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Dywed Mental Health Foundation (2015) fod lles yn cyfeirio at ansawdd
cyffredinol bywyd person a sut maen nhw'n teimlo ac yn gweithredu o ddydd i
ddydd. Mae’n gysyniad eang sy’n mynd y tu hwnt i absenoldeb salwch, gan
gwmpasu iechyd corfforol, cydbwysedd meddyliol ac emosiynol, cysylitiadau
cymdeithasol, ac ymdeimlad o bwrpas neu ystyr. Esbonia Mental Health
Foundation (2015) fod lles yn cynnwys teimlo’n ddiogel, wedi'ch cefnogi, ac yn
gallu ymdopi a heriau bywyd, yn ogystal 4 chael cyfleoedd i dyfu, cyflawni
nodau personol, perthnasoedd, amgylchedd, a ffordd o fyw, mae lles yn
ddeinamig a gall newid dros amser.

Esbonia Better Health Channel (2022) fod lles da yn cyfeirio at gyflwr
cadarnhaol lle mae person yn teimlo’n iach, yn gynnwys, ac yn fodlon 'i
fywyd. Mae'n cynnwys cael iechyd corfforol da, sefydlogrwydd emosiynol, a
gwydnwch meddyliol, yn ogystal & pherthnasoedd cryf a theimlad o berthyn.
Dywed Better Health Channel (2022), yn gyffredinol, Mae person a lles da yn
gallu rheoli straen, ymdopi a heriau, a chynnal agwedd gadarnhaol, tra hefyd
yn teimlo'n hyderus, yn cael ei werthfawrogi, ac yn bwrpasol. Mae lles da yn
cefnogi gweithrediad bob dydd a hapusrwydd hirdymor, gan alluogi unigolion i
ffynnu yn hytrach na dim ond ymdopi.

Dywed Mind (2017) fod lles gwael yn cyfeirio at gyflwr negyddol lle mae
person yn cael trafferth gyda'i iechyd corfforol, meddyliol neu emosiynol, gan
effeithio ar sut mae’n teimlo ac yn gweithredu ym mywyd beunyddiol. Gall
gynnwys straen parhaus, hwyliau isel, pryder, blinder neu anghysur corfforol,
yn ogystal ag anawsterau wrth ymdopi a gofynion bob dydd. Esbonia Mind
(2017), yn aml, mae pobl sy’n profi lles gwael yn teimlo'n llethu, wed'i
datgysylltu oddi wrth eraill, neu’n brin o gymhelliant a phwrpas. Dros amser,
gall lles gwael lleihau ansawdd bywyd 2’i gwneud hi'n anoddach cynnal
perthnasoedd, perfformio’n effeithiol yn y gwaith neur ysgol a gofal am ei
hun.

