(Welsh/ Cymraeg)
From the discussions within lectures, identify and critically appraise three specific barriers that individuals within the UK faced when trying to maintain a physically active lifestyle / exercise routine at the height of the pandemic (1000 words).
Wrth ddelio gyda phobl yn y deyrnas unedig sydd yn actif yn ffisegol neu beidio, mae’n amlwg bod yna rhwystrau personol gyda llawer sydd mewn rhai sefyllfaoedd, yn dod yn gyntaf cyn ei iechyd (Pate, R.R., et al., 2011). Gall hyn feddwl dysgiad arwyddocaol (significant) mewn ffordd o fyw iachus yn ein cymuned. Mae manteision iechyd ffordd o fyw yn gorfforol ac ymarfer corff wedi'u hadnabod yn dda ac mae tipyn mawr o dystiolaeth i awgrymu bod cadw’n actif / ymarfer corff yn gysylltiedig â llai o achosion o lawer o gyflyrau cronig (NHS, 2020). Yn Lloegr, roedd 21% o oedolion wedi cael i ystyried yn segur yn asesiad nol yn 2020 gan y NHS (2020). Mae’n bendant bod y pandemig COVID-19 wedi cael dylanwad ar ein bywyd yn y Deyrnas Unedig ond yn neilltuol a’r rheolwaith ymarfer corff unigolion yn enwedig gyda’r dylanwad y llywodraeth yn gwthio cadw’n actif yn yr amserau ansicr. Heddiw byddwn yn ateb y cwestiwn yn cylchredu rhwystrau yn erbyn cadw’n actif yn ystod uchafbwynt y pandemig.
Rhwystr effeithiol iawn yn erbyn cadw’n actif gall fod yn iechyd meddwl aniachus/ dim cymhelliant. Yn ôl ystadegau sydd wedi cael ei chyflwyno gan Office For National Statistics (2020), cynyddodd y ganran a nododd lefelau uchel o bryder yn sylweddol ar gyfer pobl sydd yn briod neu mewn partneriaeth sifil yn ystod y cyfyngiadau i 39%, i fyny o 19% yn chwarter olaf o 2019. Mae’r wybodaeth yn dangos bod yna cynnydd mewn straen yn y bobl yn y deyrnas unedig o ganlyniad i’r pandemig felly gall hyn fod yn rheswm i bobl colli cymhelliant i gadw’n actif (Office For National Statistics, 2020). Fe hefyd daranfyddodd Frontini (2021) bod iechyd meddwl wedi cael ei effeithio’n negyddol fel canlyniad o’r pandemig yn ei hastudiaeth nhw. I grynhoi, mae’n glir fod COVID-19 wedi dylanwadu ar iechyd meddwl unigolion yn negyddol o ran pryder a straen (Frontini, 2021). Felly gall y cynyddiant mewn pryder a straen gweithredu fel rhwystr i atal pobl y deyrnas unedig i gadw’n actif yn y lockdown? Yn ôl astudiaeth gan Pate (2011), eglurodd bod rhwystr cyffredinol roedd pobl yn wynebu i yn erbyn cadw’n actif oedd dim cymhelliant, sydd yn mynd law-mewn-law gyda phryder. Rhwystrau arall perthnasol roedd teimlo’n flinedig ac ofn embaras (Pate, R.R., et al., 2011).
