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Dylanwad ymarfer corf ar gyflwr hwyliau oedolion rhwng 18-64.

Cyflwyniad

Mae iechyd meddwl gwael yn problem difrifol sy’n wynebu’r DU. Er engraifft, Roedd 1/6 o oedolion a arolygwyd y Lleogr 2014 yn cwrdd â’r meini prawf ar gyfer anhwylder meddwl cyfredin (NHS Digital, 2016). Yn yr un modd, y nifer gostygol o bobl sy’n cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol yn destun pryder i’r cyhoedd gydag anweithgarwch corfforol yn gyfrifol am 1/6 o farwolaethau yn y DU (Iechyd Cyhoeddus Lloegr, 2019). Canlyniad hyn yw, dydy llawer o bobl ddim yn medi’r buddion iechyd o ymarfer corff (Gremeaux et al. 2012). 

Agwedd bwysig i edrych ar yw’r perthynas rhwng gweithgaredd corfforol a chyflwr hwyliau.a’r effaith bosibl gallai ymarfer corf ei chael ar iechyd meddwl. Er engraifft, dangosodd astudiaeth 2001 ganlyniadau cadarnhaol ymhlith myfyrwyr prifysgol ac oedd yn ymarfer 1 awr yr wythnos. cymerodd myfyrwyr ran mewn hyfforddiant cylched, hyfforddiant pwysau neu bêl raced (Rehor, Dunnagan, Stewart a Cooley). Dangoswyd canlyniadau tebyg mewn oedolion hŷn. Dangosodd astudiaeth 2018 cyflwr hwyliau gwell mewn oedolion hŷn a gymerodd ran mewn 10 wythnos o hyfforddiant ffitrwydd swyddogaethol (Laredo-Aguilera, Carmona-Torres, Garcia-Pinillinos a Latorre-Roman).

Yn yr un modd, roedd cyfranogwyr mewn dosbath dawns yn teimlo’n well ar ôl ymarfer corff a roedd eu holiaduron POMS yn dangos cyflwr hwyliau gwell er gwaethaf newid yn dwyster (Rokka, Mavridis a Kouli, 2010). Wedi dweud hyn, gallai fod yn ganlyniad i gymdeithasu gyda pobl arall sy’n achosi’r gwelliant ar gyflwr hwyliau (Privitera, Antonelli a Szal, 2014).  

Ar y llaw arall, mae rhai astudiaethau’n gwrthod y berthynas cadarnhaol rhwng gweithgaredd corfforol a chyflwr hwyliau. Er engraifft, dangosodd canlyniadau un astudiaeth fod ymarfer corff yn cael effaith negyddol ar gyflwr hwyliau wrth edrych ar ymarfer corff dwyster uchel (Selmi et al. 2018).

Nod yr astudiaeth hon yw cymharu’r cyflwr hwyliau 21 o gyfranogwyr, rhwng 18-64 oed, cyn ac ar ôl ymarfer corff i ddeall well yr effeithiau posibl y mae ymarfer corff yn eu cael ar hwyliau ac i weld sut y gallai hyn fod yn fanteisoil i iechyd meddwl yn y dyfodal. 

Dull 

Edrychodd yr astudiaeth hon 21 o gyfranogwyr rhwng 18-64 oed. Rhoddwyd 2 holiadur yr un i’r gyfranogwyr i gwblhau, y Exercise-Induced Feeling Inventory (Gauvin ac Rejeski, 1993) ac y Brunel Mood Scale (Terry, Lane, Lane ac Keohane, 1999). 

Mae cyfranogwyr yn graddio cryfder emosiwn rhwng 1-4 ar bob holiadur. Mae’r holiadur Exercise-Induced Feeling Inventory (Gauvin ac Rejeski, 1993) yn edrych ar emosiynau o dan 4 categori: ymgysylltu cadarnhaol, adfywiad llonyddwch a blinder corfforol. Sut bynnag, mae’r holiadur Brunel Mood Scale (Terry, Lane, Lane ac Keohane, 1999) yn edrych ar emosiynau o dan 6 categori: dicter, dryswch, iselder, blinder, tensiwn a egni.
  
