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Adroddiad Adborth Eich Ysgol

Fel aelod o’r Rhwydwaith Ymchwil lechyd mewn Ysgolion yng Nghymru, rydym yn falch iawn i roi’r adroddiad
pwrpasol hwn i chi ar iechyd a lles myfyrwyr yn Ysgol Owain Glyndwr. Mae’r adroddiad yn seiliedig ar
ymatebion eich myfyrwyr i Arolwg Rhwydwaith Ymchwil lechyd Ysgolion i lechyd a Lles Myfyrwyr 2015/16.
Bu’r arolwg yn holi myfyrwyr ynghylch amrywiaeth o ymddygiadau a deilliannau iechyd yn ogystal 8’u
hoedran, eu rhyw a sut y maent yn teimlo am yr ysgol. Daeth y rhan fwyaf o gwestiynau’r arolwg o Arolwg
Ymddygiad lechyd Plant Oedran Ysgol (HBSC).

Mae'r adroddiad yn defnyddio data’r arolwg i adrodd yn 6l ar y materion iechyd a ganlyn:

e Bwyd, ffitrwydd a gweithgarwch corfforol
e Lles ac lechyd Emosiynol

e Defnyddio a chamddefnyddio sylweddau
e Rhyw a Pherthynas

Mae fformat yr adroddiad hwn wedi’i ysbrydoli gan yr adroddiadau a ddatblygwyd ym Mhrifysgol Waterloo,
Canada, ar gyfer System Gweithredu, Cynllunio a Gwerthuso lechyd Ysgolion (SHAPES). Y bwriad yw y bydd yr
adroddiad yn helpu i amlygu materion iechyd sy’n berthnasol i bobl ifanc yn eich ysgol. Mae rhai syniadau am
yr hyn y gallai eich ysgol ei wneud a’r wybodaeth yn yr adroddiad hwn wedi’u cynnwys ym mhob adran.

Mae’r adroddiad hwn yn gyfrinachol a byddwn yn rhoi copi ohono i gynrychiolydd Rhwydwaith Ymchwil lechyd
yr Ysgol yn eich ysgol chi. Fodd bynnag, fe’ch anogir yn gryf i rannu’r adroddiad gyda’n holl fyfyrwyr, staff,
rhieni a llywodraethwyr. Efallai yr hoffech ei rannu gyda’ch tim Ysgolion lach lleol, gan y gallan nhw ddarparu
cymorth gwerthfawr.

Am unrhyw ymholiadau ynghylch yr adroddiad hwn, cysylltwch a Joan Roberts, Rheolwr ar gyfer y Rhwydwaith
Ymchwil lechyd mewn Ysgolion, ar 029 2087 9609 neu SHRN@caerdydd.ac.uk
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Dadansoddi eich data iechyd — gan bwyll!
Pwy lenwodd yr holiadur yn Ysgol Owain Glyndwr

Mae’r tabl isod yn dangos nifer y myfyrwyr ym mhob grwp blwyddyn a gymerodd ran yn yr arolwg. Nid yw
data grwp blwyddyn yn cael ei gyflwyno os cymerodd llai na 15 myfyriwr ran.

Cyfanawm nifer y myfyrwyr sy’n ymateb

Blwyddyn Blwyddyn Blwyddyn Blwyddyn Blwyddyn Blwyddyn Blwyddyn Cyfanswm Myfyrwyr na
7 8 9 10 11 12 13 yr ysgol wnaeth ganiatau

214 225 186 205 196 211 108 1345 18

Darllen y graffiau

Dangosir data ar gyfer eich ysgol mewn siartiau Canrany Canrany
A myfyrwyr myfyrwyr
bar, fel arfer yn 6l oedran a rhyw gyda gwryw benyw Caraedd
cenedlaethol ar
chyfartaleddau cenedlaethol ar gyfer merched a —— gyfer cymharu
Cytarl e et et Gy 8-y fraledd Censesthal Benywos {Gwrywaidd a
bechgyn a ddangosir fel llinellau, er mwyn Benywaidd)
cymharu. Mae’r cyfartaleddau hyn wedi’u cyfrifo R S
o’r holl fyfyrwyr a gymerodd ran yn arolwg lechyd a ml o =
Lles Myfyrwyr wedi’i gyfuno. Gellir esbonio’r ‘
gwahaniaethau rhwng y cyfartaledd cenedlaethol a SN \ \
. Canrany Os yw nifery N
data am ysgolion drwy gyd-destunau gwahanol myfyrayr yn bechgyn neu Grivp blwydyn
. adrodd ferched yn isel unigol, on} bai Cyfartaledd yr
ysgolion ledled Cymru. Noder nad yw pob ymddygiad neu (<15), caiff y bc’: te‘tl' nggfsrflger
. " . farn canlyniadau yn gwahanolo
myfyriwr wedi ateb pob cwestiwn yn yr arolwg. cyfuno yn 8l rhyw fewn graff

Mae’r tabl ar y dudalen ganlynol yn amlygu mewn coch unrhyw grwpiau lle mae nifer y myfyrwyr a
gynrychiolir o fewn ‘bar’ yn llai na 6. Mae’n bwysig bod yn ymwybodol o ble mae hyn yn wir a thrin y data hwn

yn ofalus.

Y rheswm dros hyn yw bod yr holl ganrannau yn y siartiau yn seiliedig ar gyfanswm y bechgyn neu ferched a
atebodd y cwestiwn penodol hwnnw yn yr arolwg, nid cyfanswm y bechgyn neu ferched a gymerodd ran yn yr
arolwg na chyfanswm y grwp blwyddyn. Mae hyn yn golygu y gall canrannau uchel fod yn gamarweiniol os mai
nifer fach o fyfyrwyr a atebodd y cwestiwn. Ystyriwch yr enghraifft hon:

Mae 30 o fechgyn Blwyddyn 10 yn cymryd rhan yn yr arolwg, ond wyth yn unig sy’n ateb y cwestiwn ar fwlio
myfyriwr arall. O’r wyth hyn, adroddodd pump eu bod nhw wedi cael eu bwlio. Felly mae’r siart yn dangos
bod 63% o fechgyn Blwyddyn 10 (pump allan o wyth) yn gysylltiedig & bwlio. Ni allwn gynnwys y bechgyn na
atebodd oherwydd, i wneud hynny, byddai rhaid i ni dybio beth fyddai eu hateb: os byddem yn seilio’r ganran
ar 5 allan o0 30 o fechgyn, byddem yn tybio nad oedd y rheiny na atebodd yn gysylltiedig a bwlio.

Yn arbennig, gallai hyn ddigwydd gyda chwestiynau sensitif neu’r rheiny sy’n agos at ddiwedd yr arolwg.

Os yw'r siart yn dangos canran isel ar gyfer bechgyn neu ferched mewn grwp blwyddyn (llai na ~30%) a bod y
tabl rhifau isel wedi cael ei amlygu, nid yw hyn yn bryder. Mae’n golygu bod nifer resymol o fyfyrwyr wedi
ateb y cwestiwn ac mai nifer fach o fyfyrwyr yn unig oedd yn adrodd yr ymddygiad dan sylw. O ran
ymddygiadau fel ysmygu neu ddefnyddio canabis, mae hwn yn ganfyddiad cadarnhaol!
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Tabl niferoedd isel ar gyfer Ysgol Owain Glyndwr

Defnyddiwch y tabl isod i weld pa un o siartiau eich ysgol sy’n cynnwys bariau sy’n cynrychioli llai na 6
myfyriwr.

Os oes gan eich ysgol grwpiau blwyddyn sydd yn 6l rhyw, mae’r tabl nifer isel yn dangos y rhywiau ar wahan.
Mae hyn yn golygu y gallai’r ‘bar’ cwymp (glas golau) ar y siart gynrychioli hyd at 10 myfyriwr.

Blwyddyn 7 Blwyddyn 8 Blwyddyn 9 Blwyddyn 10 Blwyddyn 11 Blwyddyn 12 Blwyddyn 13
M F M F M F M F M F M F M F

Ffigur

1 Myfyrwyr sydd fel arfer yn bwyta brecwast yn ystod yr wythnos
Myfyrwyr sydd fel arfer yn bwyta un gyfran neu fwy o ffrwythau neu

2 llysiau bob diwrnod

3 Myfyrwyr sydd fel arfer yn yfed un neu fwy o ddiodydd egni'r
diwrnod

4 Myfyrwyr sydd fel arfer yn yfed un neu fwy o ddiodydd meddal

siwgraidd y diwrnod
6 Myfyrwyr sy'n cerdded neu feicio prif ran eu taith it ysgol
Myfyrwyr sy'n edrych ar sgrin electronig yn eu hamser rhydd am 7

awr neu fwy ar ddiwrnod yn ystod yr wythnos

8 Myfyrwyr sy'n ymarfer yn ymroddedig y tu allan i amser ysgol o
leiaf bedair gwaith yr wythnos
9 Myfyrwyr sy'n nodi eu bod yn fodlon &'u bywyd
10 Myfyrwyr sy'n “"cytuno” neu'n "cytuno'n gryf" bod athrawon yn
gofalu amdanynt fel person

Myfyrwyr sy'n “"cytuno” neu'n "cytuno'n gryf" bod eu syniadau'n

11 :
cael eu trin o ddifrif yn yr ysgol
12 Myfyrwyr sy'n teimlo llawer o bwysau oherwydd y gwaith ysgol y

mae'n rhaid iddynt ei wneud
Myfyrwyr sydd fel arfer yn mynd i'r gwely am 11.30pm neu'n

B hwyrach pan fo ganddynt ysgol y diwrnod canlynol

14 Myfyrwyr oedd yn teimlo nad oeddynt byth neu brin yn gallu
canolbwyntio yn yr wythnos cyn yr arolwg

15 Myfyrwyr sy'n teimlo eu bod yn gallu dibynnu ar ffrindiau pan mae

ethau'n mynd o chwith
Myfyrwyr sydd wedi cymryd rhan mewn bwlio disgybl(ion)
16 . . "
arall/eraill yn yr ysgol yn y misoedd diwethaf

Myfyrwyr sydd wedi cael eu bwlio yn yr ysgol yn y misoedd

17
diwethaf

18 Myfyrwyr sydd wedi dioddef seibr-bwlio yn ystod y misoedd
diwethaf

19 [Myfyrwyr sydd wedi anfon delwedd gignoeth ohonynt eu hunain
Myfyrwyr sy'n “"cytuno” neu'n "cytuno'n gryf" bod athrawon yn

20  |cymryd camau pan maen nhw'n clywed myfyrwyr yn galw enwau
sarhaus ar ferched yn yr ysgol
Myfyrwyr sy'n “cytuno” neu'n “cytuno’n gryf" eu bod nhw wedi cael
21 |eu haddysgu yn yr ysgol am bwy i gysylitu & nhw os ydyn nhw neu
|ffrind yn dioddef trais mewn perthynas h

Myfyrwyr sy'n “"cytuno” neu'n "cytuno'n gryf" y byddent yn siarad ag|

22 aelod o staff yr ysgol am drais mewn perthynas bachgen/merch

Myfyrwyr sydd ar hyn o bryd yn ysmygu llai nag unwaith yr
wythnos

25  |Myfyrwyr sydd ar hyn o bryd yn ysmygu'n wythnosol o leiaf
Myfyrwyr sy'n adrodd eu bod nhw wedi rhoi cynnig ar sigaréts
electronig

29 |Myfyrwyr sy'n adrodd eu bod nhw'n yfed alcohol

33 |Myfyrwyr sydd wedi cael cynnig canabis erioed

34 |Myfyrwyr sydd wedi cymryd canabis yn y 30 diwrnod olaf
Myfyrwyr sydd wedi rhoi cynnig ar fewnanadiu nwy chwerthin neu

gymryd meffedron neu 'sylweddau penfeddwol cyfreithiol’
38  |Myfyrwyr sydd wedi cael cyfathrach rywiol erioed

24

28

37

11 miwydd oed neu

[, 12 miwydd oed 13 miwydd oed 14 miwydd oed 15 miwydd oed 16 miwydd oed
M F M F M F M F M F M F
26 Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 ysmygu eu sigarét
gyntaf
31 Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Biwyddyn 11 yfed alcohol am y tro
cyntaf

32 |Yroedrany gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 feddwi am y tro cyntaf|

Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Biwyddyn 11 ddefnyddio canabis

36 am y tro cyntaf
B m'Wy‘::u"ed neu | 14 miwydd oed 15 miwydd oed 16 miwydd oed 17miwydd oed | 1° m‘wyi;""e“ neu
M F M F M F M F M F M F
39  |Yroedran pryd cafodd myfyrwyr gyfathrach rywiol am y tro cyntaf
0 Diwrnodau 1 Diwrnod 2 Diwrnodau 3 Diwrnodau 4 Diwrnodau 5 Diwrnodau 6 Diwrnodau 7 Diwrnodau
M F M F M F M F M F M F M F M F

Nifer y diwrnodau yn yr wythnos cyn i fyfyrwyr yn yr arolwg gymryd
rhan mewn gweithgarwch corfforol egniol am fwy na 60 munud

