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Cyflwyniad: 


“Beth yw effaith perthynas ar iechyd meddwl?” 
Heddiw, yn fwy nac erioed mae iechyd meddwl yn bwnc llosg. Fel rhywun sydd wedi profi sut gall iechyd meddwl effeithio ar bobl mewn gwahanol ffyrdd, mae hwn yn gwestiwn sydd o ddiddordeb mawr i mi. O ganlyniad,  ar gyfer fy mhrosiect annibynnol, penderfynais archwilio’r cwestiwn hwn ar ffurf drama lwyfan yn cyfleu bywyd dydd I ddydd I deulu sy’n delio a iechyd meddwl, gan ganolbwyntio ar sut mae’r cymeriadau yn rhyngweithio a sefydlu perthnasau.
Yn y portfolio hwn, arddangosaf fy nghynllun ar gyfer ysgrifennu’r ddrama a’I llwyfannu yn effeithiol. Byddaf yn canolbwyntio a’r fy mhroses o ddod a’ngweledigaeth yn fyw, yn ogystal a’r ymchwil a wnes er mwyn gallu ateb fy nghwestiwn cychwynol.
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Fy nghynig gwreiddiol:

	Teitl Greadigol – Enwi’r prosiect gyda theitl creadigol 

“Rhannu’r Baich”




	Pwnc: Enwi yn glir fy maes pwnc a’r cwestiwn mwyaf rydw i yn archwilio.

Rwyf yn awyddus i ddefnyddio iechyd meddwl fel canolbwynt fy ngwaith, gan ddangos sut mae gwahanol gyflyrau’n gallu effeithio pobl mewn bywyd dydd i ddydd.
Hoffwn drafod sut gall wahanol gyflyrau amlygu ei hunain mewn ffyrdd llai gweledol na rhai o’r ‘stereoteips’ sydd i'w clywed yn aml wrth drafod iechyd meddwl; yn benodol, hoffwn bortreadu symptomau mewn bywyd dydd i ddydd arferol er mwyn dangos fod unrhywun yn gallu dioddef, ac ysgogi trafodaeth am “normalrwydd” byw gyda chyflwr meddyliol- 
Beth yw stad meddyliol ‘normal?’

Byddaf yn defnyddio tri cymeriad o wahanol gefndiroedd i archwilio’r gwahaniaethau o gyflwr i gyflwr. Bydd eu bywydau yn plethu er mwyn rhoi pwyslais ar y ffaith fod pobl yn dioddef yn ddiarwybod i eraill. O ganlyniad, hoffwn archwilio’r cwstiwn canlynol yn y ddrama.
“Pam fod iechyd meddwl yn bwnc llosg/ tabw- pam y stigma o’i amgylch?”
Rwyf bendant yn awyddus hefyd i herio cwestiwn cymdeithasol, sef; 
“a oes digon o gymorth a chefnogaeth ar gael i bobl sy’n dioddef o gyflyrau meddwl?”
Dyma gwestiwn amserol a chyfoes, sydd bendant yn gallu ysgogi dadl ddiddorol, ac o bosib   newid meddylfryd.





	Tros olwg o’ch amcanion: Fy nghredoau ac amcan ar gyfer fy maes pwnc. Pwy fydd yn elwa – pwy yw’r gynulleidfa dethol?

Fy amcan yw ysgrifennu a llwyfanu darn o waith creadigol ar ffurf drama lwyfan, yn amlygu sut gall broblemau iechyd meddwl effeithio pobl mewn gwahanol ffyrdd, a’r sgil effeithiau o beidio rhannu’r baich ag eraill. 
Bydd elfennau o fy ngwaith yn adlewyrchu drama gair am air, gan y byddaf yn defnyddio ymchwil trylwyr a hanesion gwir i fy helpu i  strwythuro’r darn, ac ysbrydoli cymeriadau.
Yn yr oes sydd ohoni, profir fod iechyd meddwl yn rhywbeth sydd yn effeithio llawer iawn o bobl, felly credaf y bydd y gynulleidfa’n buddio o gael portread realistig o bobl ‘normal’ yn dioddef o gyflyrau iechyd meddwl.
Mae’n debyg y gall aelodau o’r gynulleidfa unieithu a digwyddiadau’r ddrama; drwy brofiad personol, neu efallai drwy rhywun maent yn adnabod.
Credaf bod angen mwy o gynrychiolaeth eang o broblemau iechyd meddwl arnom yn y celfyddydau- yn enwedig enghreifftiau realistig yn hytrach nag enghreifftiau yn darlunio achosion eithafol o hyd. 
O ganlyniad i hyn, credaf bod fy nghynulleidfa darged yn eang iawn, gan fod sawl ffordd i unieithu a neges y ddrama.




	Y math o gyflwyniad - sut ydw i am wireddu fy mhrosiect yn greadigol?

Hoffwn gyflwyno drama lwyfan wreiddiol, gyda sawl elfen gair am air.



Adolygiad Llenyddol

“Beth yw effaith perthynas ar iechyd meddwl?” 
Dyma gwestiwn sy’n fy niddori yn fawr fel rhywun sydd a profiad personnol o iechyd meddwl. O ganlyniad, dyma’r cwestiwn roeddwn yn awyddus iawn I’w ateb wrth ymchwilio ar gyfer, ac ysgrifennu fy mhrosiect annibynol. Gan fy mod yn gallu unieithu â’r pwnc, roeddwn yn edrych ymlaen I ymchwilio yn fanwl, a darganfod mwy am gyflyrau meddyliol fel bod perspectif Newydd. Rydw I’n awyddus I edrych ar sawl gwahanol fath o gyflyrau meddyliol er mwyn cyfoethogi fy ngwybodaeth arnynt.  