Atebon nhw y 2 holiadur 20 muned cyn yr ymarfer corff a yn y ddau holiadur ychwanegir sgôr pob categori, felly mae pob category yn cael gynrychioli gan un ffigwr.
Gwnaethon nhw cwblhau’r ddwy holiadur eto 20 muned ar ôl iddyn nhw orffen. Pennir y math o ymarfer corff a ddefnyddir, er engraifft, mae rhai cyfranogwyr yn cerdded.

Yn y ddau holiadur ychwanegir sgôr pob categori, felly mae pob category yn cael gynrychioli gan un ffigwr cyn y gweithgaredd ac un ffigwr ar ôl I’r weithgaredd i orffen. Nesaf, cymharawyd y sgorau cyn ac ar ôl pob cyfranogwr, i weld a oedd cyflwr hwyliau wedi newid.

Cyfrifwyd y gwyriad cymedrig a safonol ar gyfer pob sgôr category hwyliau, cyn ac ar ôl ymarfer corff, ar gyfer y Brunel Mood Scale (Terry, Lane, Lane ac Keohane, 1999) holiadur ac y Exercised-Induced Feelings Inventory (Gauvin ac Rejeski, 1993), felly gellid nodi teuddiadau. Astudiwyd y canlyniadau i asesu unrhyw berthynas rhwng ymarfer corff a chyflwr hwyliau.

Canlyniadau
 
Tabl 1 – Sgoriau cyflwr hwyliau cymedrig cyfranogwyr cyn ac ar ôl ymarfer corff, gan ddefnyddio’r holiduron Brunel Mood Scale (Terry, Lane, Lane ac Keohane, 1999) ac yr Exercise-Induced Feeling Inventory (Gauvin ac Rejeski, 1993).

	Exercise-Induced Feeling Inventory
	Cyn Ymarfer Corff
	Gwyriad Safonol
	Ar ôl Ymarfer Corff
	Gwyriad Safonol
	Statws Gwella

	Ymgysylltu Cadarnhaol
	5.52 
	2.82
	8.95
	2.54
	Wedi gwella

	Adfywiad
	3.43
	2.16
	8.33
	2.33
	Wedi gwella

	Llonyddwch
	5.43
	2.34
	7.29
	1.79
	Wedi gwella 

	Blinder Corfforol
	5.00
	3.27
	6.10
	2.76
	Heb ei wella 

	Brunel Mood Scale
	
	
	
	
	

	Dicter
	4.00
	4.63
	1.33
	2.10
	Wedi gwella

	Dryswch
	4.92
	5.07
	2.75
	3.49
	Wedi gwella

	Iselder
	5.92
	5.42
	1.58
	1.78
	Wedi gwella

	Tensiwn
	4.83
	4.11
	2.67
	2.99
	Wedi gwella

	Blinder
	7.42
	5.33
	7.67
	4.10
	Heb ei wella

	Egni
	5.33
	4.10
	8.33
	3.55
	Wedi gwella



Mae canlyniadau’r Brunel Mood Scale (Terry, Lane, Lane ac Keohane, 1999) holiadur yn dangos gostyngiad mewn emosiynau negyddol yn y cyfranogwyr ar ôl ymarfer corff. Er engraifft, roedd gan y cyfranogwyr sgoriau is yn y categoriau fel dicter, dryswch a tensiwn. Yn benodol, mae gostyngiad mawr yn y category iselder o 5.92 i 1.58. Arhosodd sgoriau mewn blinder yr un peth a cynyddodd sgoriau egni ar ôl ymarfer corff. Yn yr un modd, mae canlyniadau’r Exercise-Induced Feeling Inventory (Gauvin ac Rejeski, 1993) yn dangos roedd gan y cyfranogwyr sgoriau is yn y categoriau fel ymgysylltu cadarnhaol, adfywiad a llonyddwch. Mae’r sgorau blinder corfforol yn cynyddu ar ôl ymarfer corff. Mae hefyd yn ddiddoral sôn bod y gwyriad safonol yn gostwng ar ôl ymarfer corff yn y mwyafrif o gategorїau. 



