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Datganiad

Nodaf mai fy ngwaith i yw’r prosiect ymchwil ac eithriad lle cyfeirir at waith eraill. Cyflwynaf y gwaith fel rhan o’r radd BA Addysg gynradd gyda SAC ac nid yw’r prosiect wedi cael ei gyflwyno unrhyw le arall. Deallir fod unrhyw waith a defnyddiaf a heb gyfeirio ato yn weithred lên-ladrad a byddaf yn methu’r modiwl.


Diolchiadau
Hoffa’r awdur cymryd y cyfle i ddiolch y staff a’r disgyblion o’r ysgol dan sylw yn y prosiect ymchwil am eu cymorth a chyfraniad. Diolch i’r pennaeth yr ysgol am ganiatáu mynediad i’r awdur cynnal cyfweliadau gyda’r staff a disgyblion er mwyn casglu data ar gyfer eu prosiect ymchwil.
Yn olaf, hoffa’r awdur diolch Dr Sioned V Hughes a thiwtor personol o Brifysgol Cymru Drindod Dewi Sant ar gyfer eu holl gymorth trwy gydol datblygiad y prosiect ymchwil.
Diolch yn fawr iawn i bawb am eu cymorth.


















Cyflwyniad 
Nod yr astudiaeth yw ymchwilio i’r cwestiwn sut mae sgiliau mewn perthynas ag iechyd a lles plant yn cael eu datblygu mewn un ysgol gynradd. Bwriedir gwella gwybodaeth bersonol o sut mae ysgol yn ymateb i Lywodraeth Cymru a’r holl bolisïau gan obeithio gallu cynnig golwg newydd i’r ysgol sydd yn uwcholeuo arfer llwyddiannus sydd eisoes bodoli yn yr ysgol. Bwriedir cyflawni’r nod trwy holi athrawon, dysgwyr ac arbenigwyr yn y maes iechyd a lles ar wahanol agweddau o iechyd a lles.
Amcan yr astudiaeth yw adnabod unrhyw gamau pellach gall yr ysgol ystyried i symud ymlaen yn y maes iechyd a lles. Bwriedir defnyddio data ansoddol er mwyn gwella gwybodaeth a dealltwriaeth o addysgu iechyd a lles a datblygu ymarfer proffesiynol personol.
Yn ôl World Health Organisation (2020) diffinia iechyd a lles fel “Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease or infirmity.” Gwelir hyn fel ffordd gadarnhaol o ddiffinio iechyd.
Ond i rai diffiniwyd iechyd yn wahanol, diffinia Huber et al (2011, diffiniwyd yn Crinson,2007 a Martino 2017) iechyd fel “the ability to adapt and to self-manage” sydd yn golygu fod pobl yn addasu ei bywyd fel allwedd i iechyd. Mae gan y diffiniad nifer o feirniadaeth gan fod y ffocws ddim ar les person.
Creda’r ymchwilydd fod iechyd a lles yn dod yn fwy pwysig mewn addysg ac mae mwy yn cael ei wneud i’w hyrwyddo. Dyweda  Williams (Dyfynnwyd gan Mike Sheridan,2019) ein Gweinidog Addysg Cymru fod “the mental health and wellbeing of our children and young people is an absolute priority”.O ganlyniad i hyn disgwylir ysgolion datblygu dulliau i sicrhau bod sgiliau lles plant yn cael eu datblygu.
Yn 2015 cyhoeddwyd adolygiad o’r cwricwlwm newydd gan Yr Athro Graham Donaldson yng Nghymru. Penderfynodd Donaldson ar chwe maes dysgu a phrofiad o ran y cwricwlwm gan gynnwys iechyd a lles fel maes. Cyfrannwyd at ddatblygu pedwar diben y cwricwlwm sef i blant ddatblygu i fod yn ddysgwyr uchelgeisiol, yn gyfranwyr mentrus, yn ddinasyddion egwyddorol, ac unigolion iach.
Gwelwyd yr ymchwilydd fod diddordeb yn y maes iechyd a lles ers i iechyd a lles cael ei chyflwyno maes dysgu a phrofiad yng Nghymru (Donaldson, 2015). Creda’r ymchwilydd bydd yr ymchwil pellach yn cefnogi ei gyrfa wrth ystyried bydd y cwricwlwm newydd yn statudol yn 2022. Hoffa’r ymchwilydd gwybod beth mae ysgolion yn gwneud er mwyn hyrwyddo iechyd a lles yn y dosbarth ac yn ethos yr ysgol gyfan. Yn bwysicaf mae gan yr ymchwilydd diddordeb i geisio sicrhau bod iechyd a lles yn cael ei thrin yn gadarnhaol yn ysgolion.
Bwriedir casglu data ansoddol wrth wneud ymchwil cynradd ac eilaidd o fewn un ysgol gynradd i weld sut mae sgiliau iechyd a lles yn cael ei datblygu. Er mwyn archwilio’r testun iechyd a lles, bydd yr ymchwilydd yn arsylwi, cyfweld ac yn cymryd rhan mewn taith dysgu. Er mwyn ehangu’r dystiolaeth bydd yr ymchwilydd yn cymryd ffotograffau o arfer dda. Bwriedir adolygu’r llenyddiaeth sydd yn berthnasol i iechyd a lles er mwyn ehangu gwybodaeth a dealltwriaeth i gefnogi’r ymchwil.