Gall amgylchedd fod yn rhwystr mewn cyfeiriad gyda COVID-19. Yn y lockdown, roedd cadw’n actif yn cael ei hadnabod fel anodd wrth fyw mewn amgylchedd cyfyngedig (restricted) yn enwedig i’r pob heb ardd. Mae McGrattan (2021) yn esbonio’r rheolau roedd yn ei le yn y lockdown, un yw fod dim hawl trefeilu i gerdded neu redeg ac mae eisiau dechrau o eich tŷ. I rai, oedd hyn yn syml ac yn hawdd i ddilyn ond i rai sydd yn byw mewn amgylchedd cyfyngedig neu sydd yn byw yn ardal boblog uchel, efallai roedd hyn yn anodd i ddilyn ac yn actio fel rhwystr yn erbyn cadw’n ffit. Rheolau arall gaeth ei rhoi yn lle'r oedd cadw 2m i ffwrdd o bobl arall a gall hyn fod yn broblem i rai hefyd sydd yn byw yn ardal boblog uchel i gymharu i’r rhai sydd yn byw mewn ardal wledig (McGrattan, 2021). Fel canlyniad o’r pandemig / lockdown, newidydd 27.49% o bobl ei chategori ymarfer corff a gall hyn fod yn ddylanwad gan effeithiau amgylcheddol (Benzing, 2021). Yn ôl erthygl gan Martin (2005), eglurodd bod yna cysylltiad rhwng gweithgaredd corfforol ac ardaloedd gwledig yn yr Unol Daleithiau America. I gefnogi’r pwynt uchaf, roedd yna astudiaeth arall ar blant ysgol a darganfyddwn nhw fod plant yn ardaloedd llai poblogaidd yn fwy actif yn ffisegol i gymharu â phlant sydd yn byw yn ardaloedd mwy poblogaidd, er bod y gwahaniaethau yn fach (Joens-Matre, 2008).
Mae’n glir bod poblogaidd y Deyrnas Unedig yn cadw’n actif mewn gwahanol ffyrdd o person-i-berson ac yn sefyllfaoedd fel y lockdown COVID-19, gall pobl wynebu rhwystrau yn erbyn gweithgareddau corfforol. Fe caeoedd y gampffaoedd pan wnaeth COVID-19 bwrw i gadw cyfraddau haint i lawr (infection rates) ond wedyn beth mae hyn yn meddwl i’r bobl sydd yn mynd i’r gampffa yn arferol (Hewgill et al, 2020)? Mae gampffaoedd yn llawn cyfarpar neilltuol felly mae hyn yn anodd ail-greu yn y gatref felly mae’n debygol bod unigolion sydd yn mynd i’r gampffa yn arferol wedi newid neu hyd yn oed atal gwneud unrhyw fath o weithgarwch corfforol. Yn ôl erthygl gan Gjestvang (2022), adroddwyd yn fwyaf aml am ymarfer corff, beicio yn y catref a cherdded yn ystod y lockdown. Hefyd wrth i’r campfaoedd cau, gwnaeth sessiynnau gampffa gorffen ar yr un pryd (Hewgill et al, 2020). Aethon nhw i wedyn dweud bod cau clybiau ffitrwydd yn effeithio ar fynychwyr isel yn fwy na mynychwyr uchel (Gjestvang, 2022). Mewn arbrawf empirig gan (Liu., et al, 2022) ble wnaethon nhw ofyn i bobl o China llanw arolwg yn trafod cadw’n ffit yn y lockdown, fe canfod bod cymwysiadau craff yn chwarae rhan hanfodol fel dewis arall yn lle campfeydd neu glybiau ac yn newid persbectif pobl o ran mabwysiadu iechyd a ffitrwydd. A dim dim ond yn China digwyddodd hwn, ond hefyd yn y Deyrnas unedig gyda apiau ffitrwydd yn wynebu cynnydd defnydd o 50% rhwng y misoedd mis Mawrth a Mehefin yn ystod y cyfnod lockdown gyntaf (Criddle, 2020). Mae’r ffaith bod pobl wedi aros neu dyfu i fod yn actif yn y lockdown ac wedi defnyddio gwefannau i hybu ei hun yn y byd ffitrwydd fel amgen i beth roeddwn yn gwneud cyn, mae dal pwyntiau gall fod yn rhwystrau i rai pobl. Gyda llawer yn colli swyddi yn yr amserau ansicr yna, roedd gwario arian ddim yn opsiwn i rai felly gall gwario arian ar lein fod yn rhwystr yn erbyn cadw’n ffit i rai pobl (Cuffe., et al, 2023).
I grynhoi, mae’n glir bod COVID-19 a’r lockdown wedi cael effaith pendant ar rwystrau yn erbyn cadw’n ffit yn yr amserau ansicr roedd yn y Deyrnas Unedig ar yr amser. Roedd iechyd meddwl roedd wedi cael ei achosi gan y lockdown yn cael effaith ar gymhelliant, ac mewn tro, yn effeithio faint o weithgarwch corfforol roedd yr unigolion yn cyflawni (Office For National Statistics, 2020). Roedd hefyd effeithiau amgylcheddol yn effeithio lefelau gweithgarwch corfforol a lefelau ffitrwydd a achosir yn bennaf gan ymbellhau cymdeithasol a’r fath o ardal roeddwn yn byw (Benzing, 2021).  Roedd gampffaoedd a chlybiau ffitrwydd yn cau yn bendant yn effeithio’r fath a’r amledd roedd pobl yn cadw’n actif (Gjestvang, 2022).