Yn 6L WPA (2023) mae lles yn ffactor hollbwysig o ran gweithrediad cyffredinol
dynol, gan gwmpasu dimensiynau corfforol, seicolegol a chymdeithasol. Mae
empirig yn dangos bod unigolion a lefelau uwch o les yn arddangos mwy o
wydnwech, perfformiad gwybyddol gwell, a rheoli straen yn fwy effeithiol, sydd
gyda'i gilydd yn cyfrannu at ganlyniadau bywyd gwell. Ar ben hynny, mae lles
yn gysylltiedig yn agos a llai o duedd | anhwylderau iechyd meddwl a
chorfforol, a thrwy hynny’n cefnogi hirhoedledd ac ansawdd bywyd. Esbonia
WPA (2023), 0 safbwynt cymdeithasol, gall hyrwyddo lles unigol feithrin
cydlyniant cymdeithasol, cynhyrchiant ac ymgysylitiad cymunedol. O
ganlyniad, nid dim ond pryder personol yw lies ond adeiladwaith amlochrog
sy’n sail i ffyniant unigol a chyfunol.
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Esbonia Bright (2025) fod lles yn arbennig o berthnasol yn y
blynyddoedd cynnar, gan ei fod yn gosod sylfaen ar gyfer datblygiad
adysgu gydol oes plant. Yn ystod y cyfnod hollbwysig hwn, mae
iechyd corfforol, diogelwch emosiynol a pherthnasoedd
cymdeithasol plant ifanc yn dylanwadu’n uniongyrchol ar eu twf
gwybyddol, eu caffael iaith a’u gallu i ffurfio ymlyniadau cadarnhaol.
Mae hyrwyddo lles yn ystod plentyndod cynnar yn cefnogi
gwydnwch, hunanreoleiddiol a theimlad o hyder, sy’n hanfodol ar
gyfer llywio profiadau a heriau newydd. Dywed Bright (2025), ar ben
hynny, gall ymyriadau cynnar sy’n meithrin lles leihau’r risg o oedi
datblygiadol ac anawsterau ymddygiad, gan gyfrannu yn y pen draw
at ganlyniadau addysgol gwell ac iechyd meddwl a chorfforol
hirdymor. Felly, nid yn unig y mae meithrin lles yn y blynyddoedd
cynnar yn hanfodol ar gyfer ei thwf uniongyrchol ond hefyd ar gyfer
sefydlu’r sylfaen ar gyfer ffynnu yn y dyfodol.

Dywed NSPCC (2021) fod ymarferydd y blynyddoedd cynnar yn
chwarae rhan hanfodol wrth hyrwyddo lles plant drwy greu
amgylcheddau diogel, meithringar ac ysgogol sy’n cefnogi datblygiad
cyfannol. Gallant feithrin lles emosiynol drwy adeiladu perthnasoedd
diogel ac ymatebol gyda phlant, annog ymlyniadau cadarnhaol, a'u
helpu i gydnabod a rheoli eu hemosiynau. Esbonia NSPCC (2021),
gellir hyrwyddo lles corfforol drwy gyfleoedd ar gyfer chwarae egniol,
maeth iach, ac arferion sy’n cefnogi gorffwys a hylendid. Mae
ymarferwyr hefyd yn gwella lles cymdeithasol a gwybyddol drwy
hwyluso gweithgareddau cydweithredol, annog chwilfrydedd ac
archwilio, a chefnogi sgiliau datrys problemau a chyfathrebu. Yn
ogystal, siarada NSPCC (2021) am y ffaith, os yw ymarferwyr y
blynyddoedd cynnar yn ymgysylltu a theuluoedd a deall anghenion a
chefndir unigol pob plentyn, gallan nhw ddarparu cefnogaeth sy’n
atgyfnerthu gwydnwch, hyder, ac ymdeimlad o berthyn. Drwy’r
dulliau hyn, nid yn unig y mae ymarferwyr y blynyddoedd cynnar yn
cefnogi lles uniongyrchol ond mae e hefyd yn gosod y sylfaen ar gyfer
iechyd gydol oes, dysgu, a datblygiad cymdeithasol cadarnhaol.
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Ffordd o fyw

Esbonia Spacey (2025) gellir deall ffordd o fyw fel y patrwm
strwythuredig o ymddygiadau, gwerthoedd a chredoau y mae unigolyn
yn trefnu ac yn rhoi ystyr i'w bywydau. Mae’n cwmpasu arferion
arsylladwy, megis, gwaith, rhyngweithio cymdeithasol, rhagdybiaethau
moesegol, diwylliannol ac athronyddol sylfaenol sy’n llywio’r arferion
hyn. Dywed Spacey (2025), nid dim ond casgliad o arferion yw ffordd o
fyw, ond fframwaith cydlynol sy’n adlewyrchu sut mae pobl yn deall eu
perthynas a chymdeithas, yr amgylchedd a nhw eu hunain. Trwy’r
fframwaith hwn, mae unigolyn yn gweithredu eu gwerthoedd, yn llunio
eu hunaniaethau ac yn cynnal parhad cymdeithasol ar draws amser.