Adolygiad Llenyddiaeth 
Mae’r bennod hon yn adolygu’r llenyddiaeth ynghylch iechyd a lles o fewn ysgolion cynradd.
Iechyd a lles yn y cwricwlwm:
Ar hyn o bryd mae sgiliau iechyd a lles yn dod o dan y maes Datblygiad Personol a Chymdeithasol, Lles ac Amrywiaeth Ddiwylliannol yn y fframwaith Cyfnod Sylfaen (Llywodraeth Cymru,2015ch). Ers 2015 cyhoeddwyd y cwricwlwm newydd gan Yr Athro Graham Donaldson lle mae iechyd a lles yn cael ei phenodi fel maes ei hun. Mae’r maes yn “darparu strwythur holistaidd ar gyfer deall iechyd a lles”(Llywodraeth Cymru,2019) elfennau sylfaenol y maes yw iechyd a datblygiad y corff, iechyd meddwl a lles emosiynol a chymdeithasol sef y sgiliau mae plant yn datblygu. Yna mae’r maes dysgu a phrofiad yn cyfrannu at y pedwar diben Donaldson (2015) a rhain yw’r sail i’r holl ddysgu wrth ddatblygu cymhelliant, gwydnwch ac empathi, gan fynegi syniadau ac emosiynau a chynnal cydberthnasau iach ac ysgwyddo gwahanol gyfrifoldebau.
Cefnoga Williams (2019) ein Gweinidog Addysg pwysigrwydd trafod iechyd meddwl mewn ysgolion gan nodi “Mae Cenhadaeth ein Cenedl yn rhoi lle canolog i les yn ein cwricwlwm, gan gefnogi ein plant a'n pobl ifanc i dyfu'n unigolion iach a hyderus”. Mae’n bwysig i sicrhau cyfleodd ar gyfer y plant i siarad am unrhyw broblemau gan gael ei chynnwys yn rhan o’r cwricwlwm fel ei bod yn cael ei chyfeirio atynt yn ddyddiol.
Mae’r Llywodraeth Cymru yn buddsoddi arian mewn i wasanaethau fel CAMHS a nifer eraill. CAMHS yw Child and Adolescent Mental Health Services. Mae’r gwasanaeth CAMHS yn gweithio yn agos gyda’r teulu cyfan i gefnogi iechyd a lles person ifanc. “Many specialist CAMHS teams are happy to offer school staff and other professionals advice about potential referrals” (Mentally Healthy Schools,2020) Awgryma CAMHS nifer o bethau gall ysgolion gweithredu cyn i blant cael ei gyfeirio at CAMHS.
Yn ôl y Samaritans (Dyfynnwyd yn Gynulliad Cenedlaethol Cymru,2018,t.08) fod rhaglenni iechyd emosiynol mewn ysgolion gallu “reduce pressure on CAMHS” gan leihau nifer o broblemau iechyd meddyliol a gwella llwyddiant academaidd. Cefnoga Young Minds (2020) “The government needs to do more to recrit new staff to CAMHS” gan adnabod bod staff presennol yn gwneud gwaith caled i sicrhau lleihau amseroedd aros i weld rhywun.
Cefnoga’r NHS nifer o raglenni gan osod rhaglen ‘The In-Reach to Schools’ I osgoi cael problemau difrifol yn digwydd. Yn ôl Betsi Cadwaladr University Health Board (2018) gosodwyd y rhaglen the in reach to schools er mwyn “strengthen the specialist support teachers, children and young people receive”. Mae hyn yn rhaglen sydd yn ffocysu ar les y plentyn gan wella cefnogaeth y bobl sydd o gwmpas y plentyn yng Nghymru.
Ers hyn mae’r cwricwlwm wedi newid i sicrhau bod iechyd a lles yn rhan allweddol o fywydau'r disgyblion. Dyweda Dr Julie Bishop (Dyfynnwyd yn Public Health Wales, 2018) “We need to provide a foundation that equips children to face whatever challenges they may face in life.” Creda fod y cwricwlwm newydd yn sicrhau bod iechyd a lles mor bwysig ag pethau eraill mae plant yn dysgu ac mae hyn yn newidiad mawr o fewn addysg yng Nghymru.
Yng Nghymru mae ymwybyddiaeth ofalgar yn cael ei annog gan MISP (2020) wrth ddatgan “we anticipate that more and more Welsh schools will gravitate towards our whole-school approach and increasingly realise the value of teaching mindfulness to their staff and children”. Mae llawer o ysgolion yng Nghymru barod yn annog ymwybyddiaeth ofalgar yn eu hysgolion o ganlyniad i’r newidiadau'r cwricwlwm ac yn gallu cryfhau meysydd dysgu.
Er bod nifer o fuddion wrth ddatblygu ymwybyddiaeth ofalgar yn yr ysgol gan fod yn lleihau straen ac yn gwella ffocws disgyblion, dyweda Kamenetz (2020) “We can't immediately assume it's effective when delivered in other ways." Mae angen sicrhau bod y gweithgareddau cywir yn cael ei weithredu er mwyn sicrhau llwyddiant ymwybyddiaeth ofalgar.

Nod Iechyd a lles
Dyweda Estyn (2019, t.08) “mae gan oddeutu dwy o bob tair ysgol gynradd a thraean o ysgolion uwchradd yng Nghymru ymagwedd ysgol gyfan, gynhwysol at gefnogi iechyd a llesiant disgyblion.” Bwriedir ysgolion sicrhau bod profiadau ysgol yn gyson ac yn gweithio at ddatblygu’n unigolion iach, hyderus sy’n barod i fyw bywyd. Mae gan bob ysgol y cyfrifoldeb o sicrhau profiadau yn ymwneud ac iechyd a llesiant o ran gwersi ymarfer corff a diwrnodau addysg bersonol a chymdeithasol (ABCh) ac yn mynd yn ôl gofynion y ddeddf llesiant. Mae’r Ddeddf Llesiant Cenedlaethau’r Dyfodol Cymru gan Llywodraeth Cymru (2015b) yn ymwneud â gwella llesiant cymdeithasol, economaidd, amgylcheddol a diwylliannol Cymru.
Mae’n bwysig fod disgyblion yn teimlo’n ddiogel ac yn hapus o fewn yr ysgol ac yn ymwybodol o’i hawliau. Yn ôl Estyn (2019,t.13) “Mae disgyblion yn disgwyl i’r ysgol fod yn fan diogel, lle y cânt eu parchu a’u gwerthfawrogi’n gyfartal, a lle caiff eu hawliau eu cynnal a’u hannog.” 
Er mwyn tyfu’n iach ac yn hapus mae’n bwysig mae plant yn gwybod beth yw eu hawliau a sut mae athrawon gallu eu cefnogi. Yn ôl UNICEF(1989) mae gan blant hawliau diwylliannol, economaidd, gwleidyddol a chymdeithasol. Mae gan blant a phobl ifanc 42 hawl o dan Gonfensiwn Y Cenhedloedd Unedig a’r Hawliau’r Plentyn (UNCRC,2020) ac mae’r hawliau yma yn bwysig iawn o ran cynnal lles y plentyn boed yn yr ysgol neu yn y cartref.
“As a Government we make sure children’s rights are in our laws and policies” yn ôl Llywodraeth Cymru (2015a) ei rôl nhw yw sicrhau hyfforddiant ar gyfer staff o gwmpas y plentyn i sicrhau bod nhw’n ymwybodol o hawliau plant a sut i wneud y disgyblion yn ymwybodol o’u hawliau.
Yn ôl adroddiad iechyd disgyblion gan Hewitt et al (2019,t.11) “Fourteen percent of adolescents strongly agreed with the statement ‘adults usually listen to the views of children and young people before making decisions that affect them”. Mae llawer o blant yn meddwl fod athrawon neu oedolion yn gyffredinol ddim yn gwrando ar beth sydd gan blant ei ddweud ac mae’n bwysig i blant fod yn ymwybodol o’i hawliau yn y mater hyn.


