarach. Wrth i oedolion ifanc lywio amgylcheddau cymdeithasol a chyfrifoldebau newydd, maent ar yr un pryd yn cynnal lefelau uchel o gysylltedd digidol. Mae tystiolaeth yn dangos bod oedolion ifanc ymhlith y defnyddwyr mwyaf gweithgar o lwyfannau cyfryngau cymdeithasol ledled y byd, gyda chyfraddau defnydd yn uwch na’r rhai mewn grwpiau oedran hŷn (Pew Research Center, 2021). Mae’r cydgyfarfod hwn o ymreolaeth ffordd o fyw ac ymgysylltiad digidol uchel yn gwneud oedolion ifanc yn boblogaeth hanfodol ar gyfer deall sut mae cyd-destunau digidol yn croestorri ag ymddygiadau iechyd. Gall patrymau defnydd o gyfryngau cymdeithasol, prosesau sy’n ymwneud â hunaniaeth, a dewisiadau ffordd o fyw yn ystod y cam bywyd hwn gael goblygiadau parhaol i weithgarwch corfforol a lles ehangach.
Gall amgylcheddau cyfryngau cymdeithasol fod yn gysylltiedig ag ymddygiadau gweithgarwch corfforol drwy sawl llwybr cysyniadol. Un mecanwaith o’r fath yw dadleoli amser, lle mae amser a dreulir yn ymgysylltu â chyfryngau cymdeithasol yn lleihau’r amser sydd ar gael ar gyfer gweithgareddau corfforol (Biddle et al., 2011). Gan fod oriau hamdden yn gyfyngedig, gall mwy o ymgysylltiad digidol gyfrannu at ffordd o fyw fwy eisteddog os yw’n disodli amser a neilltuwyd yn flaenorol ar gyfer symudiad. Fel arall, gall cyfryngau cymdeithasol hefyd gefnogi gweithgarwch corfforol drwy amlygiad i gynnwys sy’n ymwneud ag iechyd. Mae heriau ffitrwydd, tiwtorialau ymarfer corff, a negeseuon cymhellol yn gyffredin ar draws llwyfannau digidol, gan allu cynyddu ymwybyddiaeth ac annog cyfranogiad mewn gweithgarwch corfforol (Maher et al., 2014). Gall cymunedau digidol a mecanweithiau cymorth cymheiriaid atgyfnerthu ymddygiadau iach ymhellach drwy ddylanwad cymdeithasol ac atebolrwydd (Papacharissi, 2015).Gall prosesau cymhariaeth gymdeithasol, sy’n gynhenid i gyfryngau cymdeithasol gweledol, hefyd ddylanwadu ar gymhelliant a bwriadau ymddygiadol. Gall ymgysylltu â delweddau sy’n portreadu ffyrdd o fyw actif neu ddelfrydau ffitrwydd siapio canfyddiadau a dyheadau defnyddwyr mewn ffyrdd sy’n dylanwadu ar eu dewisiadau gweithgarwch. Mae’r cysylltiadau cysyniadol hyn yn awgrymu y gall cyfryngau cymdeithasol gael dylanwadau cymhleth ar weithgarwch corfforol, gan warantu ymchwiliad systematig.
Wrth i lwyfannau digidol barhau i dyfu ac esblygu, mae deall eu dylanwad ar ymddygiadau sy’n gysylltiedig ag iechyd wedi dod yn flaenoriaeth o fewn ymchwil iechyd cyhoeddus. Mae cyfryngau cymdeithasol wedi’u gwreiddio’n ddwfn yn gwead rhyngweithio cymdeithasol, adloniant a chyfnewid gwybodaeth, gan siapio trefniadau dyddiol a normau cymdeithasol mewn ffyrdd sy’n ymestyn y tu hwnt i sianeli cyfathrebu traddodiadol (Kuss & Griffiths, 2017). Mae diffyg gweithgarwch corfforol yn parhau’n bryder mawr i iechyd cyhoeddus, gyda chanllawiau byd-eang yn pwysleisio pwysigrwydd symudiad rheolaidd ar gyfer atal clefydau a lles meddyliol (Bull et al., 2020). Os yw amgylcheddau cyfryngau cymdeithasol yn dylanwadu ar sut mae oedolion ifanc yn dyrannu eu hamser, yn canfod ffyrdd o fyw, neu’n ymgysylltu â chynnwys iechyd, gall y llwyfannau hyn gynrychioli ffactorau risg posibl yn ogystal â chyfleoedd ar gyfer ymyrraeth. Felly, mae archwilio’r berthynas rhwng defnydd o gyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol yn berthnasol yn ymarferol ar gyfer hybu iechyd, datblygu polisi, a dylunio ymyriadau digidol sy’n cyd-fynd â phrofiadau bywyd oedolion ifanc. Gall deall sut mae amgylcheddau digidol yn siapio ymddygiadau iechyd gyfrannu at strategaethau mwy effeithiol ar gyfer meithrin ffyrdd o fyw actif mewn cymdeithasau cynyddol gysylltiedig.
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Mae ymchwil sy’n archwilio’r berthynas rhwng defnydd o gyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol wedi datblygu’n gyflym yn ystod y blynyddoedd diwethaf. Wrth i amgylcheddau digidol ddod yn fwy canolog i fywyd bob dydd, mae ymchwilwyr wedi dechrau archwilio sut y gall y llwyfannau hyn ddylanwadu ar ymddygiadau sy’n gysylltiedig ag iechyd. Mae’r adolygiad hwn yn trafod ymchwil bresennol sy’n ymwneud â lefelau gweithgarwch corfforol ymhlith oedolion ifanc, patrymau defnydd o gyfryngau cymdeithasol, a’r mecanweithiau posibl sy’n cysylltu’r ddau ymddygiad hyn. Drwy archwilio’r llenyddiaeth hon, mae’n bosibl datblygu dealltwriaeth fwy cynhwysfawr o’r ffactorau cymdeithasol, seicolegol a digidol sy’n gallu siapio ymddygiadau symud ymhlith oedolion ifanc.
Mae gweithgarwch corfforol yn cael ei gydnabod fel elfen ganolog o iechyd a lles cyffredinol. Serch hynny, mae nifer sylweddol o oedolion ifanc yn methu â chyrraedd y lefelau gweithgarwch a argymhellir gan ganllawiau iechyd cyhoeddus. Mae ymchwil byd-eang wedi dangos bod diffyg gweithgarwch corfforol yn parhau’n broblem iechyd cyhoeddus sylweddol, gyda llawer o unigolion yn methu â chyflawni’r lefelau symudiad sy’n angenrheidiol i gynnal iechyd gorau posibl (Guthold et al., 2018). Mae tystiolaeth hefyd yn dangos bod lefelau gweithgarwch corfforol yn tueddu i ostwng wrth i unigolion symud o arddegau i oedolaeth gynnar. Mae’r cyfnod pontio hwn yn aml yn gysylltiedig â newidiadau mewn trefniadau byw, cyfrifoldebau academaidd neu broffesiynol, a newidiadau mewn rhwydweithiau cymdeithasol (Telama et al., 2014). Yn ystod y cyfnod hwn, gall unigolion golli’r strwythurau a oedd yn hyrwyddo gweithgarwch corfforol yn ystod eu blynyddoedd ysgol, megis gwersi addysg gorfforol neu gyfranogiad mewn chwaraeon trefnedig. Yn ogystal, gall ffactorau megis diffyg amser, straen academaidd, a newidiadau mewn trefniadau dyddiol gyfrannu at ostyngiad mewn gweithgarwch corfforol ymhlith myfyrwyr prifysgol a phobl ifanc mewn cyflogaeth (Bray & Born, 2004). Mae’r newidiadau hyn yn awgrymu bod oedolaeth gynnar yn gyfnod sensitif lle gall ymddygiadau ffordd o fyw newid yn sylweddol.
