Helfa Natur/Synhwyrau: Sut mae'n hyrwyddo lles

1. Lleihau Straen ac Adfer Sylw
• Mae ymgysylltu â natur yn lleihau straen ac yn helpu i adfer ffocws gwybyddol.
• Damcaniaethau cysylltiedig: Damcaniaeth Adfer Sylw (Kaplan a Kaplan); Damcaniaeth Lleihau Straen (Ulrich).

2. Hyrwyddo Ymwybyddiaeth Ofalgar
• Mae sylfaen synhwyraidd yn gwella ymwybyddiaeth presennol a rheoleiddio emosiynol.
• Damcaniaethau cysylltiedig: Damcaniaeth Ymwybyddiaeth Ofalgar (KabatZinn); Dulliau Dysgu Somatig.

3. Cefnogi Gwydnwch Emosiynol
• Mae emosiynau cadarnhaol o archwilio yn adeiladu gwytnwch a rheoleiddio hwyliau.
• Damcaniaethau cysylltiedig: Damcaniaeth Ehangu ac Adeiladu (Fredrickson); Damcaniaeth Hunanbenderfyniad (Deci & Ryan).

4. Gwella Lles Corfforol
• Mae gweithgareddau yn cynnwys symudiad sy'n rhoi hwb i iechyd corfforol a meddyliol.
• Damcaniaethau cysylltiedig: Rhagdybiaeth Biophilia (Wilson); Modelau Gweithgaredd Iechyd Cyhoeddus.

5. Adeiladu Cysylltiad Cymdeithasol
• Tasgau sy'n seiliedig ar dîm yn meithrin cyfathrebu, cydweithredu a pherthyn.
• Damcaniaethau cysylltiedig: Damcaniaeth Dysgu Cymdeithasol (Bandura); Cymuned Ymarfer (Lave & Wenger).
6. Yn annog chwilfrydedd a chymhelliant cynhenid
• Mae archwilio a chwarae yn cryfhau cymhelliant ac ymgysylltu.
• Damcaniaethau cysylltiedig: Damcaniaeth Adeiladol (Piaget, Vygotsky); Damcaniaeth Llif (Csikscentmihalyi).
7. Cefnogi Integreiddio Synhwyraidd
• Mae gweithgareddau sy'n gyfoethog o synhwyraidd yn rheoleiddio'r system nerfol ac yn cefnogi prosesu.
• Damcaniaethau cysylltiedig: Damcaniaeth Integreiddio Synhwyraidd (Ayres); Damcaniaeth Polyvagal (Porges).

8. Gwella Sgiliau Gwybyddol
• Mae helfeydd sborion yn adeiladu cof, sgiliau datrys problemau, a gweithredu effeithiol.
• Damcaniaethau cysylltiedig: Damcaniaeth Swyddogaeth Weithredol (Diamond); Dysgu Gweithredol (Kolb).

9. Adeiladu Asiantaeth a Chyflawniad
• Mae cwblhau tasgau yn rhoi hwb i hyder a hunan-effeithiolrwydd.
• Damcaniaethau cysylltiedig: Damcaniaeth Hunaneffeithiolrwydd (Bandura); Meddylfryd Twf (Dweck).

10. Meithrin Cysylltiad Amgylcheddol
• Mae sylwi ar nodweddion naturiol yn adeiladu cysylltiad â lle a stiwardiaeth.
• Damcaniaethau cysylltiedig: Ecoseicoleg; Addysg Seiliedig ar Leoedd.
Pa fodelau damcaniaethol cysylltiedig eraill allwch chi gysylltu â'r math hwn o weithgaredd?
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