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Adroddiad Adborth Eich Ysgol

Fel aelod o’r Rhwydwaith Ymchwil Iechyd mewn Ysgolion yng Nghymru, rydym yn falch iawn i 

roi’r adroddiad pwrpasol hwn i chi ar iechyd a lles myfyrwyr yn Ysgol Owain Glyndŵr. Mae’r 

adroddiad yn seiliedig ar ymatebion eich myfyrwyr i Arolwg Rhwydwaith Ymchwil Iechyd 

Ysgolion i Iechyd a Lles Myfyrwyr  2019/20. Bu’r arolwg yn holi myfyrwyr ynghylch amrywiaeth o 

ymddygiadau a deilliannau iechyd yn ogystal â’u hoedran, eu rhyw a sut y maent yn teimlo am yr 

ysgol. Daeth y rhan fwyaf o gwestiynau’r arolwg o Arolwg Ymddygiad Iechyd Plant Oedran Ysgol 

(HBSC).

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

 Bwyd, ffitrwydd a gweithgarwch corfforol
 Lles ac Iechyd Emosiynol
 Defnyddio a chamddefnyddio sylweddau

 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 Iechyd 

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 â’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 Iechyd 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. Byddai o fudd petaech chi’n ei rannu gyda’ch

tîm Ysgolion Iach yn lleol a phobl eraill sydd â rôl lles yn eich awdurdod lleol neu gonsortiwm, 

gan y gallan nhw ddarparu cymorth gwerthfawr.

Am unrhyw ymholiadau ynghylch yr adroddiad hwn, cysylltwch â Joan Roberts, Rheolwr ar gyfer

y Rhwydwaith Ymchwil Iechyd mewn Ysgolion, ar 029 2087 4433 neu SHRN@caerdydd.ac.uk
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Dadansoddi eich data iechyd – gan bwyll!

Pwy lenwodd yr holiadur yn Ysgol Owain Glyndŵr

Mae’r tabl isod yn dangos nifer y myfyrwyr ym mhob grŵp blwyddyn a gymerodd ran yn yr 

arolwg. Nid yw data grŵp blwyddyn yn cael ei gyflwyno os cymerodd llai na 15 myfyriwr ran. Yn 

genedlaethol, ni wnaeth 4% o’r myfyrwyr roi caniatâd.
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Darllen y siartiau

Dangosir data ar gyfer eich ysgol

mewn siartiau bar, fel arfer yn ôl

oedran a rhyw gyda chyfartaleddau

cenedlaethol ar gyfer merched a 

bechgyn a ddangosir fel llinellau, er

mwyn cymharu. Mae’r cyfartaleddau

hyn wedi’u cyfrifo o’r holl fyfyrwyr a 

gymerodd ran yn arolwg Iechyd a Lles

Myfyrwyr 2019/20 wedi’i gyfuno. 

Gellir esbonio’r gwahaniaethau rhwng

y cyfartaledd cenedlaethol a data am 

ysgolion drwy gyd-destunau

gwahanol ysgolion ledled Cymru. 

Noder nad yw pob myfyriwr wedi

ateb pob cwestiwn yn yr arolwg.

Mae siartiau sy’n cyflwyno data yn ôl grŵp blwyddyn yn dangos data ar gyfer bechgyn a 

merched ar wahân, os bydd o leiaf 15 bachgen a 15 merch, wedi ateb y cwestiwn perthnasol, ac 

eithrio’r rheiny a atebodd ‘Nid wyf i eisiau ateb’. Os bydd llai nag 15 bachgen a/neu 15 merch 

mewn grŵp blwyddyn wedi ateb, yna data ar gyfer y ddau ryw gyda’i gilydd yn unig a ddangosir. 

Os bydd llai nag 15 o ymatebion mewn grŵp blwyddyn, hyd yn oed ar ôl cyfuno’r rhywiau, bydd

y grŵp blwyddyn hwnnw yn cael ei eithrio o’r siart.

Mae siartiau sy’n dangos is-grwpiau o fyfyrwyr e.e. smygwyr ym Mlwyddyn 11 neu fyfyrwyr sy’n

weithredol yn rhywiol, hefyd yn dibynnu ar gael o leiaf 15 o ymatebion i ddangos data eich

ysgol. Er enghraifft, os mai 12 o fyfyrwyr yn unig ym Mlwyddyn 11 sy’n nodi eu bod nhw’n

smygu, yna bydd y siart sy’n dangos pa oedran y gwnaeth y myfyrwyr ym Mlwyddyn 11 smygu

eu sigarét cyntaf (Ffig. 32) yn cael ei eithrio o ddata eich ysgol, ac yn dangos data cenedlaethol

yn unig.

Canran y 
myfyrwyr gwryw

Canran y 
myfyrwyr benyw

Grŵp 
blwyddyn 
unigol, oni 

bai bod teitl 
gwahanol o 
fewn graff

Cyfartaledd
yr ysgol ar

gyfer
2019/20

Cyfartaledd cenedlaethol 
ar gyfer cymharu 

(Gwrywaidd a Benywaidd)

Canran y 
myfyrwyr 
yn adrodd 
ymddygiad 

neu farn

Canran y grŵp 
blwyddyn cyfan (y 

golofn hon yn unig fydd 
yn ymddangos os bydd 
niferoedd bechgyn neu 
ferched yn isel (<15) ar 
gyfer grŵp blwyddyn)

Cyfanawm nifer y myfyrwyr sy’n ymateb

Blwyddyn 7 Blwyddyn 8 Blwyddyn 9 Blwyddyn 10 Blwyddyn 11
Cyfanswm yr

ysgol

Myfyrwyr na wnaeth

ganiatáu (%)

213 208 232 210 133 996 4



Dull Ysgol Gyfan o ymdrin ag Iechyd a Lles
Mae llawer o ddylanwadau ar iechyd a lles pobl ifanc, megis polisïau 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. Mae ymchwil a gyflawnir gan ddefnyddio data’r Rhwydwaith yn ei gwneud hi’n glir

bod ymrwymiad uwch arweinwyr i iechyd a lles myfyrwyr yn debygol o fod yn hybiwr pwysig i

iechyd mewn ysgolion1, a gallai gwella perthnasoedd rhwng athrawon a myfyrwyr fod yn ffordd

bwysig i wella iechyd myfyrwyr a lleihau anghydraddoldeb iechyd ymhlith myfyrwyr2. Mae 

Rhwydwaith Cynlluniau Ysgolion Iach Cymru yn cydnabod yr amrywiaeth eang o ffactorau sy’n

dylanwadu ar iechyd, yn ogystal â’r opsiynau niferus i fynd i’r afael â’r rhain. Disgrifir y rhain yn y 

tabl isod.
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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:

 Cwricwlwm i Gymru 20223

 Ysgolion fel Sefydliadau Dysgu4

 Proses hunanwerthuso’r ysgol5

 Effaith yr ysgol ar iechyd a lles myfyrwyr6

 Gwobr Ansawdd Cenedlaethol Cynlluniau Ysgolion Iach - Rhwydwaith Cymru7

 Confensiwn y Cenhedloedd Unedig ar Hawliau’r Plentyn (CCUHP)8

 Bagloriaeth Cymru (CBC)9

 Deddf Llesiant Cenedlaethau’r Dyfodol (Cymru) 201510

Mae arweiniad cyffredinol yng nghefn yr adroddiad hwn (tudalen 56) 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.

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

Polisïau 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 
Gymuned

Ymglymiad rhieni a theuluoedd

Ymglymiad y gymuned leol

Cydweithio gydag asiantaethau statudol a gwirfoddol allanol priodol
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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 iselder11. Yn aml, mae hefyd yn gysylltiedig â deilliannau iechyd emosiynol

niweidiol megis hunan-barch is12.

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 oedolion13,14. Mae ymchwil o America 

hefyd wedi darganfod bod bwyta brecwast yn parhau yn yr un modd15.

Mae myfyrwyr sy’n cael digon o faeth yn fwy parod i ddysgu. Mae deiet pobl ifanc yn

gysylltiedig â’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 dim ond ansawdd a maint y bwydydd sy’n cael eu bwyta sy’n bwysig, ond 

hefyd patrwm prydau bwyd yn ystod y diwrnod, er enghraifft bwyta brecwast cyn dechrau’r 

diwrnod ysgol a chinio yng nghanol y diwrnod. 

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 dewisiadau bwyd iach a wneir gan fyfyrwyr.

Mewn arolwgYIPOY blaenorol yng Nghymru, rhoddodd ysgolion wybodaeth fanwl ar sut y 

maent yn annog bwyta’n iach. Roedd hyn yn cynnwys addysg, polisïau, cynlluniau bwyta’n iach

(e.e. clybiau brecwast), darpariaeth bwyd a’u hamgylchedd bwyd (e.e. y ffreutur). O gymharu â 

myfyrwyr mewn ysgolion â’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 diwrnod16.

Mae hyd yr egwyl ginio mewn ysgolion uwchradd yn dylanwadu ar ddewisiadau bwyd y 

myfyrwyr. Dangoswyd bod hyd egwyliau cinio ysgol yn gysylltiedig yn annibynnol â dewisiadau 

dietegol myfyrwyr, gydag egwyliau cinio byrrach yn gysylltiedig ag ymddygiadau bwyta mwy 

afiach17. Nododd canfyddiadau o Holiadur Amgylchedd yr Ysgol 2017/18 y Rhwydwaith Ymchwil 

Iechyd Mewn Ysgolion fod 18% o ysgolion uwchradd wedi lleihau hyd eu hamser cinio yn ystod y 

ddwy flynedd flaenorol, sef newid sydd hefyd wedi’i amlygu gan Estyn6.

Yn ArolwgYmddygiad Iechyd mewn Plant Oedran Ysgol 2017/18 yng Nghymru, roedd 18% o 

bobl ifanc 11 i 16 oed dros bwysau neu’n ordew18. Yn gyffredinol, roedd bechgyn yn fwy

tebygol na merched i fod dros bwysau neu’n ordew, ac roedd pobl ifanc o gartrefi llai cyfoethog

yn fwy tebygol o fod dros bwysau neu’n ordew na’r rheiny o gartrefi mwy cyfoethog.



2019/20 6 | T u d a l e n

A oeddech chi'n gwybod?

Brecwast

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

Dylai brecwast a ddarperir i fyfyrwyr ysgolion a gynhelir gynnwys y bwydydd canlynol yn unig: 

diodydd llaeth neu iogwrt; grawnfwydydd – heb eu gorchuddio na’u blasu â siwgr/siocled/powdr 

coco; ffrwythau a llysiau; a bara a thopinau19.
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A oeddech chi'n gwybod?

Ffrwythau a llysiau

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

Mae canllawiau gan Sefydliad Iechyd 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. Mae awgrymiadau i

annog hyn ar: https://llyw.cymru/canllaw-bwytan-dda

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 bwyd21.

Gall cinio fod yn gyfle allweddol i gynyddu cymeriant llysiau ymhlith pobl ifanc. Canfu ymchwilwyr 

yn Awstralia fod y mwyafrif o bobl ifanc yn bwyta llysiau unwaith y diwrnod yn unig, gyda’r nos, 

ond roedd y rhai a fwytodd lysiau amser cinio hefyd yn bwyta bron i ddwywaith cymaint, a mwy o 

amrywiaeth o lysiau yn ystod y diwrnod20.
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A oeddech chi'n gwybod?

Dŵr

Ffig. 3 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd fel arfer yn yfed dŵr tap neu ddŵr potel, unwaith y dydd 
neu fwy

Wrth gwrs, mae dŵr yn hanfodol i oroesi, 

ond mae tystiolaeth gynnar yn awgrymu

bod hydradiad yn effeithio ar hwyl a gallu

gwybyddol, gan gynnwys cof a sylw22.