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Using current research to support your answer, evaluate the psychological benefits associated with being physically active and exercising during the Covid 19 pandemic. (1000 words).
Mae’n debygol eich bod yn ymwybodol bod ymarfer yn gorfforol yn cynorthwyo iechyd ffisegol gwell ond mae llai yn ymwybodol o’r effeithiau seicolegol mae ymarfer corff yn cael ar unigolion. Gyda dros 60% o dynion a 55% o fenywod yn y Deyrnas Unedig yn gwneud rhyw fath o weithgarwch corfforol, mae’n edrych fel bod cadw’n actif wedi cynyddu mewn poblogaidd (GOV.UK, 2022). Dros yr amser roedd y Deyrnas unedig yn lockdown, roedd e’n cynghori i wneud rhyw fath o addysg gorfforol ac mae’n tybio taw rheswm i hwn oedd cadw’r poblogaidd Prydeinig yn sefydlog yn feddyliol (McGrattan, J., 2021).  Heddiw byddaf yn trafod y buddion seicolegol i wneud a chadw’n actif yn y lockdown COVID-19.
I gychwyn, mae llawer o dystiolaeth i ddangos bod ymarfer corff yn helpu’r ymennydd yn fiolegol, mewn tro yn helpu’n seicolegol. Mae Ymarfer corff yn ‘‘modulator’ genynnau cryf sy’n cymell newidiadau strwythurol a swyddogaethol yn yr ymennydd, yn dylanwadu budd enfawr ar weithrediad gwybodol a lles’ (Mandolesi, 2018). Hefyd eglurodd Mandolesi (2018) bod Addysg Gorfforol hefyd yn ffactor amddiffynnol ar gyfer niwroddirywiad yn yr ymennydd. Yn ôl papur ymchwil, mae Meeusen (2017) yn trafod rhywbeth tebyg i hynny, yn cefnogi’r datganiad gan Madolesi wrth egluro bod ymarfer corff yn cael effaith gwarchod-niwro (neuroprotective) ac yn creu niwrogenesis. Er hyn, mae Meeusen (2017) yn mynd ymlaen i drafod bod ymarfer corff mewn amgylchedd llygredig yn gallu cael effeithiau negyddol ar niwrogenesis ond gall rhai ymyriadau maethol fel polyffenolau yn medru helpu amddiffyn yr ymennydd wrth effeithiau negyddol y llygredd. Niwrogenesis yw’r broses ble mae niwronau newydd yn cel eu ffurfio yn yr ymennydd trwy ddatblygiad cyn-geni ac fel oedolion (Guy-Evans, 2023). Mae Guy-Evans (2023) yn mynd ymlaen i egluro bod i broses yn digwydd yn y hippocampws ac yn chwarae rhan hanfodol mewn dysgu, hyblygrwydd gwybyddol a chof. Mae niwrogenesis yn ddolen i anhwylderau meddyliol fel pryder ag iselder felly mae’n glir bod cadw’n ffit / addysg gorfforol yn gwella ein hiechyd meddwl (Guy-Evans, 2023).

