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ADHD a’i heffaith ar phlant a phobl ifanc
Heddiw rwyf wedi dewis pwnc sydd yn fy niddori ar ol profiad ail law gyda’r chyflwr yma trwy gweithio o fewn safle ysgol ar hyn o bryd. Rwy’n gobeithio’n fawr iawn i allu cefnogi y rhain sy’n cael ei effeithio o’r cyflwr I’r safon gorau y gallaf. Rwyf wedi dewis y cyflwr ADHD sydd yn effeithio sawl un plentyn a pherson yn ein gymuned heddiw ac eisioes. Rwyf yn gobeithio eich bod yn dysgu rhywbeth newydd ar ol yr hyn a trafwyd heno.
Mae Anhwylder Diffyg Canolbwyntio (ADHD) yn anhwylder niwroddatblygiadol a nodweddir gan batrymau parhaus o ddiffyg sylw, gorfywiogrwydd, a byrbwylltra sy'n ymyrryd yn sylweddol â gweithrediad a datblygiad dyddiol (NHS, 2021). Efallai y bydd unigolion ag ADHD yn ei chael hi'n anodd cynnal sylw ar dasgau, trefnu gweithgareddau, a dilyn cyfarwyddiadau (YOUNGMINDS, 2024). Maent yn aml yn cael trafferth gyda byrbwylltra, gan arwain at heriau o ran hunanreoleiddio a gwneud penderfyniadau. Mae gorfywiogrwydd yn amlygu ei hun fel anesmwythder gormodol neu aflonydd, gan ei gwneud yn anodd iddynt eistedd yn llonydd am gyfnodau estynedig (Parekh, 2022). Er y gall symptomau ADHD amrywio o ran difrifoldeb a chyflwyniad, maent yn aml yn dechrau yn ystod plentyndod a gallant barhau i fod yn oedolion (Parekh, 2022).
Mae'r wyddoniaeth y tu ôl i ADHD yn cynnwys cydadwaith cymhleth o ffactorau genetig, niwrobiolegol ac amgylcheddol (NHS,1016). Mae ymchwil yn awgrymu bod gan ADHD elfen enetig gref, gydag amcangyfrifon etifeddol yn amrywio o 70% i 80%. Mae astudiaethau genetig wedi nodi nifer o enynnau risg sy'n gysylltiedig ag ADHD, y mae llawer ohonynt yn ymwneud â rheoleiddio systemau niwrodrosglwyddydd fel topian a norepinephrine, sy'n chwarae rhan hanfodol mewn sylw, rheolaeth ysgogiad, a gweithrediad gweithredol (NHS,2016).
Mae astudiaethau niwroddelweddu wedi datgelu gwahaniaethau strwythurol a swyddogaethol yn rhanbarthau'r ymennydd sy'n gysylltiedig â sylw, ataliad, a phrosesu gwobrau ymhlith unigolion ag ADHD, gan ddarparu mewnwelediad pellach i seiliau niwrobiolegol yr anhwylder (NHS, 2018). Mae ffactorau amgylcheddol, fel amlygiad cyn-geni i docsinau, mamau yn ysmygu yn ystod beichiogrwydd, ac adfyd plentyndod cynnar, hefyd yn cyfrannu at ddatblygiad ADHD. 
Gall ADHD effeithio ar unigolion gydol eu hoes, o blentyndod hyd at oedolaeth. Amcangyfrifir bod gan tua 5-7% o blant ledled y byd ADHD, sy'n golygu ei fod yn un o'r anhwylderau niwroddatblygiadol mwyaf cyffredin a gafodd ddiagnosis yn ystod plentyndod (National Institute of Mental Health, 2021).
 Mae bechgyn yn cael diagnosis o ADHD yn amlach na merched, er y gall hyn fod yn rhannol oherwydd gwahaniaethau mewn cyflwyniad symptomau a thueddiadau diagnostig (Mental Health Foundation, 2021). Mae llawer o blant ag ADHD yn parhau i brofi symptomau hyd at lencyndod ac oedolaeth, gyda rhai unigolion ddim yn cael diagnosis tan yn ddiweddarach yn eu bywydau. 
Ar ben hynny, gall ADHD effeithio ar bobl o bob cefndir, beth bynnag eu rhyw, ethnigrwydd, neu statws economaidd-gymdeithasol (Mental Health Foundation, 2021). Mae'n bwysig cydnabod y gall ADHD amlygu'n wahanol ym mhob person y mae'n effeithio arno, a gall adnabod yn gynnar ac ymyrraeth briodol wella canlyniadau ac ansawdd bywyd yn fawr (NHS, 2019).