Ysgolion cynradd - rôl athrawon
Mae athrawon yn chwarae rôl bwysig yn fywydau disgyblion, cefnoga Evans (2016) “The evidence clearly indicates that schools have a valuable role to play in identifying and meeting the needs of pupils with respect to emotional health and wellbeing.” Argymhella Estyn (2017, t.08) y dylai ysgolion “Sicrhau bod negeseuon allweddol yn ymwneud â pherthnasoedd iach yn cael eu hymgorffori yn y cwricwlwm a’u hatgyfnerthu’n rheolaidd.” Mae’n bwysig i sicrhau cefnogi anghenion iechyd a lles y disgyblion tra yn yr ysgol ac mae athrawon yn chwarae rôl allweddol yn y broses. Yn ôl Cynulliad Cenedlaethol Cymru (2018,t.20) “school-based staff, including teachers, often lack the confidence and capacity to help pupils with their emotional and mental health” Ac felly mae angen I Lywodraeth Cymru sicrhau hyfforddiant ar gyfer athrawon i ddelio gyda phroblemau emosiynol a meddyliol y disgyblion gan hefyd sicrhau bod athrawon newydd ei gymhwyso gyda’r hyfforddiant cywir.
Cefnoga Young Minds (2020a) gan nodi “all teachers should be trained about mental health as part of their initial teacher training” Os ydy hyn yn digwydd bydd athrawon mwy parod am newidiadau emosiynol y disgyblion ac yn gwybod sut i ddelio gyda’r mater. Yn ol Young Minds (2020b, t.04) “children spend over 7,800 hours at school. With such a huge amount of time spent in the classroom, schools provide an ideal environment for promoting good emotional wellbeing” gwelwyd cysylltiad rhwng lles plentyn a llwyddiant academaidd ac felly annog cynlluniau iechyd a lles er mwyn datblygu sgiliau iechyd a lles y disgyblion mewn modd cadarnahaol “There is clear evidence that emotional wellbeing is a key indicator of academic achievement” (Young Minds,2020b,t.09)
“A sharp focus on promoting wellbeing, building resilience and good mental health will improve outcomes for children and young people” (Young Minds, 2020b, t.08) Mae darparu cefnogaeth i ddatblygu gwydnwch emosiynol gallu helpu plant i osgoi datblygu problemau iechyd meddyliol yn y pendraw sydd mynd i helpu gan osgoi aros i weld CAMHS. Diffinia Masten (2001,t.228) gwydnwch fel “Resilience refers to a class of phenomena characterized by good outcomes in spite of serious threats to adaptation or development”.
Mae llawer o gynorthwyydd ar draws ysgolion yng Nghymru wedi cael hyfforddiant ELSA sef emotional literacy support asistant. Dyweda Llywodraeth Cymru (2019b,t.29) fod un cynorthwyydd yn nodi “I do offer counselling and just to be there for the children, for any child with emotional literacy needs.” Mae’r cynorthwyydd ELSA yna i ddarparu cefnogaeth i unrhyw blentyn gyda phroblemau emosiynol neu fel arfer yn targedu disgyblion sydd yn tangyflawni.
Gyda hyn, mae staff ysgol yn derbyn hyfforddiant Aces sef ‘adverse childhood experiences’. “ACEs are stressful experiences occurring during childhood that directly hurt a child” (Iechyd Cyhoeddus Cymru, 2015, t.06) Mae’r ffordd mae plant wedi cael ei thrin yn ystod plentyndod yn y cartref gallu cael effaith ar ymddygiad plant yn yr ysgol. O ganlyniad i hyn mae staff yr ysgol yn derbyn hyfforddiant ar sut i ddelio gyda’r ymddygiad.
Mae ffordd mae’r disgyblion yn datblygu'r sgiliau iechyd a lles yn dibynnu arnyn nhw hefyd. Mae meddylfryd y disgyblion yn cael effaith mawr ar ddatblygiad y sgiliau, dyweda Dweck (2016) “Numerous studies have found that students fare better if they believe that their intellectual abilities can be developed-a belief called growth mindset.” Mae yna eraill sydd yn credu fod galluoedd deallusol yn anadferadwy a rhain sydd efo meddylfryd sefydlog. Yn ôl Dweck (2016) disgyblion efo meddylfryd sefydlog “tend to avoid situations in which they might struggle or fail because these experiences undermine their sense of their intelligence.” Yna yn hollol wahanol mae disgyblion efo meddylfryd twf “tend to see difficult tasks as a way to increase their abilities”. Mae llawer o bethau yn cael effaith ar feddylfryd plentyn boed yn y cartref neu yn yr ysgol a gallwch chi weld cysylltiad rhwng llwyddiant academaidd a meddylfryd twf gan ystyried cefndir y plentyn “These findings also document for the first time, to our knowledge, a relationship between mindsets and economic disadvantage” (Dweck, 2016).
Yn wahanol I Dweck dyweda Macnamara (Dyfynnwyd yn Beall, 2018) ar ôl ymchwil  “We found limited evidence for mindset theory and the evidence varied by the specific claims” a ni welwyd cysylltiad cryf rhwng meddylfryd twf a llwyddiant academaidd. Felly, a dylid athrawon rhoi pwyslais ar ddatblygu meddylfryd twf?