Ffigwr 1 – Graff yn dangos sgoriau cyflwr hwyliau cymedrig y cyfranogwyr cyn ac ar ôl ymarfer corff gan ddefnyddio’r holiadur Brunel Mood Scale (Terry, Lane, Lane ac Keohane, 1999).




Ffigwr 2 – Graff yn dangos sgoriau cyflwr hwyliau cymedrig y cyfranogwyr cyn ac ar ôl ymarfer corff gan ddefnyddio’r holiadur Exercise-Induced Feeling Inventory (Gauvin ac Rejeski, 1993).

Trafodaeth

Mae canlyniadau’r astudiaeth yn dangos gwelliant mewn cyflwr hwyliu’r cyfranogwyr ar ôl ymarfer corff. Mae sgorau mewn categorїau fel dicter,iselder, dryswch a tensiwn yn gostwng tra bod sgoriau mewn categorїau fel ymgysylltu cadarnhaol, adfywiad ac llonyddwch yn cynyddu. Sut bynnag, mae’r canlyniadau yn dangos cynnydd yn blinder corfforol a chategorїau tebyg. Mae canlyniadau’r astudiaeth hefyd yn dangos gostyngiad yn y gwyriad safonol yn y mwyafrif o gategorїau ar ôl ymarfer corff.

Gan mai dim ond gwyriad bach sydd mewn sgoriau cyflwr hwyliau, mae’n awgrymu bod y gwelliant mewn cyflwr hwyliau ar ôl ymarfer corff yn gyson ar draws holl boblogaith yr astudiaeth, er gwaethaf yr oedran yn amrywio o 18-64. 
Cefnogir hyn gan y canlyniadau tebyg mewn astudiaethu o oedolion hŷn a myfyrwyr. Er engraifft, dangosodd astudiaeth yn 2018 welliannau cardarhaol yng nghyflwr hwyliau oedolion hŷn ar ôl deg wythnos o hyfforddiant swyddogaethol, gan ddagos bod cyflwr hwyliau oedolion hŷn yn agored i newid o ganlyniad i ymarfer corff (Laredo-Aguilera, Carmona-Torres, Garcia-Pinillinos a Latorre-Roman). Yn y un modd, cefnogir y gwelliant yn y cyfranogwyr iau yn yr astuiaeth gan ymchwil o 2001. Dangosodd myfyrwyr prifysgol a gymerodd ran mewn 1 awr o ymarfer corff, gan gynnwys hyfforddiant pwysau, hyfforddiant cylched neu bȇl raced, gwelliannau seicolegol cadarnhaol (Rehor, Dunnagan, Stewart a Cooley, 2001). Mae’n rhesymol tybio o’r astudiaeth cymaradwy nad yw effaith ymarfer corff ar gwyliau hwyliau yn dibynnu ar oedran.

Mae astudiaeth Rehor, Dunnagan, Stewart a Cooley hefyd yn awgrymu nad yw’r math o ymarfer corff yn chael unrhyw effaith ar gyflwr yr hwyliau, oherwydd er gwaethaf defnyddio gwahanol ymarferion, cafodd y cyfranogwyr ganlyniadau cyson (2001). Cefnogwyd y cysyniad gan yr astudiaeth hon oherwydd, defnyddiwyd 6 math gwahanol o ymarfer corff ond gwelwyd gwelliannau cyson mewn cyflwr hwyliau ar draws poblogaeth yr astudiaeth. Ar y llaw arall, mae’n amheus a yw’r astudiaeth gymharol pan nad yw llawer o weithgareddau’r cyfranogwyr yn adlewyrchu hyfforddiant cylched, hyfforddiant pwysau neu bȇl raced, fel defnyddiwyd yn y 2001 astudiaeth (Rehor, Dunnagan, Stewart a Cooley). Er engraifft, defnyddiwyd gweithgareddau fel ioga, cerdded a hyfforddiant egwyl dwyster uchel felly, mae’n anodd cymharu’n uniongyrchol. 