Yn gyfochrog â gostyngiad mewn gweithgarwch corfforol, mae cynnydd mewn ymddygiad eisteddog wedi dod yn nodwedd amlwg o gymdeithas fodern. Diffinnir ymddygiad eisteddog fel unrhyw weithgaredd sy’n cynnwys lefel isel o wariant egni tra’n eistedd neu’n gorwedd, gan gynnwys gweithgareddau fel gwylio teledu, defnyddio cyfrifiadur, neu ymgysylltu â chyfryngau cymdeithasol (Tremblay et al., 2017). Mae ymchwil wedi dangos bod amser sgrin wedi cynyddu’n sylweddol yn ystod y degawd diwethaf, yn enwedig ymhlith pobl ifanc. Mae dyfeisiau symudol a mynediad cyson at y rhyngrwyd wedi galluogi defnyddwyr i ymgysylltu â chynnwys digidol bron unrhyw bryd neu le (Rideout & Robb, 2019). O ganlyniad, mae llawer o oedolion ifanc yn treulio cyfran sylweddol o’u hamser hamdden mewn gweithgareddau eisteddog sy’n gysylltiedig â sgrin. Mae rhai astudiaethau wedi canfod cysylltiadau rhwng lefelau uchel o amser sgrin a chanlyniadau iechyd negyddol, gan gynnwys risg uwch o ordewdra, iechyd cardiofasgwlaidd gwaeth, a lefelau is o les seicolegol (Stamatakis et al., 2019). Fodd bynnag, mae’n bwysig nodi nad yw pob math o amser sgrin yn cael yr un effaith, ac mae’r cyd-destun defnydd yn ffactor pwysig wrth ddehongli’r berthynas rhwng ymddygiad eisteddog ac iechyd.
Mae cyfryngau cymdeithasol yn cynrychioli un o’r mathau mwyaf cyffredin o weithgaredd sgrin ymhlith oedolion ifanc. Mae llwyfannau digidol yn darparu cyfleoedd ar gyfer cyfathrebu, adloniant, hunanfynegiant a rhannu gwybodaeth. Yn wahanol i ffurfiau mwy goddefol o gyfryngau, mae cyfryngau cymdeithasol yn aml yn cynnwys rhyngweithio gweithredol rhwng defnyddwyr. Mae ymchwil wedi dangos bod pobl ifanc yn tueddu i ddefnyddio sawl llwyfan cyfryngau cymdeithasol ar yr un pryd, gan symud rhwng gwahanol gymwysiadau drwy gydol y dydd (Vannucci et al., 2017). Mae’r defnydd aml-lwyfan hwn yn gallu cynyddu hyd ymgysylltiad digidol cyffredinol, gan wneud cyfryngau cymdeithasol yn elfen ganolog o fywyd bob dydd. Mae’r dyluniad technolegol o’r llwyfannau hyn hefyd yn chwarae rôl bwysig wrth annog ymgysylltiad parhaus. Mae algorithmau sy’n personoli cynnwys, hysbysiadau cyson, a systemau adborth cymdeithasol yn annog defnyddwyr i ddychwelyd yn rheolaidd at y llwyfannau (Montag et al., 2019). Gall y nodweddion hyn arwain at ddefnydd hirfaith o gyfryngau cymdeithasol heb fwriad ymwybodol. Yn ogystal, mae cyfryngau cymdeithasol yn darparu amgylchedd lle mae hunaniaeth gymdeithasol yn cael ei ffurfio a’i chyflwyno. Trwy rannu delweddau, fideos a phrofiadau personol, gall defnyddwyr gyflwyno fersiynau curadu o’u bywydau bob dydd (Manago et al., 2008). Gall y prosesau hyn gael goblygiadau ar gyfer sut mae unigolion yn gweld eu hunain ac eraill, yn enwedig o ran ffordd o fyw a gweithgarwch corfforol.
Mae’r llenyddiaeth sy’n archwilio’r berthynas rhwng defnydd o gyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol yn cynnig canlyniadau cymysg. Mae rhai astudiaethau wedi nodi cysylltiadau negyddol, gan awgrymu bod defnydd uwch o gyfryngau cymdeithasol yn gysylltiedig â lefelau is o weithgarwch corfforol. Er enghraifft, mae ymchwil wedi dangos bod unigolion sy’n treulio mwy o amser ar gyfryngau cymdeithasol yn tueddu i gymryd rhan mewn llai o weithgarwch corfforol cymedrol neu ddwys (Lepp et al., 2013). Un esboniad cyffredin ar gyfer y berthynas hon yw’r cysyniad o ddadleoli amser. Mae’r theori hon yn awgrymu bod amser a dreulir mewn gweithgareddau digidol yn lleihau’r amser sydd ar gael ar gyfer gweithgareddau eraill, gan gynnwys symudiad corfforol (Must & Tybor, 2005). Oherwydd bod amser hamdden yn gyfyngedig, gall cynnydd mewn defnydd o gyfryngau cymdeithasol gyfrannu at ostyngiad mewn gweithgarwch corfforol. Fodd bynnag, nid yw’r berthynas hon yn un syml nac yn gyffredinol negyddol. Mae ymchwil arall wedi dangos y gall cyfryngau cymdeithasol weithredu fel offeryn i hyrwyddo ymddygiadau iach. Mae cynnwys sy’n ymwneud â ffitrwydd, megis tiwtorialau ymarfer corff, rhaglenni hyfforddi, a heriau ffitrwydd ar-lein, yn boblogaidd ar sawl llwyfan digidol (Yang & Koenigstorfer, 2020). Gall y math hwn o gynnwys gynyddu ymwybyddiaeth o weithgarwch corfforol a darparu ysbrydoliaeth neu wybodaeth ymarferol i ddefnyddwyr. Mewn rhai achosion, gall hefyd greu cymunedau ar-lein lle mae unigolion yn rhannu cynnydd, yn gosod nodau, ac yn cefnogi ei gilydd wrth geisio cynyddu eu lefelau gweithgarwch corfforol.
Mae damcaniaeth cymhariaeth gymdeithasol yn cynnig esboniad pwysig arall ar gyfer sut y gall cyfryngau cymdeithasol ddylanwadu ar ymddygiadau iechyd. Mae’r ddamcaniaeth hon yn awgrymu bod unigolion yn gwerthuso eu hunain drwy gymharu â phobl eraill, yn enwedig mewn meysydd sy’n ymwneud ag ymddangosiad neu gyflawniad (Festinger, 1954). Ar gyfryngau cymdeithasol, mae defnyddwyr yn aml yn cael eu hamlygu i ddelweddau o unigolion sy’n portreadu ffordd o fyw actif neu gyrff ffit. Gall y delweddau hyn ddylanwadu ar ganfyddiadau defnyddwyr o iechyd, ffitrwydd a safonau corfforol dymunol (Fardouly & Vartanian, 2016). Mewn rhai achosion, gall cymariaethau cymdeithasol gynyddu cymhelliant i gymryd rhan mewn gweithgarwch corfforol. Pan fo defnyddwyr yn gweld cynnwys sy’n ysbrydoledig neu’n realistig, gall hyn annog newid ymddygiad cadarnhaol. Fodd bynnag, gall cymariaethau hefyd gael effeithiau negyddol os yw’r safonau a gyflwynir yn cael eu hystyried yn afrealistig neu’n anodd eu cyflawni. Mae ymchwil wedi dangos bod amlygiad hirfaith i gynnwys sy’n hyrwyddo delweddau corff delfrydol yn gallu arwain at anfodlonrwydd corfforol neu leihad mewn hunan-barch mewn rhai defnyddwyr (Holland & Tiggemann, 2016). Mae’r canfyddiadau hyn yn awgrymu bod effaith cyfryngau cymdeithasol ar weithgarwch corfforol yn dibynnu’n rhannol ar sut mae defnyddwyr yn dehongli’r cynnwys y maent yn ei weld.