Llawer rhy denau | Ychydig yn rhy denau Gweddol gywir Ychydig yn rhy dew Llawer rhy dew

M [ F M [ F M [ F M [ F M [ F
23 ‘Vmalebmn myfyrwyr i "Aydych chi'n meddwl! bod eich corff yn..." | | | [ [
Llai nag 1 1diod 2 diod 3diod 4 diod 5neu fwy
M F M F M F M F M F M F
30 Faint o ddiodydd alcoholig y mae myfyrwyr yn eu hyfed ar
ddiwrnod arferol
1- 2 Diwrnodau 3 -9 Diwrnodau 10 - 29 Diwrnodau 30 diwrnod neu fwy
M F M F M F M F
35 Nifer y dyddiau yn y 30 diwrnod diwethaf pryd mae myfyrwyr wedi
cymryd canabis
Condom y Pill Atal cenhedlu brys LARC Dull arall
M F M F M F M F M F
20 Y defnydd o ddulliau atal cenhedlu ymhlith myfyrwyr sy'n
weithredol yn rhywiol, a'u partneriaid
Siop
Archfarch bapur Ffrindiau Rhywun Teulu Arall
nad newydd/Si arall
op arall
27 Mannau lle mae myfyrwyr yn dweud eu bod yn cael sigaréts yn
am!
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Model ar gyfer lechyd mewn Ysgolion

Mae llawer o ddylanwadau ar iechyd a lles pobl ifanc, megis polisiau llywodraeth, dylanwadau’r cyfryngau, eu
ffrindiau, eu teuluoedd a lle y maent yn byw ac yn mynd i’r ysgol. Fodd bynnag, mae ysgolion mewn sefyllfa
unigryw i ddylanwadu ar iechyd a lles pobl ifanc mewn ffordd gadarnhaol, gan gynnwys drwy bartneriaethau a
theuluoedd a’r gymuned leol. Mae Rhwydwaith Cynlluniau Ysgolion lach Cymru yn cydnabod yr amrywiaeth
eang o ffactorau sy’n dylanwadu ar iechyd, yn ogystal &’r opsiynau niferus i fynd i’r afael a’r rhain. Disgrifir y
rhain yn y tabl isod.

Bydd rhoi sylw i bob un o’r agweddau hyn yn sicrhau mwy o ddylanwad ar iechyd a lles pob aelod o

gymuned yr ysgol

Arweinyddiaeth a Chyfathrebu Polisiau yn ymwneud ag iechyd
Hyfforddiant ar gyfer staff
Cymryd rhan mewn mentrau lleol/cenedlaethol

Cwricwlwm Cynlluniau gwaith ar draws y cwricwlwm
Adnoddau ar gyfer y cwricwlwm
Darpariaeth y tu allan i oriau ysgol

Ethos ac Amgylchedd Cyfranogiad myfyrwyr
Cyfranogiad staff
Amgylchedd, ethos a chwricwlwm anffurfiol yr ysgol

Ymglymiad Teuluoedd a’r Ymglymiad rhieni a theuluoedd
Gymuned Ymglymiad y gymuned leol
Cydweithio gydag asiantaethau statudol a gwirfoddol allanol priodol

Rhagwelir y bydd y data a gyflwynir yn yr adroddiad adborth hwn a’r camau y bydd yr ysgol yn dewis eu rhoi ar
waith mewn ymateb iddynt yn gallu cefnogi blaenoriaethau canlynol yr ysgol:

e Gwobr Ansawdd Cenedlaethol Cynlluniau Ysgolion lach - Rhwydwaith Cymru?
e Hunanarfarnu lles?

e Confensiwn y Cenhedloedd Unedig ar Hawliau’r Plentyn (CCUHP)?

e Lleihau effaith tlodi*

e Y Fframwaith Llythrennedd a Rhifedd Cenedlaethol®

e Rhaglen Her Ysgolion Cymru

e Bagloriaeth Cymru (CBC)®

Mae arweiniad cyffredinol yng nghefn yr adroddiad hwn (tudalen 49) ar sut y gall pob aelod o gymuned yr
ysgol gyfrannu at wella iechyd myfyrwyr. Yn ogystal mae awgrymiadau penodol wedi’u rhoi ar gyfer pob pwnc.
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Bwyd a Ffitrwydd: Bwyd
Dylid pwysleisio’r cysylltiad rhwng bwyta’n iach a gweithgarwch corfforol lle bynnag y bo modd fel agwedd bwysig ar
ffordd iach o fyw ac i gefnogi pwysau corff iach.

Pam fod bwyta’n iach yn agenda pwysig mewn ysgolion?

Mae’r hyn y mae plant yn ei fwyta ac yn ei yfed cyn ac yn ystod yr ysgol yn effeithio ar eu hymddygiad a’u
cyrhaeddiad yn yr ysgol. Hefyd mae gorbwysedd a gordewdra yn ystod plentyndod ac ieuenctid yn
gysylltiedig ag ystod eang o gyflyrau iechyd difrifol, gan gynnwys diabetes math 2 ac iselder’. Yn aml, mae
hefyd yn gysylltiedig & deilliannau iechyd emosiynol niweidiol megis hunan-barch is®.

Mae arferion bwyta pobl ifanc yn aros gyda nhw fel oedolyn, felly gallai sefydlu arferion iach mewn
plentyndod a llencyndod arwain at fanteision hirdymor. Mae astudiaethau yn y DU ac mewn mannau eraill
wedi mesur deiet pobl ifanc ac wedyn eu dilyn am hyd at 24 mlynedd, gan ddarganfod bod arferion deietegol
yn parhau ymhlith oedolion®*. Mae ymchwil o America hefyd wedi darganfod bod bwyta brecwast yn parhau
yn yr un modd?.

Mae myfyrwyr sy’n cael digon o faeth yn fwy parod i ddysgu. Mae deiet pobl ifanc yn gysylltiedig a'u
perfformiad academaidd mewn nifer o ffyrdd. Er enghraifft, eu gallu i ganolbwyntio, ymddygiad yn yr ystafell
ddosbarth ac effaith maetholion penodol ar weithrediad yr ymennydd. Nid yn unig y mae ansawdd y
bwydydd a faint o fwydydd sy’n cael eu bwyta yn bwysig, ond hefyd patrwm prydau yn ystod y diwrnod, er
enghraifft, bwyta brecwast.

Mae cysylltiad cadarnhaol rhwng nifer y camau gweithredu y mae ysgolion uwchradd yn eu rhoi ar waith
i hybu bwyta’n iach a nifer y dewisiadauv bwyd iach a wneir gan fyfyrwyr. Mewn arolwg YIPOY blaenorol
yng Nghymru, rhoddodd ysgolion wybodaeth fanwl ar sut y maent yn annog bwyta’n iach. Roedd hyn yn
cynnwys addysg, polisiau, cynlluniau bwyta’n iach (e.e. clybiau brecwast), darpariaeth bwyd a’u hamgylchedd
bwyd (e.e. y ffreutur). O gymharu & myfyrwyr mewn ysgolion a'r nifer lleiaf o gamau gweithredu ar waith,
roedd myfyrwyr mewn ysgolion gyda'r nifer fwyaf o gamau yn fwy tebygol o fwyta ffrwythau ac yn llai
tebygol o fwyta melysion amser cinio ac yn fwy tebygol o fwyta ffrwythau a llysiau bob diwrnod*.

Yn Arolwg lechyd Cymru, roedd 33% o bobl ifanc 16 i 24 oed dros eu pwysau neu’n ordew a 9% dan eu
pwysau.
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** Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr **

Brecwast

Ffig. 1 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd fel arfer yn bwyta brecwast yn ystod yr wythnos

100%
75% 72%
270 . BR%
3% B0 E:E 57
A5%
0%
25%
0%
Elwyddyn 7 Elwyddyn 3 Elwyddyn 9 Elwyddyn 10 Elwyddyn 11 Elwyddyn 12 Elwyddyn 13 Cyfartaledd
vr Ysgol

I Gwryw Benyw -8 Cyfartaledd Cenedlaethol Benywod
-~ Cyfartaledd Cenedlaethol Gwrywod

Dylai brecwast a ddarperir i ddisgyblion ysgolion a gynhelir gynnwys y bwydydd canlynol yn unig:
diodydd llaeth neu iogwrt; grawnfwydydd — nid rhai siwgrog/siocled/wedi’u gorchuddio & phowdwr

coco neu a chyflas; ffrwythau a bara.
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** Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr **

Ffrwythau a llysiau

Ffig. 2 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd fel arfer yn bwyta un gyfran neu fwy o ffrwythau neu llysiau bob
diwrnod

100%

TE% 74%
Ba% gy B7% 63% 64%
£4%  54%

La% 4 o SOR

50%

0%
Elwyddyn 7  Blwyddyn 8 Elwyddyn 3  Blwyddyn 10  Blwyddyn 11  Blwyddyn 12  Blwyddyn 13 Cyfartaledd
yr Ysgol

B Gwryw Benyw -8 Cyfartaledd Cenedlaethol Benywod
== Cyfartaledd Cenedlaethol Gwrywod

Mae canllawiau gan Sefydliad lechyd y Byd yn argymell bwyta o leiaf 5 dogn o ffrwythau neu lysiau'r diwrnod gan fod
hyn yn lleihau’r risg o broblemau iechyd difrifol. Ceir awgrymiadau i annog hyn yn:
http://changeslifewales.org.uk/families/sday.

Mae gwaith ymchwil diweddar yn y DU wedi canfod bod cysylltiad cryf rhwng cymeriant pobl ifanc hyn o

ffrwythau a llysiau a faint y maent yn gweld eu ffrindiau yn yr ysgol yn ei fwyta. Maent yn amcangyfrif yn rhy
isel yn sylweddol faint o ffrwythau a llysiau y mae eu cyfoedion yn eu bwyta.

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Roedd myfyrwyr yn California oedd yn cael mwy na 30 munud i ginio yn bwyta mwy o ffrwythau a
llysiau na’r rhai hynny mewn ysgolion nad oedd yn cael cymaint o doriad. Roeddynt hefyd yn bwyta
mwy o lysiau os oedd ganddynt far salad ac os oedd myfyrwyr wedi bod yn rhan o waith darparu’r

gwasanaeth bwyd?.
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** Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr **

Diodydd egni
Ffig. 3 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd fel arfer yn yfed un neu fwy o ddiodydd egni'r diwrnod
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Mae gwerthiant diodydd egni wedi dyblu yn y DU yn ystod y chwe blynedd diwethaf. Mae
diodydd egni'n cynnwys lefelau uchel o gaffein a llawer o gynhwysion sydd ag effeithiau na

ddeallir yn dda ar y corff dynol. Mae'r defnydd cyfunol o ddiodydd egni ac alcohol yn cynyddu ac
mae pryderon y gallai diodydd egni fod yn ‘borth’ i ddefnyddio sylweddau niweidiol erail .

Canfu arolwg o bobl ifanc yn yr Eidal ym mlynyddoedd 6 i 8 (11 - 13 oed)
fod mwy o fechgyn na genethod yn yfed diodydd egni. Roedd pobl ifanc
oedd yn ysmygu ac yn yfed alcohol yn fwy tebygol o yfed diodydd egni’.

Tudalen



** Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr **

Diodydd ysgafn siwgrog
Ffig. 4 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd fel arfer yn yfed un neu fwy o ddiodydd meddal siwgraidd y diwrnod
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Cynyddai'r risg o orfywiogrwydd a diffyg sylw 14% ar gyfer pob diod
ychwanegol a felyswyd gyda siwgr yr oedd myfyrwyr America yn eu

hyfed ym mlynyddoedd 5, 7 ac 8 (12 oed ar gyfartaledd). Canfuwyd
bod diodydd ynni'n benodol yn cael effaith annibynnol ar
symptomau gorfywiogrwydd a diffyg sylw, megis bod yn aflonydd ac
anallu i ganolbwyntio?®.

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae ysgolion uwchradd yn Lloegr wedi gwneud newidiadau i'r bwydydd y maent yn eu cynnig, sut y maent
yn eu cynnig, a'v hamgylcheddau bwyta. Ar 6l 15 wythnos, gwelodd sylwedyddion annibynnol fod myfyrwyr
blwyddyn 7 a 9 yn dangos ymddygiad sylweddol fwy ‘ary dasg’ yn yr ystafell ddosbarth*.

Yn Minnesota, roedd maint cynrychiolaeth ar gynghorau iechyd ysgolion yn arwyddocaol o ran ei
gysylltiad a nifer y strategaethau amgylcheddol yr oedd gan ysgolion yn eu lle i gefnogi bwyta'n
iach, gan gynnwys opsiynau iach nad oedd yn ddrud a gosod ffrwythau wrth y til yn y ffreutur=°.
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Mae'r Mesur Bwyta ac Yfed yn lach mewn Ysgolion 2009>* yn gosod arweiniad mewn cyfraith yng
Nghymru. Daeth hyn i rym ym mis Medi 2013, ar gyfer pob ysgol a gynhelir. Mae'n nodi'r cyfeiriad strategol
a'r camau sydd eu hangen i wella safonau maeth y bwydydd a’r diodydd a weinir ac a werthir mewn ysgolion
ledled Cymru. Mae dyletswydd ar gyrff llywodraethu ysgolion a gynhelir yng Nghymru i gynnwys camau
gweithredu i hyrwyddo bwyta ac yfed yn iach yn eu hadroddiadau blynyddol. Erbyn hyn mae Estyn yn
adrodd ar y trefniadau a wneir mewn ysgolion i hybu bwyta ac yfed yn iach®.

