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Iechyd, Lles a Ffordd o fywIechyd
Beth mae’n olygu i fod yn iach?
Mae’r World Health Organization (2025) yn dweud bod iechyd yn gyflwr o les cymdeithasol, meddyliol a chorfforol llwyr, nid dim ond yr absennoldeb o afiechydon na gwendidau. Mae pethau sydd yn gwneud unigolyn yn iach yn cynnwys sut mae nhw’n byw bywyd pob dydd, sut mae nhw’n rheoli afiechydon, a st mae nhw’n rheoli eu iechyd er mwyn cadw’n iach (Lindsey, 2021). Mae yna wahanol fathau o iechyd; iechyd corfforol, sef nid dim ond faint mor ffit yw unigolyn, ond sut mae organau a systemau y corff yn gweithredu (Marshall-Seslar, 2022), iechyd emosiynol, sef y gallu i ymdopi gydag emosiynau positif a negatif, a sut i’w rheoli (Brennan, 2021), a iechyd cymdeithasol, sef y gallu i gymdeithasu a chreu perthnasoedd ystyrlon gydag eraill (George, 2022). Mae’n bwysig i ystyried bob un o’r fathau yma o iechyd, yn enwedig os rydych yn credu eich bod yn iach am fwyta’n iach, neu’n cael digon o gwsg ac yn gwneud digon o ymarfer corff. 
Pam mae iechyd yn bwysig i ddatblygiad plentyn?
Mae fod yn iach yn hanfodol ar gyfer datblygiad plentyn. Er mwyn i blentyn cyrraedd ei botensial llawn, mae angen gwassanaethau gofal iechyd o safon uchel arnynt, yn enwedig yn y blynyddoedd cynnar (Unicef, 2018). Mae iechyd da yn bwysig i ddatblygiad holistaidd plentyn, ac mae cael y iechyd dda yma yn ystod cyfnod geni yw’r cam cyntaf o gynyddu eu chyfleoedd mewn bywydm lle ar y llaw arall mae iechyd gwael yn cael effaith ar faterion allweddol plentyn, megus parodrwydd i ddechrau ysgol a phresenoldeb (The Annie E. Casey Foundation, 2020). Mae fod yn iach yn ystod cyfnodau cyntaf bywyd yn cael effaith uniongyrchol ar ddatblygiad corfforol, echddygol ac emosiynol plentyn, a gall cael effaith ar iechyd yn hwyrach mewn bywyd (Public Health England, 2018). Bydd iechyd corfforol da yn galluogi plentyn i ddatblygu sgiliau symud sylfaenol, cyfranogaeth mwy mewn gweithgareddau corfforol yn y dyfodol, lleihau’r risg o afiechydon corfforol megus cardiofasgiwlaidd, ac yn cryfhau cyfranogaeth cymdeithasol a lles meddyliol y plentyn (Leatherbarrow, 2025). Mae iechyd cymdeithasol da yn galluogi pethnasoedd cryf rhwng plentyn ac oedolyn, ac yn creu’r cysylltiadau cryf yma. Mae hyn yn cydfynd gyda theori ymgysylltu Bowlby (1969), lle mae’n nodi bwysigrwydd yr ymgysylltiadau yma rhwng rhiant a phlentyn, ac mae Bowlby’n ei weld yn hanfodol ar gyfer datblygiad plentyn yn gymdeithasol (Bowlby, 1969). Mae iechyd da hefyd yn cryfhau datblygiad ymenydd i blant. Wrth sicrhau fod babi yn cael y maetholion cywir, digon o gwsg, bydd mwy o siawns bod system nerfol y plentyn yn mynd i fod yn iach, ond mae hyn hefyd yn dibynnu ar iechyd y fam sydd yn cael y babi; os nad yw hi’n iach bydd siawns i anhawsterau codi yn yr ymenydd (CDC, 2022).
Sut gall ymarferwyr cefnogi plentyn gyda’u iechyd?
Un ffordd gall ymarferydd cefnogi plentyn gyda’i iechyd yw i hybu ffordd o fyw sydd yn iach. Bydd rhaid iddyn nhw i hybu bwyta’n iach, cyflwyno hylendid addas, a rhoi cyfle i blant i wneud gweeithgareddau corfforol, yn y gweithle gofal plant ac yn y cartref (Care Learning, 2024). Mae sicrhau’r cyfleoedd yma i blentyn yn cefnogi datblygiad cyfannol nhw, sydd yn cydfynd gydag hierarchaeth Maslow, sydd yn nodi’r camau ac anghenion sydd angen i blentyn oroesi mewn bywyd (Maslow, 1954). Ffordd arall gall ymarferydd cefnogi iechyd plentyn yw i fonitro sut mae’r plentyn yn datblygu. Wrth fonitro ac arsylwi sut mae plentyn yn datblygu byddwn yn gallu gweld sut mae plentyn yn tyfu, pryd mae’n cyrraedd camau datblygiadol penodol, ond mae ymarferwyr yn chwarae rhan bwysig o adnabod bod rhan anhafal neu fod rhan o ddatblygiad plentyn yn anghyffredin, ac yna’n gweithredu i wneud asesiadau SEND, neu i gysylltu a chyd-weithio gyda aml-asiantaethau gwahanol er mwyn i’r plentyn cael y gofal gorau bosib (Dunlop, 2000). 