Yn ychwanegol i hyn, mae plant hefyd yn gyfrifol am eu deiet. Mae pryderon wedi bod am yr holl blant sydd dros bwysau neu yn ordew ac effaith mae’n cael ar iechyd a llesiant. Mae’r bwyd a diod mae plentyn y neu dderbyn yn yr ysgol yn gwneud gwahaniaeth i ddeiet y plentyn ac y dylid annog deiet iach gan feithrin arferion bwyta da. “Y nod yw sicrhau dull ysgol gyfan tuag at fwyta’n iach ac annog agweddau bwyta ac yfed iach o oedran ifanc iawn” (WLGA 2015-20).
Datblygwyd cynllun ysgolion iachus gan Iechyd cyhoeddus Cymru (2019) gan nodi mae’r cynllun “actively promotes, protects and embeds the physical, mental and social health and well-being of its community through positive action.” Mae’r cynllun yn annog athrawon i edrych ar agweddau amgylchedd yr ysgol sydd yn effeithio iechyd y disgyblion gan ddangos iddyn nhw sut i ddatblygu bywydau iach. “This can be achieved by policy, strategic planning and staff development about its curriculum, ethos, physical environment and community relations.” (Iechyd cyhoeddus Cymru,2019)

Yn bwysig iawn o ran iechyd disgyblion mae angen sicrhau bod dŵr ar gael yn gyson trwy gydol y dydd. Er mwyn sicrhau bod disgyblion gyda mynediad at ddŵr awgryma Llywodraeth Cymru (2014,t.08) dylai pob ysgol “osod arwyddion i gyfeirio disgyblion at dapiau dŵr yfed ym mhob rhan o’r ysgol”. Dylai athrawon annog plant i yfed trwy’r dydd yn enwedig amser brecwast a chinio gan fod dŵr yn “ torri syched ac nid yw’n difrodi’r dannedd.” (Llywodraeth Cymru,2014,t.08)
Yn ychwanegol i ddŵr mae plant yn cael eu hannog i yfed llaeth yn y Cyfnod Sylfaen a Chyfnod Allweddol 2 mewn rhai ysgolion oherwydd mae “llaeth yn cynnwys nifer o faethynnau buddiol sy’n cyfrannu i ddeiet iach i blant a phobl ifanc.” (Llywodraeth Cymru,2014, t.09) Mae’r cynllun llaeth yn un bwysig o ran iechyd plentyn yn enwedig pan maent yn ifanc er mwyn sicrhau twf.


Methodoleg 
Er mwyn ateb y cwestiwn o dan sylw dilynir yr ymchwilydd canllawiau BERA (2018) (gwelir y ffurflen foeseg yn atodiad 1). Deallir pwysigrwydd moeseg wrth gynnal yr ymchwil gan barchu cyfrinachedd pawb. Ystyriwyd yr ymchwilydd pwysigrwydd ymddiriedaeth, sensitifrwydd a dilysrwydd wrth gynnal yr ymchwil ac yna yn sicrhau bod y staff a’r plant gyda’r opsiwn i beidio bod yn rhan o’r ymchwil ar unrhyw adeg. Yn ôl BERA (2018) “Researchers should do everything they can to ensure that all potential participants understand, as well as they can, what is involved in a study”.
Llofnodwyd pennaeth yr ysgol dan sylw'r ffurflen cydsynio (Gwelir atodiad 2) er mwyn i’r ymchwilydd gallu cynnal cyfweliadau, arsylwi, cymryd lluniau a recordio sain. Cefnoga Austin (2016,t.68) cael caniatâd y pennaeth gan nodi “you will need the consent of the management of the setting in which you will be working”. Dilynwyd cod ymarfer Prifysgol y Drindod Dewi Sant (2017-20) gan sicrhau “all projects must be signed off from an ethics perspective” (gwelir atodiad 1 ar gyfer y ffurflen foeseg)
Penderfynwyd yr ymchwilydd casglu data ansoddol yn unig oherwydd mae’r ymchwilydd yn ymchwilio’r sgiliau sydd yn cael eu datblygu mewn un ysgol gynradd ac felly does dim angen casglu data rhifiadol. Cefnoga Austin (2016,t.58) fod manteision wrth ddewis casglu dim ond data ansoddol gan nodi “you might feel that only quantitative data really ‘proves’ anything”. Felly, teimla’r ymchwilydd fod y data mae am gasglu gan wneud cyfweliadau, arsylwi a theithiau dysgu yn gwneud synnwyr i gasglu data ansoddol yn unig. Cytuna James (2007) fod data ansoddol yn fwy nag sgyrsiau ac felly tystiolaeth ansoddol “makes it possible for PAR teams to uncover, expose, and consider the complexities within their community”. 

Cyfweliadiadau:
Penderfynwyd ar ddull ymchwil o gyfweld ag athrawon, arbenigwyr y maes iechyd a lles a disgyblion ar draws yr ysgol. Penderfynwyd ar y dull o gyfweliadau lled-strwythuredig sef agenda gyda chwestiynau agored. Penderfyna’r ymchwilydd ar gyfweliadau oherwydd gellir gofyn fwy o gwestiynau personol yn lle cwestiynau caeedig. Ond mae cyfweliadau gallu cymryd llawer o amser, cefnogwyd hyn gan Cohen, Manion a Morrison (2007,t.80) gan nodi “interviews are time-consuming” ac felly angen sicrhau bod o leiaf hanner awr yn rhydd gyda’r derbynwyr i ateb y cwestiynau yn llawn.
Dyweda Cohen, Manion a Morrison (2007, t.97) “as face-to-face individual interviews might be intimidating for some groups, group interviews will be used.” Er mwyn cael y fwyaf allan o’r plant a cheisio sicrhau maen nhw’n teimlo’n gyfforddus, penderfynir cynnal cyfweliad fel grŵp ffocws fel bod y plant gallu rhannu syniadau gyda’i gilydd a ddim yn teimlo ormod o bwysau. Dyweda NFER (2013,t.14) bod angen ystyried “Where are you going to conduct the interviews? You will need a quiet place without interruptions” ac felly penderfynwyd cynhelir cyfweliadau yn yr ystafell cynorthwyydd ELSA gan ei fod braidd yn cael ei defnyddio a bydd dim ymyriadau.
Awgrymwyd gan Nisbet a Watt (1984, dyfynnwyd yn Cohen, Manion a Morrison,2007,t.261) “in conducting interviews, it may be wiser to interview senior people later rather than earlier so that the most effective use of discussion time can be made.” Felly penderfynwyd yr ymchwilydd i arwain cyfweliadau gyda’r disgyblion yn gyntaf, gan orffen gyda phennaeth y Cyfnod Sylfaen fel bod digon o ddealltwriaeth a gall yr ymchwilydd penderfynu ar y cwestiynau pwysig wrth gyrraedd y person olaf.