Pan yn dewis pwnc ar gyfer fy mhrosiect unigol, roeddwn yn awyddus i archwilio i mewn i  ddefnyddio straeon gwir yn fy nrama i ychwanegu elfenau gair am air. Yn ystod fy mhroses o ymchwilio, darganfyddais bod cannoedd o erthyglau ar y we am iechyd meddwl. Cefais olwg ar wefannau newyddion, megis ‘BBC News’ a darganfyddais sawl erthygl ddiddorol iawn am iechyd meddwl. 
Wrth barhau i ymchwilio ymhellach, daeth yn amlwg fod iechyd meddwl yn bwnc llosg yn y cyfryngau a’r newyddion ar hyn o’r bryd. Sylweddolais yn bendodol bod pwyslais mawr ar iechyd meddwl ymysg pobl ifanc, yn enwedig yn y blynyddoedd diweddaraf.
Darganfyddais wybodaeth hynod ddiddorol wrth edrych ar wefan Young Minds (Young Minds (2022). Mental Health Statistics UK | Young People). Canfyddais ystadegau diddorol iawn am iechyd meddwl mewn pobl ifanc. Darganfyddais fod 1 ym mhob 6 o blant yn 2021 wedi dioddef o broblem iechyd meddwl; cynnydd sylweddol o’r 1 ym mhob 9 yn 2017.
Roedd enghreifftiau lu o ddata tebyg i hyn ar y wefan yma. Roedd gwybodaeth o’r un math hefyd I’w ganfod ar wefan ‘Mind’, ble darganfyddais ystadegau am effaith yr ysgol ar iechyd meddwl (ac effaith iechyd meddwl ar ysgolion). Un o’r ystadegau mwyaf syfrdannol i mi oedd na chafodd tua 62% o bobl ifanc unrhyw gymorth na chefnogaeth gan yr ysgol am eu hiechyd meddwl.  

Wrth ddarllen mwy o erthyglau, a chanfod y twf yn nifer y bobl ifanc sy’n cael eu heffeithio gan broblemau  iechyd meddwl yn y blynyddoedd dwythaf, sylweddolais fod hwn yn benodol yn bwnc diddorol iawn I’w drafod, a hyny gan ei fod mor gyfoes, ac yn rhywbeth mae llawer iawn o bobl yn gallu unieithu ag o. Mae hyn yn bendant yn sbardun defnyddiol iawn ar gyfer ysgrifennu drama lwyfan.
Ymysg yr erthyglau am iechyd meddwl plant a phobl ifanc, gwelais lawer o son am effaith Covid 19 ar iechyd meddwl- sylweddoli fod y pandemig yn un o’r achosion posib am y twf mewn problemau iechyd meddwl mewn pobl ifanc. Wrth ymchwilio ymhellach, darganfyddais nad dim ond pobl ifanc sydd wedi’u heffeithio yn feddyliol gan y pandemig; darganfyddais sawl erthygl am effaith y pandemig ar iechyd meddwl, nid yn unig mewn pobl ifanc, ond mewn pobl o bob oedran.  
“83% of young people with mental health needs agreed that the coronavirus pandemic had made their mental health worse” (Mind, 2020). 
Er i mi ddarganfod sawl ffynhonnell ddefnyddiol iawn am effaith y Pandemig ar Iechyd Meddwl, Daliodd erthygl gan ‘The Guardian’ dan yr enw “Covid’s effect on mental health not as great as first thought, study suggests” (The guardian, 2023) fy sylw, gan ei fod yn rhannu persbectif gwrthgyferbyniol ar y mater, gan ddatgan mai newidiadau lleiafrifol oedd i symptomau iechyd meddwl o ganlyniad I'r pandemig. Dywed Brett Thombs, athro seiciatreg o Brifysgol McGill y dyfyniad hwn; 
“Mental health in Covid-19 is much more nuanced than people have made it out to be”      (Thombs.B, 2023, The Guardian). 

Roedd y gwrthgyferbyniad amlwg iawn rhwng yr erthygl yma a fideo o 2020 a ddarganfyddais ar sianel You Tube SkyNews’ yn hynod ddiddorol, ac yn cynnig persbectif Newydd ar alaru yn ysto cyfnod Covid 19. Mae’r fideo yn adrodd hanes dynes a gollodd ei brawd i hunanladdiad ychydig fisoedd i mewn i'r pandemig. Teitl y fideo hwn yw “Covid- 19: Is mental health the ‘real pandemic’?”  
Roedd y fideo hwn yn hynod ddirdynnol gan ei fod yn cynnwys lluniau a chlipiau fideo o fywyd y teulu hwn a gafodd ei effeithio. Beth wnaeth fy nharo yn syth wrth wylio’r fideo hwn, oedd y ffaith nad oedd gan Christopher Ealden, y dyn a fu farw, unrhyw hanes o gyflyrau meddyliol yn y cyfnod clo. Roedd yn baramedig yn gweithio I’r NHS a’r gred yw mai unigrwydd y cyfnod clo a arweiniodd ta ei benderfyniad I gyflawni hunanladdiad. Mae sawl enghraifft o pobl yn colli aelodau o’u teulu i
Hunanladdiad yn ystod y cyfnod clo yn y fideo hwn.
“I am 100% sure my partner would still be here if it wasn’t for lockdown. The mental health side of the pandemic os so overlooked.” 
(Sky News, 2020)
Wrth gymharu’r ffynhonellau, sylwais ei fod yn amlwg bod rhaniad mewn barn am effaith Covid-19 ar iechyd meddwl; dyma bwnc llosg diddorol iawn I'w drafod yn fy nrama. 
Roedd y fideo hwn yn benodol yn ysbrydoliaeth mawr I mi i gynnwys elfennau gair am air yn fy nrama; credaf ei fod yn effeithiol i ennyn teimlad o unieithu gan y gynulleidfa- Nid fy mwriad ar gyfer yddrama oedd defnyddio union eiriau pobl, ond yn hytrach, defnyddio profiadau a dyfyniadau eraill fel gwreiddiau ar gyfer y darn; roeddwn bendant yn awyddus I geisio plethu digwyddiadau’r ddrama gyda’r hyn sy’n digwydd yn byd go iawn.
Roeddwn yn awyddus i ymchwilio i amrywiaeth o gyflyrau iechyd meddwl penodol er mwyn dod I'w deall cyn ysgrifennu amdanynt. Darganfyddais sawl erthygl ddefnyddiol ar wefan “Mind” ble canfyddais  ystadegau a gwybodaeth am iechyd meddwl yn y Deyrnas Unedig yn benodol.  Yn ol ‘Mind’, mae un ym mhob pedwar o bobl yn Lloegr yn byw gyda chyflwr meddyliol. Darganfyddais hefyd fod ffigyrau hunanladdiad wedi codi’n sylweddol ers 2018 yng Nghymru a Lloegr, ble cyn y flwyddyn hon, gostwng oedd y niferoedd. 