Mae gwneud diagnosis o ADHD yn cynnwys asesiad cynhwysfawr a gynhelir gan weithwyr gofal iechyd proffesiynol cymwys, megis pediatregwyr, seiciatryddion, neu seicolegwyr (Centers for Disease Control and Prevention, 2023). Mae'r broses ddiagnostig fel arfer yn cynnwys casglu gwybodaeth o ffynonellau lluosog, gan gynnwys yr unigolyn, rhieni neu ofalwyr, athrawon, a phartïon perthnasol eraill. 
Defnyddir meini prawf a amlinellir yn y Llawlyfr Diagnostig ac Ystadegol o Anhwylderau Meddyliol (DSM-5) i werthuso presenoldeb a difrifoldeb symptomau ADHD (Vazquez, H. Sibley and Campez, 2018). Gellir dosbarthu'r symptomau hyn yn ddau brif glwstwr: diffyg sylw a gorfywiogrwydd/byrbwylltra. Gall symptomau diffyg sylw gynnwys anhawster i ddal sylw ar dasgau, tynnu sylw'n hawdd, anghofrwydd, a thrafferth i drefnu gweithgareddau (NHS, 2016). 
Gall symptomau gorfywiogrwydd a byrbwylltra ddod i'r amlwg fel aflonydd, siarad gormodol, anhawster aros tro, a gweithredu heb ystyried canlyniadau (NHS, 2016). Er mwyn bodloni meini prawf diagnostig, rhaid i'r symptomau hyn fod yn bresennol mewn lleoliadau lluosog, megis cartref, ysgol, neu waith, ac amharu'n sylweddol ar weithrediad. Yn ogystal, dylid diystyru cyflyrau meddygol neu seicolegol eraill a allai ddynwared symptomau ADHD cyn gwneud diagnosis (NHS, 2016).
Mae dal a mynd i'r afael â diagnosis ADHD yn gynnar yn hanfodol am sawl rheswm. Yn gyntaf, gall ymyrraeth gynnar helpu i liniaru effaith negyddol symptomau ADHD ar wahanol agweddau ar fywyd person, gan gynnwys perfformiad academaidd, perthnasoedd cymdeithasol, a hunan-barch (Miller et al., 2016).
 Drwy nodi ADHD yn ystod plentyndod, gellir rhoi cymorth ac ymyriadau priodol ar waith i fynd i'r afael â heriau penodol, megis anawsterau sefydliadol, byrbwylltra, a thangyflawni academaidd (Miller et al., 2016). Yn ail, mae diagnosis cynnar yn caniatáu ar gyfer datblygu strategaethau ymdopi a sgiliau wedi'u teilwra i anghenion yr unigolyn, gan eu helpu i reoli eu symptomau'n well wrth iddynt lywio gwahanol gyfnodau bywyd Mladenka Vukojević, Dizdarević and Novaković (2012). 
Yn ogystal, gall mynd i'r afael ag ADHD yn gynnar atal neu leihau datblygiad materion eilaidd sy'n aml yn gysylltiedig ag ADHD heb ei drin, megis anhwylderau hwyliau, camddefnyddio sylweddau, ac anawsterau academaidd neu alwedigaethol Mladenka Vukojević, Dizdarević and Novaković (2012). Yn olaf, mae ymyrraeth gynnar yn cynnig cyfle i deuluoedd dderbyn addysg a chymorth, gan eu grymuso i lywio'r heriau sy'n gysylltiedig ag ADHD yn effeithiol a hyrwyddo lles a llwyddiant cyffredinol eu hanwyliaid (CHADD, 2022).
Mae nifer o ymyriadau ar gael i gefnogi unigolion ag ADHD a'u teuluoedd i reoli'r heriau sy'n gysylltiedig â'r cyflwr. Mae ymyriadau ymddygiadol, megis therapi gwybyddol-ymddygiadol (CBT) a thechnegau addasu ymddygiad, yn canolbwyntio ar addysgu strategaethau ymdopi i unigolion i fynd i'r afael â symptomau penodol, megis byrbwylltra a diffyg sylw (Miller, 2016). Mae yna canolfan seiciatrig yng Nhaerdydd sef Wales psychiatry center sydd yn helpu plant ac oedolion sy’n dioddef ag ADHD. Mae'r ymyriadau hyn yn aml yn cynnwys ymarferion meithrin sgiliau, strategaethau sefydliadol, ac olrhain ymddygiad i hyrwyddo hunanreoleiddio a gwella gweithrediad mewn amrywiol leoliadau (GOV.UK, 2023). 