Arsylwadau:
Casglwyd yr ymchwilydd gwybodaeth wrth arsylwi gan nodi lawr unrhyw beth diddorol yn ymwneud gydag iechyd a lles yn y dosbarth. Arsylwodd yr ymchwilydd 5 dosbarth gwahanol er mwyn gweld beth mae’r athrawon yn gwneud i hybu sgiliau iechyd a lles a pa sgiliau mae’r plant yn datblygu yn y dosbarth yn ddyddiol. Cafodd yr ymchwilydd y cyfle i arsylwi gwahanol oedrannau i allu cymharu.
Gan ddefnyddio arsylwi fel dull o gasglu data mae’n golygu nad ydych chi’n dibynnu ar gyfrifon adroddedig camarweiniol. Cefnoga Austin (2016,t.84) “you can observe behaviour as it is happening”. Er bod arsylwi yn ffordd dda o weld gweithredoedd a gweithgareddau cyfranogwyr mae arsylwi gallu cymryd llawer o amser i’r ymchwilydd fel dyweda Austin (2016,t.85) “observation can be time-consuming and Resource intensive”.
Wrth arsylwi gwelwyd yr ymchwilydd fod yn anodd edrych am y pethau pwysig ac felly yn cofnodi popeth i lawr er mwyn edrych yn nol a gweld os yw’r wybodaeth yn bwysig ar gyfer yr ymchwil. Gwelwyd yn anodd casglu'r pethau oedd angen oherwydd doedd yr ymchwilydd ddim yn gwybod beth yn union fydd o fudd er mwyn ateb y cwestiwn ar y pryd.
Taith dysgu: 
Penderfynodd yr ymchwilydd ar ddull o daith dysgu. Roedd hyn yn gyfle i’r ymchwilydd dysgu am yr ysgol trwy olwg y disgyblion a dod i adnabod ethos yr ysgol gan ystyried arddangosfeydd. Dyweda Brookefield (1995,t.199) “Seeing our practice through learners’ eyes helps us teach more responsively.” Mae gweld pethau trwy olwg y disgyblion gallu rhoi argraff hollol wahanol i ymwelwyr gan ystyried pethau nid yw athrawon yn dangos.
Penderfynodd yr ymchwilydd i beidio defnyddio holiaduron er y manteision fod holiaduron yn fwy dibynadwy oherwydd maen nhw’n ddienw ac yn ôl NFER (2013,t.15) “data between individuals and groups is easy to compare.”.Ond, does dim llawer o amser gan athrawon i allu cwblhau holiadur ac fel cefnogwyd Cohen, Manion a Morrison (2007,t.158) “there is often too low a percentage of returns”. Gyda holiaduron mae rhaid ystyried problemau llythrennedd, efallai na fydd pawb yn deal yr iaith neu’r ffordd mae’r cwestiwn wedi cael ei geirio ac felly yn ateb yn anghywir neu ddim yn ateb o gwbl. O ganlyniad i broblemau holiadur, awgryma Cohen, Manion a Morrison (2007, t.158) “pilot questionnaires and refine their contents” ond yn y sefyllfa hon does dim digon o amser gan yr ymchwilydd i wneud cynllun peilot holiaduron ac felly gwell beidio defnyddio’r dull.
Er mwyn ailadrodd yr ymchwil awgryma’r ymchwilydd i baratoi cwestiynau fel bod cyfweliadau strwythuredig yn cael ei gynnal er mwyn cael atebion i beth rydych yn darganfod. Yn ychwanegol er mwyn casglu fwy o ddata i edrych ar y cwestiwn mewn gwahanol ffordd bydd cynnal holiaduron i blant er yr anfanteision gallu bod yn ddefnyddiol ar gyfer “gathering views from a large and broad range of respondents” (NFER, 2013, t.15).

Canlyniadau a thrafodaeth
Bwriedir trafod canlyniadau'r ymchwil cynradd yn y bennod hon. Cynhelir cyfweliadau, arsylwyd gwersi, a gwelwyd arddangosfeydd sydd yn cyfrannu at ethos yr ysgol sy’n ofalgar, gefnogol a chlos lle gwerthfawrogir yr unigolyn.
Penderfyna’r ymchwilydd grwpio’r data o ran canlyniadau cyfweliad, arsylwi a thaith dysgu. Cefnoga NFER (2013,t.11) i grwpio data i wahanol themâu fel bod “all responses relevant to one theme are together”
Canlyniadau'r cyfweliadau
Mae’r ysgol o dan sylw yn ysgol arloesi sydd yn gweithio i ymateb i’r adroddiad Donaldson (2015) ‘Dyfodol Llwyddiannus’. Yn ystod cyfweliad gyda’r arweinydd iechyd a lles derbyniwyd yr ymchwilydd ymateb cadarnhaol gan weld fod yr ysgol wedi dechrau cynllunio ar gyfer iechyd a lles cyn popeth arall gan ddweud “mae’r maes yn wahanol i’r cwricwlwm presennol” ac felly wedi edrych arno yn gyntaf (Gwelir atodiad 3 ar gyfer cwestiynau'r cyfweliad)
Mae’r ysgol wedi bod yn llwyddiannus wrth gynllunio ar gyfer y cwricwlwm newydd gan baratoi disgyblion blwyddyn 7 a 8 i addysgu sesiynau iechyd a lles i ddisgyblion blwyddyn 5 a 6. Dyweda’r plant blwyddyn 7 a 8 “mae’n well fod ni’n addysgu’r plant oherwydd maen nhw’n gallu cydymdeimlo efo ni” cytuna plant blwyddyn 5 a 6 gan nodi “roedden ni wedi mwynhau’r sesiynau” ac er roedd y sesiynau wedi cael ei gynnal tua blwyddyn yn ôl roedd y plant dal yn eu cofio.
Roedd y sesiynau a phrosiectau wedi addysgu’r disgyblion am yr ymennydd, teimladau, beth sydd yn gwneud ffrind da a hawliau plant. Mae’r sesiynau wedi cael ei gynllunio yn ôl y pethau pwysig o ran y maes dysgu a phrofiad. Dyweda disgyblion blwyddyn 5 a 6 fod y sesiwn ar yr hawl i fod yn hapus wedi dysgu nhw am eu teimladau a pa fath o beth sydd yn gwneud nhw’n hapus “er mwyn codi hapusrwydd rydyn ni’n credu gall pobl gwrando fwy ar blant a beth maen nhw eisiau gwneud” sydd yn gysylltiad pwysig i'w hawliau.
“Rydyn ni wedi gwneud llawer o waith ar feddylgarwch” roedd disgyblion blwyddyn 5 a 6 wedi gwneud gwersi ar feddylgarwch ar gyfer gweddill yr ysgol ac wedi cael sesiynau yn y canolfan hamdden ar gyfer profiad. Teimla’r plant fod y gweithgaredd yn gyfle i “ymlacio” ac i fod yn “hapus”. Yn ôl ymchwil Weare (2012,t.02) dyweda “Well  conducted  mindfulness  interventions  can  improve  the  mental,  emotional,   social  and  physical  health  and  wellbeing  of  young  people” ac o ganlyniad “less negative emotion and anxiety” sydd yn beth pwysig iawn ar gyfer plant yn yr ysgol sydd ddim yn gwybod beth i wneud am eu teimladau.
Yn ôl yr ymchwilydd dywedodd yr ysgol fod angen iddyn nhw wneud rhywbeth er mwyn rhoi cyfleoedd i’r disgyblion trafod eu teimladau. Ar ôl trafodaethau penderfynir ar weithredu ELSA yn yr ysgol. Mae’r ysgol yn ffodus iawn i gael cynorthwyydd yn yr ysgol efo’r rôl ELSA. Ar ôl gyfweliad efo hi dyweda “gwelodd yr ysgol yr angen am rywun i drafod gyda’r plant am eu problemau”. Mae’r sesiynau ELSA yn cael ei redeg yn llwyddiannus iawn ac mae’r cynorthwyydd yn sicrhau mae hi’n ei weld pawb yn wythnosol er mwyn cynllunio strategaethau i ddelio efo problemau. Mae’r sesiynau ELSA yn rhoi cyfleoedd i’r disgyblion datblygu sgiliau emosiynol trwy chwarae gemau ac ysgrifennu. Mae’r gweithgareddau ELSA yn ffordd o gael disgyblion i fynegi teimladau heb wybod bod nhw’n gwneud.