Rhaid i awdurdodau lleol yng Nghymru sicrhau bod cyflenwad o ddŵr yfed 

ar gael, am ddim, ar safle unrhyw ysgol a gynhelir19. Rhaid bod gan 

fyfyrwyr fynediad hawdd i’r dŵr hwn bob amser. Dylai ysgolion hyrwyddo 

ffynonellau dŵr (e.e. nifer ddigonol o ffynhonnau / oeryddion dŵr, a’u 

cynnal a chadw) a hydradu (e.e. dŵr ar ddesgiau)23.

Mae Canllaw Bwyta’n Dda Cymru yn argymell 6 i 8 gwydraid o ddŵr, llaeth

braster is, neu ddiod heb siwgr arall, bob dydd24. 
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A oeddech chi'n gwybod?

Diodydd egni

Ffig. 4 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd fel arfer yn yfed un neu fwy o ddiodydd egni'r diwrnod

Fel arfer, mae diodydd egni yn cynnwys lefelau uchel o gaffein a siwgr, ynghyd â chynhwysion eraill 

sydd â phriodweddau adfywiol. Canfu adolygiad diweddar o ymchwil ar y defnydd o ddiodydd ynni 

ymhlith pobl ifanc fod eu defnydd yn gysylltiedig â nifer o ganlyniadau niweidiol ac ymddygiadau 

niweidiol i iechyd, gan gynnwys cur pen, problemau cysgu, bwyta bwyd sothach, defnyddio 

alcohol, goryfed mewn pyliau ac ysmygu25. 

Canfu ymchwil gyda phobl ifanc yn County Durham lefelau uchel o 

ymwybyddiaeth am frandiau diodydd egni, ond dealltwriaeth gyfyngedig o 

sut maen nhw’n effeithio ar iechyd26. Ffactor allweddol ym mhenderfyniad

pobl ifanc i brynu diodydd egni oedd eu pris isel o’u cymharu â diodydd eraill. 

Roedd y bobl ifanc yn cydnabod elfen rhyw gref i ddiodydd egni, gan deimlo

bod llawer o’r hysbysebu yn cael ei anelu at fechgyn, a bod bechgyn yn

dueddol o’u hyfed nhw fwy gan eu bod nhw’n eu cysylltu nhw â chwaraeon a 

chwarae gemau cyfrifiadurol.
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A oeddech chi'n gwybod?

Diodydd ysgafn siwgrog

Ffig. 5 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd fel arfer yn yfed un neu fwy o ddiodydd meddal 
siwgraidd y diwrnod

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

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 ganolbwyntio27. 

Adolygodd Cymdeithas Llywodraeth Leol Cymru 15 o Adroddiadau Asesu’r Wobr Ansawdd 

Genedlaethol rhwng 2013 a 2018 gan edrych am nodweddion cyffredin yn ymwneud â bwyta’n iach. 

Roedd pob ysgol  â chwricwlwm sy’n hybu iechyd ac roedd gan y mwyafrif, yn ogystal, Grŵp 

Gweithredu ar Faeth yn yr Ysgol a oedd y weithredol, a pholisïau bwyd a ffitrwydd cynhwysfawr, 

darpariaethau arlwyo a hyrwyddiadau ffafriol, darpariaeth brecwast ysgol, profiadau coginio 

allgyrsiol, ac amgylcheddau bwyta ffafriol.

21%

13%

29% 29%

24% 23%23%

9%

20% 19% 19% 18%

22%

11%

24% 25%

21% 21%

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

Blwyddyn 7 Blwyddyn 8 Blwyddyn 9 Blwyddyn 10 Blwyddyn 11 Cyfartaledd yr
Ysgol

Gwryw Benyw Cyfanswm Cyfartaledd Cenedlaethol Benywod Cyfartaledd Cenedlaethol Gwrywod



2019/20 11 | T u d a l e n

Mae Mesur Bwyta’n Iach mewn Ysgolion (Cymru) 2009 yn gosod nifer o ddyletswyddau ar 

gyrff llywodraethu ysgolion a gynhelir yng Nghymru, gan gynnwys hyrwyddo bwyta ac 

yfed yn iach ac annog disgyblion i dderbyn prydau ysgol28. Mae Estyn yn adrodd ar y 

trefniadau a wneir mewn ysgolion i hyrwyddo bwyta ac yfed yn iach29 trwy siarad â 

myfyrwyr, adolygu adroddiad blynyddol y corff llywodraethu a nodi unrhyw doriadau amlwg 

mewn perthynas â Rheoliadau Bwyta’n Iach mewn Ysgolion (Gofynion a Safonau Maeth) 

(Cymru) 201319. Mae’r rheoliadau’n nodi’r mathau o fwyd a diod y gellir ac na ellir eu darparu yn 

ystod y diwrnod ysgol ac yn diffinio cynnwys maethol prydau ysgol cyfartalog. Mae 

cydymffurfio â’r Rheoliadau yn arbennig o wael mewn ysgolion sy’n trefnu eu harlwyo eu 

hunain6, ond mae canllawiau statudol ar gael i awdurdodau lleol a chyrff llywodraethu i’w helpu i 

gyflawni eu dyletswyddau23. 

Dylai arweiniad syml ar ddeiet iach i fyfyrwyr ysgol fod yn seiliedig ar y Canllaw Bwyta’n

Dda24. Mae’n dangos y cyfrannau o’r prif grwpiau bwyd sy’n ffurfio deiet iach, cytbwys:

• Bwytwch o leiaf 5 dogn o amrywiaeth o ffrwythau a llysiau bob dydd

• Seiliwch eich prydau bwyd ar datws, bara, reis, pasta neu garbohydradau startslyd eraill; gan

ddewis fersiynau grawn cyflawn pan fo modd

• Cymerwch rai cynhyrchion llaeth, neu ddewisiadau amgen (fel diodydd soia); gan ddewis
opsiynau sydd a llai o fraster a siwgr

• Bwytwch rywfaint o ffa, codlysiau, pysgod, wyau, cig a phroteinau eraill (gan gynnwys dau
ddogn o bysgod bob wythnos, un ohonyn nhw’n olewog)

• Dewiswch olewau a sbreds annirlawn gan fwyta ychydig yn unig ar y tro

• Yfwch 6-8 cwpanaid/gwydraid o hylif y dydd

Os ydych yn cymryd bwydydd a diodydd sy’n cynnwys llawer o fraster, halen neu siwgr, 

cymerwch nhw’n llai aml, ac ychydig yn unig ar y tro.
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Bwyd a Ffitrwydd: Gweithgarwch Corfforol

Pam fod gweithgarwch corfforol yn agenda pwysig mewn ysgolion?

Mae Prif Swyddogion Meddygol y Deyrnas Unedig (DU) yn argymell bod plant a phobl ifanc yn 

cymryd rhan mewn gweithgarwch corfforol â dwyster cymedrol i egnïol am o leiaf 60 munud y 

diwrnod ar gyfartaledd ar draws yr wythnos30. Gall hyn gynnwys pob math o weithgarwch megis 

addysg gorfforol, teithio llesol, gweithgareddau ar ôl ysgol, chwarae a chwaraeon. Hefyd, dylid 

lleihau’r amser a dreulir yn eisteddog. Mae’r diagram ar y dudalen nesaf yn crynhoi cyngor y Prif 

Swyddogion Meddygol. 

Beth bynnag yw eich oedran, mae manteision sylweddol i’ch iechyd o fod yn gorfforol

egnïol. Mae Sefydliad Iechyd 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. Yn 

ogystal, mae bod yn egnïol yn fuddiol o ran elfennau gwahanol o iechyd meddwl a lles, gan 

gynnwys iselder31. 

Mae bod yn fwy egnïol yn gysylltiedig â chyrhaeddiad academaidd gwell. Mesurwyd lefelau

gweithgarwch corfforol cymedrol i egnïol 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 â chyrhaeddiad dilynol uwch ac roedd hyn yn wir

ar gyfer Saesneg, Mathemateg a Gwyddoniaeth, ni waeth be fo’r ffactorau eraill32.

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 ifanc y gorau i sgipio, gwneud

gymnasteg a chwarae hoci ond rhoes llai na 50% y gorau i ddawnsio, chwarae pêl-droed a 

rhedeg33.

Mae rhaglenni gweithgarwch corfforol mewn ysgolion yn gallu yn helpu pobl ifanc fod yn

egnïol. Bu Iechyd Cyhoeddus Lloegr yn adolygu’r dystiolaeth ymchwil ar yr hyn sy’n gweithio 

mewn ysgolion a cholegau i gynyddu lefelau gweithgarwch corfforol ymhlith plant a phobl ifanc. 

Nodwyd wyth egwyddor addawol ar gyfer ymarfer, gan gynnwys rhaglenni aml-gydran (h.y. 

rhaglenni sy’n cynnwys y cwricwlwm, amgylchedd yr ysgol a theuluoedd), creu amgylchedd 

egnïol, hyrwyddo teithio llesol, ymgysylltu â llais y myfyrwyr ac ymgorffori monitro a 

gwerthuso34.

A oeddech chi'n gwybod?

Nid yw pobl ifanc yng Nghymru yn ddigon egnïol. Canfu Arolwg Iechyd a Lles Myfyrwyr 2017 fod llai 

nag un rhan o bump (18%) o bobl ifanc yn egnïol am o leiaf 60 munud bob diwrnod. Y grŵp lleiaf egnïol 

oedd myfyrwyr benywaidd ym Mlwyddyn 11, gyda dim ond 7% yn bodloni argymhelliad y Prif 

Swyddogion Meddygol18.

Edrychwch ar y siart ar dudalen 14 i weld a newidiodd pethau yn 2019… 
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Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Gallwch weld yr adroddiad llawn ar weithgarwch corfforol gan Brif Swyddogion Meddygol y DU yma:

www.gov.uk/government/publications/physical-activity-guidelines-uk-chief-medical-officers-report
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Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

NICE, y Sefydliad Cenedlaethol dros Ragoriaeth mewn Iechyd a Gofal, 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 ôl y diwrnod ysgol, ar benwythnosau ac yn ystod gwyliau’r ysgol35.

Gweithgarwch corfforol cyffredinol

Ffig. 6 Ysgol Owain Glyndŵr: Nifer y diwrnodau yn yr wythnos cyn i fyfyrwyr yn yr arolwg gymryd 
rhan mewn gweithgarwch corfforol egnïol am fwy na 60 munud
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A oeddech chi'n gwybod?

Teithio llesol i’r ysgol

Ffig. 7 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n cerdded neu feicio prif ran eu taith i’r ysgol

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 llall36. Mae arferion teithio yn tueddu i barhau trwy gydol llencyndod, yn 

enwedig cerdded. Roedd bechgyn a merched ym Mryste a ddewisodd deithio llesol pan oeddent yn 12 

oed yn debygol iawn o barhau i gerdded i’r ysgol pan oeddent yn 17 oed. Roedd gan fechgyn a oedd yn 

deithwyr llesol cyson fynegai màs y corff is pan oeddent yn 17 oed na theithwyr goddefol37.

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae Pwysau Iach Cymru Iach yn argymell bod ysgolion uwchradd yn datblygu ‘amgylchedd 

egnïol sy’n annog pobl i deithio’n egnïol, dewis o weithgareddau corfforol dyddiol a chynnig 

chwaraeon neu hamdden amrywiol i annog cyfranogiad’38. Mae Sustrans yn annog teithio llesol 

fel ffordd o fynd i’r afael ag anweithgarwch corfforol, anghydraddoldeb cymdeithasol a llygredd 

aer. Gwneir hyn trwy nifer o fentrau gwahanol gan gynnwys adnoddau ystafell ddosbarth ar 

gyfer Cyfnodau Allweddol 3 a 4.

www.sustrans.org.uk/our-blog/projects/2019/wales/welsh-school-curriculum-

resources/adnoddau-cwricwlwm/
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A oeddech chi'n gwybod?