Yn ogystal, mae rhaglenni seicoaddysg yn darparu gwybodaeth werthfawr am ADHD, gan helpu unigolion a theuluoedd i ddeall y cyflwr a'i effaith yn well. Gall gweithwyr gofal iechyd proffesiynol ragnodi meddyginiaeth, fel meddyginiaethau symbylydd a di-ysgogol, hefyd i leddfu symptomau a gwella sylw a rheolaeth ysgogiad (GOV.UK, 2023). 
Gall creu amgylcheddau strwythuredig, gweithredu arferion cyson, a meithrin cyfathrebu agored o fewn teuluoedd gefnogi unigolion ag ADHD i reoli eu symptomau yn effeithiol. Mae therapi teulu a grwpiau cymorth yn cynnig cyfleoedd ar gyfer cymorth emosiynol, datrys problemau, a rhannu sgiliau ymhlith aelodau'r teulu, gan hybu gwydnwch a chydlyniant (Tercelli and Ferreira, 2020). Trwy gyfuno'r ymyriadau hyn, gall unigolion ag ADHD a'u teuluoedd ddatblygu strategaethau cynhwysfawr i ffynnu er gwaethaf yr heriau a achosir gan y cyflwr (Tercelli and Ferreira, 2020).
Mae ysgolion yn chwarae rhan ganolog wrth gefnogi plant sy'n cael trafferth delio ag ADHD trwy roi strategaethau amrywiol ar waith sydd wedi'u teilwra i'w hanghenion (CDC, 2021). Yn gyntaf ac yn bennaf, mae creu amgylchedd ystafell ddosbarth cynhwysol a chefnogol yn hanfodol, lle mae athrawon yn meithrin dealltwriaeth a derbyniad o niwroamrywiaeth ymhlith myfyrwyr (CDC, 2021).
Gall darparu llety, fel seddi ffafriol, egwyliau, ac amser estynedig ar aseiniadau neu brofion, helpu i liniaru effaith symptomau ADHD ar berfformiad academaidd. Mae gweithredu arferion strwythuredig a disgwyliadau clir, ynghyd â chymhorthion gweledol ac offer trefniadol, yn helpu myfyrwyr ag ADHD i lywio eu diwrnod yn fwy effeithiol (CDC, 2021). 
Gall athrawon hefyd ddefnyddio technegau rheoli ymddygiad, megis atgyfnerthu cadarnhaol ac adborth cyson, i annog ymddygiad dymunol a mynd i'r afael â heriau sy'n ymwneud â byrbwylltra a diffyg sylw (ADHD Foundation, 2018). Mae cydweithio â rhieni a gweithwyr proffesiynol eraill, megis cwnselwyr ysgol neu arbenigwyr addysg arbennig, yn hwyluso dull cydgysylltiedig o ddarparu cymorth, gan sicrhau bod ymyriadau’n gyson ar draws amgylcheddau’r cartref a’r ysgol (ADHD Foundation, 2018). 
Drwy greu amgylchedd dysgu meithringar a chynhwysol a rhoi ymyriadau wedi’u targedu ar waith, gall ysgolion rymuso plant ag ADHD i ffynnu’n academaidd ac yn gymdeithasol (ADHD Foundation, 2018).
Mae hunanreolaeth a hyfforddi sgiliau yn addysgu dysgwyr sut i oresgyn rhwystrau mewn rhai meysydd (NHS.UK, 2018). Mae hunanreoli, a elwir hefyd yn hunan-reoleiddio, yn golygu datblygu galluoedd i reoli ymddygiad, meddyliau ac emosiynau ei hun. Mae hyfforddiant hunanreoleiddio gwybyddol-ymddygiadol yn addysgu dysgwyr sut i wirio a dadansoddi eu hymddygiad yn barhaus, gan arwain at addasiadau buddiol (NHS.UK, 2018). Mae datrys problemau yn cynnwys adnabod a goresgyn newidynnau sy'n cyfrannu at ymddygiad materol, yn ogystal ag annog dysgwyr i siarad drwy'r broses eu hunain. 
Mae'r rhaglen Stop Think Do, a grëwyd yn Awstralia, yn defnyddio dull hunanreoleiddio gwybyddol-ymddygiadol. Wedi'i dylunio'n wreiddiol i wella sgiliau cymdeithasol pobl ifanc, mae'r dechneg hon hefyd wedi'i defnyddio mewn lleoliadau addysgol i gynyddu cymhelliant a rheoli ymddygiad, yn enwedig ar gyfer y rhai ag ADHD (Careers Wales, 2020).