Cyfweliad gyda phennaeth y Cyfnod Sylfaen
Yn ystod cyfweliad gyda phennaeth y Cyfnod Sylfaen dywed fod cwnselydd yr adran uwchradd yn gweithio yn agos gyda’r adran gynradd i sicrhau helpu disgyblion gyda phroblemau emosiynol a meddyliol. Mae’r adnodd yma yn bwysig iawn i’r ysgol ac maen nhw’n gwerthfawrogi'r gwaith mae’r cwnselydd yn ei wneud.
Yn ddiweddar agorodd clwb cinio er mwyn cynnig rhywle i blant sydd yn sefyll mas bod rhywbeth bod gyda nhw mynd i gael amser tawel i feddwl. Yn y clwb mae yna ardal dywyll, gemau a rhywun i siarad gyda (Gwelir atodiad 4 ar gyfer lluniau). Dywedodd pennaeth y Cyfnod Sylfaen bod gwelliant wedi bod yn agwedd y disgyblion ers agor y clwb cinio. Dyweda’r pennaeth agorasant nhw'r clwb cinio er mwyn “osgoi problemau yn lle datrys” gyda’r clwb cinio mae plant yn osgoi mynd allan i chwarae a chael trafferth gydag eraill ac yna yn ansefydlog yn y dosbarth. Mae’r clwb pendant wedi bod yn llwyddiannus oherwydd mae’r disgyblion yn teimlo’n ddiogel ac yn cael amser i brosesu eu teimladau yn lle mynd mas o gwmpas plant eraill a ddim cael yr amser i feddwl.
Ar ôl ysgol
Mae yna gyfleoedd i ddisgyblion ymuno a chlybiau ar ôl ysgol i wella ffitrwydd er enghraifft rygbi, pêl droed, pêl rwyd a chlwb ffitrwydd. Mae clybiau ar ôl ysgol yn gyfleoedd da i ddatblygu pob sgil iechyd a lles gan gadw’n heini yn gorfforol, cymdeithasu gyda ffrindiau tu fas i amser ysgol , gwella hapusrwydd a ffordd o feddwl gan fod yn amser i fwynhau gyda ffrindiau tu fas i’r ysgol gan gadw’n iach.
Yn ol profiad pennaeth ysgol lleol dyweda Cath Rindl (Dyfynnwyd yn Sarah Jewell,2008) “Not only are these after-school clubs fun, but they also help boost children's self-esteem and self-confidence.” Mae clybiau ar ol ysgol yn rhoi cyfleodd i blant llwyddo mewn maes gwahanol yn allgyrsiol. Mae cyfleoedd ar gyfer clybiau ar ol ysgol yn bwysig ar gyfer plant o ardaloedd difreintiedig oherwydd mae’n cadw’r plant yn hapus ac yn ddiogel sef bwriad pob ysgol.
Dyweda disgyblion blwyddyn 5 a 6 fod y clybiau ar ol ysgol yn “cyfle i ni dreulio amser gydag ein ffrindiau tu fas i’r dosbarth tra cael hwyl”. Nod y clybiau yw sicrhau bod disgyblion yn mwynhau a bod hunan-barch yn codi o ganlyniad i lwyddo mewn rhywbeth allgyrsiol, mae hefyd yn gyfle da i ddisgyblion cymdeithasu gyda ffrindiau ysgol.
[bookmark: cysill]
Amser cylch
Mae’r ysgol wedi penodi boreauon ar gyfer amser cylch, mae hyn yn gyfle i’r disgyblion rhannu teimladau gyda ffrindiau a thrafod unrhyw bryderon, “circle time is a time for important social interactions among young children” (Children Central,2018). Mae amser cylch yn gyfle i ddatblygu sgiliau llythrennedd gan ddatblygu’r sgil o barchu eraill a deall emosiynau gan ddangos empathi. Mae’r penderfyniad o gael amser cylch yn wythnosol wedi bod yn fuddiol iawn i’r disgyblion gallu rhannu teimladau a deall sut mae eraill yn teimlo a’u pharchu sydd yn sgil bwysig o ran iechyd a lles.
Mae amser cylch hefyd yn gyfle i gymryd rhan mewn gweithgareddau cerddorol a gwahanol fath o gemau gyda’i ffrindiau. “Participating in circle time activities helps promote gross motor skills as it improves coordination and rhythm” (Children Central,2018) Mae'r rhain yn sgiliau pwysig ar gyfer datblygu sgiliau corfforol y disgyblion.