Gan fy mod yn awyddus i lwyfannu drama gyda pherthynas fel ei sylfaen a’I chanolbwynt, credaf fod gweld gwahanol fathau o gyflyrau yn bwysig. Mae gen i ddiddordeb mawr mewn cyflyrau amenedigol, a’u heffaith fel ‘domino’ ar deuluoedd. Rwyf yn ymwybodol o’r heriau sy’n wynebu mamau Newydd yn gyffredinol, heb son am y rhai sy’n byw gyda, neu yn datblygu cyflwr meddyliol wedi geni babi. Credaf bod hwn yn bwnc nad yw’n cael ei drafod yn amk, yn enwedig mewn adloniant, felly roeddwn yn awyddus iawn I ganfod mwy am hyn er mwyn gallu ei gynnwys fel thema yn fy nrama.
Darganfyddais sawl llyfr am iechyd meddwl amenedigol (perinatal), gan gynnwys “Perinatal mental health, loss experiences and Covid-19 pandemic; A trauma informed care approach” gan Claudia Ravaldi sy’n cyfeirio’n benodol at Covid-19, sy’n atgyfnerthu hygrydedd rhai o’r erthyglau a ddarganfyddais. 
Wedi darllen erthyglau, a gwylio fideos lu, penderfynais mai’r ffordd orau o gasglu gwybodaeth woedd drwy gynnal cyfweliadau gyd allond llaw o bobl gwahanol sy’n gallu unieithu mewn rhyw ffordd I’r testun.
Darganfyddais drwy siarad gyda sawl unigolyn, fod rhai pobl sy’n gofalu am rai sydd a chyflwr meddyliol methu bod yn hollol onest am sut mae’r sefyllfa’n eu heffeithio nhw oherwydd yr effaith meddyliol (boed yn euogrwydd neu’n orfeddwl) ar y person maent yn eu gwarchod.  
“Guilt can act as a predecessor or an enabler for OCD” (WebMd, 2020) 
Roedd yr erthygl hon gan WebMD yn ddiddorol iawn, gan I’r awdur egluro sut mae euogrwydd yn tueddu I aros ym mlaen y meddwl, sydd o ganlyniad yn gallu ffurffio obsesiynnau I bobl sydd yn byw âg OCD.
Trefnais gyfweliad gyda seicotherapist o’r new Osian Leader. Cawsom sgwrs hir am sut mae teuluoedd yn rhyngweithio’n wahanol pan mae aelod o deulu yn dioddef o gyflwr meddyliol. Roedd yr wybodaeth a ddarganfyddais am gyflyrarau penodol, megid ADHD yn ddiddorol iawn yn ystod y cyfarfod hwn. Roedd stereoteipiau yn bwnc llosg yn y drafodaeth hon, gyda rhai o stereoteipiau gwael ADHD yn cynnwys diogrwydd, diffyg parch, ymddygiad plentynaidd a bod yn ddiamynedd- y gwir nodweddion I rhai pobl gyda ADHD yw trafferth canolbwyntio, gweld dilyn cyfarwyddiadau yn anodd, a bod straen yn cael effaith mawr are u gwedd.
Wrth sgwrsio gyda Non Parry, cantores Gymraeg sydd hefyd yn codi ymwybyddiaeth at gyflyrau megis OCD, Iselder a Gorbryder, daeth y pwnc stereoteipiau I fyny yma hefyd, gyda OCD yn benodol- mae pobl yn aml yn meddwl bod rheiny sydd yn delio ag OCD yn bobl sydd ‘jyst’ yn hoffi glendid, ond yn aml nid dyma’r achos o gwbl; mae’n gyflwr llawn meddyliau cas (intrusive thoughts) yn ogystal og obsesiynnau anarferol. 
Dyma bwnc roeddwn I’n awyddus I drafod yn fy nrama, gan ei fod yn rhywbeth rydw I’n ei brofi yn ddyddiol, fel person ifan gyda OCD. Penderfynais drafod OCD yn y ddrama gan fy mod yn teimlo nad yw’n cael ei drafod ddigon mewn adloniant.
Sywais mai’r portreadau mwyaf realistig o OCD rwyf wedi’u canfod yn y cyfryngau poblogaidd yn ddiweddar ydi mewn rhaglenni trosedd ffuglennol, ble mae’r dihiryn yn byw gyda math difrifol o OCD. Engraifft o hyn yw “Criminal Minds”- cyfres 1, pennod 3, ble mae’r dihiryn yn gwrando a rei meddyliau cas, sy’n achosi iddi gynnal tannau o gwmpas campws prifysgol. Portread fel hyn sy’n fy ysgogi I ysgrifennu am gyflyrau, ga neu bod yn aml yn cael eu gweld fel gwendid, neu’n nodwedd o elyn.

 
 
 











































Ymchwil a Phroses

Cychwynodd fy mhroses wrth I mi ddewis fy mhwnc, sef iechyd meddwl. Gan fod hwn yn bwnc eang iawn, dechreuais wneud ymchwil trylwyr I mewn I’r gwahanol fathau o gyflyrau iechyd meddwl sydd I’w cael, a sut gallent fod yn berthnasol I’r pwnc roeddwn I am ei drafod. Cyn cychwyn sgriptio, gwyddwn fy mod eisiau casglu gymaint o wybodaeth cefndirol a phosib fel bod neges glir I’r ddrama, heb orfod rhestru ffeithiau ac ystadegau yn y darn ei hun. 
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Wrth ymchwilio roeddwn yn awyddus iawn I fanylu ar iechyd meddwl mewn pobl ifanc, a hynny er mwyn cadw fy ngwaith mor gyfoes a phosib. 
Mae iechyd meddwl yn bwnc llosg anferth yn newyddion Heddiw, yn enwedig ymysg pobl ifanc. Gwyddwn hefyd mai pobl ifanc fyddai’r mwyafrif o fy nghynulleidfa darged, felly er mwyn ennyn cydymdeimlad, ac annog ymateb o fy narn, gwyddwn ei fod yn bwysig I’r gynulleidfa allu unieithu mewn rhyw ffordd, a’r ffordd orau o wneud hyn oedd ymwchwilio’n briodol I mewn i achosion ac eiffeithiau iechyd meddwl mewn pobl ifanc.
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Darganfyddais wybodaeth defnyddiol iawn yn fy ymchwil. Gan mai darn o theatr symbolig oedd fy ngweledigaeth, roeddwn yn anhebygol iawn o gynnwys ystadegau yn y darn ei hun, felly darganfyddais fod cael cyd-destun yn hynod ddefnyddiol wrth gychwyn strwythuro’r ddrama.