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I grynhoi, mae iechyd, lles a ffordd o fyw yn cael effaith fawr ar ddatblygiad plentyn. Daw i’r amlwg hefyd fod gan ymarferwyr rhan enfawr i gefnogi datblygiad plant, ac i ddarparu’r agweddau a thrafodir uchod.
Ffordd o fyw
Beth sydd yn cael ei ystyried fel ffordd o fyw iach?
Mae cael ffordd o fyw iach yn rhywbeth bydd oedolion yn gyfrifol amdano wrth ofalu am y plant. Bydd rhaid iddyn nhw cyryd cyfrifoldeb am benderfyniadau ar gyfer y plant, ac yn sicrhau fod nhw’n gwneud y rhai cywir er mwyn buddio’r plentyn ar gyfer y dyfodol. Bydd byw yn iach yn cynnwys amrywiaeth o agweddau gwahanol. Ond i fuddio plentyn yn corfforol, bydd rhaid i blentyn fwyta’n iach er mwyn derbyn y maetholion cywir ar gyfer eu chyrff, bydd rhaid i’r plant fod yn actif ac yn cymryd rhan mewn gweithgareddau corfforol. Bydd patrwm cysgu dda hefyd yn fuddiol, gan ei fod yn rhoi cyfle i’r plant i gael ddigon o gwsg, ac yn profi hyledid dda, ac mae’n effeithiol ar gyfer rheoli straen (Lewis, 2019). Y pethau yma bydd y sylfaen ar gyfer iechyd corfforol dda yn yr hir dymor. Mae cael arferion iach, dda yn hybu ffordd o fyw iach i blant, ac mae’r ymddygiadau yma yn siapio lles plant a phobl ifanc ar gyfer y dyfodol (CDC, 2024). Gall rhai o’r arferion yma cynnwys patrymau cysgu, brwsio dannedd, ac amseroedd le mae plant gydag amser ar sgrîniau. 
Pam mae ffordd o fyw dda yn bwysig i ddatblygiad plentyn?
Mae cael ffordd o fyw dda yn bwysig am amrywiaeth o resymau. Wrth gadw’n heini, bydd plentyn yn cael mwy o hyder wrth gyflawni pethau yma, bydd y plentyn yn cysgu’n well ac felly’n teimlo yn adfresol, bydd cyfle i blant i wneud ffrindiau newydd, ac yn dysgu sut i weithio gydag eraill. Hefyd bydd gwneud y gweithgareddau yma yn gwella sgiliau cydgysylltu plentyn, a fydd yn helpu cryfhau’u cyhyrau ac esgyrn (Barnado’s, dim dyddiad). Mae arferion sydd ddim yn iach, megus dim cwsg, neu deiet gwael, neu gwario gormod o amser yn eisteddog, yn cael effaith negyddol ar allu plentyn i fewnbynnu a chadw gwybodaeth mae’n derbyn. Mae gwneud gweithgareddau megus chwaraeon, celf a chrefft, chwarae tu allan a chwarae gemau addysgiadol yn hybu ffitrwydd corfforol, creadigrwydd, a ddatblygiad echddygol, sydd yn cyfrannu tuag at ffordd o fyw cytbwys (Mosher, 2024). 
Sut gall ymarferwyr cefnogi ffordd o fyw dda gyda plant?
Mae yna amrywiaeth o ffyrdd gall ymarferwyr, neu oedolion i gyd cefnogi plant trwy wella’u ffordd o fyw. Mae oedolion yn chwarae rhan hanfodol yma, gan taw nhw yw brif model rôl y plant. Bydden nhw’n gallu gwneud pethau corfforol yn ddyddiol, megus mynd am dro neu ar y beic. Gall oedolion hefyd modelu arferion hylendid da, sicrhau eu fod nhw’n bwyta amrywiaeth o fwydydd sydd angen arnynt er mwyn cadw ddeiet cytbwys, sicrhau fod trefn cysgu effeithiol gan pawb, a bydd plant yn mwy debygol o wneud yr un peth ag oedolion, yn enwedig yn y blynyddoedd cynar, felly os yw ymarferwyr yn modelu’r pethau yma bydd plant yn debygol o eisiau gwneud yr un peth (Gantry Kids, 2022).  Gall ymarferwyr hyd yn oed cael rhieni i gymryd rhan mewn gweithgareddau mae nhw’n cynnal i hyrwyddo fyw yn iach, gan eto bydd y plant yn fwy debygol o fodelu ymddygiad mae nhw’n gweld gan yr oedolion (Early Years Alliance, 2019). Dylsai rhieni ac ymarferwyr hefyd cyflwyno cyfleoedd i gysylltu’n gymdeithasol mewn ffordd bsitif gyda’r teulu ac eraill. Bydd ymyrru ar ffordd o fyw plant yn gynnar yn gallu osgoi’r siawns o afiechydon chronig, sydd yn arwain at les gwell (Dalal et al., 2022).