Plat bwyta'n iach =1 o

eatwell.gov.uk

Defnyddiwch y plat bwyta'n iach i'ch helpu i gael y cydbwysedd cywir.
Mae’'n dangos faint y dylech ei fwyta o bob grvp bwyd.

cynnyrch llaeth

Bwydydd a diodydd &

llawer o fraster a/neu siwgr

Dylid seilio canllawiau syml ar ddeiet iach i fyfyrwyr ysgol ar y Plat Bwyta’n lach®. Mae hyn yn pwysleisio

pwysigrwydd bwyta pum dogn o ffrwythau a llysiau'r diwrnod, digon o fwydydd startsh (grawn cyflawn lle bo
hynny’n bosibl), rhywfaint o brotein megis cig, pysgod a chodlysiau, rhai cynhyrchion llaeth ac ychydig bach o
fwydydd sy’n uchel mewn braster, siwgr a halen.
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** Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr **

Bwyd a Ffitrwydd: Gweithgarwch Corfforol

Pam fod gweithgarwch corfforol yn agenda pwysig mewn ysgolion?
Mae canllawiau rhyngwladol safonol ar weithgarwch corfforol yn argymell bod pob person ifanc yn ymgymryd a
gweithgarwch corfforol cymedrol i egniol am o leiaf 60 munud bob diwrnod.

Beth bynnag yw eich oedran, mae manteision sylweddol i"ch iechyd o fod yn gorfforol egniol. Mae Sefydliad lechyd
y Byd yn amcangyfrif y gellir priodoli dros 3 miliwn o farwolaethau ledled y byd pob blwyddyn i fod yn anweithredol.
Ond nid iechyd corfforol yw’r unig beth. Mae bod yn egniol hefyd yn llesol i iechyd meddwl: mae cymryd rhan mewn
chwaraeon, er enghraifft, wedi’i gysylltu & hunan-barch ymhlith pobl ifanc?:.

Mae bod yn fwy egniol yn gysylltiedig a chyrhaeddiad academaidd gwell. Mesurwyd lefelau gweithgarwch corfforol
cymedrol i egniol dros 4,500 o blant 11 oed ym Mryste a chofnodwyd eu cyrhaeddiad academaidd pan oeddent yn 11, 13
a 16 oed (graddau TGAU). Roedd lefelau uwch o weithgarwch corfforol yn 11 oed yn gysylltiedig & chyrhaeddiad dilynol
uwch ac roedd hyn yn wir ar gyfer Saesneg, Mathemateg a Gwyddoniaeth, ni waeth be fo’r ffactorau eraill*.

Mae lefelau gweithgarwch corfforol yn dueddol o ddirywio wrth i blant gyrraedd llencyndod, ond mae rhai
gweithgareddau yn fwy tebygol na'i gilydd o gael eu cynnal. Er enghraifft, rhwng yr oedran 10 a 14 rhoes oddeutu 80%
o bobl ifancy gorau i sgipio, gwneud gymnasteg a chwarae hoci ond rhoes llai na 50% y gorau i ddawnsio, chwarae pél-
droed arhedeg®®.

Mae rhaglenni gweithgarwch corfforol mewn ysgolion yn gallu yn helpu pobl ifanc fod yn egniol. Rhaglenni aml-
elfen (h.y. y rhai sy’n cynnwys addysg, y cwricwlwm ac amgylchedd yr ysgol) sy’n dangos yr addewid mwyaf ac mae
cyfranogiad teuluoedd yn y rhaglen hefyd i'w weld yn bwysig, yn fwy felly ar gyfer pobl ifanc nag ar gyfer plant iau. Mae
ymchwil yn dangos, fodd bynnag, bod rhaglenni ag elfen Addysg Gorfforol sy’'n targedu bechgyn a merched gyda’i
gilydd yn tueddu i ffafrio bechgyn, tra bod merched yn elwa pan fydd yr elfen Addysg Gorfforol yn eu targedu ar
wahan?.

Gweithgarwch corfforol cyffredinol
Ffig. 5 Ysgol Owain Glyndwr: Nifer y diwrnodau yn yr wythnos cyn i fyfyrwyr yn yr arolwg gymryd rhan mewn
gweithgarwch corfforol egniol am fwy na 60 munud
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** Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr **

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae NICE, y Sefydliad Cenedlaethol dros lechyd a Rhagoriaeth Glinigol, yn argymell bod ysgolion yn

sicrhau bod eu cyfleusterau gweithgaredd corfforol ar gael i blant a phobl ifanc cyn y diwrnod ysgol,
yn ystod y diwrnod ac ar 6l y diwrnod ysgol, ar benwythnosau ac yn ystod gwyliau’r ysgol?®.

Teithio llesol i’r ysgol

Ffig. 6 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n cerdded neu feicio prif ran eu taith i'r ysgol
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Mae plant sy’'n cerdded i'r ysgol neu'n mynd yno ar eu beic yn fwy heini’'n gyffredinol na phlant nad

ydynt yn gwneud y naill na'r llall*®. Gall cerdded i'r ysgol gyfrannu cymaint & thraean o gyfanswmy
gweithgaredd corfforol y mae plant yn ei gael mewn diwrnod3°.

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae NICE, sef y Sefydliad Cenedlaethol dros lechyd a Rhagoriaeth Glinigol, yn argymell bod pob ysgol yn datblygu
cynllun teithio ysgol sydd a gweithgarwch corfforol fel nod allweddol ac sydd wedi’i integreiddio a chynlluniau teithio
ysgolion lleol eraill. Mae Sustrans Cymru’n gallu helpu ysgolion i ddatblygu cynlluniau teithio i hyrwyddo cerdded,
beicio a defnyddio trafnidiaeth gyhoeddus. Gall hefyd gynnig ystod o gefnogaeth i ysgolion uwchradd yng Nghymru.
Mae'r rhain yn cynnwys pecyn gweithgareddau i gynnal wythnos o weithgareddau sy’n canolbwyntio ar feicio, ac i bobl
eraill hyrwyddo teithio egniol i'r ysgol. http://www.sustrans.org.uk/cy/wales
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** Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr **

Amser Sgrin

Ffig. 7 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’'n edrych ar sgrin electronig* yn eu hamser rhydd am 7 awr neu fwy ar
ddiwrnod yn ystod yr wythnos
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* Mae'n cynnwys teledu, DVD, gemau cyfrifiadurol, ffonau clyfar, llechi a defnyddio cyfrifiadur, fel gwaith cartref, anfon negeseuon

e-bost, trydaru, sgwrsio, crwydro’r rhyngwyd.

Mae cysylltiad sylweddol rhwng amser sgrin a dewisiadau bwyd ymhlith pobl ifanc yn America.
Roedd pobl ifanc a oedd yn treulio mwy o amser yn gwylio’r teledu neu’n chwarae gemau
cyfrifiadurol yn bwyta llai o ffrwythau a llysiau a mwy o fwyd brys3*.

Cwblhaodd myfyrwyr blynyddoedd 7i 12 yn Ottawa, Canada holiaduron ynghylch amser a dreuliwyd

yn gwylio teledu, chwarae gemau fidio a defnyddio cyfrifiadur. Cwblhawyd ganddynt hefyd
holiaduron ynghylch iselder ysbryd a phoen meddwl. Roedd cysylltiad cryf rhwng cyfanswm yr
amser a dreuliwyd yn ymgymryd a gweithgareddau lle’r oeddid yn eistedd i lawr yn edrych ar sgrin a
difrifoldeb iselder ysbryd a phoen meddwl. Gyda chwarae gemau fidio oedd y berthynas gryfaf3.

Tudalen



** Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr **

Y tu allan i oriau ysgol

Ffig. 8 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n ymarfer yn ymroddedig y tu allan i amser ysgol o leiaf bedair gwaith
yr wythnos
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Pwy sy’n gallu helpu?

Cysylltwch a’ch tim Ysgolion lach lleol i gael cyngor ar bob agwedd ar fwyta’n iach a gweithgarwch corfforol ac

argymhellion ynghylch cefnogaeth ac adnoddau lleol.

Chwaraeon Cymru Her lechyd Cymru
Chwaraeon Cymru yw'r sefydliad cenedlaethol sy’n Adnoddau sydd wedi’u hanelu at unigolion a sefydliadau i
gyfrifol am ddatblygu a hyrwyddo chwaraeon a annog bwyta'n iach a gweithgarwch corfforol fel rhan o

gweithgarwch corfforol yng Nghymru. Mae’n cynnal fywyd bob dydd.

amrywiaeth o raglenni addysgol i gefnogi hyn.
YWl 9 ! ysgoltg grhy http://www.heriechydcymru.org/hafan

http://www.sportwales.org.uk/cartref.aspx?lang=cy&

Sefydliad Prydeinig y Galon Food a Fact of Life

Amrywiaeth o adnoddau yn Saesneg i annog mwy o Datblygwyd gan Sefydliad Maetheg Prydain, gyda llawer o
weithgarwch corfforol ar gyfer athrawon a myfyrwyr. | ddeunyddiau ategol ar gyfer ysgolion uwchradd, yn

enwedig yn ymwneud a choginio. Ar gael trwy gyfrwng y
www.bhf.org.uk Saesneg yn unig.

www.yheart.net —adnoddau ar gyfer pobl ifanc www.foodfactoflife.orq.uk

Yr Asiantaeth Safonau Bwyd yng Nghymru

ROl yr Asiantaeth yw gwella diogelwch bwyd a safonau bwyd yng Nghymru a diogelu iechyd y boblogaeth mewn
perthynas & bwyd. Mae'r asiantaeth yn llunio adnoddau y gellir eu defnyddio mewn ysgolion.

www.food.qgov.uk/wales
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Sut y gall eich ysgol gefnogi bwyta’n iach a gweithgarwch corfforol ymhlith myfyrwyr

Gall yr Uwch Dim Arweinyddiaeth a’r Llywodraethwyr

Sicrhau bod gan yr ysgol bolisi Bwyd a Ffitrwydd cyfredol a ddatblygwyd gan
weithgor cynrychiadol o bob sector o gymuned yr ysgol.

Mae Estyn yn gofyn i lywodraethwyr adrodd i rieni ar yr hyn y mae’r ysgol yn ei
wneud i annog bwyta'n iach ac ymarfer corff.

Gwnewch yn siwr bod yr holl ddarpariaeth bwyd yn unol 8 Mesur Bwyta ac Yfed lach
mewn Ysgolion 2009%* — mae cymorth ar gael gan yr awdurdod lleol i gefnogi
hyn. Mae hyfforddiant ar gael gan ddietegwyr lleol a staff arlwyo awdurdodau lleol ar

gyflwyno negeseuon allweddol o ran bwyta’n iach.

Darparu cyfleusterau yn yr ysgol sy’n annog gweithgarwch corfforol megis
rheseli beiciau, waliau dringo, traciau rhedeg/cerdded mesuredig. Darparu 2 awr
o Addysg Gorfforol yr wythnos, yn unol &'r argymhelliad.

Gall staff yr ysgol

Sicrhau bod ffocws cryf ar fwyta’n iach o fewn gwersi technoleg bwyd a bod
addysg gorfforol yn egniol ac yn cynnwys negeseuon cefnogol ar
bwysigrwydd gweithgarwch corfforol mewn ffordd o fyw iach.

Cefnogi addysgu a dysgu ar y mater o fwyta’'n iach a gweithgarwch corfforol ar
draws y cwricwlwm (e.e. mewn Gwyddoniaeth, Mathemateg,
Saesneg/Cymraeg, Dylunio a Thechnoleg, ac ati).

Cynnig amrywiaeth o glybiau chwaraeon a gweithgareddau i apelio at
amrywiaeth o fyfyrwyr, o dan arweiniad staff a thrwy'r fenter 5x60; cynnal
clwb coginio sy’'n cynnig ryseitiau iach.

Bod yn fodelau réliach o ran bwyd a ffitrwydd yn ystod y diwrnod ysgol.

Gyda chefnogaeth
Sefydlu grwpiau llais y myfyriwr megis Grwp Gweithredu ar Faeth yn yr Ysgol
a defnyddio Llysgenhadon Ifanc, (sef menter Chwaraeon Cymru) i adolygu’r
cwricwlwm ac amgylchedd yr ysgol mewn perthynas a bwyd a ffitrwydd.

y staff, gall myfyrwyr
Cynnig gwasanaethau neu gynllunio sesiynau addysg cyfoedion i annog bwyta’n
iach a gweithgarwch corfforol ymhlith myfyrwyr.

Sicrhau bod y Gymdeithas Rhieni ac Athrawon yn ymwybodol o ymgyrch yr
ysgol i annog bwyta’n iach a gweithgarwch corfforol fel y gellir adlewyrchu
hyn yn unrhyw ddigwyddiadau codi arian. Gofynnwch am wario cyllid i
gefnogi ffyrdd o fyw iach ymhlith myfyrwyr.