Yn 6l BBC (2024), mae ffordd iach o fyw yn golygu patrwm cytbwys o
ddewisiadau sy’n cefnogi lles corfforol, meddyliol a chymdeithasol. Mae
hyn yn cynnwys maeth priodol, gweithgarwch corfforol rheolaidd, digon
o orffwys, a rheoli straen, ynghyd & pherthnasoedd cymdeithasol
cadarnhaol. Gyda'i gilydd, mae’r elfennau hyn yn helpu i atal salwch ac
yn gwella ansawdd bywyd hirdymor.

Yn 6l Huston (2022), mae ffordd afiach o fyw yn cyfeirio at ymddygiadau
sy’n niweidio lles corfforol, meddyliol a chymdeithasol. Mae hyn yn
cynnwys maeth gwael, diffyg gweithgarwch corfforol, cwsg annigonol a
straen heb ei reoli. Mae’r ymddygiadau hyn yn cynyddu’r risg o glefyd ac
yn lleihau ansawdd bywyd cyffredinol.

Yn 6l Routledge a Fiorito (2021), mae ffordd o fyw unigolyn yn
dylanwadu ar ei iechyd, llesiant, hunaniaeth ac ansawdd bywyd. Mae
dewisiadau a gweithredoedd yn pennu canlyniadau corfforol a
meddyliol, gallu i ymdopi & heriau, a chyflawni nodau personol a
chymdeithasol. Maent hefyd yn adlewyrchu gwerthoedd a
blaenoriaethau, gan ddylanwadu ar benderfyniadau a pherthnasoedd,
ac yn cyfrannu at amgylchedd cymdeithasol ehangach.
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Casgliad

Mae’r dystiolaeth yn dangos yn glir bod iechyd,
lles, a ffordd o fyw iach yn hanfodol yn ystod y
blynyddoedd cynnar. Mae camau sy’n hyrwyddo
maeth cytbwys, gweithgarwch corfforol
rheolaidd, a chefnogaeth emosiynol gadarn yn
gallu cael effaith fawr ar ddatblygiad corfforol,
meddyliol a chymdeithasol plant. Drwy
fuddsoddi yn y cyfnod cynnar, gellir lliniaru
risgiau iechyd hirdymor, hyrwyddo arferion iach,
ac adeijladu sylfeini cryf ar gyfer llesiant parhaol.
Mae’r canfyddiadau hyn yn pwysleisio’r angen am
gefnogaeth integredig gan deuluoedd, ysgolion a
chymunedau i greu amgylchedd sy’n hybu iechyd
alles o’r dechrau.
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Cyflwyniad

Mae’r poster hwn yn archwilio ystyr iechyd, lles a ffordd o fyw
ac yn tynnu sylw at eu harwyddocéd yn ystod plentyndod
cynnar. Mae’n canolbwyntio ar gyfrifoldebau ymarferwyry
blynyddoedd cynnar ac yn amlinellu ystod o strategaethau y
gallant eu defnyddio i hyrwyddo iechyd cadarnhaol, lles a
ffyrdd iach o fyw i blant ifanc, gan gefnogi eu datblygiad
cyffredinol. Yn ogystal, mae’r poster yn ystyried sut mae’r tri
maes hyn yn gysylltiedig yn agos ac yn ddylanwadau ar ei
gilydd.

Cysyniad

Esbonia Van Tetering ,. Et al (2025) fod y ffordd o fyw, iechyd a lles mewn
plant wedi’i gysylltu’n ddwfn, gyda phob dimensiwn yn dylanwadu’n
sylweddol ar y lleill. Mae ffyrdd o fyw plant, sy’n cwmpasu patrymau
gweithgaredd corfforol, maeth, cwsg ac ymgysylltiad cymdeithasol, yn
chwarae rhan sylfaenol wrth lunio eu canlyniadau iechyd corfforol a
meddyliol. Mae Department of Health (2014) hefyd yn uwcholeuo’r
cysylltiad rhwng iechyd a lles mewn plant. Esbonia’r awdur fod y ddau
wedi’u cysylltu’'n agos trwy berthynas aml ddimensiwn a rhyngddibynnol
sy’n ymestyn y tu hwnt i swyddogaeth gorfforol yn unig. Mae iechyd
corfforol yn darparu sylfaen hanfodol ar gyfer lles, gan fod plant sy’n profi
iechyd da yn fwy tebygol o ymgysylltu’n hyderus mewn dysgu, chwarae a
pherthnasoedd cymdeithasol, sydd i gyd yn cefnogi lles emosiynol a
chymdeithasol.