Canlyniadau arsylwi
Meithrin 
Arsylwyd yr ymchwilydd diwrnod cyfan yn y meithrin, gan nodi dyma le mae sgiliau iechyd a lles yn dechrau. Mae plant dosbarth meithrin yn datblygu sgiliau llawdriniol manwl er enghraifft gwisgo ar gyfer ymarfer corff, golchi dwylo, torri bwyd ac amrywiaeth o sgiliau ychwanegol. Diddorol oedd gweld sut mae sgiliau iechyd a lles yn cael ei datblygu yn ifanc iawn a sut mae’r athrawon yn chwarae rôl fawr trwy annog y disgyblion i ddatblygu’r sgiliau iechyd a lles. Yn ychwanegol i ddatblygu sgiliau iechyd a lles, mae athrawon yn atgyfnerthu dibenion Donaldson er enghraifft i ddatblygu’n unigolion iach a hyderus. Yn ôl Donaldson (Dyfynnwyd yn Michael Dauncey, 2015) Dibenion y cwricwlwm yw “sail i’r holl benderfyniadau yn y dyfodol am flaenoriaethau addysgol cenedlaethol a lleol ac yn sylfaen i’r holl addysgu a dysgu yng Nghymru.” Felly mae’n bwysig i sicrhau bod athrawon yn cymryd y cyfle i atgyfnerthu’r dibenion ym mhob tasg fel bod y disgyblion yn gwybod maen nhw’n datblygu yn ôl y profiadau.
Mae deiet y disgyblion yn cael ei ystyried yn ofalus iawn yn y meithrin gan fod yr ysgol yn annog y disgyblion i gael bwyd yr ysgol yn lle pecynnau bwyd er mwyn sicrhau bod pob plentyn gyda’r cyfle i gael deiet iach ac yn gytbwys. Mae’r ysgol amlwg yn dilyn gofynion rheoliadau bwyta’n iach mewn ysgolion ac mae’r Rheoliadau’n “cyflwyno’r safonau maeth ar gyfer cinio ysgol arferol a’r gofynion bwyd a diod gydol y diwrnod ysgol” (WGLA,2015-2020)

Gwersi ymarfer corff
Gwelodd yr ymchwilydd nifer o wersi ymarfer corff lle datblygodd y disgyblion nifer o sgiliau corfforol er enghraifft neidio, cydbwysedd a glanio. Roedd yr athrawon yn annog y plant wrth iddyn nhw symud, gan atgyfnerthu’r pedwar diben Donaldson yn enwedig fod y plant yn unigolion iach a hyderus. 
Yn ol cyfweliad gydag arweinydd yr adran addysg gorfforol yn yr adran uwchradd dyweda ei fod yn cynllunio teithiau sydd yn rhoi profiadau i’r plant fel dringo lan mynydd a defnyddio sgiliau cwmpawd. Mae’r profiadau'r adran uwchradd yn cysylltu gydag adrannau arall yr ysgol fel mathemateg er mwyn rhoi'r profiadau gorau i’r plant o ran iechyd a lles.
Ar ddiwedd pob sesiwn ymarfer corff dosbarth derbyn roedd yr athrawes yn gwneud ioga gyda’r disgyblion er mwyn ymlacio a bod y disgyblion yn barod i fynd nôl i’r dosbarth i weithio. Dylai’r math o weithgaredd cael ei weithredu ar ddiwedd pob sesiwn ymarfer corff ar draws yr ysgol gan ei fod yn cael effaith cadarnhaol ar ymennydd y disgyblion.
Tu fas y dosbarth
Yn ystod cyfnod arsylwi'r ymchwilydd gwelodd roedd y disgyblion yn cwblhau milltir y dydd yn ddyddiol cyn cinio. Cefnoga Llywodraeth Cymru (2019a,t.22) nifer o raglenni a mentrau yng Nghymru sydd yn fwriad cael mwy o blant actif gan gynnwys milltir y dydd. Dyweda Llywodraeth Cymru fod milltir y dydd yn cael ei weld fel “a positive example of increasing physical activity levels in a fun and achievable way within the school setting.”
O ganlyniad i arsylwadau'r ymchwilydd gwelodd fod y plant yn fwy nag hapus i gymryd rhan yn filltir y dydd ond gall milltir y dydd gweithio yn well os oedd yr athrawon yn cymryd rhan neu yn annog y plant tra bod nhw’n rhedeg. Gwelodd yr ymchwilydd fod milltir y dydd yn datblygu sgiliau corfforol y plant tra datblygu sgiliau meddyliol wrth gael amser mas o’r dosbarth.
Pwysleisia Thoreau a Nietzsche (dyfynnwyd yn Martynmoga,2016) fod cerdded neu redeg “bolstered divergent thinking” a bod yn helpu’r plant ffocysu a chynhyrchu syniadau pan maen nhw nôl yn y dosbarth.

Cyfleoedd cymdeithasol 
Ar ôl i’r ymchwilydd arsylwi amser egwyl y disgyblion, gwelwyd nid oedd digon o adnoddau ar yr iard ar gyfer cyfleoedd cymdeithasu. Cefnoga Oldfield (2015) “Getting together outside of the classroom also enables young people to develop social skills.” Roedd gan y disgyblion meinciau yn unig a dydy hyn ddim yn hybu digon o gyfleoedd i gymdeithasu. Bydd fwy o gyfleoedd i’r disgyblion cymdeithasu os oes fwy o bethau i’r plant chwarae gydag er enghraifft pêl, wal dringo neu hula hoop. Cytuna’r disgyblion blwyddyn 5 a 6 fod angen fwy o adnoddau ar yr iard oherwydd nid ydyn nhw’n teimlo fod digon iddyn nhw wneud a chwarae gydag eraill.
Mae amser chwarae mas ar yr iard yn bwysig iawn ar gyfer disgyblion datblygu sgiliau cymdeithasol a corfforol yn amser eu hun. “As the number of primary school children leaving school obese increases, cutting playtime could deprive them of a valuable opportunity to get the physical exercise they need” (Oldfield,2015) 