Ymddygiad eisteddog

Ffig. 8 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd fel arfer yn treulio 7 awr neu fwy o’u hamser sbâr, ar 
ddiwrnod yr wythnos, yn eistedd

Mae treulio amser yn eisteddog yn cynyddu wrth i blant drosglwyddo o’r ysgol gynradd i’r 

ysgol uwchradd39 ac wrth iddynt symud trwy’r ysgol uwchradd40. Rhwng 12 a 15 oed, roedd 

pobl ifanc ym Mryste yn treulio cyfnodau cynyddol o amser yn eisteddog yn yr ysgol, ond 

hefyd ar ôl ysgol ac ar benwythnosau. 

Canfu adolygiad o ymchwil i weithgarwch corfforol, 

ymddygiad eisteddog, ac ansawdd bywyd cysylltiedig ag 

iechyd (mesur o iechyd corfforol, seicolegol a 

chymdeithasol pobl ifanc) fod bod yn egnïol a bod yn

eisteddog yn gysylltiedig ag ansawdd bywyd cysylltiedig

ag iechyd. Roedd tystiolaeth o berthynas ‘ymateb dos’, 

sy’n golygu bod ansawdd bywyd wedi gwella’n gynyddol

wrth i amser a dreuliwyd yn eisteddog leihau41. 
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Pwy sy’n gallu helpu?

Y tu allan i oriau ysgol

Ffig. 9 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n ymarfer yn ymroddedig y tu allan i amser ysgol o leiaf 
bedair gwaith yr wythnos

Cysylltwch â’ch tîm Ysgolion Iach lleol i gael cyngor ar bob agwedd ar fwyta’n iach a 

gweithgarwch corfforol ac argymhellion ynghylch cefnogaeth ac adnoddau lleol

Chwaraeon Cymru yw’r sefydliad cenedlaethol 

sy’n gyfrifol am ddatblygu a hyrwyddo chwaraeon 

a gweithgarwch corfforol yng Nghymru. Mae’n 

cynnal amrywiaeth o raglenni addysgol i gefnogi 

hyn, gan gynnwys y Rhaglen Llysgenhadon Ifanc, 

ar y cyd â’r Ymddiriedolaeth Chwaraeon Ieuenctid 

a Thimau Datblygu Chwaraeon yr awdurdodau 

lleol.  

www.chwaraeon.cymru/

Mae Iechyd Cyhoeddus Cymru yn gweithio i ddiogelu a 

gwella iechyd a lles a lleihau anghydraddoldebau iechyd i 

bobl Cymru. Mae’n darparu gwybodaeth am fwyta’n iach 

a gweithgarwch corfforol.

https://icc.gig.cymru/

Mae Sustrans yn annog teithio llesol fel ffordd o 
fynd i’r afael ag anweithgarwch corfforol, 
anghydraddoldeb cymdeithasol a llygredd aer. 
Gwneir hyn trwy nifer o fentrau gwahanol, gan 
gynnwys adnoddau ystafell ddosbarth ar gyfer 
Cyfnodau Allweddol 3 a 4.

www.sustrans.org.uk/about-us/our-work-in-
wales/ein-gwaith-yng-nghymru/

Food a Fact of Life

Datblygwyd gan Sefydliad Maetheg Prydain, gyda llawer

o ddeunyddiau ategol ar gyfer ysgolion uwchradd, yn

enwedig yn ymwneud â choginio. Ar gael trwy gyfrwng y 

Saesneg yn unig.

www.foodafactoflife.org.uk

Bwyta’n Iach yn yr Ysgol

Mae Cymdeithas Llywodraeth Leol Cymru yn cynnal Cydlynydd Bwyd yn yr Ysgol cenedlaethol mewn 
partneriaeth â Llywodraeth Cymru. I gael unrhyw gymorth ynghylch bwyd yn yr ysgol, neu ganllawiau ac 
adnoddau eraill, ewch i’r wefan: www.wlga.cymru/healthy-eating-in-schools
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Sut y gall eich ysgol gefnogi bwyta’n iach a gweithgarwch corfforol ymhlith

myfyrwyr?

Gall yr Uwch Dîm 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.

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 â’r

argymhelliad.

Sicrhewch fod yr holl fwyd a ddarperir yn 

cydymffurfio â Rheoliadau Bwyta’n Iach mewn 

Ysgolion (Gofynion a Safonau Maeth) (Cymru) 

201319. Am ganllawiau a chymorth ar faterion 

penodol: www.wlga.cymru/healthy-eating-in-

schools

Mae’r mesur yn gosod cyfrifoldeb ar y corff

llywodraethu i gynnwys yn eu hadroddiad i rieni

wybodaeth am gamau a gymerir i hyrwyddo yfed a 

bwyta’n iach gan fyfyrwyr.

Gall staff yr ysgol

Sicrhau bod ffocws cryf ar fwyta’n iach o fewn 

gwersi technoleg bwyd a bod addysg gorfforol yn 

egnïol 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).

Cynigiwch amrywiaeth o glybiau chwaraeon a 

gweithgareddau i apelio at amrywiaeth o fyfyrwyr, 

ac annogwch Lysgenhadon Chwaraeon i gefnogi’r 

rhain. Cynhaliwch glwb coginio sy’n cynnig 

ryseitiau iach.

Bod yn fodelau rôl iach o ran bwyd a ffitrwydd yn

ystod y diwrnod ysgol.

Gyda chefnogaeth y staff, gall myfyrwyr

Sefydlu grwpiau llais y myfyriwr megis Grŵp 

Gweithredu ar Faeth yn yr Ysgol a defnyddio 

Llysgenhadon Ifanc, (sef menter Chwaraeon 

Cymru) i adolygu’r cwricwlwm ac amgylchedd yr 

ysgol mewn perthynas â bwyd a ffitrwydd.

Cynnig gwasanaethau neu gynllunio sesiynau addysg

cyfoedion i annog bwyta’n iach a gweithgarwch

corfforol ymhlith myfyrwyr. 

Ymglymiad Teuluoedd a’r Gymuned

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. 

Ystyried gwahodd cogyddion lleol i ddysgu ryseitiau

iach i fyfyrwyr/staff/rhieni a chynrychiolwyr o glybiau

chwaraeon lleol fel y bydd myfyrwyr yn gwybod am y 

cyfleoedd i fod yn gorfforol egnïol yn eu hamser

rhydd.

Gweithio gyda chynrychiolwyr o asiantaethau lleol

i gefnogi’r agenda hwn yn yr ysgol. 

Anogwch deuluoedd ac aelodau o’r gymuned leol i 

ymuno mewn unrhyw ddigwyddiadau bwyd a 

ffitrwydd megis Ras am Oes yr ysgol neu ffair bwyta’n 

iach 

(https://raceforlife.cancerresearchuk.org/schools).
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Lles ac Iechyd 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 o anghyfartaledd

iechyd 42.

Mae lles pobl ifanc yn y DU yn llusgo y tu ôl i’w cyfoedion mewn gwledydd eraill.Yn 2016, 

graddiwyd y DU yn y 14eg safle ymhlith 41 gwlad ddatblygedig o ran lles plant43. Roedd ‘lles’ yn

ymwneud â nifer o ddimensiynau gan gynnwys iechyd, anghydraddoldeb incwm, addysg a 

boddhad bywyd.

Mae ysgolion yn ffynhonnell bwysig o gefnogaeth ac arweiniad i bobl ifanc. Gofynnwyd i

fyfyrwyr Blwyddyn 9 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 ‘iechyd’ (meddyg neu nyrs ysgol) ar gyfer y rhan fwyaf o’r

problemau a ddisgrifiwyd, gan gynnwys pryderon ynghylch defnyddio cyffuriau ac alcohol44.

Mae cysylltiad cadarnhaol rhwng lles a chyrhaeddiad academaidd. Mae dadansoddi data o 

‘Children of the 90s’, 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 

â mwy o gysylltiad â’r ysgol a bod â chyfeillgarwch cadarnhaol, yn cyflawni mwy yn academaidd

yng Nghyfnod Allweddol 3 a Chyfnod Allweddol 445.

Ffig. 10 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n nodi eu bod yn fodlon â’u bywyd*

*Rhoddwyd llun o ysgol i fyfyrwyr lle mae brig yr ysgol, ‘10’, yn cynrychioli’r bywyd gorau posibl a’r gwaelod, ‘0’, 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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Ffig. 11 Ysgol Owain Glyndŵr: Sgorau Cryfderau ac Anawsterau myfyrwyr yng nghyfnodau 
alwleddol 3 a 4

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Roedd treial tair blynedd o ymyrraeth mewn ysgolion uwchradd yn Lloegr wedi canfod

gwelliannau sylweddol yn sgoriau’r Holiadur Cryfderau ac Anawsterau. Dyluniwyd yr ymyrraeth, 

o’r enw ‘Learning Together’, i fynd i’r afael â bwlio ac ymddygiad ymosodol trwy hyrwyddo

ymreolaeth, cymhelliant a rhesymu myfyrwyr. Roedd yn defnyddio dull ysgol gyfan, a oedd yn

cynnwys hyfforddiant staff ar arferion adferol a gweithredu arferion o’r fath, grwpiau

gweithredu yn cynnwys staff a myfyrwyr i adolygu polisïau ysgolion a data arolygon myfyrwyr, a 

gwersi ar sgiliau cymdeithasol ac emosiynol47.

Emosiynau ac ymddygiad

Defnyddir yr Holiadur Cryfderau ac Anawsterau yn helaeth ar gyfer archwilio sgiliau personol a 
chymdeithasol pobl ifanc a’u problemau emosiynol ac ymddygiadol46.

Mae’r Holiadur Cryfderau ac Anawsterau yn gofyn i bobl ifanc i ba raddau maen nhw’n meddwl
bod rhestr o ddatganiadau yn wir amdanyn nhw eu hunain. Mae’r datganiadau wedi’u grwpio
gyda’i gilydd yn bum graddfa sy’n dangos symptomau emosiynol, ymddygiad personol
(ymddygiad), gorfywiogrwydd a sylw, perthnasoedd â chyfoedion ac ymddygiad rhag-
gymdeithasol. Gallwch weld pa ddatganiadau sy’n gysylltiedig â pha raddfa yn yr atodiad (t59).

Ar sail eu hymatebion, rhoddir sgôr i bob person ifanc ar gyfer pob un o’r pum graddfa. Ar gyfer
y raddfa ymddygiad rhag-gymdeithasol, dosberthir y sgorau hyn fel rhai ‘agos at y cyfartaledd’, 
‘ychydig yn is’, ‘isel’ neu ‘isel iawn’. Ar gyfer y pedair graddfa arall, cânt eu dosbarthu fel rhai
‘agos at y cyfartaledd’, ‘ychydig yn uwch’, ‘uchel’ neu ‘uchel iawn’.

Mae’r siart isod yn dangos sut mae’r pum graddfa’n newid yn eich ysgol chi rhwng cyfnodau
allweddol 3 a 4, a’r cyfartaleddau cenedlaethol ar gyfer y grwpiau oedran hyn er cymhariaeth.
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A oeddech chi'n gwybod?

Ffig. 12 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n “cytuno” neu’n “cytuno’n gryf” bod athrawon yn 
gofalu amdanynt fel person

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Roedd ymchwil ansoddol ymhlith myfyrwyr yn yr Unol Daleithiau yn nodi pedair elfen sy’n

cyfrannu at berthnasoedd gwell rhwng myfyrwyr ac athrawon, sy’n cynnwys derbyn sylw gan eu

hathro/athrawon, ymdeimlad o ofal gwirioneddol, sgyrsiau hamddenol a naturiol, a theimlo’n

gyfartal a pheidio â chael eu trin yn nawddoglyd50.