Rydw I’n gweithio yn weledol iawn, felly y ffordd mwyaf effeithiol a hwylus a ddarganfyddais o gasglu fy ymchwil, yn enwedig gan fy mod yn ymchwilio I sawl math gwahanol o gyflwr meddyliol, oedd drwy greu mapiau meddwl. Sicrhaodd hyn I mi allu didoli’r wybodaeth mewn ffordd trefnus a manwl.
Gweler isod enghraifft o fap meddwl a gynhyrchais wrth ymchwilio I mewn I gyflwr ‘OCD’. 
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Roedd ‘OCD’ yn gyflwr meddyliol a oedd yn ymddangos yn aml iawn yn fy ymchwil I mewn I wahanol fathau o gyflyrau meddyliol. Roeddwn yn sicr eisiau ei grybwyll yn fy nrama; fel rhywun sy’n byw gyda’r cyflwr, roeddwn eisiau defnyddio’r cyfle I godi ymwybyddiaeth at gyflwr sy’n cael ei gamddeall yn aml; yn fy ymchwil sylweddolais fod agwedd pobl at gyflyrau meddyliol yn aml yn hynod ddiystyriol. 
Mae trafod OCD yn hynod bwysig I mi,ond un fy mhrif amcanion yn y broses hon oedd I beidio creu darn o waith bywgraffyddol er mwyn gallu cael y cyfle I ymestyn fy ngwybodaeth o’r cyflwr, yn ogystal a chyflyrau tebyg. Er hyn, roedd hi’n ddefnyddiol defnyddio fy nhaith bersonol gyda’r cyflwr fel amlinelliad sgerbydol bach o’r hyn all gymeriad fynd drwyddo tra’n byw gyda’r cyflwr.
Penderfynais nodi fy mhrofiad I lawr ar ddu a gwyn ar ffurf pwyntiau bwled manwl. Credaf I hyn helpu I amhersonoli’r ymchwil. Roedd yn ddefnyddiol iawn darllen fy mhrofiad yn ol o bersbectif gwahanol; sylwais ar bwyntiau a geiriau penodol all fod yn ddefnyddiol, a’u huwcholeuo.


Ymchwil: 
Profiad Personol gyda OCD 
 
· Cychwynodd fy symptomau OCD ymddangos yn fy ail flwyddyn o’r ysgol uwchradd. Cychwynais boeni am blygiau a nwyddau electroneg wedi i ddyn tan wneud cyflwyniad yn yr ysgol gan ddangos fideo o ystafell merch fach yn llosgi wedi iddi adael sychwr gwallt ar y gwely.  
Dyma oedd fy “Trigger”. 
Wrth i amser fynd yn ei flaen, gwaethygu wnaeth fy symptomau. 
 
· Erbyn 2020 roeddwn yn cael trafferth yn gadael y ty- 
Roedd rhaid i mi fynd o gwmpas y ty yn ‘chec-io’ bob plwg, neu yn fy meddwl i byddai’r ty’n llosgi lawn, a fi fyddai ar fai. 
Yn ystod y ‘lockdown’ cyntaf o ganlyniad i Covid, pan oeddwn yn mynd am dro gyda fy nheulu (sef yr unig beth roedden ni’n cael gadael y ty I'w wneud) 
· Achosodd Covid i mi or-bryderu am lendid hefyd; roeddwn yn ‘obsessively’ golchi fy nwylo o hyd. 
 
· Erbyn diwedd 2020, roedd fy OCD wedi datblygu I'r man ble roeddwn yn cael meddyliau ofnadwy am fy nheulu; yn benodol Mam. Roedd fy meddyliau yn ‘unbearable’, felly estynais allan am help. Roedd rhestr aros CAMS yn echrydus o hir, felly es I'n breifat. 
Rwan yn 2024, dwi ddim mewn therapi. 
 


Er fy mod yn awyddus iawn I archwilio bob cyflwr posib, sylweddolais wrth gasglu mwy o ymchwil, and oedd hi am fod yn bosib arddangos yr holl gyflyrau meddyliol sy’n bodoli, gan fod gormod ohonynt I greu darn o waith cydlynol, heb golli’r gynulleidfa’n llwyr. O ganlyniad, penderfynais ganolbwyntio ar OCD, gorbryder ac ADHD yn fy ymchwil pellach. 
Er mwyn cael gwell ddealltwriaeth o’r pwnc, cynhaliais gyfweliad gyda Osian Leader, Seicotherapydd a chownselydd. 
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Cawsom sgwrs ddiddorol iawn. Roedd hi bendant yn ddifnyddiol cael persbectif proffesiynol ar y pwnc.
Strwythurais restr o gwestiynau penodol I holi Osian yn ystod y clyweliad. 
Canolbwyntiom ar 3 cwestiwn yn benodol (maent wedi’u uwcholeuo isod). 




Cwestiynnau I'w gofyn i Osian


1. Oes yna gyflyrau penodol rydych chi’n helpu pobl gyda?
                 Yn yr un modd, oes cyflyrau nad ydych chi’n eu cymryd ymlaen?

2. Oes yna gyflyrau sy’n anoddach na’i gilydd I'w trin? Pam?

3. Dwi’n gwybod o brofiad fod ‘reassurance’ yn rhan mawr o broblemau iechyd meddwl (fel       OCD). Ydi hwn yn thema sy’n codi’n aml?

4. Oes yna themau/ triggers sy’n tueddu i achosi cyflyrau penodol?

5. Unrhyw brofiad gyda iechyd meddwl Perinatal?

6. Sut brofiad ydi helpu rhywun sy’n delio a chyflwr fel iselder/ gorbryder- rhai mae pobl yn  hwybod mwy amdanynt, o gymharu a chyflyrau llai adnabyddus?