Mae rhwydweithiau cymdeithasol ar-lein hefyd yn gallu dylanwadu ar ymddygiadau iechyd drwy brosesau dylanwad cymdeithasol. Mae damcaniaethau ymddygiad iechyd yn pwysleisio bod normau cymdeithasol a disgwyliadau cymheiriaid yn gallu chwarae rôl bwysig wrth ffurfio ymddygiadau unigol (Ajzen, 1991). Pan fo gweithgarwch corfforol yn cael ei hyrwyddo o fewn rhwydwaith cymdeithasol, gall unigolion fod yn fwy tebygol o gymryd rhan mewn ymddygiadau tebyg. Mae rhai astudiaethau wedi dangos bod rhannu gweithgareddau ffitrwydd ar gyfryngau cymdeithasol, megis rhedeg neu fynd i’r gampfa, yn gallu annog eraill o fewn yr un rhwydwaith i gymryd rhan mewn gweithgareddau corfforol (Centola, 2013). Yn ogystal, mae’r cysyniad o “ddylanwadwyr” ar gyfryngau cymdeithasol wedi dod yn fwyfwy amlwg yn ystod y blynyddoedd diwethaf. Mae’r unigolion hyn yn aml yn rhannu cynnwys sy’n ymwneud â hyfforddiant, maeth a ffordd o fyw actif, ac mae ganddynt y potensial i ddylanwadu ar ymddygiadau eu dilynwyr (Pilgrim & Bohnet-Joschko, 2019). Er y gall dylanwadwyr hyrwyddo ymddygiadau iach, mae rhai ymchwilwyr wedi nodi pryderon ynghylch cywirdeb neu realistiaeth rhai o’r cynnwys a rennir ar-lein. Mae hyn yn tynnu sylw at bwysigrwydd gwerthuso’r cynnwys iechyd sy’n cael ei hyrwyddo ar gyfryngau cymdeithasol.
Oherwydd eu cyrhaeddiad eang, mae cyfryngau cymdeithasol hefyd wedi cael eu defnyddio fel platfformau ar gyfer ymyriadau iechyd cyhoeddus. Mae ymchwil wedi archwilio sut y gellir defnyddio llwyfannau digidol i hyrwyddo gweithgarwch corfforol drwy rannu gwybodaeth iechyd, darparu cefnogaeth gymdeithasol, a chreu cymhellion ymddygiadol. Mae rhai ymyriadau wedi defnyddio elfennau megis heriau ffitrwydd, grwpiau cymorth ar-lein, neu systemau olrhain gweithgarwch i annog defnyddwyr i gynyddu eu lefelau symudiad (Maher et al., 2016). Gall y dulliau hyn fod yn arbennig o effeithiol ymhlith poblogaethau ifanc sydd eisoes yn treulio llawer o amser mewn amgylcheddau digidol. Fodd bynnag, mae effeithiolrwydd ymyriadau cyfryngau cymdeithasol yn amrywio’n sylweddol rhwng astudiaethau. Mae ffactorau megis lefel ymgysylltiad defnyddwyr, dyluniad y rhaglen, a nodweddion demograffig y cyfranogwyr yn gallu dylanwadu ar ganlyniadau’r ymyriadau hyn.
Er gwaethaf y cynnydd mewn ymchwil ar y pwnc hwn, mae nifer o fylchau yn parhau yn y llenyddiaeth bresennol. Yn gyntaf, mae llawer o astudiaethau yn dibynnu ar fesurau hunan-adrodd o ddefnydd o gyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol, sy’n gallu bod yn agored i ragfarn neu anghywirdebau. Yn ail, mae llawer o ymchwil yn canolbwyntio ar faint o amser a dreulir ar gyfryngau cymdeithasol, yn hytrach na’r math o gynnwys sy’n cael ei ddefnyddio. Gall y gwahaniaeth hwn fod yn bwysig gan fod cynnwys sy’n ymwneud â ffitrwydd neu iechyd yn debygol o gael effeithiau gwahanol i gynnwys adloniadol neu gymdeithasol. Yn drydydd, mae’r rhan fwyaf o astudiaethau yn defnyddio dyluniadau croestoriadol, sy’n cyfyngu ar y gallu i sefydlu perthnasoedd achosol rhwng defnydd o gyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol. Mae angen mwy o astudiaethau hydredol a dulliau ymchwil cymysg i ddeall yn well sut mae’r berthynas hon yn datblygu dros amser.
Yn gyffredinol, mae’r llenyddiaeth bresennol yn awgrymu bod y berthynas rhwng cyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol yn gymhleth ac aml-haenog. Ar un llaw, gall defnydd estynedig o gyfryngau cymdeithasol gyfrannu at ymddygiad eisteddog drwy leihau’r amser sydd ar gael ar gyfer gweithgareddau corfforol. Ar y llaw arall, gall yr un llwyfannau hefyd ddarparu cyfleoedd i hyrwyddo gweithgarwch corfforol drwy gynnwys ffitrwydd, cymorth cymdeithasol ar-lein, a dylanwad cymheiriaid. O ystyried rôl ganolog cyfryngau cymdeithasol ym mywydau oedolion ifanc, mae deall y berthynas hon yn bwysig ar gyfer ymchwil iechyd cyhoeddus a datblygu strategaethau hyrwyddo iechyd. Gall ymchwil pellach sy’n archwilio natur a chyd-destun defnydd o gyfryngau cymdeithasol ddarparu mewnwelediad gwerthfawr i sut y gellir defnyddio amgylcheddau digidol i gefnogi ffyrdd o fyw mwy actif mewn cymdeithasau modern.
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Defnyddiodd yr astudiaeth hon ddull dulliau cymysg, gyda chyfweliadau ansoddol lled-strwythuredig yn dod ar ôl arolwg meintiol. Dewiswyd y dull hwn i alluogi dadansoddiad rhagarweiniol o dueddiadau a chysylltiadau rhwng defnyddio cyfryngau cymdeithasol, gweithgaredd corfforol ac ymgysylltiad seicolegol, ac yna ymchwiliad trylwyr i brofiadau gwirioneddol y cyfranogwyr a dehongliadau o'r canlyniadau hyn. Drwy ganiatáu ar gyfer triongli a chynnig ystod o safbwyntiau wrth ddeall y pwnc ymchwil, mae integreiddio methodolegau meintiol ac ansoddol yn cryfhau dilysrwydd yr astudiaeth. Cynhaliwyd arolwg hunan-adrodd ar-lein gydag offer dilys i fesur ymgysylltiad cyfryngau cymdeithasol, gweithgaredd corfforol ac arferion defnydd problemus fel rhan o'r cyfnod meintiol. Arweiniodd canlyniadau'r arolwg greu'r canllaw cyfweliad ar gyfer y cyfnod ansoddol, gan warantu bod cwestiynau'r cyfweliad yn seiliedig ar y canfyddiadau meintiol ac yn caniatáu ymchwiliad ychwanegol i themâu allweddol.