Cysylltioldeb â’r Ysgol

Mae pobl ifanc sy’n teimlo ymlyniad i’w hysgol neu ‘gysylltioldeb â’r ysgol’ ac sy’n ystyried bod eu

hathrawon yn gefnogol yn llai tebygol o gymryd rhan mewn ymddygiadau afiach. 

Mewn adolygiad diweddar o astudiaethau ar hinsawdd yr ysgol a lles myfyrwyr, canfu 46 allan o 48 

astudiaeth fod perthnasoedd da rhwng athrawon a myfyrwyr, myfyrwyr yn teimlo’n ddiogel yn yr

ysgol ac yn teimlo fel eu bod yn perthyn i’w hysgol, â chysylltiad cadarnhaol â lles myfyrwyr48.

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 â’r

ysgol ag â myfyrwyr eraill, mwynhau’r ysgol a ffiniau clir a theg y gweithredir arnynt yn gyson49.

Gan ddefnyddio data o Arolwg Ymddygiadau Iechyd Plant Oedran Ysgol yng Nghymru 2013, canfu

ymchwilwyr y Rhwydwaith Ymchwil Iechyd Mewn Ysgolion fod perthnasoedd mwy cadarnhaol rhwng

myfyrwyr ac athrawon yn gysylltiedig â chanlyniadau gwell o ran iechyd i fyfyrwyr, gan gynnwys

cyfraddau uwch o foddhad, yn ôl eu graddiad eu hunain, o ran iechyd a bywyd yn gyffredinol, yn

ogystal â chyfraddau is hunangofnodedig o ysmygu a defnyddio canabis ac alcohol2. 

Gallwch ddarganfod rhagor am yr astudiaeth hon yn ein Briff Ymchwil yma:

www.shrn.org.uk/cy/briffiau-ymchwil/
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Ffig. 14 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n teimlo llawer o bwysau oherwydd y gwaith ysgol y 
mae’n rhaid iddynt ei wneud

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae data YIPOY o Iwerddon yn dangos bod cyfranogiad ym mywyd yr ysgol yn is ymhlith 

myfyrwyr ysgol uwchradd hŷn ac ymhlith bechgyn. Roedd cymryd rhan mewn llunio rheolau’r 

ysgol yn gysylltiedig â boddhad bywyd uwch ymhlith merched, ac roedd trefnu digwyddiadau yn 

yr ysgol a mynegi barn yn y dosbarth yn gysylltiedig â boddhad bywyd uwch ymhlith merched a 

bechgyn51.

Ffig. 13 Ysgol Owain Glyndŵr: 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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Ffig. 15 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n “cytuno” neu’n “cytuno’n gryf” bod cymorth yn yr 
ysgol ar gyfer myfyrwyr sy’n teimlo’n anhapus, sy’n poeni, neu sy’n methu ymdopi

Cwsg

Ffig. 16 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd fel arfer yn mynd i’r gwely am 11.30pm neu’n hwyrach 
pan fo ganddynt ysgol y diwrnod canlynol

Astudiodd ymchwilwyr o WISERD batrymau cysgu bron 500 o fyfyrwyr ym mlynyddoedd 8 a 10 

mewn ysgolion uwchradd yng Nghymru yn 2012/1352. Canfu mai’r amser gwely mwyaf cyffredin

ar gyfer pobl ifanc 14-15 oed oedd 11pm, ond roedd 28% ohonynt yn mynd i’r gwely am ganol

nos, neu wedi hynny. Roedd y bobl ifanc heb amser gwely rheolaidd yn fwy tebygol o fynd i’r

gwely am ganol nos, neu wedi hynny, ac roedd pobl ifanc o gefndiroedd lleiafrifoedd ethnig yn

fwy tebygol o ddweud nad oedd ganddyn nhw amser gweld rheolaidd.

Blwyddyn yn ddiweddarach, roedd y bobl ifanc a ddywedodd eu bod nhw wastad yn teimlo’n

flinedig yn yr ysgol llawer yn fwy tebygol o sgorio eu lles yn llai ffafriol.
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Ffig. 17 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n edrych ar sgrin electronig am 11.30pm neu’n hwyrach 
pan mae ganddynt ysgol y diwrnod canlynol

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’r gwely, y mwyaf oedd y perygl y câi effaith ar ei gwsg53.

Canfu ymchwil gyda myfyrwyr blynyddoedd 7 ac 8 yn y DU fod defnyddio unrhyw un o chwe

math o dechnoleg (gwylio’r teledu, chwarae gemau cyfrifiadurol, siarad neu anfon negeseuon

testun ar ffôn symudol, gwrando ar gerddoriaeth, defnyddio cyfrifiadur i astudio, defnyddio’r

rhyngrwyd ar gyfer rhwydweithio cymdeithasol) cyn mynd i’r gwely yn cael effaith ar hyd

cwsg. Yr effaith fwyaf oedd y rheiny a oedd yn defnyddio safleoedd rhwydweithio

cymdeithasol yn rheolaidd, a adroddodd bron awr yn llai o gwsg yn y nos. Canfu cysylltiadau

hefyd rhwng defnyddio technoleg ac anhawster mynd i gysgu, deffro’n gynnar, cerdded yn

eich cwsg, a hunllefau54.
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Ffig. 18 Ysgol Owain Glyndŵr:  Myfyrwyr sy’n teimlo eu bod yn gallu dibynnu ar ffrindiau pan mae 
pethau’n mynd o chwith

Cyfeillgarwch a bwlio

Ffig. 19 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd â chysylltiad ar-lein bron drwy gydol y diwrnod â 
ffrindiau y daethant i’w hadnabod ar y we.

Canfu arolwg ymhlith myfyrwyr yng ngraddau 8 a 10 yn Unol Daleithiau America (UDA) fod y berthynas

rhwng defnyddio cyfryngau cymdeithasol ac unigrwydd yn dibynnu ar faint o ryngweithio cymdeithasol

wyneb i wyneb oedd yn digwydd i fyfyrwyr. Nid oedd lefel y defnydd o gyfryngau cymdeithasol yn

gysylltiedig ag unigrwydd ymhlith myfyrwyr a oedd â lefelau uchel o ryngweithio cymdeithasol wyneb i

wyneb. Ymhlith myfyrwyr â lefelau isel o ryngweithio cymdeithasol, fodd bynnag, roedd perthynas gref: 

roedd y rhai a ddefnyddiai gyfryngau cymdeithasol yn aml yn sylweddol fwy unig na’r rhai â defnydd llai55.

Mae gan y mwyafrif o safleoedd rhwydweithio cymdeithasol, fel Facebook ac Instagram, 

ofyniad oedran isaf o 13 oed. Fodd bynnag, mae rhai eraill â gofyniad oedran hŷn. 

Gwiriwch ar safleoedd y gellir ymddiried ynddynt, fel safle’r NSPCC, ‘Net Aware’ 

www.net-aware.org.uk/
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Ffig. 20 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd wedi cymryd rhan mewn bwlio disgybl(ion) arall/eraill 
yn yr ysgol yn y misoedd diwethaf*

Canfuwyd bod bwlio mewn ysgolion canol yn America bron mor amlwg yn yr ystafell

ddosbarth ag ydyw yn y coridorau, er gwaethaf y 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 allan yn y coridorau57.

* Mae’n cynnwys myfyrwyr sydd wedi bwlio unwaith neu’n amlach yn y misoedd diwethaf

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 â 

chrybwyll cael eu heithrio’n gymdeithasol, anghydbwysedd grym o blaid bwli, 

neu gael eu gwneud i deimlo dan fygythiad56.
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Ffig. 22 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd wedi dioddef seibr-bwlio yn ystod 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 cymdeithasol58.

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 hŷn, 

fodd bynnag, maent yn teimlo’n llai sicr y bydd eu hysgol yn medru datrys problemau bwlio59.

Ffig. 21 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd wedi cael eu bwlio yn yr ysgol yn y misoedd diwethaf*

* Mae’n cynnwys myfyrwyr sydd wedi cael eu bwlio unwaith neu’n amlach yn y misoedd diwethaf

* Mae’n cynnwys myfyrwyr sydd wedi cael eu bwlio unwaith neu’n amlach yn y misoedd diwethaf
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Ffig. 23 Ysgol Owain Glyndŵr: Y tri rheswm mwyaf cyffredin y mae myfyrwyr yn meddwl y caiff pobl 
yn eu grŵp blwyddyn nhw eu bwlio

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 ymddygiad ymosodol yn yr ysgol a chymryd rhan mewn seiberfwlio, sy’n

awgrymu na fyddai, o bosib, o gymorth edrych ar seiberfwlio fel rhywbeth sydd ar

wahân i fathau eraill o fwlio60.

Mae gan fyfyrwyr yn y 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 oed61.

Cyfran y myfyrwyr a ddewisodd y rheswm hwn yng ngrŵp

blwyddyn:

Cyfanswm

yr ysgol
7 8 9 10 11

Oherwydd ei bwysau 57% 56% 47% 58% 66% 65%

Oherwydd ei fod yn hoyw, 

yn lesbiaidd neu’n 

ddeurywiol

43% 43% 43% 56% 37% 36%

Oherwydd pwy yw ei 

ffrindiau
24% 18% 25% 23% 33% 20%
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Ffig. 24 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd wedi anfon delwedd gignoeth ohonynt eu hunain

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 ôl rhywedd i secstio, gyda merched yn teimlo o dan bwysau i

gydymffurfio â 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 ferched62,63.

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 â’u hathrawon am eu profiadau62,63.
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Ffig. 25 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n “cytuno” neu’n “cytuno’n gryf” bod athrawon yn 
cymryd camau pan maen nhw’n clywed myfyrwyr yn galw enwau sarhaus yn rhywiol ar ferched yn yr 
ysgol

Perthnasoedd parchus

Ffig. 26 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n “cytuno” neu’n “cytuno’n gryf” bod athrawon yn 
cymryd camau pan maen nhw’n clywed myfyrwyr yn galw enwau sarhaus yn rhywiol ar fechgyn yn yr 
ysgol

Daeth y Ddeddf Trais yn Erbyn Menywod, Cam-drin Domestig a Thrais Rhywiol (Cymru) i rym yn

Ebrill 2015. Mae Llywodraeth Cymru wedi cynhyrchu Canllaw Arfer Da: Dull addysg gyfan o fynd

i’r afael â thrais yn erbyn menywod, cam-drin domestig a thrais rhywiol yng Nghymru64. 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 9 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.
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Ffig. 27 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n “cytuno” neu’n “cytuno’n gryf” eu bod nhw wedi cael 
eu haddysgu yn yr ysgol am bwy i gysylltu â nhw os ydyn nhw neu ffrind yn dioddef trais mewn 
perthynas bachgen/merch

Ffig. 28 Ysgol Owain Glyndŵr: 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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Ffig. 29 Ysgol Owain Glyndŵr: Ymatebion myfyrwyr i “A ydych chi’n meddwl bod eich corff yn...”