Canlyniadau'r daith dysgu
Diddorol oedd mynd ar daith dysgu o gwmpas yr ysgol o dan sylw. Gwelwyd yr ymchwilydd nifer o arddangosfeydd deniadol a ffeithiol o gwmpas yr ysgol mewn perthynas ag iechyd a lles gyda chyswllt arbennig i’r cwricwlwm newydd a’r pedwar diben (gwelir atodiad 5) 
Dyweda Estyn (2011-12,t.22) “children’s learning is celebrated through use of a ‘learning wall’ display.” A trwy drafod y lluniau gyda’r plant gallu atgyfnerthu’r dysgu gan atgoffa nhw beth wnaethon nhw. Mae’r arddangosfeydd yr ysgol amlwg yn atgyfnerthu’r gwaith mae’r ysgol yn gwneud ar iechyd a lles fel ysgol arloesol.
Yn ychwanegol i’r arddangosfeydd yn atgyfnerthu pedwar diben Donaldson, mae’r arddangosfeydd hefyd yn dangos ochr iechyd a lles o ran hawliau plant. Dangosir gwaith y disgyblion ar hawliau plant o gwmpas yr ysgol ac ar drydar er mwyn cysylltu gyda’r gymuned. (Gwelir atodiad 6)
Dyweda Estyn (2018,t.04) fod nifer o ysgolion yn “mabwysiadu ystod gynhwysfawr gynyddol o strategaethau i gyfathrebu â rhieni.” Wrth weithio yn agos gyda rhieni mae mynd i gael effaith cadarnhaol ar y perthynas. Ond yn debygol iawn dyweda Estyn fod ysgolion yn cyfathrebu gydag un rhiant yn unig ac fel arfer y tadau sydd yn colli mas ar y cyswllt.

Casgliad
Dangoswyd yr ymchwil sut mae sgiliau mewn perthynas ag iechyd a lles plant yn cael ei datblygu mewn un ysgol gynradd. Fe lwyddwyd i gasglu atebion i’r cwestiynau'r ymchwilydd trwy ffurf cyfweliadau, a llwyddodd yr ymchwilydd i gasglu tystiolaeth ar ffurf arsylwi a thaith dysgu sydd wedi helpu’r ymchwilydd i ddangos sut mae’r sgiliau yn cael ei datblygu ar draws yr ysgol.
Gwelir y cwricwlwm newydd ddatblygu erbyn 2022 fel bod pob ysgol yn eu dilyn gan “sicrhau lles a llwyddiant pob plentyn a pherson ifanc yng Nghymru” (Donaldson, 2015). Yn sicr, teimla athrawon gan fod yr ysgol yn arloesol eu bod yn cydweithio yn ofalus ar weithredu’r cwricwlwm newydd yn yr ysgol. Teimla’r athrawon eu bod yn annog disgyblion i ddatblygu sgiliau iechyd a lles disgyblion trwy brofiadau mae’r cwricwlwm yn darparu.
Teimla’r disgyblion fod llawer yn cael ei wneud er mwyn datblygu sgiliau iechyd a lles trwy’r cwricwlwm ond nid yn gymdeithasol tu fas y dosbarth. Gwelwyd yr angen ar gyfer cyfleoedd i gymdeithasu tu fas y dosbarth gan ddarparu adnoddau ar yr iard i ddisgyblion chwarae gyda'i gilydd. Ar ôl i’r ymchwilydd adrodd nôl ei darganfyddiadau (Gwelir atodiad 7) cytuna’r arweinwyr iechyd a lles fod angen fwy mas ar yr iard a bydden nhw’n edrych mewn i beth gall cael ei wneud. Roedd hyn yn ymateb llwyddiannus i amcan yr astudiaeth sef adnabod unrhyw gamau pellach gall yr ysgol ystyried i symud ymlaen yn y maes iechyd a lles ac yna bod yr ysgol yn ei ystyried.
Y dull gorau gwelodd yr ymchwilydd cael ei weithredu ar gyfer datblygu sgiliau iechyd a lles y disgyblion yn yr ysgol oedd cefnogaeth ELSA. Roedd hyn yn ddull llwyddiannus iawn yn yr ysgol sydd wedi cêl ei weithredu dros y pum mlynedd diwethaf ac roedd hi’n amlwg. Mae’r dull ELSA wedi helpu cymaint o ddisgyblion datblygu sgiliau emosiynol sydd wedi cael effaith ar weddill eu sgiliau iechyd a lles yn y pendraw. Mae’r dull yn datblygu sgiliau emosiynol y disgyblion trwy chwarae gemau sydd yn cynnal cyfleoedd i drafod teimladau ac roedd y disgyblion yn edrych ymlaen at gael yr amser 1:1 i siarad gyda rhywun.
Ar gyfer dyfodol yr ymchwil bydd angen gwella'r fethodoleg er mwyn sicrhau bod y dulliau penderfynwyd yw’r rhai gorau ar gyfer casglu'r data i ateb y cwestiwn. Bydd yn syniad i gael fwy o gyfranogwyr yn yr astudiaeth er mwyn cael amrywiaeth o atebion a data i’w gymharu.
Mae’r ymchwil ar y maes iechyd a lles wedi helpu’r ymchwilydd datblygu yn broffesiynol gan ystyried effaith y cwricwlwm newydd. Gwelodd yr ymchwilydd y cydweithio a chynllunio agos mae’r ysgol yn gwneud a’r effaith cadarnhaol mae hyn yn cael ar addysg y disgyblion.
Mae’n bwysig bod yr ymchwilydd gallu edrych nôl ar yr ymchwil casglwyd  ac adfyfyrio fel dyweda Llywodraeth Cymru (2015c,t.04) “pwrpas ymarfer myfyriol yw eich cynorthwyo i wella’r hyn rydych yn ei wneud ac ymateb yn gadarnhaol i newidiadau “. Gyda Dewey (1933,t.17) yn nodi fod adfyfyrio yn “ein galluogi i gyfeirio’n gweithrediadau gyda rhagwelediad … mae’n ein galluogi i wybod amdanom ein hunain pan fyddwn yn gweithredu’.
Ar ôl i’r ymchwilydd adrodd nôl y darganfyddiadau (Gwelir atodiad 7) tybed a fydd yr ysgol yn gwneud mwy i ddatblygu sgiliau iechyd a lles y disgyblion gan ddilyn awgrymiadau?
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