Fel y nodwyd yn flaenorol, cwblhaodd cyfranogwyr wahanol fathau o ymarfer corff felly, mae amrywiad mewn dwyster hefyd. Er engraifft,  hyfforddiant egwyl dwyster yn gorfforol anoddach na cherdded. Er gwaethaf hyn, dangosodd yr astudiaeth nad oedd dwyster ymarfer corff yn cael unrhyw effaith ar gyflwr hwyliau. Cefnogir hyn gan astudiaeth o 2010 a asesodd gyflwr hwyliau cyfranogwyr ar ôl dosbarth dawns grŵp. Roedd 3 dosbarth dawns, un o ddwysedd uchel, un cymedrol ac un dwyster isel, sut bynnag, roedd cyfranogwyr ym mhob dosbarth wedi gwella cyflwr hwyliau ar ôl ymarfer corff (Rokka, Mavridis a Kouli, 2010).
Wedi dweud hyn, gwrthodwyd y syniad hwn gan astudiaeth yn 2018 a ymchwiliodd i 20 bȇl-droedwyr a gymerodd ran mewn hyfforddiant egwyl dwyster uchel. Dangosodd yr astudiaeth effaith negyddol ar gyflwr hwyliau ar ôl ymarfer dwyster uchel (Selmi et al, 2018). 

Dadl arall yw y dylai unrhyw ymarfer corff wella cyflwr hwyliau, oherwydd mae ymarfer corff yn tynnu sylw pobl oddi wrth eu problemau a’u pryderon (Privitera, Antonelli a Szal, 2014). Er engraifft, roedd y grŵp dawns yn rhy brysur yn dawnsio i boeni felly, ar ôl ymarfer corff roedd eu hwyliau wedi gwella (Rokka, Mavridis a Kouli, 2010). Wedi dweud hyn, ni fyddai’r syniad hwn yn egluro effaith negyddol cyflwr hwylaiu a welwyd yn astudiaeth y pȇl-droedwyr, oni bai bod lefel tynnu sylw’r cyfranogwyr yn is oherwydd eu bod yn athletwyr proffesiynol ac yn ymarfer yn aml (Selmi et al, 2018).

Tra bod astudiaethau sy’n gwrthod canlyniadau’r ymchwiliad hwn, mae’n bwysig nodi’r canlyniadau cyson a gafwyd, gyda gwyriadau bach yn unig mewn sgoriau cyflwr hwyliau. Wedi dweud hyn, dim ond 21 o gyfranogwyr oedd yn y astudiaeth. Mae’n amheus a fyddai’r canlyniadau’n cael eu cyflawni mewn poblogaeth fwy. Gellid gwella’r astudiaeth hon trwy oguddio pwrpas yr astudiaeth felly nid yw’r cyfranogwyr yn newid eu hymddygiad i gyflawni’r canlyniadau a ddymunir. Gallai wneud canlyniadau’n fwy dibynadwy. Am yr un rheswm, dilyd ailadrodd yr astudiaeth a defnyddio mwy o gyfranogwyr. 

Gellid defnyddio canlyniadau i annog ymarfer corff yn enwedig mewn amgylcheddau ysgol a swyddfa, i helpu i atal salwch meddwl. Gallai dysgu plant am y berthynas rhwng cyflwr hwyliau ac ymarfer corff helpu i leihau nifer yr oedolion ag afiechydon meddwl yn y dyfodal a byddai adysgu oedolion â swyddi swyddfa yn targedu poblogaeth eang o bobl mewn perygl.
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