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Delwedd y corff

Edrychwch ar y ddelwedd o’r corff o fewn eich cwricwlwm iechyd. Mae Beat, sef elusen anhwylder

bwyta’r DU, yn gallu darparu adnoddau a chefnogaeth cyfrwng Saesneg i ysgolion ynghylch delwedd o’r

corff ac anhwylderau bwyta. www.beateatingdisorders.org.uk   Youthline 0808 801 0711

Mae teimlo’n negyddol am eich corff wedi bod yn gysylltiedig ag arferion bwyta 

afiach ac iechyd meddwl a lles gwael65,66. Canfu adolygiad o ymchwil ar 

wefannau rhwydweithio cymdeithasol a delwedd o’r corff ymhlith plant, pobl 

ifanc ac oedolion ifanc fod y defnydd o wefannau rhwydweithio cymdeithasol, 

yn enwedig gweithgareddau  yn seiliedig ar ffotograffau, yn gysylltiedig â 

phryderon o ran delwedd o’r corff ymhlith gwrywod a benywod67.
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Pwy sy’n gallu helpu?

Cysylltwch â’ch tîm Ysgolion Iach lleol i gael cyngor ar bob agwedd ar les ac iechyd emosiynol

a chymorth ac adnoddau lleol argymelledig

Mae MEIC yn llinell gymorth am ddim 24 awr ar gyfer 

plant a phobl ifanc. Mae MEIC yn rhoi cyngor a 

chefnogaeth ynghylch amrywiaeth o faterion, gan 

gynnwys bwlio

www.meiccymru.org/cym/

Rhadffôn 080880 23456

Negeseuon testun 84001

Mae sgwrsio ar-lein ar gael hefyd

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.

www.barnardos.org.uk/barnardos-cymru

Mae Mind Cymru’n darparu cyngor a chefnogaeth i

rymuso unrhyw un sydd â phroblem iechyd meddwl. 

Mae’r wefan hon yn darparu taflenni gwybodaeth ar 

gyfer pobl ifanc ar amrywiaeth o faterion iechyd meddwl 

ac iechyd emosiynol.

www.mind.org.uk/about-us/mind-cymru-cymraeg/

Llinell wybodaeth Mind: 0300 1233393

Negeseuon testun: 86463

E-bost: info@mind.org.uk

Mae Mind Cymru (ar y cyd ag elusennau eraill) yn rhedeg 

Amser i Newid Cymru, sydd â’r nod o roi diwedd ar 

stigma a gwahaniaethu yn erbyn pobl sy’n wynebu 

problemau iechyd meddwl.

www.timetochangewales.org.uk/cy/amdanom/

Mae ChildLine yn darparu cyngor i bobl ifanc ynghylch

amrywiaeth o faterion, gan gynnwys bwlio,  diogelwch

ar-lein a symudol, a hunan-niweidio.

www.childline.org.uk 

Rhadffôn 0800 1111 (llinell gymorth ddwyieithog)

Mae sgwrsio ar-lein un i un ar gael hefyd

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.

www.childline.org.uk/info-advice/bullying-abuse-
safety/online-mobile-safety/sexting/zipit-app/ 

Byw Heb Ofn Llywodraeth Cymru, am gyngor ar 

berthnasoedd afiach ac adnoddau ar gyfer pobl ifanc

https://llyw.cymru/byw-heb-ofn

I gael cymorth a chyngor am berthynas afiach

@LiveFearFree 24/7

Llinell gymorth: 0808 8010 800

Negeseuon testun: 078600 77333

E-bost: gwybodaeth@llinellgymorthbywhebofn.cymru

Gwasanaeth sgwrsio byw: https://llyw.cymru/byw-heb-

ofn/cysylltwch-byw-heb-ofn

Prosiect Sbectrwm Hafan Cymru. Rhaglen i ysgolion ar 

gam-drin domestig, sy’n gweithio mewn ysgolion 

cynradd ac uwchradd ledled Cymru i hyrwyddo 

pwysigrwydd perthnasoedd iach a chodi 

ymwybyddiaeth o gamdriniaeth, a’r canlyniadau, a ble i 

fynd am gymorth. Bydd staff yn dod i ysgolion i gynnal 

sesiynau ar gyfer pobl ifanc, staff a rhieni.

Ffoniwch: 1267 225555

www.hafancymru.co.uk/cy/ein-

gwasanaethau/prosiectau-a-rhaglenni/sbectrwm/

Mae Comisiynydd Plant Cymru yn amddiffyn hawliau

plant a phobl ifanc. Mae’r gwaith hwn yn gysylltiedig â 

Chonfensiwn y Cenhedloedd Unedig ar Hawliau’r

Plentyn. Mae’r wefan yn rhoi gwybodaeth a chyngor i 

bobl ifanc a staff mewn ysgolion

www.complantcymru.org.uk/

Y Samariaid

Yno i unrhyw un sydd angen rhywun...

Llinell gymorth am ddim 24 awr 116 123

www.samaritans.org/wales/how-we-can-

help/schools/young-people/

mailto:info@mind.org.uk
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Sut gall eich ysgol gefnogi lles ac iechyd emosiynol myfyrwyr?

Gall yr Uwch Dîm Arweinyddiaeth a’r Llywodraethwyr

Sicrhau bod yr holl bolisïau perthnasol sy’n

cefnogi lles myfyrwyr yn eu lle ac wedi’u datblygu

mewn ymgynghoriad â phob sector o gymuned yr

ysgol, gan gynnwys myfyrwyr. Dylai’r rhain

gynnwys y cynllun / polisi Cydraddoldeb, Polisi a 

Strategaeth Gwrth-fwlio, a pholisi Profedigaeth. 

Bydd eich tîm ysgolion iach lleol yn rhoi cyngor a 

chymorth.

Ystyried y cysyniad o gysylltioldeb â’r ysgol a sut y 

gellir annog hyn drwy berthynas gadarnhaol rhwng

ac ar draws gwahanol aelodau o gymuned yr ysgol.

Gwnewch hi’n glir i bawb bod lles myfyrwyr a staff yn ffocws allweddol i’r ysgol. Gellir gwneud hyn trwy ei

gynnwys yn y datganiad gweledigaeth ac yn arwyddair yr ysgol, a rhoi manylion y camau a gymerir i’r

perwyl hwn ar wefan yr ysgol. 

Gall staff yr ysgol

Ceisiwch feithrin perthnasoedd gydag aelodau o 

staff a myfyrwyr, sy’n seiliedig ar ymddiriedaeth a 

pharch. 

Cynnwys ymagweddau at ddysgu a chyfleoedd ar

draws y cwricwlwm i alluogi myfyrwyr i ystyried

materion iechyd emosiynol a meithrin hunan-barch.

Gyda chefnogaeth staff, gall myfyrwyr

Dylid annog cyfranogiad myfyrwyr ar draws pob 

agwedd ar fywyd yn yr ysgol, fel darparu cyfraniad 

ar bolisïau ysgol, a bwydo i mewn i ddatblygu’r 

cwricwlwm. Dylai un neu fwy o grwpiau lleisiau 

myfyrwyr adolygu amgylchedd yr ysgol mewn 

perthynas ag iechyd a lles meddwl ac emosiynol.

Cewch eich annog i wybod am eu hawliau a’u 

gwerthfawrogi, fel yr amlinellir yng Nghonfensiwn y 

Cenhedloedd Unedig ar Hawliau’r Plentyn; gellid 

ategu hyn trwy ymuno â’r cynllun Myfyrwyr sy’n 

Llysgenhadon a gynhelir gan Gomisiynydd Plant 

Cymru. 

Sicrhau bod pobl ifanc yn cael y cyfle i hunangyfeirio at gwnselydd yn yr ysgol ac asiantaethau cymorth 

eraill pan fyddant ar gael.

Ymglymiad Teuluoedd a’r Gymuned

Gwahodd asiantaethau lleol a chenedlaethol gyda 

brîff i gefnogi iechyd a lles meddyliol ac emosiynol 

i gefnogi’r cwricwlwm neu gynnal sesiynau codi 

ymwybyddiaeth ar gyfer staff a rhieni. 

Ystyried sefydlu grŵp gyda chymorth asiantaeth

allanol a fyddai’n galluogi rhieni i drafod y materion

sy’n ymwneud â 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. Er bod 

cyfraddau ysmygu wedi gostwng yn y mwyafrif o wledydd y Gorllewin, mae tybaco yn parhau i 

ladd bron i 6 miliwn o bobl ledled y byd bob blwyddyn. Yn y DU, mae dau o bob pum oedolyn 

sy’n ysmygu wedi dechrau gwneud hynny cyn oeddent yn 16 oed68.

Nid yw effeithiau ysmygu’n ymddangos yn hwyrach mewn bywyd yn unig. Bob blwyddyn, 

mae mwy na 11,000 o blant yn dechrau ysmygu yng Nghymru69. Mae ysmygu’n ifanc yn

amharu’n sylweddol ar ddatblygiad yr ysgyfaint, gydag ysmygwyr ifanc yn profi cyfraddau uwch

o asthma, gwichian wrth anadlu, a pheswch, o gymharu â phobl nad ydynt yn ysmygu.

Mae ymchwil yn Iwerddon wedi canfod bod ysmygwyr ifanc, o gymharu â phobl nad ydynt yn

ysmygu, dair gwaith yn fwy tebygol o adrodd ar gŵyn yn ymwneud ag iechyd, megis problemau

cysgu, hwyliau gwael ac iselder. Roedd plant ysgol a oedd yn ysmygu hefyd yn fwy tebygol o 

nodi boddhad bywyd isel o gymharu â’u cyfoedion nad oeddent yn ysmygu70.

Nid ysmygwyr yn unig sydd mewn perygl o salwch, ond hefyd y rhai sydd o’u cwmpas. Pan 

fo ysgyfaint, llwybrau anadlu a systemau imiwnedd plant yn parhau i ddatblygu, mae mwy o 

berygl iddynt brofi effeithiau niweidiol mwg eilaidd; er enghraifft, heintiau ar y frest, heintiau yn

y glust, peswch ac annwyd, ac asthma71. 

Mae anghyfartaledd cymdeithasol i’w weld ym mhatrwm pobl ifanc sy’n ysmygu. Mae 

myfyrwyr o deuluoedd llai cyfoethog, yn enwedig merched, mewn mwy o berygl o ddod yn 

ysmygwyr72. Yn 2017, roedd 46% o’r holl fyfyrwyr Blwyddyn 11 yng Nghymru o deuluoedd llai 

cyfoethog wedi ysmygu eu sigarét gyntaf erbyn eu bod yn 13 oed, o gymharu â 34% o fyfyrwyr o 

deuluoedd mwy cyfoethog18. 

Ffig. 30 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd ar hyn o bryd yn ysmygu llai nag unwaith yr wythnos
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Ffig. 31 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd ar hyn o bryd yn ysmygu’n wythnosol o leiaf

Po ieuengaf y bydd person yn dechrau ysmygu, y mwyaf tebygol y byddant o brofi salwch o 

ganlyniad; er enghraifft, os dechreuoch ysmygu yn 15 oed, rydych dair gwaith yn fwy tebygol o 

farw o ganser na rhywun a ddechreuodd ysmygu yn 25 oed73.

Ffig. 32 Ysgol Owain Glyndŵr: Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 ysmygu eu sigarét 
gyntaf∞ 

∞ Mae’r siart yn cynnwys myfyrwyr sy’n ysmygu yn wythnosol o leiaf ar hyn o bryd yn unig
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A oeddech chi'n gwybod?

Ffig. 33 Ysgol Owain Glyndŵr: Mannau lle mae myfyrwyr yn dweud eu bod yn cael sigaréts yn aml*

* 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 rhan74.

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 is76. Beth ydych chi’n feddwl y dylai’r oed cyfreithlon i brynu sigaréts fod?

Canfu astudiaeth ddiweddar ym Mhrydain bod pobl ifanc sy’n ysmygu tua 70% yn llai 

tebygol o ennill pum TGAU neu fwy ar raddau A-C*, o gymharu â’r rhai nad ydynt 

ysmygu75.
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Ffig. 34 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw wedi rhoi cynnig ar sigaréts 
electronig

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’r

anwedd. Er bod e-sigaréts yn cael eu hystyried yn aml fel dyfeisiau ar gyfer rhoi’r gorau i 

ysmygu, anogir pobl ifanc i beidio â’u defnyddio oherwydd maent yn cynnwys nicotin, sy’n 

sylwedd caethiwus.