7. Sut effaith mae unigolyn a chyflwr iechyd meddwl yn tueddu I'w gael ar deulu/ ffrindiau?

8. Ydi problemau meddyliol yn gallu cael eu cario/ ydyn nhw’n gallu cael effaith uniongyrchol? (e.e Mam a phlentyn)

9. Ydych chi wedi gweld newid mewn iechyd meddwl; ffigyrau/ symptomau ers Covid 19?

10. Ydi ysgolion yn gwneud digon i ‘de-stigmatize-io' iechyd meddwl yn eich barn chi?

11. Pam, yn eich barn chi fod stigma ynglyn a iechyd meddwl?

12. Oes angen i systemau fel CAMS wella yn eich barn chi?



Wrth drafod y tri cwestiwn yma, yr un thema oedd yn codi’n rheolaidd sef perthnasau, a theulu o fewn iachyd meddwl, a’r effaith mae hyn yn ei gael mewn cartref. 
Dangosodd Osian ddeiagram “The Drama Triangle” I mi, sef y disgrifiad a roddir ar ddynameg o fewn teuluoedd sy’n delio a iechyd meddwl.
Mae tair cornel y triongl yn cynrychioli nodweddion a phersonoliaethau mewn uned deuluol sy’n delio a iechyd meddwl. Mae’r erlidwr (persecutor) yn achosi problemau wrth geisio cymryd rheolaeth o broblem gan fod yn dwyllodrus. Ceisio helpu mae’r achubwr (rescuer), ond yn mewn gwirionedd achosiant fwy o ddrwg na da gan orfodi ersill I dderbyn eu ‘cymorth, ond yna osgoi gwynebu problemau. Mae’r dioddefwr (victim) yn aml yn gwrthod cymryd unrhyw gyfrifoldeb dros eu hunain; yn lle gweithredu I geisio helpu eu sefyllfa, maent yn ceisio ennyn cydymdeimlad, sydd yn diweddu yn bod yn hunan ddinistriol. Enghraifft o hyn yw ‘compulsions’ mewn OCD- yn aml mae gwrando ar y meddyliau drwg (intrusive thoughts) yn teimlo fel y dewis gorau yn y foment, ond wrth adfyfyrio mae’n amlycach mai anwybyddu’r meddyliau hyn yw’r dewis gorau.
Mae canol y triongl hefyd yn bwysig; Euogrwydd, Bai a Gwarth sydd yn aml yn bwydo’r ymddygiad sy’n gysylltiedig chyflyrau meddyliol.
Er mai system a gaiff ei ddefnyddio I ddisgrifio dynameg rhyngweithiol ydi triongl drama, mae hefyd yn bosib I un person yn unig feddianu’r tri nodwedd. 


[image: A diagram of a drama triangle

Description automatically generated]Hwn oedd y darn o ymchwil a ysgogodd fy nghwesiwn, yn ogstal a chanolbwynt fy nrama;
“Beth yw effaith perthynas ar iechyd meddwl?”
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Description automatically generated]Sylweddolais wrth siarad gyda Osian, fod sawl haen I’r problemau sy’n codi mewn cartrefi wrth sy’n delio a iechyd meddwl. Gall sawl digwyddiad gwahanol fod yn gatalydd ar gyfer datblygu cyflwr. Mae cyflyrau yn aml yn stemio o ddigwyddiad trawmatig; gall hwn fod yn ddigwyddiad mawr, arwyddocaol neu yn yr un modd gall fod yn rhywbeth bach sy’n ymddangos yn ddi-nod.



[image: A diagram of emotional spectrum

Description automatically generated]Wedi fy nhrafodaeth hynod ddefnyddiol gyda Osian, penderfynais gael persbectif rhywun sydd wedi delio a rhai o’r cyflyrau roeddwn yn awyddus I’w trafod. Mae Non Parry yn gantores Gymraeg adnabyddus sydd yn defnyddio ei phlatfform I godi ymwybyddiaeth am iechyd meddwl. Cychwynodd hi ac aelodau o’r band ‘Eden’ ymgyrch ‘Paid a bod ofn’ yn seiliedig ar deitl un o’u caneuon. Dyma ymgyrch sy’n annog “gweledigaeth o ddysgu, deall a dathlu” (Eden, BBC, 2024)
[image: ‘Paid â bod ofn’ – Non Parry – meddwl.org]Mae Non wedi bod yn agored am ei chyflyrau iechyd meddwl ers blynyddoedd erbyn hyn; mae hi’n byw gyda OCD, Iselder a gorbryder.
Rwyf wedi dilyn holl waith Non wrth iddi godi ymwybyddiaeth at anhwylderau meddyliol ers blynyddoedd.
Penderfynais gynnal cyfweliad gyda Non er mwyn cael persbectif Newydd ar iechyd meddwl. Gwyddwn y byddai hon yn sgwrs ddiddorol a defnyddiol iawn, nid yn unig gan fod Non yn delio gyda’r cyflyrau meddyliol roeddwn yn awyddus I ganolbwyntio arnynt, ond hefyd gan ei bod yn Fam, felly gallai roi mewnwelediad I mi ar fywyd teuluol yn byw gyda’r cyflyrau.
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                              Parry, N. (2021). Paid a Bod Ofn. Y Lolfa.
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Roedd fy sgwrs gyda Non yn ddefnyddiol iawn gan I ni drafod sut mae ei hiechyd meddwl hi’n effeithio ar ei bywyd dydd I ddydd. Cawsom sgwrs am iechyd meddwl amenedigol (perinatal) a’r stigma o’i amgylch. Un pwynt diddorol iawn a godwyd oedd effaith uniongyrchol iechyd meddwl o ran etifeddiaeth. Rhanodd Non ei phrofiad gyda pobl yn peri euogrwydd i rieni am gyflyrau eu plant. Roeddwn bendant yn awyddus I archwilio hyn yn fy nrama, gan ganolbwyntio ar y gwarth a’r euogrwydd yma. 

Ymchwiliais ymhellach I mewn I OCD Amenedigol er mwyn rhoi cyd-destun diddorol I un o fy nghymeriadau;
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Y teitl a roddais i fy nrama yn fy nghynnig grweiddiol oedd “Rhannu’r Baich”, ond wedi ymchwilio ymhellach a phenderfynu y byddai OCD yn chwarae rhan mawr yn y plot, trafodais gyda fy nhiwtor er mwyn newid enw’r ddrama I ‘Jyst Rhag Ofn’, yn seiliedig ar ddywediad sy’n aml yn cael ei gysylltu gyda ‘compulsions’ mewn OCD. Roeddwn yn awyddus I ddefnyddio’r dywediad yn aml yn sgript.
Cymeriadau:

Yn dilyn fy ymwchil ar iechyd meddwl mewn teuluoedd, roeddwn yn awyddus iawn I ysgrifennu drama yn cynnwys tri cymeriad; Mam a Merch ac yna ffrind ysgol.
Cynlluniais fapiau meddwl ar gyfer cymeriadau’r fam a’r ferch cyn cychwyn sgriptio er mwyn hwyluso’r broses o ysgrifennu’r cymeriadau yn y darn terfynnol.