Nesaf byddwn yn symyd ymlaen i drafod am weithgarwch corfforol yn llehai symptomau iselder a phryder. Mae iselder a phryder yn rhannu'r un sail fiolegol, mae pobl a phryder clinigol yn profiadu amseroedd parhaus hwyliau isel (Glasofer, 2022). Mae iselder yn effeithio 340 miliwn o bobl dros y byd ac roedd e’n feddwl i fod yn prif achos anabledd erbyn 2020 yn y flwyddyn 2011 gan Ddinas (2011). Mae’n credu bod yr hormon serotonin yn chwarae rôl yn bryder ag iselder ynghyd a chemegau'r ymennydd fel dopamine a ‘epinephrine’ ac mae ymchwil yn datgan bod gweithgarwch gorfforol yn gwella lefelau hormonau fel serotonin (Glasofer, 2022). Mae yna ffynonellau lluosg yn dweud bod  gweithgarwch corfforol neu ymarfer corff yn gwella symptomau pryder ag iselder, yn dechrau gyda Weyerer.  Mae Weyerer (1994) yn egluro bod dwy astudiaeth yn arddangos bod gweithgarwch aerobig yr un pryd a chyngor (councilling) yn fwy effeithiol nag dim ond cyngor ar ben ei hun wrth fedru atal teimladau isel. Ar y llaw arall mae Dinas (2011), yn awgrymu bod ymarfer corff a gweithgarwch yn cael effeithiau buddion ar symptomau iselder sydd gall cael i gymharu i driniaeth i helpu iselder gan y doctor. Felly yn gwybod hyn i gyd, mae’n debygol bod hyn yn rheswm i’r llywodraeth ymhlygu’r cyfyngiadau dros y lockdown COVID-19. Yn ôl adolygiad systematig gan Wolf (et al., 2021) ble roeddwn wedi cynnwys 42,293 o gyfranwyr, casglodd fod y rhai wnaeth perfformio gweithgaredd corfforol yn aml gyda chyfaint ac amlder uwch dangosodd llai o symptomau iselder yn y lockdown. Mae’r wybodaeth yma yn ddefnyddiol oherwydd darganfyddodd Puccinelli (2021) bod 30% o bobl yn y lockdown yn dangos symptomau iselder cymedrol- difrifol dra bod 23.3% yn dangos symptomau pryder cymedrol- difrifol. Mae Puccinelli yn mynd ymlaen i egluro bod rhan fwyaf o’r bobl roedd yn dangos y symptomau yma yn gwneud llai o weithgarwch corfforol.

Ffordd arall gall gweithgarwch corfforol ag ymarfer corff cael effaith positif seicolegol gall fod trwy hunan-barch (self-esteem) a hyder. Yn ôl meta-analysis gan Liu (2015) yn cynnwys 2991 o unigolion, gaeth gweithgarwch corfforol ardrawiad positif ar hunan-gysyniaad, hunan-werth a hyder. Yn dweud hyn, mae’r meta-analysis yn ffocysu ar blant a phobl ifanc a ddim ar boblogaidd cyffredinol. Ar y llaw arall, roedd astudiaeth gan Zamani (2016) yn dangos bod yna cyswllt rhwng gweithgarwch corfforol a hunan barch (self-esteem) yn ei chasgliad sydd yn cadarnhau'r hypothesis bod gweithgarwch yn cael effaith ar hunan barch. Fel canlyniad o’r lockdown COVID-19, wynebodd lawer o unigolion dysgiad mewn hunan-barch ar ôl y defnydd o wefannau cyfryngau cymdeithasol yn enwedig yn ardrawu y grŵp oedran 14-24 (Vall-Roqué, 2021). Oherwydd hyn, mae darganfod ffyrdd i godi lefelau hunan-barch yn bwysig iawn yn enwedig yn y lockdown i feddwl oedd llawer yn delio gyda lefelau llai nag arfer.

I gloi’r drafodaeth yma am fuddion gweithgarwch corfforol, mae’n eithaf blaen bod effeithiau cadarnhaol gwahanol am fod yn actif. I ddechrau, mae’n effeithiol yn helpu gyda niwrogenesis, mewn tro yn helpu yn gyffredinol ar iechyd meddwl (Meeusen, 2017). Yn ail, fe edrychon ni i mewn i siwt mae gweithgarwch corfforol yn helpu gyda symptomau pryder ac iselder. Roedd llawer o wybodaeth o ffynonellau i gefnogi’r hypothesis bod cadw’n ffit yn helpu gyda phryder ac iselder, a lefelau hormonau fel serotonin (Glasofer, 2022). Mae yna hefyd gwybodaeth i ddweud bod cadw’n ffit yn helpu gyda hunan-barch (Zamani, 2016). Mae hyn i gyd yn cyfeirio nol i’r lockdown ac mae’n glir bod gweithgarwch wedi gallu helpu nifer yn y lockdown yn erbyn symptomau fel trafodwn uchod.
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