Canfu Arolwg Iechyd a Lles Myfyrwyr 2015/16 yng Nghymru fod mwyafrif (66%) o’r ymatebwyr 

a oedd wedi rhoi cynnig ar e-sigaréts a sigaréts tybaco, wedi defnyddio sigaréts tybaco yn 

gyntaf77. Y ddau brif reswm y mae pobl ifanc yn eu rhoi fel arfer dros ddefnyddio e-sigaréts, a 

elwir hefyd yn ‘vaping’, yw oherwydd eu bod yn chwilfrydig ac oherwydd bod ganddyn nhw 

ffrindiau sy’n defnyddio e-sigaréts78.

Yn Arolwg Iechyd a Lles Myfyrwyr 2019/20, 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 ydynt yn ysmygu yn defnyddio e-

sigaréts yn rheolaidd. Mae’r defnydd rheolaidd o e-sigaréts ymhlith pobl ifanc yng Nghymru yn 

gysylltiedig â goryfed mewn pyliau a defnyddio tybaco, meffedron, nwy chwerthin a chanabis77.

Canfu ymchwil diweddar a wnaed ymhlith myfyrwyr yng Nghymru, Lloegr a’r Alban fod nifer y 

myfyrwyr a oedd yn credu ei bod yn iawn rhoi cynnig ar sigaréts wedi gostwng, hyd yn oed ar ôl y 

cyflwynwyd e-sigaréts yn y DU yn 201079. Mae’r canfyddiadau hyn yn awgrymu nad yw e-sigaréts 

yn annog pobl ifanc i ddechrau ysmygu tybaco.

Gallwch ddarganfod mwy am yr astudiaeth hon yn ein Briff Ymchwil yma: 
www.shrn.org.uk/cy/briffiau-ymchwil/
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Alcohol

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

Yng Nghymru, mae alcohol yn lladd 1,500 o bobl bob blwyddyn, ac yn ystod 2017/18, roedd yn

gysylltiedig â 54,900 o dderbyniadau i’r ysbyty80, 81. Mae llawer o’r rhain yn digwydd oherwydd

damweiniau ac anafiadau a achosir gan alcohol yn amharu ar swyddogaethau gwybyddol pobl. 

Mae alcohol yn effeithio ar y corff a’r meddwl. Mae dechrau yfed alcohol yn tueddu i ddigwydd 

pan mae pobl rhwng 12 ac 16 oed, a pho ieuengaf y bydd pobl yn dechrau, yr uchaf yw’r risg o gael 

niwed82. Mae ymennydd ifanc yn arbennig o agored i effeithiau alcohol wrth iddynt barhau i 

ddatblygu trwy gydol llencyndod ac wrth i bobl ddod yn oedolion ifanc83. Mae yfed dan oed yn 

cynyddu’r risg o ddatblygu problemau iechyd meddwl, gydag yfwyr trwm yn fwy tebygol o nodi 

gorbryder, iselder a syniadaeth hunanladdol84, 85.

Mae yfed yn gysylltiedig ag amrywiaeth o ymddygiadau peryglus. Mae ymddygiadau rhywiol 

peryglus wedi’u cysylltu hefyd ag yfed dan oed, gan fod pobl ifanc yn fwy tebygol o gael rhyw heb 

ddiogelwch pan fyddant dan ddylanwad alcohol, gan eu rhoi mewn perygl o ddal afiechydon a 

drosglwyddir yn rhywiol a beichiogrwydd yn yr arddegau82, 86. Mae ymddygiadau peryglus eraill 

sy’n gysylltiedig ag alcohol yn cynnwys trais, yfed a gyrru a defnyddio sylweddau eraill megis 

canabis a thybaco 82,84,87.

Mae llai yn well. Yn wahanol i’r DU, nid yw Sefydliad Iechyd 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. 35 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw’n yfed alcohol

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

is76. Beth ydych chi’n feddwl y dylai’r oed cyfreithlon i brynu alcohol fod?
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Ffig. 36 Ysgol Owain Glyndŵr: Faint o ddiodydd alcoholig y mae myfyrwyr yn eu hyfed ar ddiwrnod 
arferol* 

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

Ffig. 37 Ysgol Owain Glyndŵr: Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 yfed alcohol am y tro 
cyntaf * 

*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 oed88.

31%

15%

19%

6% 6%

22%

25%

12% 12%

7%

20%

25%

28%

14% 15%

6%

13%

24%

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

Llai nag 1 1 diod 2 diod 3 diod 4 diod 5 neu fwy

Gwryw Benyw Cyfanswm Cyfartaledd Cenedlaethol Benywod Cyfartaledd Cenedlaethol Gwrywod

13% 13%

22% 22%

30%

0%

10% 10%

15%

25%

40%

0%

12% 12%

19%
23%

35%

0%
0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

45%

11 mlwydd oed
neu iau

12 mlwydd oed 13 mlwydd oed 14 mlwydd oed 15 mlwydd oed 16 mlwydd oed

Gwryw Benyw Cyfanswm Cyfartaledd Cenedlaethol Benywod Cyfartaledd Cenedlaethol Gwrywod



2019/20 41 | T u d a l e n

A oeddech chi'n gwybod?

Ffig. 38 Ysgol Owain Glyndŵr: Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 feddwi am y tro cyntaf*

Yn ôl canllawiau Prif Swyddogion Meddygol y DU89:

• Er mwyn helpu i atal peryglon iechyd sy’n gysylltiedig ag alcohol, ni ddylai dynion na menywod 

yfed mwy na 14 uned o alcohol yr wythnos, sy’n cyfateb i botel a hanner o win neu chwe pheint o 

gwrw. Dylai hyn gael ei rannu’n gyfartal dros o leiaf dri diwrnod.

• Mae’r risg o broblemau iechyd sy’n gysylltiedig ag alcohol, fel canserau’r geg, y gwddf a’r fron, yn 

cynyddu wrth yfed yn rheolaidd.

• Dylid osgoi alcohol yn llym yn ystod beichiogrwydd gan ei fod yn effeithio ar ddatblygiad y 

ffetws.

Er bod canllawiau yfed y DU yn cynghori dim mwy na 14 uned o alcohol yr wythnos, ar gyfartaledd, 
roedd pobl yn y DU yn yfed tua 22 uned o alcohol bob wythnos yn ystod 201690.

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

A oeddech chi'n gwybod?

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

ysgol91.
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Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae’r Sefydliad Cenedlaethol dros Ragoriaeth mewn Iechyd a Gofal (NICE) yn argymell bod 

ysgolion yn dilyn dull ‘ysgol gyfan’ wrth ymdrin ag alcohol, a chynnwys myfyrwyr, staff 

ysgolion, rhieni, y gymuned ehangach ac asiantaethau allanol wrth fynd i’r afael â pholisi’r 

ysgol, amgylchedd yr ysgol, y cwricwlwm a datblygiad proffesiynol staff92.

Wrth gynllunio addysg gyffredinol ar alcohol, dylai ysgolion: 

 Arfer dull cadarnhaol i helpu myfyrwyr i wneud dewisiadau iechyd gwybodus a diogel, ac 

osgoi tactegau dychryn.

 Annog myfyrwyr i gymryd rhan mewn trafodaethau ac osgoi rhoi gwybodaeth yn unig.

Mae peryglon yn gysylltiedig â 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. Dangoswyd ei fod yn cael effaith negyddol

ar gwsg, hwyliau, y cof a chanolbwyntio. Mae pryderon iechyd meddwl eraill sy’n gysylltiedig â 

chanabis yn cynnwys gorbryder, iselder a sgitsoffrenia93.

Mae cysylltiad cryf rhwng defnyddio canabis a chanlyniadau addysgol a galwedigaethol. Bu 

astudiaeth ddiweddar dros gyfnod o 10 mlynedd yng Nghanada yn ymchwilio i effeithiau

defnyddio canabis yn gynnar ar lwybrau cyflogaeth a chyrhaeddiad addysgol, gan ganfod fod pobl

ifanc nad oeddent yn defnyddio canabis a’r rhai nad oeddent yn gwneud hynny’n aml yn cyflawni

graddau ysgol uwchradd uwch na’r rhai a oedd yn defnyddio canabis yn rheolaidd94. Yn ogystal, 

roedd y rhai a oedd yn defnyddio canabis yn rheolaidd yn ystod llencyndod ac fel oedolion yn llai

tebygol o ennill gradd baglor o gymharu â’r rhai nad oeddent erioed wedi’i ddefnyddio neu wedi’i

ddefnyddio’n anaml.

Mae ymchwil yn UDA hefyd wedi canfod po ieuengaf y mae person yn defnyddio canabis gyntaf, y 

gwaethaf yw’r effeithiau ar eu cyrhaeddiad addysgol; er enghraifft, roedd pobl ifanc a 

ddefnyddiodd ganabis gyntaf rhwng 15 a 17 oed bron ddwywaith yn fwy tebygol o orffen yn yr

ysgol uwchradd o gymharu â’r rhai a ddefnyddiodd ganabis rhwng 12 a 14 oed95.

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 wnâi myfyrwyr o 

ganabis yn gysylltiedig â’u 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 fregus ynddo. Mewn

ysgol faestrefol lle'r oedd cyfran fechan o’r myfyrwyr o deuluoedd incwm isel, câi myfyrwyr a 

deimlai eu bod wedi ymddieithrio gan waith yr ysgol, sef canolbwyntio ar gyrhaeddiad

academaidd, synnwyr cryf o hunaniaeth o ddefnyddio canabis96.

Ffig. 39 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd wedi cael cynnig canabis yn ystod y 12 mis diwethaf
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Ffig. 40 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd wedi cymryd canabis yn y 30 diwrnod olaf

* Mae’r siart yn cynnwys myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw’n defnyddio canabis ar hyn o bryd

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 o 2004 i 2009, 

fe’i newidiwyd oherwydd y cysylltiadau posib â 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 â 

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 hi97.

Ffig. 41 Ysgol Owain Glyndŵr: Nifer y dyddiau yn y 30 diwrnod diwethaf pryd mae myfyrwyr wedi 
cymryd canabis*
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Ffig. 42 Ysgol Owain Glyndŵr: Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 ddefnyddio canabis am y 
tro cyntaf*

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

* Mae’r siart yn cynnwys myfyrwyr sy’n adrodd eu bod nhw’n defnyddio canabis ar hyn o bryd

Canabis yw’r cyffur anghyfreithlon a gaiff ei ddefnyddio fwyaf yn y DU. Gostyngodd y 

defnydd ymhlith pobl ifanc rhwng 16 a 34 oed yng Nghymru a Lloegr rhwng 2003 a 

2009, ond mae wedi aros yn gymharol gyson ers hynny98.