Felly, cytuna’r ddau awdur, Van Tetering ,. Et al (2025) a Department of
Health (2014), taw gyda’i gilydd, mae’r tair elfen hyn yn ffurfio fframwaith
cyfannol, gan dangos bod hyrwyddo ffyrdd iach o fyw yn ystod
plentyndod yn hanfodol ar gyfer cefnogi canlyniadau iechyd a lles
hirdymor.
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Esbonia Tulloch (2005) fod iechyd yn gyflwr o lesiant corfforol, meddyliol a
chymdeithasol cyflawn ac nid dim ond absenoldeb clefyd neu wendid. Mae’n
golygu bod corff person yn gweithredu’n iawn. Dyweda’r awdur, fod iechyd hefyd
yn cynnwys cydbwysedd emosiynol, y gallu i addysg i newidiadau, a’r gallu i fyw
bywyd cynhyrchiol. Felly, uwcholeua Tulloch (2005) fod iechyd yn gyflwr
deinamig sy’n cael ei ddylanwadu gan ffordd o fyw, amgylchedd, etifeddiaeth, a
mynediad at ofal, gan adlewyrchu llesiant cyffredinol yn hytrach na rhyddid rhag
salwch yn unig.

Wrth trafod iechyd da, esbonia NHS (2021) fod iechyd da yn cyfeirio at gyflwr
cytbwys a boddhaol o lesiant corfforol, meddyliol, emosiynol a chymdeithasol
sy’n galluogi person i fyw bywyd egniol, cynhyrchiol a boddhaus. Mae gan berson
mewn iechyd da, corfforol sy’n gweithredu’n iawn gyda digon o egni, cryfder ac
imiwnedd i gyflawni gweithgareddau dyddiol a gwrthsefyll afiechydon cyffredin.
Dywed NHS (2021), yn feddyliol ac yn emosiynol, Mae iechyd da yn cynnwys
meddylfryd clir a cadarnhaol, sefydlogrwydd emosiynol, hunanhyder, a'r gallu i
ymdopi a straen, heriau a newidiadau mewn bywyd. Yn gymdeithasol, mae’n
cynnwys y gallu i gynnal perthnasoedd iach, cyfathrebu’n effeithiol a chyfrannu’n
gadarnhaol at gymdeithas. Mae iechyd da hefyd yn awgrymu, yn 6L NHS (2021),
mabwysiadu arferion iach fel maeth priodol, ymarfer corff rheolaidd, digon o
orffwys, hylendid personol ac osgoi ymddygiadau niweidiol. Yn gyffredinol, nid
rhyddid rhag clefyd yn unig yw iechyd da ond gweithrediad cytan y corff a'r
meddwl sy’n hyrwyddo lles cyffredinol ac ansawdd bywyd.