Er mwyn cynyddu cyrhaeddiad ac amrywiad i'r eithaf mewn gweithgaredd corfforol a defnydd o gyfryngau cymdeithasol, recriwtiwyd cyfranogwyr gan ddefnyddio dull samplu di-debygolrwydd (Etiken 2016) ar draws sawl cyd-destun. Defnyddiwyd darlithoedd prifysgol, timau chwaraeon a chysylltiadau personol fel teulu a ffrindiau ar gyfer recriwtio. Defnyddiwyd y dull recriwtio aml-ffynhonnell hwn i sicrhau bod pobl â gwahanol batrymau defnydd cyfryngau cymdeithasol a graddau amrywiol o gyfranogiad mewn gweithgaredd corfforol trefnus wedi'u cynnwys. Rhoddwyd crynodeb o'r astudiaeth a dolen i'r arolwg ar-lein i unigolion â diddordeb yn ystod cyhoeddiadau byr a wnaed yn ystod darlithoedd wedi'u hamserlennu, a ddefnyddiwyd i recriwtio myfyrwyr prifysgol. Recriwtiwyd cyfranogwyr o dimau chwaraeon trwy gyfathrebu'n uniongyrchol â hyfforddwyr neu drefnwyr timau, a hysbysodd aelodau'r tîm am yr astudiaeth. Cynorthwyodd effaith domino o ran teulu a ffrindiau, lle anogwyd yr ymatebwyr cychwynnol i anfon dolen yr arolwg ymlaen at eu cysylltiadau eu hunain. Gwnaeth y strategaeth hon hi'n haws i'r gymuned gymryd rhan y tu allan i leoliadau academaidd. Rhaid i gyfranogwyr fod rhwng 18 a 25 oed i fod yn gymwys. Er mwyn gwarantu cydnabyddiaeth lwyr o'r casgliad data, gofynnwyd i gyfranogwyr a fyddent yn fodlon cymryd rhan mewn cyfweliad dilynol ar ddiwedd yr arolwg. Er mwyn sicrhau amrywiad mewn lefelau gweithgaredd corfforol, dwyster defnydd cyfryngau cymdeithasol a sgoriau ar fesurau o ddefnydd problemus o gyfryngau cymdeithasol a FOMO, dewiswyd is-sampl bwriadedig o bobl a roddodd ganiatâd yn seiliedig ar ymatebion yr arolwg. Llwyddodd y cyfnod ansoddol i gofnodi amrywiaeth eang o brofiadau a safbwyntiau sy'n berthnasol i amcanion yr astudiaeth oherwydd y detholiad bwriadol hwn. Cryfhaodd cynnwys cyfranogwyr o gyd-destunau academaidd, athletaidd a chymunedol ddilysrwydd ecolegol yr astudiaeth a galluogi archwiliad ystyrlon o'r berthnasoedd rhwng gweithgaredd corfforol a defnydd cyfryngau cymdeithasol ar draws amrywiol broffiliau ffordd o fyw, er gwaethaf sut y gall samplu cyfleustra gyfyngu ar gyffredinoli canfyddiadau.
Defnyddiwyd arolwg ar-lein (Atodiad A) a oedd wedi'i ddiogelu ar blatfform arolwg diogel i gasglu data meintiol. Roedd yr arolwg yn cynnwys cwestiynau demograffig ac yna cyfres o holiaduron safonol ac eitemau a ddewiswyd gan ymchwilwyr wedi'u llywio gan offerynnau sefydledig. Defnyddiwyd yr Holiadur Gweithgaredd Corfforol Rhyngwladol – Ffurf Fer (IPAQ-SF) i fesur gweithgaredd corfforol. Mae cerdded, gweithgaredd corfforol cymedrol, gweithgaredd corfforol egnïol ac ymddygiad eisteddog yn ystod y saith diwrnod blaenorol i gyd yn cael eu mesur gan yr IPAQ-SF (Craig et al., 2003). Dewiswyd y ffurf fer oherwydd ei defnydd helaeth, ei ddibynadwyedd parchus a'i phriodoldeb ar gyfer astudiaethau poblogaeth ar raddfa fawr. Defnyddiwyd sawl mesur dilys i fesur newidynnau sy'n gysylltiedig â chyfryngau cymdeithasol. Defnyddiwyd y FoMOS (Przybylski et al., 2013), sy'n mesur pryder sy'n gysylltiedig â cholli rhyngweithiadau cymdeithasol a chynnwys ar-lein, i fesur ofn colli allan (FoMO). Defnyddiwyd yr Holiadur Caethiwed i Gyfryngau Cymdeithasol (Ozimek et al., 2023), sy'n gwerthuso defnydd obsesiynol, colli rheolaeth ac ymyrraeth â gweithrediad o ddydd i ddydd, i feintioli caethiwed i gyfryngau cymdeithasol. Er mwyn asesu symptomau defnydd problemus o gyfryngau cymdeithasol yn unol â meini prawf caethiwed ymddygiadol, integreiddiwyd y Raddfa Anhwylder Cyfryngau Cymdeithasol (Van den Eijnden., 2016) hefyd. Gan ddefnyddio eitemau o'r Holiadur Defnydd Rhwydweithio Cymdeithasol, sy'n gwerthuso amlder, hyd a phwrpas defnydd o gyfryngau cymdeithasol ar draws llwyfannau, ymchwiliwyd ymhellach i batrymau a dwyster cyfranogiad yn y cyfryngau cymdeithasol. Defnyddiwyd eitemau dethol yn seiliedig ar y Raddfa Defnydd Amser Rhwydweithio Cymdeithasol (Olufadi, 2016) i fesur faint o amser a dreuliwyd ar gyfryngau cymdeithasol drwy gydol y dydd, gan gynnwys yn y nos, i gofnodi nodweddion amserol cyfranogiad ar-lein. Helpodd cyfuniad yr offer hyn i lunio gweddill cwestiynau'r arolwg, gan alluogi gwerthusiad trylwyr o agweddau cadarnhaol a negyddol defnydd o gyfryngau cymdeithasol yn ogystal â sut mae'n ymwneud â gweithgaredd corfforol.
Defnyddiwyd cyfweliadau (Atodiad B) lled-strwythuredig i gasglu data ansoddol yn dilyn y dadansoddiad cychwynnol o ddata'r arolwg. Yn dibynnu ar ddiddordeb y cyfranogwyr, cynhaliwyd cyfweliadau dros y ffôn neu wyneb i wyneb, yn dibynnu ar ddewis y cyfranogwyr. Gyda chaniatâd y cyfranogwyr, recordiwyd pob cyfweliad ar ffurf sain. Defnyddiwyd cyfuniad o ganlyniadau'r arolwg a themâu a aseswyd gan yr IPAQ-SF, FoMOS, SMAQ, SMDS, yr Holiadur Defnydd Rhwydweithio Cymdeithasol a SONTUS i greu'r canllaw cyfweliad. Pwrpas y cwestiynau oedd ymchwilio i brofiadau goddrychol y cyfranogwyr o ran defnyddio cyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol, gyda phwyslais arbennig ar sut roedd yr ymddygiadau hyn yn rhyngweithio ym mywyd beunyddiol.