Map meddwl Llio (y ferch):


 LLIO


 Myfyrwraig yn y 6ed dosbarth
 
 

Mae’n astudio Seicoleg, Celf a Hanes fel pynciau Lefel A.
Mae’n byw gyda’i Mham a’i brawd bach
Erioed wedi siarad am ei phroblemau– ddim yn gwybod sut I ddelio â nhw
Mae ganddi OCD a gorbryder difrifol.
Mae gan ei Mham gyflyrau meddyliol ei hun, ond yn rhoi’r baich ar Llio.

17 oed
 
 


















Map meddwl Mam:


Mae ganddi orbryder ers blynyddoedd, ond mae wedi datblygu OCD amenedigol ers cael babi oherwydd 
50 oed
 
 



Mam Sengl i ddau o blant; Llio, a Jac  babi newydd
 
 




MAM





Nid yw wedi sylwi fod Llio yn delio a chyflyrau meddyliol gan ei bod yn canolbwyntio gymaint ar ei hun a’r babi







Wrth ddatblygu’r cymeriadau hyn cefais syniad am drydydd cymeriad yn y ddrama. Yn wreiddiol roeddwn eisiau dangos perthynas Llio gyda’I mham yn ogystal a’I pherthynas gyda ffrind yn yr ysgol, ond wedi pwyso a mesur penderfynais ganolbwytio ar y berthynas deuluol er mwyn osgoi cymhlethu’r stori. O ganlyniad I hyn, roedd eisiau trydydd cymeriad arnaf, felly penderfynais ddefnyddio’r babi Newydd fel cymeriad; cefais y syniad I ddefnyddio y babi fel dyfais i ddod a meddyliau drwg (intrusive thoughts) Llio yn fyw. 
Er mwyn dwyshau’r plot, penderfynais ychwanegu stori gefndirol I’r ddrama; bof y teulu wedi colli babi cyn cael Jac. Gan nad oeddwn yn bwriadu defnyddio ffrind o’r ysgol mwyach, penderfynais newid oedran Llio I 20 yn hytrach na 17 er mwyn iddo fod yn bosib iddi fod yn dysgu gyrru ddwy flynedd cyn digwyddiadau’r ddrama.

Er mwyn sefydlu cyd-destun clir ar gyfer y ddrama, ysgrifennais olygfa ychwanegol (ddim I’w chynnwys yn y ddrama derfynnol).


Cyd-destun i ‘Jyst Rhag ofn”

Mai, 2021- Mae Llio yn ymarfer gyrru ar gyfer ei phrawf gyda Mam. Mae Elin, ei chwaer fach yn y set gefn.
Mae hi’n gwneud yn wych, ac yn barod I eistedd y prawf.
Mam: Reit, cofia, troed ar y gas wan
Ma Llio’r rhoi ei throed ar yr ‘accelerator’
Mam: Blydi hel….yn slofach na hyna Lli!
Mae Mam yn chwerthin yn nerfus 
Llio: Sori…..dwi jyst mor ecseited I neud y prawf ma! 
Mam: Ia wir! Chdi fydd tacsi Elin I’r ysgol bob dydd pan gychwynith hi!
Elin: Sgiws mi…dwi’m yn meddwl fydda I dal yn byw adra mewn dwy flynedd….dwi’n gobeithio gadal y twll o le ‘ma rhywbryd sdi!
Mam: Wel…. Pasia di’r hen Lefel As ‘ma a gei di fynd I lle bynnag tisho cei! Ti di checio UCAS yn ddiweddar? Bosib fydd Caerdydd we…….
CRASH anferth. Blackout.
Mae car wedi gyrru yn syth mewn I gar Llio a’I Mam. Llio yw’r unig un sy’n effro.
Caiff y dair eu brysio I’r Ysbyty, ble nad yw Elin yn goroesi. 


O ganlyniad I’r syniadau Newydd, roedd angen I mi ddiweddaru fy mapiau meddwl:

Myfyrwraig yn y Brifysgol
 
 
Mae hi’n teimlo’n gyfrifol am farwolaeth ei chwaer fach, gan mai hi oedd yn gyrru’r car be bu hi farw o ganlyniad I ddamwain.

 
Mae ei OCD yn amlygu ei hun drwy feddyliau cas yn portreadu ei brawd bach.
 
 
20 oed
 
 

Mae’n astudio Hanes a chelf
Llio

Mae ganddi OCD a gorbryder difrifol.
 
Mae ei OCD yn amlygu ei hun drwy feddyliau cas yn portreadu ei brawd bach.
 
 

Mae’n byw gyda’i Mham a’i brawd bach

Mae hi’n teimlo’n gyfrifol am farwolaeth ei chwaer fach, gan mai hi oedd yn gyrru’r car be bu hi farw o ganlyniad I ddamwain.

		
Erioed wedi siarad am ei phroblemau– ddim yn gwybod sut I ddelio â nhw

Wedi sefydlu cyd-destun a nodweddau penodol y cymeriadau, roedd hi’n amser dechrau sgriptio! Sylweddolais mai Llio fyddai’r prif gymeriad. 
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Defnyddiais yr wybodaeth a ddysgais am ysgrifennu drama o’r modiwl prosiect cyd-weithredol er mwyn llunio taith ar gyfer Llio.
Defnyddiais y ffynhonell hwn, “The Hero’s Journey” gan Christopher Vogler fel ysbrydoliaeth bras. 
Roedd yn ddefnyddiol fel sgerbwd wrth I mi gychwyn llunio taith Llio.
                           
                              


                               (Vogler.C, 2020, p.19)


Prosiect Unigol 
 
Taith Llio: 

· Golygfa agoriadol- cydnabod bod problem I'r gynulleidfa; rhywbeth bach,  ond digon amlwg. 
· Perthynas gyda Mam- Mentor neu gelyn? 
· Sefydlu problem glir- nerfusrwydd, gorbryder am bethau bach. 
· Mynd a’r cymeriad I'r man isaf posib- be di’r peth gwaethaf fysa’n gallu digwydd i Llio? Babi yn sal- annwyd a gwres ella- CLIMAX- “What caused this to happen?” 
· Cyrraedd man ble mae popeth yn ormod- y fam yn cerdded mewn a what the...? (Llio am roi paracetamol I'r babi) Esbonio’r ddamwain. 
· ‘Breakdown’- datgelu gwraidd y broblem. “Guilt, Blame, Shame” 
· Datgelu mai adrodd yr hanes o sesiwn therapi mae hi- yr eistedd. “Ydych chi wedi gweld hyn o’r blaen?”  
 