Lles
Beth yw lles?
Mae cael lles da yn gyflwr bositif a brofir gan unigolion. Mae lles yn cwmpas cyflwr o fywyd a gallu pobol i gyfrannu i’r byd gydag ymdeimlad o ystyr a phwrpas. Yn debyg i iechyd, mae lles yn adnodd o fywyd dyddiol ac yn cael ei phenderfynu gan amodau cymdeithasol, economaidd ac amgylcheddol (World Health Organisation, 2025b). Lles yw’r brofiad o hapusrwydd, iechyd a ffyniant. Mae’n cynnwys cael iechyd meddwl dda, boddhad bywyd dda, ymdeimlad o ystyr a phwrpas, a’r gallu i ymdopi gyda straen (Davis, 2024). Mae fod yn iach yn cael effaith fawr ar les plentyn, a fydd yn gallu chwarae rhan mewn cefnogi twf y plentyn, ac i ddangos ymagwedd cyfannol i fywyd (Kelly, 2019). Mae lles corfforol yw’r gallu i i wneud gweithgareddau corfforol ac i wneud pethau cymdeithasol sydd ddim yn cael ei rhwystro gan gyfyngiadau corfforol, i gadw lles y plentyn yna’n dda (Capio, Sit ac Abernethy, 2014). Mae lles emosiynol plentyn hefyd yn hanfodol, mae plant gyda lefelau uwch o lles emosiynol a chymdeithasol dda yn fwy debygol o lwyddo i frwydro heriau cymdeithasol, corfforol a ddeallusol yn ystod plentyntod ac yn y dyfodol (Australian Institute of Health and Welfare, 2012). 
Pam mae iechyd yn bwysig i ddatblygiad plentyn?
Mae hyrwyddo lles plant a phobl ifanc yn rhan allweddol o’u cadw nhw’n ddiogel, i cefnogi ddatblygiad nhw, ac yn sicrhau eu fod nhw’n cael canlyniadau cadarnhaol, bositif wrth fynd yn mwy hen (NSPCC, 2021).  Mae lles plentyn yn chwarae rhan hanfodol yn eu datblygiad emosiynol, meddyliol, cymdeithasol  a chorfforol (Kelly, 2019). Wrth edrych ar yr agweddau yma i gyd daw i’r amlwg fod cael lles da yn helpu plentyn i ddatblygu yn cyfannol, ac felly fydd yn cyfrannu tuag at y plentyn yn derbyn y pethau anghenrheidiol sydd angen arno. Bydd hyn yn cydfynd gydag hierarchaeth Maslow (1954), sydd yn nodi’r hawliau sydd angen ar blentyn er mwyn goroesi.  Mae cael perthnasoedd da yn hanfodol ar gyfer lles a ddatblygiad plentyn, ac mae hybu perthnasoedd cryf yn gallu gwarchod plant rhag agweddau negyddol. Mae trawma a cham-drin yn gallu cael effaith ar ddatblygiad cyfannol plentyn, ac mae yna anhawster i ddarganfod sut i gefnogi oedolyn gyda lles positif o’i gymharu gyda plentyn (Mosher, 2024). Mae lles da hefyd yn datblygu sgiliau emosiynol plentyn trwy rhoi’r ymdeimlad o berthyn iddyn nhw, ac fydd hyn yn gwneud iddyn nhw i deimlo’n ddiogel, yn croesawgar, ac yn teimlo fel eu bod wedi cael eu dderbyn (O’Sullivan, 2023). Mae’r teimladau yna yn rhai hanfodol ac agenrheidiol ar gyfer plentyn, a nodir hyn yn yr United Nations Convention of the Rights of the Child, lle yn erthygl 23 nodir fod gan plant ‘yr hawl i fod yn ddiogel a hapus’ (UNICEF, 1989).
Sut gall ymarferwyr cefnogi plant gyda’u lles?
Yn debyg i iechyd, gall ymarferwyr cefnogi plant gyda’u lles drwy hybu byw yn iach. Bydd ymarferwyr yn gallu hyrwyddo ddeiet cytbwys, gwneud gweothgareddau corfforol yn rheolaidd, patrwm cwsg addas, ac ymarferion hylendid dda (Australian Childcare Network, 2023). Bydd darparu cyfleoedd i blentyn i wneud beth mae gennynt ddiddordeb yno hefyd yn ffordd da, bydd ymarferwyr yn gallu cydnabod beth mae plentyn yn hoffi ac yn gallu paratoi gweithgareddau yn seiliedig ar hynny. Mae hyn yn dilyn y Cwrricwlwm i Gymru (2022) sydd yn galluogi’r plentyn i gael gyfleoedd i chwarae, a gwneud  pethau sydd gennynt diddordeb ynddo. 
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