Defnyddiwyd meddalwedd ystadegol i ddadansoddi data meintiol. I grynhoi tueddiadau defnydd cyfryngau cymdeithasol, lefelau gweithgarwch corfforol a nodweddion demograffig, cyfrifwyd ystadegau disgrifiadol. Ymchwiliwyd i'r berthnasoedd rhwng gweithgarwch corfforol a ffactorau sy'n gysylltiedig â chyfryngau cymdeithasol gan ddefnyddio dulliau anuniongyrchol, megis astudiaethau atchweliad a chydberthynas. Defnyddiwyd dadansoddiad thematig i archwilio trawsgrifiadau ysgrifenedig data cyfweliadau ansoddol. Defnyddiwyd dull anwythol a diddwythol, lle'r oedd strwythur yr arolwg yn arwain y dehongliadau cychwynnol wrth ganiatáu i themâu newydd ddod i'r amlwg o'r data. Ar ôl darllen y trawsgrifiadau sawl gwaith i wneud yn siŵr eu bod yn gyfarwydd, cynhaliwyd codio a datblygu thema gofalus. Cyn casglu data, cafwyd cymeradwyaeth foesegol gan y grŵp moeseg prifysgol priodol. Cyn dechrau'r astudiaeth, rhoddodd y cyfranogwyr eu caniatâd gwybodus ar ôl derbyn gwybodaeth fanwl amdano. Arbedwyd pob darn o wybodaeth yn ddiogel, ei ddienwi a'i ddefnyddio ar gyfer yr astudiaeth yn unig. Gwnaed y cyfranogwyr yn ymwybodol o'u rhyddid i adael ar unrhyw adeg heb wynebu canlyniadau.
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Cwblhaodd cyfanswm o 15 gyfranogwyr rhwng 18 a 25 oed yr arolwg ar-lein. Roedd y sampl yn bennaf yn ddynion (73%), gyda menywod yn cynrychioli 26% o’r ymatebwyr. Dangosodd gweithgarwch corfforol hunan-adroddedig a fesurwyd gan yr IPAQ-SF amrywiad rhwng cyfranogwyr. Adroddwyd bod gweithgarwch corfforol egnïol yn digwydd ar gyfartaledd rhwng 3 a 5 diwrnod yr wythnos, gyda rhai cyfranogwyr yn nodi hyd at 6–7 diwrnod. Roedd hyd sesiynau gweithgarwch egnïol fel arfer rhwng 60 a 120 munud, gan awgrymu lefelau cymharol uchel o ymgysylltiad ymhlith rhai unigolion. Roedd gweithgarwch corfforol cymedrol yn dangos mwy o amrywiad, gyda rhai cyfranogwyr yn adrodd dim gweithgarwch o gwbl, tra bod eraill yn adrodd hyd at 7 diwrnod yr wythnos. Roedd hyd y gweithgarwch yn amrywio o 30 munud i 2 awr, er bod anghysondebau yn y data yn awgrymu gwahaniaethau yn y ddealltwriaeth o weithgarwch cymedrol. Cerdded oedd y math mwyaf cyson o weithgarwch, gyda’r rhan fwyaf o gyfranogwyr yn cerdded ar y rhan fwyaf o ddyddiau’r wythnos. Roedd hyd cerdded yn amrywio’n sylweddol, o tua 10 munud i dros 90 munud y dydd. Roedd ymddygiad eisteddog hefyd yn amlwg. Adroddodd y mwyafrif eu bod yn eistedd rhwng 2–5 awr y dydd ar ddiwrnod gwaith, er bod rhai ymatebion yn awgrymu lefelau llawer uwch, gan ddangos naill ai anghysondebau neu amser eistedd hirfaith mewn rhai achosion.
Roedd lefelau defnydd cyfryngau cymdeithasol yn uchel ar draws y sampl. Y llwyfannau mwyaf cyffredin oedd Instagram (19%), TikTok (18%) a Snapchat (18%), gyda YouTube (16%) a Facebook (15%) hefyd yn cael eu defnyddio’n rheolaidd. Fodd bynnag, o ran y llwyfan a ddefnyddiwyd fwyaf, roedd Instagram (46%) a TikTok (40%) yn dominyddu’n glir. Roedd amser dyddiol ar gyfryngau cymdeithasol yn sylweddol. Nododd y mwyafrif eu bod yn treulio 2–4 awr y dydd (40%), gyda 26% yn treulio 4–6 awr a 33% rhwng 1–2 awr. Ni nododd unrhyw gyfranogwr ddefnydd o lai nag un awr neu fwy na chwe awr. O ran patrymau amser, roedd defnydd yn digwydd yn bennaf gyda’r nos (73%) ac yn hwyr yn y nos (20%), gyda defnydd cyfyngedig yn y bore neu’r prynhawn. Roedd y prif resymau dros ddefnyddio cyfryngau cymdeithasol yn cynnwys cadw mewn cysylltiad â ffrindiau a theulu (28%) ac adloniant (28%). Roedd rhesymau eraill yn cynnwys cymunedau diddordeb (16%), newyddion a gwybodaeth (9%) a rhannu diweddariadau personol (7%). Adroddodd tua thraean o’r cyfranogwyr (33%) eu bod wedi cymryd saib “detox” o gyfryngau cymdeithasol, tra nad oedd y mwyafrif (66%) wedi gwneud hynny. Yn gyffredinol, mae’r canlyniadau’n dangos bod cyfranogwyr yn ymgymryd â lefelau cymedrol i uchel o weithgarwch corfforol, tra hefyd yn treulio cryn amser ar gyfryngau cymdeithasol. Mae’r defnydd dwys yn y nos yn awgrymu bod cyfryngau cymdeithasol yn rhan sylweddol o amser hamdden dyddiol.