Ymglymiad Teuluoedd a’r Gymuned

Annog teuluoedd ac aelodau’r gymuned leol i ymuno yn unrhyw ddigwyddiadau
bwyd a ffitrwydd megis Ras am Oes yn yr ysgol, neu ffair bwyta'n iach.

Gweithio gyda chynrychiolwyr o asiantaethau lleol i gefnogi'r agenda hwn yn
yrysgol.

Ystyried gwahodd cogyddion lleol i ddysqu ryseitiau iach i fyfyrwyr/staff/rhieni a
chynrychiolwyr o glybiau chwaraeon lleol fel y bydd myfyrwyr yn gwybod amy
cyfleoedd i fod yn gorfforol egniol yn eu hamser rhydd.




**Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr*#*

Lles ac lechyd Emosiynol

Pam fod iechyd meddwl ac iechyd emosiynol myfyrwyr yn agenda pwysig mewn ysgolion?

‘No health without mental health.” Mae teitl strategaeth iechyd meddwl Lloegr yn glir wrth atgoffa pobl
o'r rhan hollbwysig y mae iechyd meddwl yn ei chwarae yn ein hiechyd cyffredinol. Mae'r rhan fwyaf o
salwch meddwl yn dechrau cyn i bobl ifanc ddod yn oedolion felly mae meithrin iechyd meddwl a lles
mewn pobl ifanc yn hanfodol. Bydd gwella iechyd meddwl yn gynnar mewn bywyd yn rhoi ystod o
fanteision i unigolion a chymdeithas, gan gynnwys iechyd corfforol, llai o ymddygiadau iechyd peryglus,
disgwyliad einioes hwy a llai 0 anghyfartaledd iechyd .

Mae lles pobl ifanc yn y DU yn llusgo y tu 6l i'w cyfoedion mewn gwledydd eraill. Yn 2013, rhestrodd
UNICEFy DU yn 16eg allan 0 29 o wledydd ledled Ewrop, Awstralasia a Gogledd America o ran lles plant3:.
Roedd sawl dimensiwn i ‘les’, gan gynnwys iechyd, diogelwch, addysg, tai a thlodi.

Mae ysgolion yn ffynhonnell bwysig o gefnogaeth ac arweiniad i bobl ifanc. Gofynnwyd i fyfyrwyr
Blwyddyn g a 11 yn Lloegr at bwy y byddent yn troi am gymorth gydag amrywiaeth o broblemau. Nododd
y mwyafrif y byddent yn ceisio cymorth o ffynhonnell ‘'ysgol’, megis tiwtor dosbarth, yn hytrach na
ffynhonnell tiechyd’ (meddyg neu nyrs ysgol) ar gyfer y rhan fwyaf o'r problemau a ddisgrifiwyd, gan
gynnwys pryderon ynghylch defnyddio cyffuriau ac alcohol*.

Mae cysylltiad cadarnhaol rhwng lles a chyrhaeddiad academaidd. Mae dadansoddi data o ‘Children of
the gos’, astudiaeth yn y Deyrnas Unedig sydd wedi dilyn miloedd o bobl ifanc wrth iddynt dyfu i fyny,
wedi dangos bod myfyrwyr y mae eu lles yn well yn 13 oed, gan gynnwys bod @ mwy o gysylitiad &'r ysgol a
bod a chyfeillgarwch cadarnhaol, yn cyflawni mwy yn academaidd yng Nghyfnod Allweddol 3 a Chyfnod
Allweddol 4.

Ffig. 9 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n nodi eu bod yn fodlon &a’'u bywyd*
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*Rhoddwyd llun o ysgol i fyfyrwyr lle mae brig yr ysgol, ‘10’, yn cynrychioli'r bywyd gorau posibl a’r gwaelod, ‘o', yn
cynrychioli'r bywyd gwaethaf posibl. Gofynnwyd iddynt roi tic wrth y rhif sy’n disgrifio orau lle maent yn sefyll. Mae hwn yn
fesur a ddefnyddir yn eang. Mae'r siart yn dangos y myfyrwyr hynny a ddewisodd rif 6 neu uwch.
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**Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr*#*

Cysylltioldeb a’r Ysgol

Mae poblifanc sy’'n teimlo ymlyniad i'w hysgol neu ‘gysylltioldeb &'r ysgol’ ac sy’n ystyried bod eu hathrawon
yn gefnogol yn llai tebygol o gymryd rhan mewn ymddygiadau afiach.

Mae gwaith ymchwil yn y Deyrnas Unedig wedi canfod fod pobl ifanc sy'n dweud eu bod wedi cael profiadau

drwg yn yr ysgol yn 14 oed yn fwy tebygol o ddweud eu bod wedi niweidio eu hunain (anafu eu hunain yn
fwriadol) yn 16 oed. Roedd elfennau o brofiad ysgol yn cynnwys y cysylltiad 8'r ysgol ag & myfyrwyr eraill,
mwynhau'r ysgol a ffiniau clir a theg y gweithredir arnynt yn gyson?”.

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae perthynas gadarnhaol rhwng athrawon a myfyrwyr yn debygol o fod yn hanfodol wrth sefydlu
amgylcheddau ysgol iach, ond mae myfyrwyr yn teimlo bod y berthynas honno’n cael ei rhwystro pan nad
yw athrawon yn deall realiti eu bywyd bob dydd, pan nad ydynt yn cael eu hymgynghori ynghylch
rheolau’r ysgol ar ddisgyblaeth, a phan maent yn teimlo bod rheolau’r ysgol yn cael eu defnyddio’n
anghyson?.

Ffig. 10 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n “cytuno” neu’n “cytuno’n gryf” bod athrawon yn gofalu
amdanynt fel person
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**Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr*#*

Ffig. 11 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n “cytuno” neu’n “cytuno’n gryf” bod eu syniadau’n cael eu trin o
ddifrif yn yr ysgol
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Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae data YIPOY o lwerddon yn dangos bod cyfranogiad ym mywyd yr ysgol yn is ymhlith myfyrwyr ysgol
uwchradd hyn ac ymhlith bechgyn. Roedd cymryd rhan mewn llunio rheolau’r ysgol yn gysylltiedig a
boddhad bywyd uwch ymhlith merched, ac roedd trefnu digwyddiadau yn yr ysgol a mynegi barnyny
dosbarth yn gysylltiedig @ boddhad bywyd uwch ymhlith merched a bechgyn.

Ffig. 12 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n teimlo llawer o bwysau oherwydd y gwaith ysgol y mae’n rhaid
iddynt ei wneud
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**Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr*#*

Cwsg

Ffig. 13 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd fel arfer yn mynd i'r gwely am 11.30pm neu’n hwyrach pan fo
ganddynt ysgol y diwrnod canlynol
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Ffig. 14 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr oedd yn teimlo nad oeddynt byth neu brin yn gallu canolbwyntio yn
yr wythnos cyn yr arolwg
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Mae patrymau cysgu’n gysylltiedig & dewis bwyd glaslanciau. Mae ymchwilwyr yn America
wedi canfod bod pobl ifanc sy’n dweud eu bod yn cysqu am ychydig oriau’n unig, a hynny'n
aml, yn llai tebygol o fwyta llysiau a ffrwythau ac yn fwy tebygol o fwyta bwyd cyflym*°.

Gydag astudiaeth fawr o bobl ifanc 16 i 19 oed yn Norwy canfuwyd perthynas gref rhwng
defnyddio dyfeisiau electronig yn yr awr cyn mynd i'r gwely a hyd y cwsg a'r amser yr oedd
yn ei gymryd i syrthio i gysgu. Po fwyaf o ddyfeisiau y defnyddiai person yn yr awr cyn mynd
i'rgwely, y mwyaf oedd y perygly cdi effaith ar ei gwsg*.
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**Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr*#*

Cyfeillgarwch a bwlio

Ffig. 15 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’'n teimlo eu bod yn gallu dibynnu ar ffrindiau pan mae pethau’n
mynd o chwith
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Nid yw athrawon a myfyrwyr wastad yn diffinio bwlio yn yr un ffordd. Canfu gwaith ymchwil
gydag athrawon a myfyrwyr blwyddyn 7 a 9 mewn ysgolion yn y Deyrnas Unedig bod
myfyrwyr yn fwy tebygol nag y byddai athrawon o gyfyngu eu diffiniad o fwlio i gam-drin yn
eiriol a chorfforol a pheidio a chrybwyll cael eu heithrio’n gymdeithasol, anghydbwysedd grym
o blaid bwli, neu gael eu gwneud i deimlo dan fygythiad“>.

Canfuwyd bod bwlio mewn ysgolion canol yn America bron mor amlwg yn yr ystafell
ddosbarth ag ydyw yn y coridorau, er gwaethafy gred bod mwy o oruchwylio mewn ystafell
ddosbarth. Tynnu ar rywun neu eu galw’'n enwau oedd y mathau mwyaf cyffredin o fwlio yn

yr ystafell ddosbarth, gyda cham-drin corfforol y math mwyaf cyffredin a gafwyd allanyny
coridorau®3.
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**Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr*#*

Ffig. 16 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd wedi cymryd rhan mewn bwlio disgybl(ion) arall/eraill yn yr
ysgol yn y misoedd diwethaf*
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* Mae'n cynnwys myfyrwyr sydd wedi bwlio unwaith neu’n amlach yn y misoedd diwethaf

Ffig. 17 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd wedi cael eu bwlio yn yr ysgol yn y misoedd diwethaf®
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2 Mae’n cynnwys myfyrwyr sydd wedi cael eu bwlio unwaith neu’n amlach yn y misoedd diwethaf

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Canfu gwaith ymchwil manwl gyda genethod mewn dwy ysgol yn Llundain bod yr ysgolion, yn tueddu i
fod yn gaeth yn eu hadnabyddiaeth o fyfyrwyr fel bwlis neu ddioddefwyr. Roedd hyn yn gwrth-ddweud
dynameg gymdeithasol, gymhleth bwlio lle’r oedd rolau’r drwgweithredwr a’r dioddefwr yn eithaf
cyfnewidiol yn aml ac roedd achosion o fwlio yn rhan o straeon manwl rhyngweithio cymdeithasol*.

Nododd adroddiad Estyn 2014 , ‘Gweithredu ar Fwlio’ bod y rhan fwyaf o ddisgyblion ysgolion cynradd yn
hyderus y bydd eu hysgol yn delio’n effeithiol gyda bwlio. Wrth i fyfyrwyr fynd yn hyn, fodd bynnag,
maent yn teimlo’n llai sicr y bydd eu hysgol yn medru datrys problemau bwlio%s.
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Ffig. 18 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd wedi dioddef seibr-bwlio yn ystod y misoedd diwethaf*
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* Mae'n cynnwys myfyrwyr sydd wedi cael eu bwlio unwaith neu’n amlach yn y misoedd diwethaf

Canfu arolwg diweddar o dros 1,100 o fyfyrwyr blwyddyn 8 mewn wyth ysgol yn Lloegr fod
14% wedi cymryd rhan mewn gweithgaredd seiberfwlio. Roedd perthynas gref rhwng

Cyfartaledd

vr Ysgol

ymddygiad ymosodol yn yr ysgol a chymryd rhan mewn seiberfwlio, sy'n awgrymu na fyddai,

o0 bosib, o gymorth edrych ar seiberfwlio fel rhywbeth sydd ar wahan i fathau eraill o fwlio“®.

Mae gan fyfyrwyr yny DU sy’n adrodd eu bod yn cael eu bwlio yn 14

oed gyrhaeddiad addysgol sylweddol is yn 16 oed. Maent hefyd yn

fwy tebygol o adrodd eto eu bod yn cael eu bwlio yn 16 oed*’.
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Ffig. 19 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd wedi anfon delwedd gignoeth ohonynt eu hunain
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Secstio yw pan mae rhywun yn anfon, neu’n derbyn, ffotograffau neu
fideos o natur rywiol ar eu ffonau symudol neu ddyfais electronig arall.
Mae rhai pobl ifanc yn ystyried y weithred yn ddiniwed ond mae
goblygiadau cyfreithlon mewn achosion o secstio rhwng pobl ifanc o dan
18 oed ac mae rhannu delweddau yn gallu bod yn fath o seiber-fwlio ac
yn gallu achosi gofid sylweddol.

Darganfu ymchwil ymysg myfyrwyr Blwyddyn 8, 9 a 10 yn Llundain a De Orllewin Lloegr bod
gwahaniaethau clir yn 6l rhywedd i secstio, gyda merched yn teimlo o dan bwysau i

gydymffurfio a delfrydau o ran y ffordd maen nhw'n edrych, a bechgyn yn teimlo o dan
bwysau i gystadlu a sicrhau statws trwy gasglu a dosbarthu delweddau rhywiol o ferched®4.