Mae hyfforddi’r holl staff sy’n gweithio gyda phlant a phobl ifanc ynghylch delio ag ADHD ac ymddygiad heriol yn hanfodol ar gyfer creu amgylcheddau diogel, cefnogol a chynhwysol (Waters, 2019).
 Mae ADHD yn effeithio ar unigolion yn wahanol, ac mae deall ei effaith yn galluogi staff i adnabod a mynd i'r afael ag anghenion unigryw pob myfyriwr. Mae hyfforddiant yn rhoi gwybodaeth i staff am natur ADHD, ei symptomau, a strategaethau sy'n seiliedig ar dystiolaeth ar gyfer cefnogi myfyrwyr yn effeithiol (Waters, 2019).
Mae'n rhoi'r sgiliau iddynt reoli ymddygiad heriol mewn modd cadarnhaol a rhagweithiol, gan feithrin diwylliant o empathi, dealltwriaeth a pharch. Trwy rymuso staff gyda hyfforddiant, rydym yn gwella eu hyder a'u cymhwysedd wrth weithio gyda myfyrwyr ag ADHD, gan hyrwyddo eu llwyddiant academaidd, integreiddio cymdeithasol, a lles cyffredinol yn y pen draw (NHS.ENGLAND, 2020). 
Yn ogystal, mae hyfforddiant cynhwysfawr yn helpu i greu timau cydlynol a chydweithredol, gan sicrhau cymorth ac ymyrraeth gyson ar draws pob maes o fywyd plentyn, gan gynnwys lleoliadau ysgol, cartref a chymunedol (NHS.England, 2020).
Elusen Niwroamrywiaeth Sefydliad ADHD yw prif gyflenwr hyfforddiant ADHD ac anhwylderau niwroddatblygiadol proffesiynol y DU. Mae pob un o'u cyrsiau yn ddiddorol, yn llawn syniadau ymarferol, ac wedi'u hategu gan ymchwil gyfredol (ADHD Foundation, 2023). Gallant ddarparu dewis amrywiol o gyrsiau dan arweiniad arbenigwyr sy'n cwmpasu ystod eang o feysydd pwnc. Fel cyd-destun addysgol, gellir addasu'r cyrsiau hyn i anghenion penodol, gan alluogi myfyrwyr i ganolbwyntio ar faes/angen penodol neu ystod o bynciau (ADHD Foundation, 2023). Maent hefyd yn darparu achrediadau Cyfeillgar i Niwroamrywiaeth ar gyfer lleoliadau addysgol, gan gynnwys y Wobr Cyfeillgar i ADHD (ADHD Foundation, 2023).
Mae ymwybyddiaeth o ADHD mewn ysgolion a lleoliadau ar gyfer pobl ifanc yn hollbwysig er mwyn creu amgylcheddau cynhwysol a chefnogol sy'n darparu ar gyfer anghenion dysgu amrywiol (CDC, 2020). Trwy gynyddu ymwybyddiaeth, mae addysgwyr a gweithwyr proffesiynol yn cael gwell dealltwriaeth o'r heriau a wynebir gan fyfyrwyr ag ADHD a gallant roi strategaethau effeithiol ar waith i gefnogi eu datblygiad academaidd a chymdeithasol (CDC, 2020). Mae nodi ac ymyrryd yn gynnar yn galluogi cymorth amserol, gan atal tangyflawni academaidd posibl a meithrin canlyniadau cadarnhaol. Yn ogystal, mae codi ymwybyddiaeth yn lleihau stigma ac yn hyrwyddo derbyniad, gan annog empathi a dealltwriaeth ymhlith cyfoedion ac addysgwyr (Alsuhaibani et al., 2020). Trwy arfogi ysgolion a lleoliadau ieuenctid â gwybodaeth am ADHD, rydym yn eu grymuso i ddarparu llety wedi'i deilwra, gweithredu ymyriadau sy'n seiliedig ar dystiolaeth, a meithrin diwylliant o gynwysoldeb a chymorth (Alsuhaibani et al., 2020). Yn y pen draw, mae ymwybyddiaeth gynyddol o ADHD yn sicrhau bod pob person ifanc yn cael y cyfle i ffynnu yn academaidd, yn gymdeithasol ac yn emosiynol, waeth beth fo'u gwahaniaethau niwroddatblygiadol (Miller, 2016).
Diolch i chi gyd am wrando ac rwyn gobeithio’n fawr eich bod wedi dysgu rhywbeth allan o’n sgwrs heddiw. 
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