Nododd y dadansoddiad thematig o’r cyfweliadau lled-strwythuredig sawl thema allweddol yn ymwneud â rôl cyfryngau cymdeithasol ym mywydau bob dydd y cyfranogwyr a’i ddylanwad ar weithgarwch corfforol. Disgrifiodd y rhan fwyaf o gyfranogwyr gyfryngau cymdeithasol fel rhan annatod o’u trefn ddyddiol. Roedd gwirio cyfryngau cymdeithasol yn y bore ac cyn mynd i’r gwely yn gyffredin, ynghyd â defnydd mewn “eiliadau rhwng pethau” fel teithio neu aros. I rai, roedd y defnydd yn awtomatig ac yn gyson, tra bod eraill yn adrodd mwy o reolaeth ymwybodol dros eu defnydd. Nodwyd tri phrif ddefnydd sef adloniant, cynnal perthnasoedd a chael gwybodaeth neu ysbrydoliaeth. Roedd cynnwys fideo byr yn ffynhonnell allweddol o adloniant. Roedd cyfathrebu cymdeithasol hefyd yn ganolog, gyda chyfranogwyr yn defnyddio’r llwyfannau i gadw mewn cysylltiad â phobl eraill. Yn ogystal, roedd cynnwys yn ymwneud â ffitrwydd a ffordd o fyw yn cael ei weld yn rheolaidd. Adroddwyd effeithiau cadarnhaol a negyddol. Roedd effeithiau cadarnhaol yn cynnwys rhoi cynnig ar weithgareddau newydd fel ymarferion neu ryseitiau a chynnydd mewn ymwybyddiaeth iechyd. Fodd bynnag, roedd effeithiau negyddol yn cynnwys mwy o amser sgrin, yn enwedig yn hwyr yn y nos a phatrymau cwsg aflonydd. Nododd cyfranogwyr hefyd fod defnydd hirfaith yn cyfrannu at ymddygiad mwy eisteddog. Mae’r profiadau o FOMO yn amrywio gyda rhai yn dangos teimladau cryf o golli allan, yn enwedig wrth weld bywydau cymdeithasol eraill, tra bod eraill yn teimlo llai o effaith. Roedd FOMO yn gysylltiedig â mwy o wirio cyfryngau cymdeithasol a theimlad o bwysau cymdeithasol. Cydnabu nifer o gyfranogwyr fod cyfryngau cymdeithasol yn gallu disodli amser ar gyfer gweithgarwch corfforol. Disgrifiwyd sefyllfaoedd lle roedd sgrolio yn cael blaenoriaeth dros ymarfer, yn aml oherwydd colli ymwybyddiaeth o amser. Fodd bynnag, nododd rhai nad oedd hyn yn effeithio arnynt oherwydd hunanddisgyblaeth. Roedd cyfryngau cymdeithasol yn dylanwadu ar gymhelliant mewn ffyrdd cadarnhaol a negyddol. Ar y naill law, roedd cynnwys ffitrwydd yn cynyddu cymhelliant ac yn annog rhoi cynnig ar weithgareddau newydd. Ar y llaw arall, roedd cymariaethau cymdeithasol yn gallu lleihau cymhelliant, gan arwain at deimladau o bwysau neu annigonolrwydd. Roedd cymryd seibiant o gyfryngau cymdeithasol yn gysylltiedig â newidiadau cadarnhaol, gan gynnwys mwy o gynhyrchiant, mwy o amser rhydd a chynnydd mewn gweithgarwch corfforol i rai. Roedd cyfranogwyr hefyd yn adrodd gwell eglurder meddyliol a llai o straen. Fodd bynnag, roedd rhai yn teimlo’n fwy arwahanedig yn gymdeithasol.
Mae’r canlyniadau’n dangos perthynas gymhleth rhwng cyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol. Er bod y data meintiol yn awgrymu bod y ddau ymddygiad yn gallu cydfodoli, mae’r data ansoddol yn dangos y mecanweithiau sylfaenol sy’n siapio’r berthynas hon. Gall cyfryngau cymdeithasol weithredu fel ffynhonnell cymhelliant ac ysbrydoliaeth, ond hefyd gyfrannu at ymddygiad eisteddog, dadleoli amser a phrofiadau seicolegol negyddol fel FOMO a chymariaethau cymdeithasol. Felly, nid yw’r effaith yn un unffurf, ond yn dibynnu ar batrymau defnydd unigol, lefel hunanddisgyblaeth a’r math o gynnwys sy’n cael ei ddefnyddio.
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Nod y drafodaeth hon yw dehongli canlyniadau’r astudiaeth yng nghyd-destun y llenyddiaeth bresennol a’r fframwaith damcaniaethol a osodwyd yn gynharach yn y traethawd hir hwn. Trwy integreiddio’r canfyddiadau meintiol ac ansoddol, mae’r adran hon yn archwilio sut mae defnydd o gyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol yn cyd-fodoli ym mywydau oedolion ifanc, a’r mecanweithiau seicolegol a chymdeithasol sy’n siapio’r berthynas hon. Yn hytrach na chynnig perthynas unffordd neu syml, mae’r canlyniadau’n amlygu natur gymhleth, ddeinamig ac unigol-ddibynnol y rhyngweithio rhwng amgylcheddau digidol a symudiad corfforol.
Yn gyffredinol, mae’r canfyddiadau’n dangos bod cyfranogwyr yn treulio cryn amser ar gyfryngau cymdeithasol, fel y nodwyd mewn astudiaethau blaenorol sy’n adrodd lefelau uchel o ymgysylltiad digidol ymhlith oedolion ifanc. Er gwaethaf hyn, roedd llawer o’r cyfranogwyr hefyd yn adrodd lefelau cymedrol i uchel o weithgarwch corfforol, yn enwedig cerdded a gweithgarwch egnïol. Mae hyn yn awgrymu nad yw defnydd uchel o gyfryngau cymdeithasol o reidrwydd yn anghydnaws â ffordd o fyw actif, gan herio rhai naratifau syml sy’n cysylltu amser sgrin yn uniongyrchol â diffyg gweithgarwch. Fodd bynnag, mae’r data ansoddol yn darparu dealltwriaeth ddyfnach o’r mecanweithiau sylfaenol sy’n siapio’r berthynas hon. Er bod cyfryngau cymdeithasol yn gallu gweithredu fel ffynhonnell ysbrydoliaeth a chymhelliant ar gyfer gweithgarwch corfforol, roeddent hefyd yn cael eu hystyried yn ffactor a allai gyfrannu at ymddygiad eisteddog, dadleoli amser, ac aflonyddwch cwsg. Mae’r canfyddiadau hyn yn atgyfnerthu’r syniad mai’r math o ddefnydd, y cyd-destun, a lefel hunanreolaeth sy’n allweddol wrth ddeall effaith cyfryngau cymdeithasol ar ymddygiad iechyd.
Disgrifiodd y rhan fwyaf o’r cyfranogwyr gyfryngau cymdeithasol fel rhan annatod o’u trefn ddyddiol, gyda defnydd rheolaidd yn y bore, yn ystod y dydd mewn eiliadau , ac yn arbennig cyn mynd i’r gwely. Mae’r patrymau hyn yn adlewyrchu canfyddiadau ymchwil flaenorol sy’n dangos bod defnyddio cyfryngau cymdeithasol yn aml yn awtomatig ac wedi’i ymgorffori mewn arferion dyddiol arferol. Roedd y defnydd aml hwn yn aml yn cael ei ysgogi gan adloniant, cynnal perthnasoedd cymdeithasol, a mynediad at wybodaeth. Mae’r integreiddio dwfn hwn o gyfryngau cymdeithasol i drefniadau amserol bywyd bob dydd yn berthnasol wrth ddehongli eu heffaith ar weithgarwch corfforol. Yn hytrach na bod yn ymddygiad wedi’i amserlennu’n fwriadol, mae sgrolio yn aml yn digwydd heb ymwybyddiaeth lawn, gan gynyddu’r tebygolrwydd o ymestyn amser sgrin y tu hwnt i fwriad gwreiddiol y defnyddiwr. Mae hyn yn cyd-fynd â dadleuon ynghylch dyluniad algorithmig llwyfannau cyfryngau cymdeithasol, sy’n annog ymgysylltiad parhaus drwy gynnwys personol ac adborth cymdeithasol (Davenport et al., 2014).
Mae’r cysyniad o ddadleoli amser yn darparu fframwaith defnyddiol ar gyfer deall rhai o’r canfyddiadau negyddol a nodwyd. Cydnabu nifer o gyfranogwyr fod sgrolio ar gyfryngau cymdeithasol weithiau’n disodli gweithgarwch corfforol, yn enwedig gyda’r nos pan oedd blinder neu ddiffyg cymhelliant eisoes yn bresennol. Disgrifiwyd sefyllfaoedd lle collwyd ymwybyddiaeth o amser, gan arwain at oedi neu hepgor ymarfer corff a oedd wedi’i gynllunio. Mae’r canfyddiadau hyn yn cefnogi ymchwil blaenorol sy’n awgrymu bod defnydd estynedig o gyfryngau sgrin yn gallu lleihau’r amser sydd ar gael ar gyfer symudiad corfforol (Lepp et al., 2013). Fodd bynnag, mae’n bwysig nodi nad oedd y berthynas hon yn gyffredinol nac yn anochel ymhlith pob cyfranogwr. Nododd rhai unigolion lefel uchel o hunanddisgyblaeth, gan ddatgan nad oedd eu defnydd o gyfryngau cymdeithasol yn effeithio ar eu trefn ymarfer. Mae hyn yn awgrymu rôl bwysig ffactorau unigol megis hunanreolaeth, blaenoriaethau personol, a strwythur trefn dyddiol.