Darganfu’r un astudiaethau bod secstio yn rhan annatod o fywydau pobl
ifanc ac nid ydynt yn ystyried y weithred yn gywilyddus nac yn syndod -
roedd y rhan fwyaf yn ymwybodol o achosion ymysg eu cyfoedion. Fodd
bynnag, roedd nifer fach o fyfyrwyr yn teimlo nad oedd modd siarad &'u
hathrawon am eu profiadau.4® 49,
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**Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr*#*

Trais yn erbyn menywod a merched

Daeth y Ddeddf Trais yn Erbyn Menywod, Cam-drin Domestig a Thrais Rhywiol (Cymru) i rym yn Ebrill
2015
(http://gov.wales/topics/people-and-communities/communities/safety/domesticabuse/?skip=1&lang=cy).
Mae Llywodraeth Cymru wedi cynhyrchu Canllaw Arfer Da: Dull addysg gyfan o fynd i'r afael a thrais yn
erbyn menywod, cam-drin domestig a thrais rhywiol yng Nghymru°. Mae’n cydnabod bod lleoliadau
addysg yn amgylcheddau lle gellir meithrin agweddau cadarnhaol tuag at gydraddoldeb rhywiol a
pherthnasoedd parchus, iach, trwy ymagwedd ar sail hawliau. Mae'r canllaw hwn yn ystyried bod g elfen
allweddol i'r dull addysg cyfan hwn. Un o’r rhain yw ‘sicrhau bod systemau monitro a gwerthuso ar waith i
fesur effaith y gwaith hwn'. Mae'r siartiau isod yn berthnasol i'r elfen hon.

Ffig. 20 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n “cytuno” neu’n “cytuno’n gryf” bod athrawon yn cymryd camau
pan maen nhw'n clywed myfyrwyr yn galw enwau sarhaus ar ferched yn yr ysgol
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Ffig. 21 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n “cytuno” neu’n “cytuno’n gryf” eu bod nhw wedi cael eu
haddysgu yn yr ysgol am bwy i gysylltu & nhw os ydyn nhw neu ffrind yn dioddef trais mewn perthynas
bachgen/merch
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Ffig. 22 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n “cytuno” neu’n “cytuno’n gryf” y byddent yn siarad ag aelod o
staff yr ysgol am drais mewn perthynas bachgen/merch
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Delwedd y corff

Ffig. 23 Ysgol Owain Glyndwr: Ymatebion myfyrwyr i “A ydych chi'n meddwl bod eich corff yn...”
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Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Edrychwch ar ddelwedd y corff o fewn ABCh. Mae Beat Cymru’n gallu darparu adnoddau a chefnogaeth i ysgolion

ynghylch delwedd y corff ac anhwylderau bwyta. https://www.b-eat.co.uk/about-eating-disorders
Youthline 0845 6347650
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Pwy sy’n gallu helpu?

Cysylltwch a’ch tim Ysgolion lach lleol i gael cyngor ar bob agwedd ar les ac iechyd emosiynol a chymorth ac

adnoddau lleol argymelledig .

Cyfres o ddeunyddiau gwrth-fwlio yw 'Parchu eraill'
sy'n darparu canllawiau ac atebion ymarferol ar
rwystro ac ymateb i ddigwyddiadau o fwlio mewn
ysgolion.

http://gov.wales/topics/educationandskills/publicatio
ns/circulars/antibullying/?skip=1&lang=cy

Mae Mind Cymru’n darparu cyngor a chefnogaeth i rymuso
unrhyw un sydd a phroblem iechyd meddwl. Mae taflenni
gwybodaeth ar gael ynghylch llawer o faterion megis ymlacio,
rheoli dicter, pryder a gwella hunan-barch.

Darperir hyfforddiant ar gyfer y sawl sy’n gweithio gyda phobl
ifanc mewn Cymorth Cyntaf lechyd Meddwl leuenctid.

http://www.mind.org.uk/get-involved/mind-cymru-get-
involved/mind-cymru-cymerwch-rhan/

Mae Barnardo’s Cymru’n gweithio gyda phlant, pobl
ifanc a theuluoedd yng Nghymru i helpu i sicrhau bod
pob plentyn yn cael y dechrau gorau posibl mewn
bywyd.

http://www.barnardos.org.uk/cym/what_we_do/barn
ardos_today/wales.htm

Mae ChildLine yn darparu cyngor i bobl ifanc ynghylch
amrywiaeth o faterion, gan gynnwys bwlio, diogelwch ar-lein a
symudol, a hunan-niweidio.

https://www.childline.org.uk 0800 1111 (llinell gymorth
ddwyieithoqg)

Mae ap Zipit Childline yn cynnwys ymadroddion defnyddiol a
delweddau doniol y gall pobl ifanc eu hanfon at unigolion sy’n
gofyn iddynt am ddelweddau noeth neu rywiol.

https://www.childline.org.uk/Play/Getlnvolved/Pages/sexting-
zipit-app.aspx

Mae llinell gymorth a gwefan (Cymru) Byw Heb Ofn
yn cael eu rhedeg gan Cymorth i Ferched Cymru, ac
mae’n wasanaeth cymorth a gwybodaeth cyfrinachol,
cenedlaethol i unrhyw un sy’n dioddef trais rhywiol,
cam-drin domestig neu unrhyw fath o drais arall yn
erbyn menywod, neu unrhyw un sydd eisiau mwy o
wybodaeth am y gwasanaethau cymorth sydd ar
gael.

Rhadffon (24 awr y dydd, 365 diwrnod y flwyddyn)
0808 8010 800 www.gov.wales/livefearfree

Mae rhaglen ysgolion cam-drin domestig Prosiect Sbectrwm
Hafan Cymru yn gweithio mewn ysgolion cynradd ac uwchradd
ledled Cymru i addysgu plant am berthnasoedd iach, cam-drin a'i
ganlyniadau, a ble i chwilio am help. Mae'r rhaglen yn cynnwys
codi ymwybyddiaeth am gam-drin ymhlith athrawon a staff
cymorth addysgu, gweithwyr ieuenctid a gweithwyr proffesiynol
eraill & diddordeb..

07776 464295 www.hafancymru.co.uk/spectrum/

http://www.complantcymru.org.uk/cy/

R6l Comisiynydd Plant Cymru yw sefyll dros hawliau plant a phobl ifanc. Mae'r gwaith hwn yn gysylltiedig & Chonfensiwn
y Cenhedloedd Unedig ar Hawliau’r Plentyn. Mae gwybodaeth am fwlio a seiberfwlio ar y wefan.
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Sut gall eich ysgol gefnogi lles ac iechyd emosiynol myfyrwyr?

Gall yr Uwch Dim Arweinyddiaeth a’r Llywodraethwyr

Sicrhau bod yr holl bolisiau perthnasol sy’n cefnogi lles myfyrwyr yn eu lle
ac wedi'v datblygu mewn ymgynghoriad a phob sector o gymuned yr
ysgol, gan gynnwys myfyrwyr. Dylai'r rhain gynnwys y polisi/cynllun
Cydraddoldeb, Polisi Rheoli Ymddygiad Cadarnhaol, Polisi a Strategaeth
Gwrth-fwlio a pholisi Profedigaeth

Ystyried y cysyniad o gysylltioldeb &'r ysgol a sut y gellir annog hyn drwy
berthynas gadarnhaol rhwng ac ar draws gwahanol aelodau o gymuned yr
ysgol.

ysgol a manylion y camau a gymerir i'r perwyl hwn ar wefan yr ysgol.

Ei gwneud yn eglur i bawb bod lles myfyrwyr yn ffocws allweddol yn yr ysgol. Gellir gwneud hyn drwy gynnwys datganiad gweledigaeth ac arwyddair yr

Geisio meithrin perthynas dda gydag aelodau eraill o'r staff a’'r myfyrwyr
sy'n seiliedig ar ymddiriedaeth a pharch.

Gall staff yr ysgol

Cynnwys ymagweddau at ddysgu a chyfleoedd ar draws y cwricwlwm i

alluogi myfyrwyr i ystyried materion iechyd emosiynol a meithrin hunan-
barch.

Dylai cyfranogiad myfyrwyr gael ei annog ledled pob agwedd ar fywyd yr
ysgol, megis: trafod rheolau a gwobrau’r ysgol a threfnu digwyddiadau’r
ysgol. Dylai grwp llais y myfyrwyr megis Cyngor yr ysgol adolygu
amgylchedd yr ysgol mewn perthynas ag iechyd a lles meddyliol ac
emosiynol.

Gyda chefnogaeth staff, gall myfyrwyr

Sicrhau bod pobl ifanc yn cael y cyfle i hunangyfeirio at gwnselydd yn yr
ysgol ac asiantaethau cymorth eraill pan fyddant ar gael.

Gwahodd asiantaethau lleol a chenedlaethol gyda briff i gefnogiiechyd a
lles meddyliol ac emosiynol i gefnogi’r cwricwlwm neu gynnal sesiynau
codi ymwybyddiaeth ar gyfer staff a rhieni.

Ymglymiad teuluoedd a’r gymuned

Ystyried sefydlu grivp gyda chymorth asiantaeth allanol a fyddai'n galluogi
rhieni i drafod y materion sy’n ymwneud a lles eu plant a'r hyn y gallent ei
wneud fel rhiant i helpu.
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Defnyddio a chamddefnyddio sylweddau
Ysmygu

Pam fod ysmygu’n agenda pwysig mewn ysgolion?

Ysmygu yw un o brif achosion rhai o’r clefydau mwyaf dinistriol yng Nghymru. Mae mwg tybaco’n
cynnwys dros 4,000 o gemegau ac mae’n hysbys fod dros 5o o’r rhain yn achosi canser. Mae ysmygwyr
hefyd yn fwy tebygol o ddioddef clefyd yr ysgyfaint, clefyd y galon a stroc.

Nid yw effeithiau ysmygu’n ymddangos yn hwyrach mewn bywyd yn unig. Mae ysgyfaint pobl yn eu
harddegau yn parhau i dyfu ac mae ysmygu'n amharu ar ddatblygiad yr ysgyfaint. Mae pobl ifanc sy’n
ysmygu'n dioddef mwy o beswch a diffyg anadl ac mae ymchwil yn America wedi canfod bod cysylltiad
cryf rhwng ysmygu’n rheolaidd yn ystod plentyndod a llencyndod ac achosion newydd o asthma dros
gyfnod o wyth mlynedd>s=2.

Mae ysgolion yn cael effaith bwysig ar benderfyniad pobl ifanc i ysmygu ai peidio. Mae ymchwil yn yr
Alban wedi canfod bod amgylchedd cymdeithasol ysgol yn gysylltiedig a nifer y myfyrwyr sy’n ysmygu.
Mae'r effaith hon yn arbennig o amlwg ymhlith bechgyn ac mae’n ymwneud a gwahanol agweddau ar
fywyd yr ysgol gan gynnwys y berthynas rhwng athrawon a myfyrwyr, canfyddiad myfyrwyr ynghylch a
yw athrawon yn ymddiried ynddynt ac yn eu parchu, perthnasau rhwng y staff a ffocws yr ysgol ar ofal a
chynhwysiantss,

Mae anadlu mwg tybaco’n ddrwg i chi, ni waeth os ydych yn ysmygwr ai peidio. Mae tybaco’n lladd
hannery bobl sy’'n ei ddefnyddio, sy’n cyfateb i 6 miliwn o bobl y flwyddyn ledled y byd — neu ddwywaith
poblogaeth Cymru. Mae mwg ail-law mewn mannau caeedig megis ceir hefyd yn niweidiol ac mae’n
achosi dros hanner miliwn o farwolaethau cynnar bob blwyddyn. Nid oes lefel ddiogel o gysylltiad 8 mwg
ail-law.

Mae anghyfartaledd cymdeithasol i'w weld ym mhatrwm pobl ifanc sy’n ysmygu. Er bod cyfran y bobl
ifanc sy’n profi ysmygu wedi gostwng yn gyffredinol, mae pobl ifanc o gefndiroedd llai breintiedig yn fwy
tebygol o brofi ysmygu a symud o ysmygu’n achlysurol i ysmygu’n ddyddiolss.

Ffig. 24 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd ar hyn o bryd yn ysmygu llai nag unwaith yr wythnos
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Ffig. 25 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd ar hyn o bryd yn ysmygu’n wythnosol o leiaf
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Po ieuengaf yw person pan fyddant rhoi cynnig ar sigarét am y tro cyntaf, y mwyaf tebygol y byddant o fod

yn ysmygwr trwm ac o fod yn llai llwyddiannus os byddant yn ceisio rhoi’r gorau i ysmygus®.

Ffig. 26 Ysgol Owain Glyndwr: Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 ysmygu eu sigarét gyntaf*
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* Mae'r siart yn cynnwys myfyrwyr sy’'n ysmygu yn wythnosol o leiaf ar hyn o bryd yn unig
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Ffig. 27 Ysgol Owain Glyndwr: Mannau lle mae myfyrwyr yn dweud eu bod yn cael sigaréts yn aml*
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Eich ysgol [ Cyfartaledd Cenedlaethol

*Roedd myfyrwyr yn gallu dewis mwy nag un ffynhonnell ar gyfer sigaréts. Mae’r canrannau hyn yn dangos cyfran yr holl
gaffaeliadau o sigaréts, nid cyfran y myfyrwyr.