Wrth drafod iechyd gwael, esbonia Department of Health (2010), fod e’n cyfeirio
at gyflwr lle mae lles corfforol, meddyliol, emosiynol neu gymdeithasol person
wedi’i amharu, gan leihau’r gallu i weithredu’n normal a mwynhau bywyd. Gall
gynnwys presenoldeb clefyd, salwch mynych, gwendid, blinder, poen neu
ffitrwydd corfforol gwael, sy’n cyfyngu ar weithgareddau dyddiol ac yn lleihau
ymuwrthedd i heintiau. Dywed Department of Health (2010), yn feddyliol ac yn
emosiynol, gall iechyd gwael gynnwys straen, pryder, iselder, diffyg canolbwyntio,
hunan-barch isel ac anhawster i ymdopi a phroblemau bob dydd. Yn
gymdeithasol, gall arwain at berthnasoedd gwael, unigedd, anallu i gyfathrebu’n
effeithiol, neu fethu a chyflawni cyfrifoldebau cymdeithasol a galwedigaethol. Yn
aml, mae dewisiadau ffordd o fyw afiach yn dylanwadu ar iechyd gwael. Dywed
Department of Health (2010), yn gyffredinol, mae iechyd gwael yn effeithio’n
negyddol ar ansawdd bywyd, cynhyrchiant, a hapusrwydd personol, a gall
waethygu dros amser os na chaiff ei drin yn iawn.
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Esbonia North Tyneside Council (2023) fod iechyd yn bwysig oherwydd ei fod yn
cefnogi'r corff a'r meddwl i weithio'n effeithiol drwy gydol oes. Mae'n dylanwadu ar
lefelau egni, canolbwyntio, cydbwysedd emosiynol, a'r gallu | ymdopi a chyfrifoldebau a
heriau dyddiol. Mae iechyd hefyd yn chwarae rhan allweddol mewn datblygiad personol,
cynhyrchiant, a chynnal perthnasoedd, gan ei fod yn effeithio ar sut mae poblyn
rhyngweithio a'r byd o’u cwmpas. Dywed North Tyneside Council (2023), drwy gefnogi
gweithrediad a gwydnweh cyffredinol, mae iechyd yn helpu unigolion i fyw bywydau
mwy boddhaus ac yn cyfrannu at lesiant a sefydlogrwydd cymunedau a chymdeithas
gyfan.

Mae Public Health England (2016) yn argyhoeddedig fod iechyd yn berthnasolyn y
blynyddoedd cynnar oherwydd bod y cyfnod hwn o fywyd yn gosod y sylfaen ar gyfer
twf, dysgu a datblygiad. Yn ystod plentyndod cynnar, mae’r corff a'r ymennydd yn
datblygu’n gyflym, gan wneud iechyd yn hanfodol ar gyfer meithrin cryfder corfforol,
cydlyniad, sgiliau cyfathrebu a rheoleiddio emosiynol. Esbonia Public Health England
(2016) fod arferion iach a sefydlir yny cyfnod hwn, fel maeth cytbwys, gweithgaredd
corfforol a digon o orffwys, yn cefnogi gallu plant i archwilio eu hamgylchedd ac
ymgysylltu mewn profiadau dysgu. Mae iechyd cynnar hefyd yn dylanwadu ar hyder,
rhyngweithio cymdeithasol a datblygiad hirdymor, gan lunio sut mae plant yn dysgu, yn
ymddwyn ac yn ffynnu wrth iddynt dyfu.

Dywed Hawkins (2024) fod modd i ymarferwyr y blynyddoedd cynnar hyrwyddo iechyd
drwy greu amgylchedd diogel a meithringar sy’n cefnogi datblygiad corfforol, emosiynol
a chymdeithasol plant. Mae modd iddyn nhw annog arferion iach drwy brydau cytbwys,
gweithgaredd corfforol rheolaidd, gorffwys ac arferion hylendid da, gan helpu plant i
ddatblygu arferion cadarnhaol o oedran ifanc. Esbonia Hawkins (2024) fod ymarferwyr
hefyd yn cefnogi lles emosiynol drwy adeiladu perthnasoedd diogel, hyrwyddo
ymddygiad cadarnhaol a darparu cyfleoedd i blant fynegi eu teimlad. Drwy weithio'n
agos gyda theuluoedd a modelu dewisiadau iach, mae ymarferwyr y blynyddoedd
cynnar yn chwarae rhan allweddol wrth gefnogi datblygiad cyffredinol a lles hirdymor
plant.