Ar yr un pryd, mae’r canlyniadau’n tynnu sylw at botensial cadarnhaol cyfryngau cymdeithasol i hyrwyddo gweithgarwch corfforol. Adroddodd nifer o gyfranogwyr eu bod yn dod ar draws cynnwys ffitrwydd yn rheolaidd, gan gynnwys ymarferion, syniadau hyfforddi, a chynnwys ysbrydoledig. Mewn rhai achosion, arweiniodd hyn at roi cynnig ar weithgareddau newydd neu gynnydd mewn cymhelliant i symud. Mae hyn yn cyd-fynd â llenyddiaeth sy’n awgrymu bod cyfryngau cymdeithasol yn gallu gweithredu fel adnodd ar gyfer hyrwyddo iechyd drwy fodelu ymddygiad, darparu gwybodaeth, a chynnig cefnogaeth gymdeithasol anffurfiol (Maher et al., 2014). Yn nhermau damcaniaethol, gellir dehongli hyn drwy lens dylanwad cymdeithasol, lle mae gweld eraill yn ymgymryd â gweithgarwch corfforol yn atgyfnerthu normau cymdeithasol cadarnhaol ac yn cynyddu bwriadau ymddygiadol (Ajzen, 1991). Fodd bynnag, pwysleisiodd y cyfranogwyr fod effaith y cynnwys hwn yn dibynnu’n gryf ar ei natur. Roedd cynnwys a oedd yn cael ei ystyried yn realistig, hygyrch neu’n ymwneud â phobl “debyg iddyn nhw” yn fwy tebygol o gynyddu cymhelliant. Mae hyn yn awgrymu bod dilysrwydd a chyd-destun cymdeithasol y cynnwys yn ffactorau allweddol wrth bennu a yw amgylcheddau digidol yn cefnogi neu’n tanseilio ymddygiadau iechyd.
Mae’r canfyddiadau hefyd yn amlygu ochr fwy problematig cyfryngau cymdeithasol, yn enwedig drwy brosesau cymhariaeth gymdeithasol. Disgrifiodd rhai cyfranogwyr deimladau o bwysau, annigonolrwydd neu leihad mewn cymhelliant wrth gymharu eu hunain â delweddau o gyrff ffit neu fywydau actif eraill. Mae hyn yn gyson â damcaniaeth Festinger (1954) ac ymchwil ddiweddarach sy’n dangos bod cymariaethau ar gyfryngau cymdeithasol yn gallu cael effeithiau niweidiol ar hunan-barch a delwedd corff. Er bod rhai unigolion yn defnyddio cymariaethau fel ffynhonnell ysbrydoliaeth, roedd eraill yn teimlo bod y safonau a gyflwynir ar-lein yn afrealistig neu’n anodd eu cyflawni. Mae hyn yn awgrymu bod cyfryngau cymdeithasol yn gallu gweithredu fel “cleddyf dwy fin”, gan hyrwyddo ymddygiadau cadarnhaol i rai ond tanseilio lles seicolegol a chymhelliant i eraill. Mae’r amrywiad hwn yn tanlinellu pwysigrwydd ffactorau seicolegol unigol megis hyblygrwydd gwybyddol a hunan-dosturi wrth lywio amgylcheddau digidol.
Roedd FOMO yn thema amlwg yn y data ansoddol, gyda rhai cyfranogwyr yn adrodd teimladau cryf o bwysau i wirio cyfryngau cymdeithasol yn aml er mwyn peidio â cholli digwyddiadau cymdeithasol neu gynnwys perthnasol. Roedd y profiadau hyn yn aml yn gysylltiedig â defnydd mwy mynych ac anoddach i’w reoli, gan gefnogi canfyddiadau blaenorol sy’n cysylltu FOMO â defnydd problemus o gyfryngau cymdeithasol. O safbwynt gweithgarwch corfforol, gall FOMO gyfrannu at ddadleoli amser drwy gynyddu’r tebygolrwydd o sgrolio di-dor, yn enwedig yn y nos. Yn ogystal, gall effeithiau emosiynol FOMO megis pryder neu straen leihau cymhelliant i ymgymryd â gweithgarwch corfforol. Mae hyn yn awgrymu bod ffactorau seicolegol cysylltiedig â defnydd digidol yn gallu dylanwadu ar ymddygiad iechyd mewn ffyrdd anuniongyrchol ond arwyddocaol.
Mae profiadau’r cyfranogwyr a gymerodd seibiannau byr o gyfryngau cymdeithasol yn cynnig mewnwelediad gwerthfawr i oblygiadau posibl hunan-reoleiddio digidol. Adroddwyd nifer o effeithiau cadarnhaol, gan gynnwys mwy o amser rhydd, cynnydd mewn cynhyrchiant ac, mewn rhai achosion, cynnydd mewn gweithgarwch corfforol. Mae’r canfyddiadau hyn yn adlewyrchu ymchwil sy’n awgrymu bod lleihau defnydd o gyfryngau cymdeithasol yn gallu gwella lles seicolegol a rheolaeth amser. Fodd bynnag, nododd rhai cyfranogwyr hefyd deimladau o arwahanrwydd cymdeithasol, gan atgyfnerthu’r syniad bod cyfryngau cymdeithasol yn cyflawni swyddogaethau cymdeithasol pwysig. Mae hyn yn awgrymu nad yw dileu defnydd yn ateb ymarferol na chynaliadwy i bawb, ond yn hytrach bod angen dulliau mwy cynnil sy’n hyrwyddo defnydd ymwybodol a chytbwys.
O safbwynt iechyd cyhoeddus, mae’r canfyddiadau’n awgrymu bod cyfryngau cymdeithasol yn cynrychioli risg a chyfle ar yr un pryd. Er y gallant gyfrannu at ymddygiad eisteddog a phwysau seicolegol, maent hefyd yn cynnig platfformau cryf ar gyfer hyrwyddo gweithgarwch corfforol, yn enwedig ymhlith oedolion ifanc sydd eisoes yn ymgysylltu’n ddwys â’r llwyfannau hyn. Mae ymyriadau digidol sy’n canolbwyntio ar gynnwys realistig, cefnogaeth gymheiriaid, a lleihau cymariaethau niweidiol yn debygol o fod yn fwy effeithiol. Mae’r astudiaeth hon yn cefnogi galwadau am symud y tu hwnt i mesur faint o amser a dreulir ar gyfryngau cymdeithasol, ac yn hytrach archwilio ansawdd a chyd-destun defnydd. Mae gwell dealltwriaeth o’r mecanweithiau hyn yn hanfodol ar gyfer dylunio ymyriadau sy’n cyd-fynd â realiti bywydau digidol oedolion ifanc.