Mae ymchwil ymhlith pobl ifanc yn awgrymu bod y cynnydd yn yr oedran cyfreithiol ar gyfer prynu
sigaréts wedi cynyddu pwysigrwydd ‘prynu procsi’, neu ofyn i ffrindiau, teulu neu ddieithriaid brynu

sigaréts. Mae pobl ifanc yn adrodd eu bod gwybod pa nodweddion i chwilio amdanynt mewn dieithryn
sy’n eu gwneud yn fwy tebygol o gytuno i brynu sigaréts ar eu rhan?’.

Beth ydych chi’n ei feddwl?

Yn 2014 canfu arolwg o dros 2500 o fyfyrwyr ysgol uwchradd yng Nghymru a Lloegr fod 42% yn meddwl y

dylai’r oedran cyfreithlon i brynu sigaréts (18 oed) fod yn uwch a chredai 10% y dylai fod yn is%®. Beth
ydych chi'n feddwl y dylai’r oed cyfreithlon i brynu sigaréts fod?
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E-sigaréts

Gelwir e-sigaréts yn systemau cyflenwi nicotin electronig hefyd. Nid ydynt yn cynnwys tybaco, ond maent
yn cynhyrchu anwedd o wresogydd batri a chetris. Mae'r cetris fel arfer yn cynnwys nicotin a gallant
gynnwys cyflasynnau i roi blas tybaco neu fintys, ffrwythau neu siocled i'ranwedd. Oherwydd eu bod yn
cynnwys nicotin, yn aml gwelir e-sigaréts fel cymorth i rhoi'r gorau i ysmygu.

Ffig. 28 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw wedi rhoi cynnig ar sigaréts electronig
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== Cyfartaledd Cenedlaethol Gwrywod

Yn Arolwg lechyd a Lles Myfyrwyr 2015/16, dywedodd 22% o bobl ifanc yng Nghymru nad oeddent erioed
wedi rhoi cynnig ar e-sigarét. Dywedodd 3% eu bod nhw'n defnyddio e-sigarét yn rheolaidd (yn wythnosol
o leiaf). Roedd defnydd rheolaidd yn fwyaf cyffredin ymhlith ysmygwyr a chyn-ysmygwyr, gyda llai nag
1% o bobl nad oeddent yn ysmygwyr yn defnyddio e-sigaréts yn rheolaidd. Roedd cysylltiad cryf rhwng
defnyddio e-sigaréts yn rheolaidd & defnyddio tybaco ac alcohol°.

Canfu’r Arolwg Cenedlaethol o Dybaco mewn leuenctid yn America fod
pobl ifanc sy’n defnyddio e-sigaréts yn fwy tebygol o fod wedi ysmygu yn

y gorffennol neu o fod yn ysmygu ar hyn o bryd. Roedd glaslanciau oedd
yn ysmygu sigaréts confensiynol ac yn defnyddio e-sigaréts yn fwy
tebygol o fod yn ysmygwyr trymach®.
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Alcohol

Pam fod y defnydd o alcohol yn agenda pwysig mewn ysgolion?

Ledled y byd, mae bron i un o bob deg o farwolaethau ymhlith pobl rhwng 15 a 29 mlwydd oed yn
gysylltiedig ag alcohol. Mae llawer o'r rhain o ganlyniad i anafiadau bwriadol ac anfwriadol, gan gynnwys
y rhai sy’n deillio o drais, damweiniau traffig a hunanladdiad.

Mae alcohol yn effeithio ar y corff a’'r meddwl. Mae ymennydd ifanc yn arbennig o agored i niwed
oherwydd alcohol wrth i'r ymennydd barhau i ddatblygu drwy gydol llencyndod ac wrth dyfu’n oedolyn
ifanc. Mae defnydd trwm o alcohol yn ystod llencyndod yn achosi newidiadau yn strwythur a gweithrediad
yr ymennydd wrth iddo ddatblygu ac mae’n gysylltiedig & phroblemau iechyd meddwl. Mae pobl ifanc sy’n
camddefnyddio alcohol hefyd yn fwy tebygol o ddioddef cur pen, cwsg aflonydd, ecsema a cholli pwysau
ac mae’n bosibl y bydd yn cael effaith niweidiol ar ddatblygiad eu hesgyrn, eu hiau a’u system hormonau®.

Mae goryfed mewn pyliau yn gysylltiedig ag ymddygiadau peryglus eraill. Mae'r Arolwg ‘National
Youth Risk Behavior Survey’ yn America wedi canfod bod myfyrwyr sy’n gor-yfed mewn pyliau yn fwy
tebygol o ddweud eu bod wedi ymddwyn mewn nifer o ffyrdd peryglus eraill, gan gynnwys, ysmygu, trais,
meddwl| am neu geisio lladd eu hunain, defnyddio canabis ac yfed a gyrru®2.

Mae llai yn well. Yn wahanol i'r DU, nid yw Sefydliad lechyd y Byd yn gosod terfynau diogel ar gyfer yfed
alcohol. Mae hyn oherwydd yn achos bron pob un o’r clefydau sy’n gysylltiedig ag yfed alcohol, mae
‘perthynas rhwng dos ac ymateb’. Mae hyn yn golygu po fwyaf y byddwch yn ei yfed, y mwyaf yw eich risg
o ddioddef afiechyd, felly mae llai yn well.

Ffig. 29 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw’n yfed alcohol
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Beth ydych chi’n ei feddwl?

Yn 2014 canfu arolwg o dros 2500 o fyfyrwyr ysgol uwchradd yng Nghymru a Lloegr fod 21% yn

meddwl y dylai’r oedran cyfreithlon i brynu alcohol (18 oed) fod yn uwch a chredai 14% y dylai fod yn
is>®. Beth ydych chi'n feddwl y dylai'r oed cyfreithlon i brynu alcohol fod?
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Ffig. 30 Ysgol Owain Glyndwr: Faint o ddiodydd alcoholig y mae myfyrwyr yn eu hyfed ar ddiwrnod arferol*
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* Mae'r siart yn cynnwys myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw’n yfed alcohol yn unig

Ffig. 31 Ysgol Owain Glyndwr: Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 yfed alcohol am y tro cyntaf®
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== Cyfartaledd Cenedlaethol Gwrywod

®Mae'r siart yn cynnwys myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw’n yfed alcohol yn unig

Mae dechrau defnyddio alcohol yn gynnar yn un o’r rhagfynegyddion cryfaf o
ddibyniaeth ar alcohol yn nes ymlaen: mae ymchwil yn America wedi canfod po

ieuengaf yw pobl pan fyddant yn dechrau yfed alcohol, y mwyaf tebygol yr
ydynt o fod yn ddibynnol ar alcohol erbyn iddynt gyrraedd 25 mlwydd oed®:.
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Y canllawiau risg is ar gyfer defnyddio alcohol yw dim yfed yn ystod plentyndod ac ar gyfer oedolion
(dros 18 oed):

Menywod: ni ddylent yfed mwy na 2 i 3 uned o alcohol y diwrnod yn rheolaidd.

Dynion: ni ddylent yfed mwy na 3i 4 uned o alcohol y diwrnod yn rheolaidd.

Mae goryfed mewn pyliau ymhlith pobl ifanc yn gysylltiedig a gweithgarwch rhywiol, ymladd a
defnyddio cyffuriau anghyfreithlon®. Mae hefyd yn rhoi yfwyr ifanc mewn perygl o ddioddef
gwenwyn alcohol, sy’n gallu atal yr atgyrch gagio a'r broses anadlu®.

Mae perygl ychwanegol o gymysqu alcohol a chyffuriau eraill.

Ffig. 32 Ysgol Owain Glyndwr: Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 feddwi am y tro cyntaf*
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* Mae'r siart yn cynnwys myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw’n yfed alcohol yn unig

Mae plant 11-14 oed yn y DU sy’n nodi lles cadarnhaol yn yr ysgol yn llawer llai tebygol o fod wedi
yfed alcohol na chyfoedion a nododd les negyddol. Mae lles yn yr ysgol yn cynnwys teimlo eu bod

yn cael eu trin yn deg gan athrawon a'r gallu i gymryd rhan mewn llunio rheolau’r ysgol®s.
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Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae'r Sefydliad Cenedlaethol dros lechyd a Rhagoriaeth Glinigol (NICE) yn argymell y dylai ysgolion
gymryd ymagwedd ‘ysgol gyfan’ tuag at alcohol drwy gynnwys rhieni, staff a myfyrwyr a mynd i'r afael
pholisi'r ysgol, amgylchedd yr ysgol, y cwricwlwm a datblygiad proffesiynol staffe.

Mae peryglon yn gysylltiedig & chymysgu alcohol a diodydd egni caffein uchel; gallai'r
cynnwys caffein wneud i chi deimlo’n fwy effro ac yn llai ymwybodol o ba mor feddw yr

ydych. Hefyd mae caffein ac alcohol ill dau’n ddiwretig sy'n golygu eu bod yn gwneud i chi
gynhyrchu llawer o wrin felly gallai eu hyfed gyda’i gilydd eich dadhydradu’n ddifrifol.
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Canabis

Pam mae defnyddio canabis yn fater arbennig mewn ysgolion?

Mae canabis yn cael effaith uniongyrchol ar yr ymennydd ac mae hyn yn bryder penodol mewn pobl
ifanc, y mae eu hymennydd yn dal i ddatblygu. Yny tymor byr gall ei gwneud yn anodd canolbwyntio,
mae’n pylu’r cof ac yn llethu ysgogiad. Yn y tymor hwy, mae wedi‘i gysylltu a phroblemau iechyd meddwl
difrifol mewn rhai pobl®7.

Mae cysylltiad cryf rhwng defnyddio canabis a chanlyniadau addysgol. Ni chafodd pobl ifanc yng
ngorllewin Lloegr a ddywedodd eu bod yn defnyddio canabis yn wythnosol pan oeddynt yn bymtheg oed
gystal hwyl yn eu harholiadau TGAU Mathemateg a Saesneg, roeddynt yn llai tebygol o gael pump TGAU
gradd C neu uwch, ac yn fwy tebygol o roi gorau i'r ysgol®®.

Gallai deall bywydau pobl ifanc yn yr ysgol ein cynorthwyo i ddeall pam y defnyddir canabis. Canfu
gwaith ymchwil manwl mewn dwy ysgol yn Lloegr bod y defnydd a wnai myfyrwyr o ganabis yn
gysylltiedig a'v rhwydweithiau cymdeithasol ac amgylchedd yr ysgol. Mewn ysgol yng nghanol dinas ac
iddi boblogaeth fawr ar incwm isel, defnyddiai myfyrwyr ganabis fel modd o greu ffrindiau a theimlo’n fwy
diogel mewn amgylchedd yr oeddynt yn teimlo’n frequs ynddo. Mewn ysgol faestrefol lle'r oedd cyfran
fechan o'r myfyrwyr o deuluoedd incwm isel, cai myfyrwyr a deimlai eu bod wedi ymddieithrio gan waith
yr ysgol, sef canolbwyntio ar gyrhaeddiad academaidd, synnwyr cryf o hunaniaeth o ddefnyddio
canabis®e.

Mae gwaith ymchwil yn America wedi canfod bob pobl sy’n dechrau defnyddio Canabis yn laslanciau
(11-17 oed) yn llawer mwy tebygol o brofi nodweddion clinigol bod yn gaeth i gyffuriau, megis bod yn sal
yn hirach ar 6l cymryd cyffuriau, problemau emosiynol a bod angen mwy o'r cyffur i gael yr un effaith, na'r
rhai sy’n dechrau defnyddio yn oedolion?°.

Ffig. 33 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd wedi cael cynnig canabis erioed
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Mae canabis yn gyffur dosbarth B sy’n golygu ei fod yn anghyfreithlon ei dyfu, ei gynhyrchu, ei
gyflenwi neu fod ag ef yn eich meddiant. Wedi iddo gael ei ailddosbarthu am gyfnod byr i fod yn gyffur
Dosbarth C 0 2004 i 2009, fe'i newidiwyd oherwydd y cysylltiadau posib @ materion iechyd meddwl.

Cyfunwyd pedair astudiaeth fawr dros gyfnod o amser yn Awstralia a Seland Newydd er mwyn edrych i

mewn i'r berthynas rhwng canabis ac iselder ysbryd. Cysylltwyd y defnydd cynyddol a wnaed o ganabis a

symptomau cynyddol teimlo’n isel ac roedd y cysylltiad hwn yn gryfach pan oedd pobl yn laslanciau nag
yn oedolion. Fodd bynnag, nid oedd yn bosib bod yn sicr a oedd defnyddio canabis yn achosi symptomau
o deimlo’n isel ynteu fel arall oedd hi™.

Ffig. 34 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd wedi cymryd canabis yn y 30 diwrnod olaf
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Ffig. 35 Ysgol Owain Glyndwr: Nifer y dyddiau yn y 30 diwrnod diwethaf pryd mae myfyrwyr wedi cymryd
canabis*
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== Cyfartaledd Cenedlaethol Gwrywod

* Mae'r siart yn cynnwys myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw’n defnyddio canabis ar hyn o bryd
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Ffig. 36 Ysgol Owain Glyndwr: Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 ddefnyddio canabis am y tro
cyntaf*
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* Mae'r siart yn cynnwys myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw’n defnyddio canabis ar hyn o bryd

Er bod canabis y cyffur anghyfreithlon a ddefnyddir amlaf yn y Deyrnas Unedig,
awgryma ystadegau bod y defnydd a wneir ohono wedi bod yn dirywio yn y tymor hir.