Gall amgylchedd cadarnhaol yn yr ysgol helpu i annog myfyrwyr i beidio â defnyddio

canabis. Mae astudiaethau o’r DU a Gogledd America wedi dangos bod myfyrwyr sy’n nodi

eu bod yn teimlo’n gysylltiedig, wedi’u hymgysylltu, ac yn ddiogel yn eu hysgol ac sydd â 

pherthnasoedd da â’u hathrawon, yn llai tebygol o ymwneud â chanabis99-101.
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Ffig. 43 Ysgol Owain Glyndŵr: Myfyrwyr sydd wedi rhoi cynnig ar fewnanadlu nwy chwerthin neu 
gymryd meffedron neu ‘sylweddau penfeddwol cyfreithiol’

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 bod 

y cemegwyr a wnaeth eu cynhyrchu nhw wedi addasu eu strwythur moleciwlaidd fel eu bod nhw’n

cwympo y tu allan i gyfreithiau cyffuriau presennol, ac felly’n eu gwneud nhw’n gyfreithlon yn

dechnegol (gan hynny, cânt eu galw’n ‘sylweddau penfeddwol cyfreithiol’ yn aml). Felly, roeddent

yn cael eu gwerthu’n agored mewn rhai siopau a thrwy safleoedd ar y rhyngrwyd. Un pryder oedd

bod pobl ifanc yn cysylltu eu statws cyfreithlon â bod y cyffuriau’n ddiogel i’w defnyddio. 

Mae Deddf Sylweddau Seicoweithredol 2016 wedi’i gwneud yn drosedd i werthu sylweddau

seicoweithredol newydd neu eu rhoi i ffwrdd, ac mae’r gwaharddiad yn ymestyn i werthu ocsid

nitraidd at ddefnydd gan bobl. Mae’r effeithiau a gaiff sylweddau seicoweithredol newydd ar y corff

dynol yn debyg i’r rhai a achosir gan gyffuriau eraill, fel cocên ac ecstasi102.

A oeddech chi'n gwybod?

Mewn astudiaeth ddiweddar a gynhaliwyd ymhlith phobl ifanc rhwng 11 a 15 oed yn Lloegr, 

nododd 6% o fyfyrwyr eu bod wedi cael cynnig sylwedd seicoweithredol newydd, ac roedd 1% 

wedi arbrofi â sylwedd seicoweithredol newydd yn ystod y flwyddyn flaenorol103.

Mae Ocsid Nitraidd104 , a elwir hefyd yn nwy chwerthin, fel arfer yn cael ei anadlu gan ddefnyddio

canister metel, naill ai trwy drosglwyddo’r nwy i falŵn neu’n uniongyrchol o’r canister ei hun. Mae 

anadlu uniongyrchol yn beryglus dros ben gan fod y canisterau dan bwysedd mawr, ac mae hyn yn

gallu effeithio ar gyhyrau’r gwddf wrth ddod i gysylltiad, ac amharu ar anadlu. Mae’r risgiau sy’n

gysylltiedig â nwy chwerthin yn cynnwys pendro, ac mae defnydd rheolaidd yn gallu achosi niwed i’r

nerfau ac atal datblygiad celloedd gwaed gwyn. Gall gor-ddefnyddio ocsid nitraidd arwain at lewygu

a mygu.
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Pwy sy’n gallu helpu?

Cysylltwch â’ch tîm Ysgolion Iach lleol am gyngor ar bob agwedd o ddefnyddio a 

chamddefnyddio sylweddau ac am gefnogaeth ac adnoddau lleol a argymhellir

ASH Cymru 

Mae Gweithredu ar Ysmygu ac Iechyd (ASH) yn cynnig

gwybodaeth ac ystadegau ar ysmygu yng Nghymru, 

gan gynnwys pecyn cymorth ‘Gwneud eich Ysgol yn

Ddi-fwg’. Hefyd, maen nhw’n cynnal ymgyrchoedd ar

agweddau gwahanol ar ysmygu.

https://ash.wales/language/cy/

Mae DAN, sef Llinell Gymorth Cyffuriau ac Alcohol 

Cymru, yn rhoi gwybodaeth neu gymorth

cyfrinachol am ddim ar faterion yn ymwneud â 

chyffuriau neu alcohol, 24 awr y dydd, 365 diwrnod

y flwyddyn trwy gyfrwng y Gymraeg a’r Saesneg.

Ffoniwch 0808 808 2234 neu anfonwch neges 

destun ‘dan’ at 81066

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

Helpa Fi i Stopio

Mae Helpa Fi i Stopio yn wefan ddwyieithog sy’n

cynnwys gwybodaeth am holl wasanaethau rhoi’r

gorau i smygu y GIG yng Nghymru. 

Ffoniwch 0800 085 2219

Neu anfonwch neges destun ‘HMQ’ at 80818

www.helpafiistopio.cymru/

Mae Alcohol Change UK yn elusen newydd a 

ffurfiwyd wrth uno dwy elusen flaenorol. Mae’r 

wefan yn darparu ystadegau, taflenni ffeithiau ac 

offer rhyngweithiol ar y ffordd mae alcohol yn 

effeithio ar y corff, ac ar yfed yn synhwyrol.

https://alcoholchange.org.uk/cymraeg

Mae Choices Cymru yn darparu cyngor, 

gwybodaeth a chymorth ym maes cyffuriau ac 

alcohol i bobl ifanc a’u teuluoedd yng Nghymru.

www.choices.cymru/cy/

Adnoddau ar gyfer athrawon, dysgwyr a 

rhieni/gofalwyr ar ddefnyddio a chamddefnyddio 

sylweddau a phynciau iechyd eraill.

https://schoolbeat.cymru/cy/

The National Association for Children of 

Alcoholics

Elusen yn y DU yw Nacoa sy’n helpu plant sy’n tyfu i 

fyny mewn teuluoedd lle mae rhiant neu ofalwr yn 

gaeth i alcohol. 

Ffoniwch 0800 358 3456 neu ewch i 
www.nacoa.org.uk/young-people 

Mae Ymchwil Canser y DU yn darparu gwybodaeth

gynhwysfawr ynghylch amrywiaeth o faterion yn

ymwneud â 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 Dîm Arweinyddiaeth a’r Llywodraethwyr

Sicrhau bod yr ysgol yn safle di-fwg (ac atal y defnydd o e-sigaréts) a llunio polisïau i ymdrin ag achosion o 

ysmygu ac yfed naill ai drwy ddogfennau ar wahân 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.helpafiistopio.cymru/

Derbyniwch Raglen Byw Bywyd Di-fwg os cewch y cynnig gan Iechyd Cyhoeddus Cymru. Mae hon yn 

rhaglen atal ysmygu dargedig, wedi’i seilio ar dystiolaeth, ar gyfer myfyrwyr Blwyddyn 8 (12 i 13 oed) mewn 

ysgolion, i’w galluogi i drafod risgiau ysmygu a manteision bod yn ddi-fwg. 

www.justbsmokefree.wales/lang.php

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 â’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 â’r ddau sylwedd hyn. Gall yr Eco-bwyllgor ystyried effeithiau byd-

eang ysmygu ar yr amgylchedd. 

Ystyried digwyddiadau codi ymwybyddiaeth i gyd-fynd â 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 fferyllfeydd.
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Rhyw a Pherthynas

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

Mae cael rhyw yn ifanc yn gysylltiedig â sawl ymddygiad iechyd peryglus arall, megis

cymryd cyffuriau ac ysmygu. Canfu’r Arolwg Ymddygiadau Iechyd Plant Oedran Ysgol yn 

Iwerddon fod myfyrwyr rhwng 15 a 18 oed a oedd yn cael rhyw yn fwy tebygol o fod wedi rhoi 

cynnig ar alcohol, canabis a thybaco. O’r myfyrwyr a oedd wedi cael cyfathrach rywiol, roedd 

23% o’r bechgyn a 13% o’r merched wedi gwneud hynny yn 14 oed neu’n iau105.

I bobl ifanc, mae’r ysgol yn ffynhonnell bwysig o wybodaeth am ryw. Canfu ymchwil ymhlith

pobl ifanc rhwng 16 a 24 oed fod tua 69% wedi dweud y byddent wedi hoffi bod yn fwy

gwybodus tua’r adeg gyntaf pan oeddent eisiau cael profiadau rhywiol. Roedd gwrywod ifanc a 

nododd bornograffi fel ffynhonnell ar gyfer addysg rhyw yn fwy tebygol o fod eisiau gwybod

rhagor am faterion rhywiol. Roedd pobl ifanc a nododd yr ysgol fel eu prif ffynhonnell ar gyfer

gwybodaeth am ryw yn llai tebygol o nodi y byddent wedi bod eisiau gwybodaeth

ychwanegol106.

Mae rhyw heb ddiogelwch yn bryder difrifol ymhlith pobl ifanc gan ei fod yn eu rhoi mewn

perygl o ddal clefyd a drosglwyddir yn rhywiol a beichiogrwydd anfwriadol. Yn 2017, roedd y 

gyfradd o bobl ifanc rhwng 15 a 24 oed yng Nghymru a gafodd ddiagnosis o gonorea bron

bedair gwaith yn uwch na’r gyfradd gyffredinol ar gyfer poblogaeth y DU107.

Nid yw’n anghyffredin i bobl ifanc edifarhau am y tro cyntaf iddynt gael rhyw. Dangosodd

data a gasglwyd ymhlith pobl ifanc 15 oed yn Iwerddon, yr Alban, Ffrainc a Bwlgaria fod 10% o 

bobl ifanc a oedd yn cael rhyw yn edifarhau am y tro cyntaf iddynt gael cyfathrach rywiol. Roedd

merched tua phedair gwaith yn fwy tebygol na bechgyn o nodi teimladau negyddol108.

Ffig. 44 Ysgol Owain Glyndŵr:  Myfyrwyr sydd wedi cael cyfathrach rywiol erioed
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A oeddech chi'n gwybod?

Ffig. 45 Ysgol Owain Glyndŵr: Yr oedran y gwnaeth myfyrwyr Blwyddyn 11 gael cyfathrach rywiol 
am y tro cyntaf*

* Mae’r siart yn dangos canrannau’r myfyrwyr sy’n cael rhyw, nid canran o’r holl fyfyrwyr

Canfu dadansoddiad o Arolwg Iechyd a Lles Myfyrwyr 2015 berthynas glir rhwng ysgolion sy’n

dysgu addysg rhyw a chydberthynas, ac iechyd rhyw pobl ifanc110. Er enghraifft, mewn ysgolion

lle’r oedd addysg rhyw a chydberthynas yn cael ei haddysgu gan y nyrs ysgol neu arbenigwr

addysg rhyw a chydberthynas, neu athro addysg iechyd, roedd y myfyrwyr yn llai tebygol o 

ddweud eu bod nhw’n weithredol yn rhywiol. Mae’r canfyddiadau hyn yn gyson ag adolygiad o 

ymchwil ryngwladol a ganfu fod pobl ifanc yn dueddol o gasáu cael athrawon cyfarwydd, fel

tiwtoriaid dosbarth, yn cyflwyno addysg rhyw a chydberthynas111.

Yn 2019, cynhaliwyd arolwg barn gan y Fforwm Addysg Rhyw ymhlith phobl ifanc 16 a 17 

oed ledled Lloegr i asesu ansawdd addysg rhyw a pherthnasoedd mewn ysgolion, a 

chanfuwyd y canlynol109 : 

- Roedd myfyrwyr yn lleiaf tebygol o adrodd eu bod wedi dysgu digon am bornograffi, 

anffurfio organau cenhedlu benywod (FGM) a phleser rhywiol.

- Roedd bron i un o bob pum myfyriwr heb eu dysgu am faterion yn ymwneud â phobl

Lesbiaidd, Hoyw, Deurywiol a Thrawsrywiol (LGBT+).

- Nododd llai na 60% o bobl ifanc eu bod wedi dysgu popeth yr oedd angen iddynt ei wybod

ynghylch sut i ddweud p’un ai yw perthynas yn gamdriniol neu’n iach, meithrin

perthnasoedd amhriodol, a ble i ddod o hyd i gymorth pe baent wedi dioddef

camdriniaeth rywiol neu ymosodiad rhywiol.

- Roedd bron i un o bob pump o bobl ifanc 16 a 17 oed yn graddio ansawdd yr addysg rhyw

a pherthnasoedd a ddysgwyd iddynt gan eu rhieni/gofalwyr yn ‘wael’ neu’n ‘wael iawn’.
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A oeddech chi'n gwybod?