Un o gryfderau allweddol yr astudiaeth hon yw’r defnydd o ddulliau cymysg, sydd wedi caniatáu archwiliad mwy cynhwysfawr o’r berthynas rhwng cyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol. Serch hynny, dylid cydnabod cyfyngiadau megis y sampl fach, y dibyniaeth ar fesurau hunan-adrodd, a’r defnydd o samplu di-debygolrwydd, sy’n cyfyngu ar y gallu i gyffredinoli’r canfyddiadau.
Mae’r astudiaeth hon yn dangos bod y berthynas rhwng cyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol ymhlith oedolion ifanc yn gymhleth ac aml-haenog. Nid yw cyfryngau cymdeithasol yn gynhenid negyddol nac yn gynhenid gadarnhaol o ran gweithgarwch corfforol; yn hytrach, mae eu heffaith yn dibynnu ar batrymau defnydd, ffactorau seicolegol unigol, a’r math o gynnwys sy’n cael ei ddefnyddio. Mae’r canfyddiadau’n tanlinellu’r angen am ddulliau mwy soffistigedig o ddeall a defnyddio amgylcheddau digidol i gefnogi ffyrdd o fyw actif mewn cymdeithasau modern.
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I gloi, mae’r astudiaeth hon wedi darparu mewnwelediad gwerthfawr i’r berthynas gymhleth rhwng defnydd o gyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol ymhlith oedolion ifanc. Drwy gyfuno dulliau meintiol ac ansoddol, dangoswyd nad yw’r berthynas hon yn un syml nac unffordd, ond yn hytrach yn ddeinamig ac yn dibynnu ar amrywiaeth o ffactorau unigol, cymdeithasol a chyd-destunol. Er bod lefelau uchel o ddefnydd cyfryngau cymdeithasol yn aml yn cael eu cysylltu ag ymddygiad eisteddog a dadleoli amser, mae’r canfyddiadau’n dangos y gall unigolion gynnal lefelau ystyrlon o weithgarwch corfforol ochr yn ochr â defnydd digidol sylweddol Amlygodd y data ansoddol y mecanweithiau sy’n sail i’r berthynas hon, gan gynnwys rôl cymhelliant, cymariaethau cymdeithasol, FOMO a hunanddisgyblaeth. Gall cyfryngau cymdeithasol weithredu fel ffynhonnell ysbrydoliaeth drwy gynnwys ffitrwydd a chefnogaeth gymdeithasol, ond gall hefyd arwain at effeithiau negyddol megis pwysau seicolegol, lleihad mewn cymhelliant a defnydd amser heb ymwybyddiaeth. Felly, mae’n amlwg mai ansawdd a natur y defnydd, yn hytrach na’r maint yn unig, sy’n hanfodol wrth ddeall ei effaith ar ymddygiadau iechyd. Mae’r canfyddiadau hyn yn bwysig o safbwynt iechyd cyhoeddus, gan eu bod yn tynnu sylw at botensial cyfryngau cymdeithasol fel offeryn ar gyfer hyrwyddo gweithgarwch corfforol, os cânt eu defnyddio’n strategol. Gall ymyriadau sy’n canolbwyntio ar gynnwys realistig, hygyrch a chynhwysol, ynghyd â hyrwyddo defnydd ymwybodol, helpu i leihau effeithiau negyddol a chynyddu’r manteision posibl. Er bod cyfyngiadau i’r astudiaeth, megis maint y sampl a’r defnydd o hunan-adrodd, mae’n cyfrannu at y ddealltwriaeth gynyddol o sut mae amgylcheddau digidol yn siapio ymddygiadau iechyd. Mae angen ymchwil pellach, yn enwedig astudiaethau hydredol, i archwilio’r berthynas hon dros amser. Yn y pen draw, mae’r astudiaeth yn pwysleisio’r angen am ddull cytbwys sy’n cydnabod cyfryngau cymdeithasol fel dylanwad cymhleth gyda’r gallu i gefnogi neu danseilio ffordd o fyw actif.
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Atodiad A – Cwestiynau arolwg ar-lein
1. What is your gender? / Beth yw eich rhywedd? 
2. During the last 7 days, on how many days did you do vigorous physical activities like heavy lifting, digging, aerobics, or fast bicycling? / Yn ystod y 7 diwrnod diwethaf, ar sawl diwrnod wnaethoch chi wneud gweithgareddau corfforol egnïol fel codi pwysau trwm, cloddio, aerobeg, neu feicio’n gyflym? 
3. How much time did you usually spend doing vigorous physical activities on one of those days? / Faint o amser yn gyffredin roeddech chi’n ei dreulio’n gwneud gweithgareddau corfforol egnïol ar un o’r dyddiau hynny? 
4. During the last 7 days, on how many days did you do moderate physical activities like carrying light loads, bicycling at a regular pace, or doubles tennis? Do not include walking. / Yn ystod y 7 diwrnod diwethaf, ar sawl diwrnod wnaethoch chi wneud gweithgareddau corfforol cymedrol fel cario llwythau ysgafn, beicio ar gyflymder arferol, neu denis dwbl? Peidiwch â chynnwys cerdded. 
5. How much time did you usually spend doing moderate physical activities on one of those days? / Faint o amser yn gyffredin roeddech chi’n ei dreulio’n gwneud gweithgareddau corfforol cymedrol ar un o’r dyddiau hynny? 
6. During the last 7 days, on how many days did you walk for at least 10 minutes at a time? / Yn ystod y 7 diwrnod diwethaf, ar sawl diwrnod wnaethoch chi gerdded am o leiaf 10 munud ar y tro? 
7. How much time did you usually spend walking on one of those days? / Faint o amser yn gyffredin roeddech chi’n ei dreulio’n cerdded ar un o’r dyddiau hynny? 
8. During the last 7 days, how much time did you spend sitting on a week day? / Yn ystod y 7 diwrnod diwethaf, faint o amser wnaethoch chi ei dreulio’n eistedd ar ddiwrnod gwaith? 
9. Which social media platforms do you currently use? / Pa lwyfannau cyfryngau cymdeithasol ydych chi’n eu defnyddio ar hyn o bryd? 
10. Which platform do you use the most? / Pa lwyfan ydych chi’n ei ddefnyddio fwyaf? 
11. How much time do you spend on social media daily? / Faint o amser ydych chi’n ei dreulio ar y cyfryngau cymdeithasol bob dydd? 
12. When do you use social media the most? / Pryd ydych chi’n defnyddio’r cyfryngau cymdeithasol fwyaf? 
13. Why do you use social media? / Pam ydych chi’n defnyddio’r cyfryngau cymdeithasol? 
14. Have you ever taken a break (“detox”) from social media? / Ydych chi erioed wedi cymryd saib (“detox”) o’r cyfryngau cymdeithasol? 
15. How concerned are you about privacy on social media? / Pa mor bryderus ydych chi am breifatrwydd ar y cyfryngau cymdeithasol?



Atodiad B – Cwestiynau Cyfweliad
1. Can you describe how social media fits into your typical daily routine? 
 
2. What do you mainly use social media for, and what type of content do you engage with most? 
 
3. In what ways, if any, has social media influenced your daily habits or lifestyle choices? 
 
4. Do you ever experience a fear of missing out (FOMO) when using or not using social media? How does this affect your behaviour or daily activities? 
 
5. Do you feel that time spent on social media replaces time you could spend being physically active? 
 
6. Does social media ever affect your motivation to exercise or be active (positively or negatively)?  
How? 
 
7. Overall, do you think social media has a positive or negative impact on young adults’ physical activity and wellbeing?  
Why? 
 
8. Have you ever taken a break from social media, and did it change your activity levels or daily routine?
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