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae'r berthynas rhwng athrawon a myfyrwyr yn dylanwadu’n annibynnol ar ddefnyddio canabis.
Canfu astudiaeth dros gyfnod hir o bobl ifanc yn Belfast bod y berthynas rhwng athrawon a
myfyrwyr yn 13/14 oed yn annibynnol gysylltiedig & defnyddio canabis yn 15/16 oed. Roedd y

berthynas yn cynnwys defnyddio canabis yn y flwyddyn ddiwethaf a defnyddio canabis yn
wythnosol. Roedd myfyrwyr a ddywedodd bod ganddynt berthynas gadarnhaol gydag athrawon
52% yn llai tebygol o ddweud eu bod yn defnyddio canabis yn wythnosol.
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**Cofiwch edrych ar y 'Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr**

Sylweddau seicoweithredol newydd

Mae sylweddau seicoweithredol yn gyffuriau newydd sydd wedi ymddangos yn y blynyddoedd diwethaf.
Mae'r cyffuriau hyn yn dynwared effeithiau cyffuriau anghyfreithlon sefydledig, ond mae’r fferyllwyr sy’'n
eu cynhyrchu nhw wedi newid eu strwythur molecwlaidd fel eu bod nhw yn syrthio y tu allan i gyfreithiau
cyffuriau presennol, ac felly'n eu gwneud nhw'n gyfreithiol, yn dechnegol (o achos hynny, yr enw
poblogaidd ‘legal highs'). Felly, maen nhw wedi cael eu gwerthu’n agored mewn rhai siopau a thrwy
safleoedd ar y rhyngrwyd yn y blynyddoedd diwethaf. Un pryder yw bod pobl ifanc wedi cysylltu’r statws
cyfreithiol 8’'v bod nhw’n ddiogel i'w defnyddio.

Bydd y sefyllfa hon yn newid pan cyflwynir Bil Sylweddau Seicoweithredol y DU gyfan yn ddiweddarach
eleni, a fydd yn gwahardd gwerthu, mewnforio ac allforio sylweddau seicoweithredol newydd. Bydd y
gwaharddiad yn ymestyn i gynnwys gwerthu ocsid nitraidd (nwy chwerthin) at ddefnydd pobl.

Ffig. 37 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd wedi rhoi cynnig ar fewnanadlu nwy chwerthin neu gymryd
meffedron neu ‘sylweddau penfeddwol cyfreithiol’
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Pwy sy’n gallu helpu?

Cysylltwch a’ch tim Ysgolion lach lleol am gyngor ar bob agwedd o ddefnyddio a chamddefnyddio sylweddau ac am

gefnogaeth ac adnoddau lleol a argymhellir.

Filter yw gwasanaeth pobl ifanc Ash Cymru sydd &'r
nod o ‘gael gwared ar y mythau a rhoi ffeithiau am
ysmygu’. Am wybodaeth am ysmygu a chymorth gyda
rhoi'r gorau i ysmygu, ewch i'r wefan neu ffoniwch
08088 022888

www.thefilterwales.org

Mae Ash Cymru’n darparu ystadegau a gwybodaeth ar
ysmygu yng Nghymru

www.ashwales.org.uk

Mae DAN, sef Llinell Gymorth Cyffuriau ac Alcohol Cymru, yn
rhoi gwybodaeth neu gymorth cyfrinachol am ddim ar faterion
yn ymwneud & chyffuriau neu alcohol, 24 awry dydd, 365
diwrnod y flwyddyn trwy gyfrwng y Gymraeg a'r Saesneg.
Ffoniwch 0800 6 33 55 88

www.dan247.org.uk/Default Wales.asp

Mae Frank yn rhoi cyngor i bobl ifanc drwy gyfrwng y Saesneg:

Ffoniwch 0300 123 6600 www.talktofrank.com

Dim Smygu Cymru

Mae Dim Smygu Cymru’n wasanaeth am ddim gany
GIG i helpu pobliroi'r gorau i ysmygu.

www.stopsmokingwales.com

Mae Alcohol Concern Cymru’n gweithio gyda chefnogaeth gan
Lywodraeth Cymru a’i nod yw lleihau’r niwed a achosir gan
alcohol yng Nghymru.

www.alcoholconcern.org.uk/projects/wales-landing-new-
cymraeg

Mae Yfed Doeth Cymru, sy'n cael ei redeg gan Alcohol
Concern Cymru, yn wefan ddwyieithog hawdd ei
defnyddio sy’'n rhoi gwybodaeth ar yfed yn synhwyrol a
sut mae alcohol yn effeithio ar eich corff. Mae'n
cynnwys amrywiaeth o weithgareddau rhyngweithiol
yn ogystal & gwybodaeth am bob agwedd ar alcohol.

www.yfeddoethcymru.org.uk/home.php

Adnoddau ar gyfer athrawon, dysgwyr a rhieni/gofalwyr ar
ddefnyddio a chamddefnyddio sylweddau a phynciau iechyd
eraill i gefnogi'r Rhaglen Graidd CyswilIt Ysgolion Cymru

Gyfan.

www.schoolbeat.org

Mae Galw lechyd Cymru yn rhoi gwybodaeth am
ddefnyddio a chamddefnyddio sylweddau a
gwasanaethau lleol priodol.

Galwch 0845 46 47 neu ewchii

www.nhsdirect.wales.nhs.uk/default.aspx?locale=cy

Mae Ymchwil Canser y DU yn darparu gwybodaeth
gynhwysfawr ynghylch amrywiaeth o faterion yn ymwneud &
ffordd o fyw megis ysmygu ac alcohol.

www.cancerresearchuk.org
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Sut all eich ysgol gynorthwyo eich myfyrwyr i wrthsefyll y pwysau i
gamddefnyddio sylweddau

Gall yr Uwch Dim Rheoli a’r Llywodraethwyr

Sicrhau bod yr ysgol yn safle di-fwg (ac atal y defnydd o e-sigaréts) a llunio polisiau i ymdrin ag achosion o ysmygu ac yfed
naill ai drwy ddogfennau ar wahan neu o fewn polisi defnyddio a chamddefnyddio sylweddau'r ysgol.

Ystyried cynnig cymorth rhoi'r gorau i ysmygu ar gyfer myfyrwyr a staff sydd eisiau rhoi’r gorau i ysmygu
www.stopsmokingwales.com

Rhowch gynnig ar Raglen yn Ddi-fwg JustB os cewch gynnig gan lechyd Cyhoeddus Cymru. Mae hon yn rhaglen atal
ysmygu a gynhelir mewn ysgolion ar gyfer myfyrwyr Blwyddyn 8 (12-13 oed) i'w galluogi i drafod risgiau ysmygu a buddion
bod yn ddi-fwg

Gall staff yr ysgol

Ystyried y grwpiau blwyddyn mwyaf priodol ar gyfer targedu mewnbwn addysgol yn seiliedig ar y data yn yr adroddiad.

Gwnewch y mwyaf o’r cyfleoedd i addysgu am ysmygu a chamddefnyddio alcohol a chyffuriau yn y gwersi ABCh,
Gwyddoniaeth ac mewn pynciau eraill ar draws y cwricwlwm. Sicrhewch fod y cynnwys yn ehangach na pheryglon tymor
hir defnyddio’r sylweddau. Ystyriwch ganlyniadau tymor byr, sgiliau i wrthsefyll dylanwadau nad oes eu hangen gan
gyfoedion a’r cyfryngau a chaniatewch i fyfyrwyr ystyried eu hagweddau sy’'n ymwneud &'r sylweddau hyn.

Gyda chefnogaeth staff, gall myfyrwyr

Sicrhau bod grwpiau Llais y Myfyrwyr yn ystyried ysmygu ac alcohol ac yn adolygu’r cwricwlwm ac amgylchedd yr ysgol
mewn perthynas a'r ddau sylwedd hyn. Gall yr Eco-bwyllgor ystyried effeithiau byd-eang ysmygu ar yr amgylchedd.

Ystyried digwyddiadau codi ymwybyddiaeth i gyd-fynd & digwyddiadau cenedlaethol megis Diwrnod Dim Smygu ac
Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol.

Meddwl| am negeseuon priodol y gellir eu cyflwyno i fyfyrwyr iau yn yr ysgol drwy sesiynau addysg cymheiriaid neu
wasanaethau.

Ymglymiad teuluoedd a’r gymuned

Gwahodd asiantaethau lleol a chenedlaethol sy’n ymwneud ag ysmygu neu alcohol i gefnogi’r cwricwlwm neu gynnal
sesiynau codi ymwybyddiaeth ar gyfer staff a rhieni.

Cymryd y cyfle i ledaenu dysgu y tu hwnt i borth yr ysgol; arddangos gwaith cwricwlwm myfyrwyr ar gamddefnyddio
sylweddau o fewn y gymuned leol megis mewn meddygfeydd a fferylifeydd.
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**Cofiwch edrych ar y ‘Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr*#*

Rhyw a Pherthynas

Pam fod addysg rhyw a pherthynas yn fater pwysig mewn ysgolion?

Mae cael rhyw yn ifanc yn gysylltiedig a sawl ymddygiad iechyd peryglus arall, megis cymryd
cyffuriau ac ysmygu. Mae gwaith ymchwil yn yr Alban wedi canfod cysylltiadau cryf rhwng defnyddio
sylweddau’n gynnar (ysmygu cyn bod yn 14 oed, yfed alcohol yn fisol erbyn mae person ifanc yn 15 oed a
hyd yn oed cymryd cyffuriau anghyfreithlon erbyn ei fod yn 15) a dechrau cael rhyw yn gynnar (cyn 16
blwydd oed). Nid oedd y berthynas hon dim gwahanol rhwng bechgyn a genethod ac nid oedd yn newid
gyda dosbarth cymdeithasol?.

Mae'r ffordd y mae pobl ifanc yn teimlo am yr ysgol yn gysylltiedig a’'v hymddygiad rhywiol. Wrth
ddadansoddi data Ymddygiad lechyd mewn Plant Oedran Ysgol o bedair gwlad yn Ewrop a’r Unol
Daleithiau, cafwyd bod cael profiad o ryw yn ifanc (dan 15 oed) yn gysylltiedig ag ymlyniad isel wrth ysgol
mewn bechgyn a genethod. Roedd ymlyniad wrth ysgol yn cynnwys a oedd myfyrwyr yn hoffi ysgol,
oeddynt yn teimlo bod athrawon yn eu trin yn deg ac a diddordeb ynddynt, ac a oeddynt yn teimlo’n rhan
o'u hysgol74.

Mae'r ffaith bod pobl ifanc yn teimlo edifeirwch am gael rhyw yn gysylltiedig ag yfed alcohol.
Dywedodd 12.5% o bobl ifanc 15 ac 16 oed yng ngogledd Lloegr eu bod yn edifar cael rhyw ar 6l yfed.
Fodd bynnag, wrth ddadansoddi hyn yn 6l ymddygiad yfed, cafwyd mai 5% o'r rhai oedd yn yfed llai nag
unwaith y mis oed wedi teimlo edifeirwch ar 6l cael rhyw ond roedd 30% o'r rhai a yfai deirgwaith neu
fwy'r wythnos wedi teimlo edifeirwch o’r fath7s.

Nid yw'n anghyffredin i bobl ifanc gael rhyw cyn iddyn nhw fod yn barod. Canfu astudiaeth fawr yng
ngorllewin Lloegr fod 18% o bobl ifanc 15 oed wedi cael rhyw yn y 12 mis diwethaf. O'r rhain, ystyriwyd
nad oedd traean ohonynt yn barod, yn golygu nad oedd arnynt eisiau cael rhyw neu eu bod wedi’u gorfodi
i gael rhyw, roeddynt yn edifar cael rhyw neu ni wnaethant ddefnyddio dull atal cenhedlu?®.

Ffig. 38 Ysgol Owain Glyndwr: Myfyrwyr sydd wedi cael cyfathrach rywiol erioed
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**Cofiwch edrych ar y ‘Tabl Niferoedd Isel’ ar dudalen 4 i weld a yw eich siartiau yn cynrychioli nifer isel o fyfyrwyr*#*

Ffig. 39 Yr oedran pryd cafodd myfyrwyr Ysgol Owain Glyndwr gyfathrach rywiol am y tro cyntaf*
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* Mae'r siart yn dangos canrannau’r myfyrwyr sy’'n cael rhyw, nid canran o'r holl fyfyrwyr

Beth ydych chi’n ei feddwl?

Yn 2014 canfu arolwg o dros 2500 o fyfyrwyr ysgol uwchradd yng Nghymru a Lloegr fod

22% yn credu y dylai'r oed cyfreithlon i gael rhyw (16 oed) fod yn uwch a bod 17% yn credu
y dylai fod yn is%®. Beth ydych chi'n feddwl y dylai'r oed cyfreithlon i gael rhyw fod?