DIWEDD- Meddwl am be di’r cwestiynau mae’r therapist yn ofyn er mwyn sbarduno’r golygfeydd: 
e.e Does anyone else in your family suffer with anxiety 
I gyd yn digwydd mewn un diwrnod- the darkest day- “What brings you here” 
 
 

(cliciwch ar yr eicon I weld y sgript)
Drafft 1-

Roeddwn yn hapus gyda’r drafft hwn fel drafft cychwynol, ond wedi ei gyflwyno I fy nhiwtor, ac ail ddarllen, roeddwn yn awyddus I ychwanegu mwy o gig ar yr asgwrn; yn benodol I gymeriad Mam.
Penderfynais hefyd ychwanegu golygfa ar ddiwedd y ddrama, yn datgelu mai atgofion o ddiwrnod gwaethaf Llio gyda’I hiechyd meddwl oedd digwyddiadau’r ddrama, I gyd yn cael eu hadrodd yn ei sesiwn therapi gyntaf.

Drafft 2-

Darllenom ni’r sgript yma fel cast yn ystod o’r ymarferion cyntaf. Er fy mod yn hapus gyda’r strwythr, teimlais fod rhywbeth ar goll ar ddiwedd y ddrama. Ychwanegais fwy o gig ar yr asgwrn eto yn y drydedd ddrafft, gan gynnwys ychydig o’r cyd-destun am y ddamwain car a laddodd y plentyn arall.
Drafft 3-
(Y drafft terfynnol!)


Castio:
Yn ffodus iawn, roedd gen I syniad o bwy hoffen I gastio yn fy nrama cyn gorffen y broses o sgriptio. Cefais sgwrs gyda Gwenno a Gwern, myfyrwyr blwyddyn gyntaf BA Perfformio, a gytunodd I fod yn rhan o’r cast. Dewisiais y myfyrwyr hyn gan fy mod wedi gweld eu bod yn ddibynadwy; mae gan y ddau brofiad actio sgrin blaenorol, felly gwyddwn y byddai’r ddau yn ymddwyn yn broffesiynol yn yr ystafell ymarfer. Mae’r ddau hefyn yn rhugl yn y Gymraeg; drama drwy gyfrwng y Gymraeg fyddai fy mhrosiect, felly roedd hyn yn hanfodol.
Er I mi gael sgwrs fach wyneb yn wyneg gyda Gwern a Gwenno, anfonais e-bost iddynt er mwyn cadarnau eu diddoedeb yn y prosiect. Anfonais yr ebost hwn hefyd er mwyn cael y cyfle I ofyn yn uniongyrchol iddynt os oedden nhw’n gyfforddus gyda thema’r ddrama. Gwyddwn o brofiad fod gweithio ar ddramau dwys weithiau’n gallu bod yn anodd, yn enwedig pam mae iechyd meddwl yn bwnc sydd dan sylw, felly roeddwn eisiau sicrhau bod fy nghast yn gwbl gyfforddus gyda’r cynhyrchiad. Gan nad oeddwn wedi cwblhau drafft terfynnol o’r sgript eto, os fyddai aelod o’r cast yn anghyfforddus gyda unrhywbeth roeddwn yn meddwl ei drafod, gallwn geisio addasu ychydig iddynt er mwyn eu lles, a’u diogelwch nhw. Roedd y ddau yn hollol hyblyg, ac yn barod a chyforddus I herio unrhyw dopig!
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Sefydlais grwp ar Instagram er mwyn hwyluso’r broses o gyfathrebu gyda’r cast.

[image: Open photo]
Yn anffodus, cyn cychwyn ymarferion, cefais neges gan Gwenno yn gadael I mi wybod bod rhaid iddi dynnu nol o’r prosiect oherwydd ymrwymiadau eraill, ond yn ffodus iawn, gadawodd I mi wybod gyda hen ddigon o amser, yn ogystal a gofyn I fyfyrwraig arall o’i dosbarth; Llio os fydda hi yn fodlon fy helpu. Roedd Llio yn garedig iawn i ymrwymo ei hamser fy mhrosiect i, yn ogystal a dau brosiect arall. O ganlyniad, gwyddwn yn byddai’n rhaid I mi fod yn amyneddgar yn ystod y broses ymarfer.
[image: Dim disgrifiad ar gael]

Yn ystod fy nghyfarfod cyntaf gyda Gwern a Llio, roedd y ddau ohonynt yn awyddus i darllen drwy fy ymchwil er mwyn cael cyd-destun, cyn darllen y sgript. Cawsom hefyd sgwrs fanwl am y themau dwys sy’n cael eu trafod yn y ddrama er mwyn gwneud yn siwr eu bod yn gyfforddus, ac dal yn fodlon cymryd rhan.
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Llwyfannu:

Roeddwn yn edrych ymlaen yn arw I roi’r ddrama ar ei thread, a hyny gan fy mod wedi mwynhau dylunio’r llwyfannu yn arw. Nid drama naturiolaidd yw “Jyst rhag ofn”. Mae hi’n ddrama sy’n gofyn am lwyfannu syml, eithaf Brechtaidd; llwyfan wag heblaw am dair cadair, a bwrdd. Roeddwn yn awyddus I’r dair cadair furfio triongl, ac aros fel hyn drwy’r ddrama. Y rheswm dros ddewis triongl oedd er mwyn symboli’r Triong Ddrama (drama triangle) o fy ymchwil, a phob cymeriad yn cynrychioli nodwedd wahanol o’r triongl.

[image: Dim disgrifiad ar gael][image: Dim disgrifiad ar gael]
Uchod gwelir enghreifftiau o’r llwyfannu yn y cyfnod ymarfer.