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Canfu adolygiad o dystiolaeth ar addysg rhyw a pherthynas yn yr ysgol a gynhaliwyd gan y Sefydliad
Cenedlaethol dros lechyd a Rhagoriaeth Glinigol (NICE) fod rhaglenni addysg cynhwysfawr yn cael
effaith sylweddol ar ddwy agwedd bwysig o ymddygiad: gohirio dechrau cael rhyw a gostwng nifery
partneriaid rhyw. Ni chanfu tystiolaeth bod rhaglenni cynhwysfawr yn cyflymu’r profiad o gael rhyw
amy tro cyntaf”’.
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Ffig. 40 Ysgol Owain Glyndwr: Y defnydd o ddulliau atal cenhedlu ymhlith myfyrwyr sy’n weithredol yn
rhywiol, a'u partneriaid*
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* Mae'r siart yn dangos canrannau’r myfyrwyr sy’n cael rhyw, nid canran o’r holl fyfyrwyr

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Canfu adolygiad o waith ymchwil gyda phoblifanc 1118 oed yn y Deyrnas Unedig a’r Unol
Daleithiau bod dwy elfen o wasanaethau iechyd rhyw yn arbennig o bwysig: sicrhau bod
dulliau atal cenhedlu ar gael a darparu gwybodaeth a chyngor?®.

Canfu astudiaeth o ddarparwyr gwasanaethau iechyd rhyw yn yr ysgol yny
Deyrnas Unedig mai'r gred oedd mai darparu gwasanaethau yn ystod amser
cinio oedd fwyaf defnyddiol i bobl ifanc. Roedd yn golygu nad oedd yn rhaid

iddynt adael gwersi na sefyllian o gwmpas ar 61 ysgol. Roedd gwasanaethau

amser cinio yn arbennig o bwysig i fyfyrwyr gwledig oedd yn dibynnu ar
gludiant cyhoeddus i gyrraedd adref7.
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Pwy sy’n gallu helpu?

Cysylltwch a’ch tim Ysgolion lach lleol am gyngor ar bob agwedd o ryw a pherthynas ac am gefnogaeth ac

adnoddau lleol a argymbhellir.

Brook

Mae Brook yn darparu gwasanaethau iechyd rhyw
a chyngor cyfrinachol yn rhad ac am ddim i bobl
dan 25. Ar eu gwefan mae llwyth o wybodaeth am
bob agwedd o ryw a pherthynas, yn ogystal a
thaflenni, posteri ac adnoddau i'w harchebu.

www.brook.org.uk

Gwasanaeth testun ‘Ask Brook’ 07717 989023

Cymdeithas Cynllunio Teulu

Elusen iechyd rhyw yw'r Gymdeithas Cynllunio Teulu sy’'n
rhoi gwybodaeth, cyngor a chefnogaeth yng nghyswllt
iechyd rhyw, rhyw a pherthynas i bawb yny Deyrnas
Unedig. Arei gwefan mae gwybodaeth a fydd o gymorthii
fyfyrwyr, staff a rhieni/gofalwyr

www.fpa.org.uk

Fforwm Addysg Rhyw

Caiff y Fforwm Addysg Rhyw ei redeg gan Fiwro
Cenedlaethol y Plant. Ei nod yw sicrhau bod gan
blant a phobl ifanc yr hawl i addysg dda ynghylch
rhyw a pherthynas. Cynhelir ei waith gan
dystiolaeth, dull gweithredu sy’n seiliedig ar
hawliau a'r anghenion a fynegwyd gan blant a
phobl ifanc.

www.ncb.orqg.uk/sef

Stonewall Cymru

Stonewall Cymru yw Elusen Cymru Gyfan ar gyfer pobl
Lesbiaidd, Hoyw a Deurywiol. Ei nod yw cael
cydraddoldeb i bobl lesbiaidd, hoyw a deurywiol gartref,
yn yrysgol ac yn y gwaith. Mae gan y wefan adnoddau ar
gyfer ysgolion.

www.stonewall.org.uk/cymru/welsh/

Galw lechyd Cymru

Gwasanaeth cyngor a gwybodaeth iechyd GIG, yn
rhoi cyngor a manylion gwasanaethau meddygol
yng Nghymru gan gynnwys lle i fynd am ddulliau
atal cenhedlu brys.

Galwch 0845 46 47 neu ewchii

www.nhsdirect.wales.nhs.uk/LifestyleWellbeing/
Sexualhealth/?locale=cy

Mae Gwefan Camfanteisio ar Blant a’v Hamddiffyn ar
Lein yn cynnig gwybodaeth i blant a phobl ifanc, rhieni ac
oedolion i gynorthwyo i aros yn ddiogel ar lein
www.thinkuknow.co.uk
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Sut gall eich ysgol gefnogi addysg rhyw a pherthynas iach i fyfyrwyr?

Gall Uwch-dim Arweinyddiaeth a Llywodraethwyr

Sicrhau bod gan yr ysgol bolisi Addysg Rhyw a
Pherthynas cyfredol a gaiff ei adolygu’n rheolaidd a'i
ddatblygu gan gynrychiolwyr o bob sector o gymuned yr

ysgol.

Cymryd rol bwysig yng ngwaith monitro effeithlonrwydd y
rhaglen Addysg Rhyw a Pherthynas.

Cadw mewn cof Erthygl 12 y Cenhedloedd Unedig ar
Hawliau'r Plentyn i sicrhau bod gan ‘fyfyrwyr yr hawl i
ddweud yr hyn y maent yn ei gredu y dylid digwydd yn
yrysgol aci bobl wrando arnynt'.

Ystyried lleoliad gwasanaethau iechyd rhyw megis clinigau
a gynhelir gan nyrs lle mae modd galw heibio iddynt, a
hynny yn yr ysgol fel ei bod yn hwylus i bobl ifanc.

Gall staff yr ysgol

Ystyried y grwpiau blwyddyn mwyaf priodol i dargedu
mewnbwn addysgol sy'n seiliedig ar y data yn yr
adroddiad.

Cymryd mantais o unrhyw hyfforddiant a roddir yn lleol ac
yn genedlaethol i gefnogi’r agenda hwn yn yrysgol.

Rhoi pwyslais ar ddarparu sgiliau gyda dulliau dysgqu
cyfranogol sy’n hyrwyddo sgiliau cyfathrebu a
rhyngbersonol

Cynorthwyo i warchod preifatrwydd dysgwyr a thrwy
wastad ddadbersonoli trafodaethau. Mae technegau
pellter yn helpu dysgwyr i drafod materion sensitif a
datblygu eu sgiliau gwneud penderfyniadau mewn
amgylchedd ‘diogel’

Roi eu barn ar gynnwys a chyflwyniad addysg rhyw a
pherthynas yn yr ysgol.

Gyda chefnogaeth staff, gall myfyrwyr

Cymryd rél bwysig yng ngwaith datblygu polisi Addysg
Rhyw a Pherthynas yn yr ysgol

Cael eu hyfforddi yn addysgwyr cyfoed i ategu gwaith
cyflwyno'r rhaglen Addysg Rhyw a Pherthynas.

Codi ymwybyddiaeth aelodau eraill o gymuned yr ysgol o
ddigwyddiadau a gysylltir &'r pwnc iechyd hwn e.e.
Diwrnod AIDS y Byd, Rhagfyr 1**bob blwyddyn

Gall rhieni/gofalwyr gymryd rol weithgar yng ngwaith
datblygu polisi addysg rhyw'r ysgol. Mae modd eu
cynorthwyo i weld y bydd rhaglen addysg Rhyw a
Pherthynas yr ysgol yn ategu ac yn cefnogi eu rél nhw.

Gwaith y Teulu a’'r Gymuned a'r Ysgol

Mae nifer o asiantaethau megis Brook a’r Gymdeithas
Cynllunio Teulu yn darparu adnoddau a chefnogaeth i
gynorthwyo rhieni/gofalwyr i siarad gyda’u plant am ryw a
pherthynas. Gallai ysgolion sicrhau bod rhieni/gofalwyr yn
yr ysgol yn gwybod am/yn medru cael at yr adnoddau
hyn.

Gall asiantaethau lleol gefnogi’r pwnc hwn yn yr ysgol;
yng nghyswllt y cwricwlwm ond hefyd trwy gynnig
gwasanaethau priodol yn yr ysgol. e.e. y Cynllun Cerdyn
C-Condom)

Rhaid i fyfyrwyr fod a gwybodaeth ddaamy
gwasanaethau iechyd rhyw sydd ar gael iddynt yn lleol ac
yn genedlaethol.
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Sut i ddefnyddio eich adroddiad: rhannu canfyddiadau eich adroddiad gyda phob sector o gymuned yr ysgol

Gwnewch gynllun i ddathlu
unrhyw ganfyddiadau
cadarnhaol ac ystyriwch y
rhai sydd o ddiddordeb
neu bryder penodol
Cofnodi unrhyw fentrau i'w
cyflwyno mewn polisiau a
chynlluniau gwaith

Beth gall pawb ei wneud? Bod
perthnasol

yn greadigol a rhoi ystyriaeth

mewn perthynas a’r dudalen

model ar gyfer iechyd mewn
ysgolion (tudalen 5)

Myfyrio ar
ganfyddiadau’r

Cysylltu a staff y Rhwydwaith
Ymchwil lechyd mewn Ysgolion,
eich tim ysgolion iach lleol a
gwerthusiadau Chynghorwyr Herio am
gefnogaeth

Datblygu cynllun
gweithredu dichonadwy ar
Rhoi’r cynllun ar waith

: y cyd yng nghyd-destun eich
gyda gwerthusiadau’n Cynllun Datblygu Ysgol a
rhan ohono Fframwaith Hunanwerthuso
Estyn




Gellir gwella lles myfyrwyr drwy gyfraniadau ar nifer o lefelau gyda phob aelod
o gymuned yr ysgol yn defnyddio data’r adroddiad mewn ffyrdd creadigol:

Gall yr Uwch Dim Rheoli a’r Llywodraethwyr

Whneud iechyd a lles yn flaenoriaeth yn y cwricwlwm, yn yr amgylchedd ac o fewn gweithgareddau’r ysgol. Sicrhau bod hyn
yn cael ei adlewyrchu yn y Cynllun Gwella Ysgol.

Edrych am gyfleoedd i ymgysylltu & phob aelod o gymuned yr ysgol wrth ystyried a gweithredu ar yr adroddiad. Gofyn am
gefnogaeth gan asiantaethau lleol lle bo hynny’n briodol.

Os oes newid mewn ymarfer o ganlyniad i unrhyw gamau gweithredu, dylid sicrhau bod polisiau sy’n ymwneud ag iechyd
yn adlewyrchu hyn.

Ystyried yr adroddiad adborth hwn o fewn cyfarfod y corff llywodraethu a gwnewch awgrymiadau ynghylch camau
gweithredu posibl yn y dyfodol.

Cynllunio gweithredu penodol gan ddefnyddio arbenigedd aelodau’r corff llywodraethu.

Gall staff yr ysgol

Gefnogi argymhellion o fewn y cynlluniau gwella ysgol.

Cynllunio a darparu cwricwlwm iechyd sy’n cefnogi canfyddiadau adroddiad yr ysgol mewn ABCh a thrwy ddull
trawsgwricwlaidd.

Datblygu cyfleoedd i staff fod yn enghraifft ar gyfer ymddygiadau iach.

Gwerthuso camau gweithredu newydd neu a weithredwyd yn flaenorol yn yr ysgol.

Gyda chefnogaeth y staff, gall myfyrwyr

Archwilio ffyrdd o weithredu mewn meysydd o gryfder neu bryder drwy grwpiau llais myfyrwyr sefydledig, megis cyngor yr
ysgol, neu drwy sefydlu griwp newydd gyda ffocws ar fyw'n iach.

Trefnu mentrau newydd yn yr ysgol (e.e. digwyddiad iechyd difyr, her byw’n iach ar gyfer myfyrwyr/staff, rhoi gwobr i
aelodau cymuned yr ysgol sydd wedi gwneud gwahaniaeth o ran hyrwyddo byw'n iach).

Rhannu’r data!

Ysgrifennu erthyglau ym mhapur newydd y myfyrwyr neu bapurau lleol.

Rhoi sylw i elfennau o'r data yn ystod gwasanaethau.

Siarad & ffrindiau a theulu am ganlyniadau’r adroddiad.

Defnyddio’r data mewn prosiectau yn yr ysgol.

Cysylltu & myfyrwyr o ysgolion eraill yn y Rhwydwaith Ymchwil lechyd mewn Ysgolion ac ysgolion
SHAPES yng Nghanada i archwilio cyfleoedd am bartneriaeth.

O O O O O

Gall teuluoedd ac aelodau’r gymuned leol

Gefnogi'r Gymdeithas Rhieni ac Athrawon i gynnal digwyddiadau sy’n cefnogi iechyd a lles cymuned yr ysgol, er enghraifft
ffeiriau iechyd, diwrnodau hwyl ffitrwydd.

Creu cyfleoedd i ddangos enghreifftiau o ymddygiadau iach yny cartref ac o fewn y gymuned leol.

Rhannu sgiliau, doniau neu adnoddau i helpu mynd i'r afael a’'r materion a nodir yn yr adroddiad.
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