Wrth gychwyn blocio’r golygfeydd, roedd yn amlwg mai llwyfannu syml iawn oedd ei angen er mwyn cadw’r darn yn effeithiol; roeddwn eisiau I’r tri cymeriad aros wrth eu cadeririau, yn adrodd eu holl ddeialog ymlaen, heb ryngweithio gyda’I gilydd o gwbl, tan ddiwedd golygfa 3, yn y ffrae fawr rhwng Mam a Llio. Yn ystod golygfa 3, hoffwn I’r ffrae ddigwydd yng nghanol y triongl, I’w gilydd. Credaf fod hyn yn effeithiol er mwyn amlygu mai atgofion yw holl ddigwyddiadau’r ddrama; maer digwyddiadau sy’n arwain at olygfa 3 yn eithaf arferol yn y cartref, ond mae golygfa 3 yn esgyniad anferth yn nifrifoldeb cyflwr Llio, gan fod ei ‘compulsions’ yn arwain at weithred beryglus, felly mae hwn yn atgof sy’n sefyll allan ymysg gweddill y digwyddiadau. Mae’n aros yn y cof.
Er hyn, byddai Jac yn aros wrth ei gadair drwy’r holl ddrama, fel symbol o’r meddyliau cas wastad yn fyrdwn ar Llio- yn y golygfeydd ble mae gan Llio reolaeth dros ei meddyliau byddai Jac yn eistedd, ond pan gychwyna’r meddyliau fynd allan o’I rheolaeth, mae’n codi a rei draed I sefydlu gwahaniaeth mewn pwer.
Ar ochr chwith y llwyfan (House left) fyddai Jac, oherwydd yn ol hen chwedlau, ar yr ysgwydd chwith mae’r diafol yn eistedd, a gan mai ef sy’n cynrychioli gelyn mwyaf Llio; ei meddyliau ei hun, credaf fod hyn yn effeithiol iawn. 
“The angel represents conscience and is often accompanied by a shoulder devil representing temptation. They are a useful convention for depicting the inner conflict of a character” 
(Wikipedia, 2018)
Gan fy mod wedi dewis trywydd an-naturiolaidd gyda thechnegau Brechtaidd, megis strwythr mewn arddull sy’n peri tebygrwydd I arddull “Epic Theatre” gyda golygfeydd episodig yn digwydd mewn trefn gronolegol.
Cefais fy ysbrydoli gan arddull Berkoff hefyd oherwydd symrwydd y set.
“Total theatre is a use of the imagination. Actors express the genius of the body. Express the story without a set” (Berkoff.S)


Goleuo a Sain
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Er mwyn cadw at yr arddull Brechtaidd a ddewisiais ar gyfer y ddrama, roeddwn eisiau goleuo syml iawn; 
Tri stad gwahanol- Golau sbot ar Llio er mwyn cynrychioli’r sesiwn therapi, yna golau gwyn oeraidd, sef prif olau’r darn a arosa ymlaen tan yr olygfa olaf. Yn olaf, roeddwn yn awyddus I gael goleuo coch gyda dwysedd eithaf uchel I gynrychioli’r meddyliau cas. 
Daeth fy ngweledigaeth o’r golau coch yn fyw yn ystod fy sesiwr tech, wrth I mi sylwi ar baneli golau ar bob ochr o’r llwyfan, a oedd yn bosib eu rheoli un ar y tro. O ganlyniad roeddwn yn gallu cael golau coch ar Gwern (Jac) yn unig. Roeddwn yn hapus iawn gyda chanlyniad y golau coch, a hynny gan iddo alluogi I gysgod Gern ymddangos ar y fflat y tu ol iddo mewn 3 haen- 3 haen I gynrychioli’r 3 cymeriad.

Cawsom sesiwn diwtorial gan Nick Allsopp ar Ebrill 16eg, yn egluro a dangos I ni sut I ddefnyddio rhaglen ‘QLab’. Dyma feddalwedd ble gellir roi effeithiau sain ar ‘ciw’ (que) er mwyn hwyluso popeth I’r person sy’n gyfrifol am reoli sain yn y cynhyrchiad.
Cymerais nodiadau yn y sesiwn. Gweler isod.

Q lab 
 
· New workspace 
Group (file) 
· Move sound cue into group 
· Esc- stop 
· Tell it when it’s fading- drag 
· Use levels to determine dynamics 


Oherwydd y llwyfannu syml, mae fy nrama yn ddibynol iawn ar effeithiau sain penodol. Nid oeddwn yn gallu darganfod yr union effeithiau sain roeddwn ar u hol, felly recordiais fy effeithiau sain fy hun ar ‘Garage Band’, gan gyfuno gwahanol effeithiau sain am ddim o YouTube.
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https://youtu.be/pDLR5IkXoLY
(Linc I weld un o’r effeithiau sain a gynhyrchais)










Casgliad
Yn dilyn y cynhyrchiad terfynnol, rwyf yn hapus iawn gyda’r canlyniad. Credaf I mi lwyddo I ddod a’r sgript yn fyw yn y ffordd roeddwn wedi gobeithio gwneud.
Dyma fy nhro cyntaf yn llwyfannu drama, yn ogystal a chyfarwyddo. Mi wnes I fwynhau’r profiad o gyfarwyddo yn fawr iawn. Credaf fy mod yn lwcus iawn o gael cast oedd yn weithgar, ac yn barod I ddysgu. Roedd fy nghast hefyd yn gwrando ar gyfarwyddyd yn wych, a oedd bendant yn hwyluso’r broses. Roedd rhaid gweithio ychydig ar gael y gwylltineb allan o gymeriad Mam, ond fe weithiodd Llio’n galed I lwyddo drosglwyddo emosiwn yn wych ar gyfer y cynhyrchiad terfynnol. Roeddwn yn hapus iawn gyda chymeriadu Gwern wrth iddo chwarae rhan Jac. Cawsom sgyrsiau ynglyn a’I bortread o’r cymeriad, a phenderfynom roi elfen eithaf “creepy” iddo. Weth fyfyrio, rwyf yn hapus iawn gyda’r dewis yma, gan fy mod yn credo ei fod yn effeithiol iawn ar y llwyfan. 
Roeddwn I a Llio wedi dysgu ein llinellau erbyn diwrnod y perfformiad. Nid oedd Gwern yn hollol sicr o’I linellau felly perfformiodd y rhan gyda’r sgript. Nid wyf yn credu fod hyn wedi amharu ar y cynhyrchiad o gwbl, yn enwedig gan fod ei gymeriadu yn gryf. Cymerais I’r gyfrifoldeb o chwarae rhan ‘Llio’ yn ddrama, gan fy mod yn mwynhau’r her o action emosiynol a dwys. 
Mi wnes I fwynhau’r broses ymchwil yn fawr hefyd. Credaf I mi gasglu yw wybodaeth hanfodol ar gyfer creu cyd-destun cryf I’r ddrama. Credaf hefyd I mi ateb y cwestiwn “Beth yw effaith perthynas ar iechyd meddwl?”
O ganlyniad I fy ymchwil, credaf fod perthynas yn gallu cael effaith annatod ar iechyd meddwl, boed yn berthynas deuluol, rhwng ffrindiau, neu’n berthynas ramantus credaf bod ymddygiad pobl ar ddwy ochr y geiniog yn effeithiol iawn; mae camddealltwriaeth yn nodwedd amlwg iawn o iechyd meddwl, a credaf mai cyfathrebu yw prif ateb y broblem.
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