Ffig. 46 Ysgol Owain Glyndŵr: Y defnydd o ddulliau atal cenhedlu ymhlith myfyrwyr sy’n weithredol 
yn rhywiol, a’u partneriaid*

Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

* Mae’r siart yn dangos canrannau’r myfyrwyr sy’n cael rhyw, nid canran o’r holl fyfyrwyr

Yn Arolwg Iechyd a Lles Myfyrwyr Cymru 2015, dywedodd 57% o fyfyrwyr Blwyddyn 11 a oedd yn

weithredol yn rhywiol nad oedden nhw wedi defnyddio condom y tro diwethaf y cawsant ryw. Ydych

chi’n meddwl bod cael gwasanaeth iechyd rhyw yn yr ysgol wedi cynyddu neu leihau’r tebygolrwydd

bod pobl ifanc yn defnyddio condomau?

Cewch yr ateb ym Mriff yr Ymchwil yma: www.shrn.org.uk/cy/briffiau-ymchwil/

Ceir camsyniad cyffredin bod darparu Addysg Rhyw a Pherthnasoedd i blant sy’n rhy

ifanc yn gallu annog cymryd rhan mewn cysylltiadau rhywiol. Fodd bynnag, mae ymchwil

wedi canfod dro ar ôl tro mai’r gwrthwyneb sy’n wir, gan mai gwledydd sydd â’r

cyfraddau isaf o enedigaeth yn yr arddegau a’r gyfran isaf o bobl ifanc sy’n cael rhyw o 

dan 15 oed yw’r rhai sydd â rhaglenni sefydledig a chynhwysfawr ar gyfer addysg rhyw112.

Mae Argymhellion y Panel Arbenigol ar Addysg Rhyw a Pherthnasoedd ar Ddyfodol y Cwricwlwm

Addysg Rhyw a Pherthnasoedd yng Nghymru113 yn datgan bod ARhPh sy’n gyfannol, yn gynhwysol

ac o ansawdd uchel yn gysylltiedig ag ystod o ganlyniadau cadarnhaol i bobl ifanc a’u cymunedau, ac 

mae’n gallu:

 helpu i leihau bwlio homoffobig, deuffobig a thrawsffobig a gwella diogelwch a lles plant a phobl

ifanc LGBTQ+

 helpu pobl ifanc i wneud penderfyniadau gwybodus am agosatrwydd rhywiol ac iechyd 

atgenhedlu

 helpu i herio stereoteipiau o ran rhywedd a rhyw

 gwella dealltwriaeth pobl ifanc o berthnasoedd diogel, cydsyniol, teg a chadarnhaol
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Gall eich ysgol wneud gwahaniaeth

Mae canfyddiadau’r Arolwg Cenedlaethol o Agweddau a Ffyrdd o Fyw Rhywiol wedi amlygu

effeithiau cadarnhaol y gall addysg rhyw gan rieni ac ysgolion eu cael ar ymddygiadau pobl ifanc a 

chanlyniadau mewn perthynas â rhyw. Fodd bynnag, maent hefyd yn pwysleisio bod y rhain yn

effeithio ar gyfran fwy o fenywod na gwrywod, gan amlygu’r angen am addysg rhyw nad yw’n

canolbwyntio’n bennaf ar safbwyntiau benywod a’r canlyniadau ar eu cyfer, ond sydd hefyd yn

ystyried safbwyntiau gwrywod114,115. 

Hefyd, canfu’r Arolwg Cenedlaethol o Agweddau a Ffyrdd  o Fyw Rhywiol, o gymharu â’r rhai a 

nododd mai eu prif ffynhonnell addysg rhyw oedd ‘arall’ (brodyr a chwiorydd, cyfoedion, 

partneriaid rhamantus/rhywiol cyntaf, pornograffi, gweithwyr proffesiynol iechyd, y cyfryngau 

neu’r rhyngrwyd), roedd cyfranogwyr a nododd ‘yr ysgol’ yn fwy tebygol o fod wedi cael 

cyfathrach rywiol yn hŷn. Yn ogystal, roedd gan wrywod a nododd ‘yr ysgol’ neu ‘rieni’, o 

gymharu ag ‘arall’, fel eu prif ffynhonnell wybodaeth rywiol, yn llai tebygol o beidio â 

defnyddio condom yn ystod rhyw yn ystod y flwyddyn flaenorol114.

A oeddech chi'n gwybod?

Canfu astudiaeth ar drais ar ddêt ac o fewn perthnasoedd116 a ddefnyddiodd arolwg Iechyd 

a Lles Myfyrwyr 2017 ymhlith pobl ifanc rhwng 11 a 16 oed yng Nghymru, fod: 

• Tua 28% o ferched ac 20% o fechgyn wedi profi erledigaeth emosiynol, a bod 17% o 

fechgyn a 12% o ferched wedi profi erledigaeth gorfforol.

• Tua’r un gyfran o ferched (8%) a bechgyn (7%) wedi nodi tramgwyddo corfforol a 

thramgwyddo emosiynol (18% o ferched a 16% o fechgyn).

Gallwch ddarganfod rhagor am yr astudiaeth hon yn y Briff Ymchwil yma:

www.shrn.org.uk/cy/briffiau-ymchwil/
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Pwy sy’n gallu helpu?

Cysylltwch â’ch tîm Ysgolion Iach lleol i gael cyngor ar bob agwedd ar berthnasoedd ac 

addysg rhyw, a chymorth ac adnoddau lleol a argymhellir

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 â 

thaflenni, posteri ac adnoddau i’w harchebu.

www.brook.org.uk

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 yn y Deyrnas

Unedig.  Ar ei gwefan mae gwybodaeth a fydd o gymorth

i fyfyrwyr, staff a rhieni/gofalwyr.

www.fpa.org.uk

Mae ‘Sexwise’ yn darparu gwybodaeth hawdd ei chyrchu

ar gyfer pobl ifanc, ynghylch atal cenhedlu, heintiau a 

drosglwyddir yn rhywiol (STIs), a beichiogrwydd.

https://sexwise.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.sexeducationforum.org.uk

Stonewall Cymru

Stonewall Cymru yw Elusen Lesbiaidd, Hoyw, Deurywiol a 

Thrawsrywiol (LGBT) Cymru gyfan. Ei nod yw sicrhau

cydraddoldeb i bobl LGBT yn y cartref, yn yr ysgol ac yn y 

gwaith. Mae gan y wefan adnoddau ar gyfer ysgolion.

www.stonewallcymru.org.uk/cy

Gwasanaeth Iechyd Gwladol (GIG) Cymru

Mae GIG Cymru yn darparu gwybodaeth am 

iechyd rhywiol ac am gael mynediad i 

wasanaethau cyngor a chymorth.

www.wales.nhs.uk/pynciauiechyd/fforddofyw/iec

hydrhywiol

Diogelwch Ar-lein

Mae platfform dysgu digidol Hwb Llywodraeth Cymru yn 
cefnogi dysgwyr, rhieni a gofalwyr, ac ysgolion a 
cholegau, ag ystod o adnoddau a chanllawiau ynghylch 
cadw’n ddiogel ar-lein.

https://hwb.gov.wales/parthau/diogelwch-ar-lein

Ymddiriedolaeth Terrence Higgins

Mae Ymddiriedolaeth Terrence Higgins yn 
darparu cyngor a chymorth mewn perthynas â 
HIV ac iechyd rhywiol.

www.tht.org.uk/

AGENDA: Canllaw i Bobl Ifanc ar Wneud i Berthnasoedd 

Cadarnhaol Gyfri

Canllaw ar-lein sydd â chydraddoldeb, amrywiaeth a 
hawliau plant a chyfiawnder cymdeithasol wrth ei wraidd.

http://agenda.cymru/
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Sut gall eich ysgol gefnogi addysg rhyw a pherthynas iach i

fyfyrwyr?

Gall yr Uwch Dîm Arweinyddiaeth a’r 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.

Ystyried canllawiau presennol Llywodraeth Cymru ar

sut y dylai ysgolion ddatblygu eu polisi addysg rhyw a 

chynllunio a darparu eu haddysg a’u darpariaeth ar

berthnasoedd a rhywioldeb a gweithio mewn

partneriaeth ag eraill.

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 yr ysgol ac i 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. 

Chwarae rhan bwysig mewn monitro effeithiolrwydd y rhaglen addysg rhyw a pherthnasoedd.

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 yr

ysgol. 

Rhoi pwyslais ar ddarparu sgiliau gyda dulliau dysgu 

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’.

Gyda chefnogaeth staff, gall myfyrwyr

Roi eu barn ar gynnwys a chyflwyniad addysg rhyw a 

pherthynas yn yr ysgol. 

Cymryd rôl 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 â’r pwnc iechyd hwn

e.e. Diwrnod AIDS y Byd, Rhagfyr 1af bob blwyddyn.

Ymglymiad Teuluoedd a’r Gymuned

Gall rhieni/gofalwyr gymryd rôl 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 rôl 

nhw.

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 â gwybodaeth dda am y 

gwasanaethau iechyd rhyw sydd ar gael iddynt yn

lleol ac yn genedlaethol.
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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 Dîm Arweinyddiaeth a’r Llywodraethwyr

Gwneud 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 Datblygu Ysgol. 

Edrych am gyfleoedd i ymgysylltu â 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 polisïau 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

Cefnogi gweithredu argymhellion o fewn y Cynllun Datblygu Ysgol.

Sicrhau, wrth gynllunio darpariaeth y Maes Dysgu a Phrofiad Iechyd a Lles yng Nghwricwlwm Cymru 2022, ei fod yn 

cefnogi canfyddiadau data adroddiad yr ysgol.

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 grŵp newydd gyda ffocws ar fyw’n iach. 

Bwydo syniadau i bob elfen o’r Dull Ysgol Gyfan o ymdrin ag Iechyd a Lles (gweler tudalen 4).

Rhannu’r data!

o Ysgrifennu erthyglau ym mhapur newydd y myfyrwyr neu bapurau lleol.

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

o Siarad â ffrindiau a theulu am ganlyniadau’r adroddiad.

o Defnyddio’r data mewn prosiectau yn yr ysgol.

o Cysylltu â myfyrwyr o ysgolion eraill yn y Rhwydwaith Ymchwil Iechyd mewn Ysgolion i archwilio cyfleoedd 

partneriaeth. 

Gall teuluoedd ac aelodau’r gymuned leol

Cefnogi’r Gymdeithas Rhieni ac Athrawon i gynnal digwyddiadau sy’n cefnogi iechyd a lles cymuned yr ysgol, er

enghraifft, ffeiriau iechyd, diwrnodau hwyl ffitrwydd a sicrhau na fydd unrhyw weithrediadau, e.e. mewn perthynas â 

darpariaeth bwyd yn tanategu ymagwedd yr ysgol at iechyd a lles.

Creu cyfleoedd i ddangos enghreifftiau o ymddygiadau iach yn y 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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Ffynonellau data iechyd a lles eraill yn y DU

Gall y ffynonellau data hyn fod yn ddefnyddiol i ddarparu cyd-destun ar gyfer cynllunio camau

iechyd yn eich ysgol neu i fyfyrwyr sy’n cyflawni elfen prosiect unigol Bagloriaeth Cymru.

Cwnsela ar gyfer plant a phobl ifanc

www.llyw.cymru/cwnsela-ar-gyfer-plant-

phobl-ifanc-medi-2017-i-awst-2018

Data ar wasanaethau cwnsela annibynnol, a 

ddarperir gan yr awdurdod lleol, ar gyfer plant a 

phobl ifanc rhwng 11 ac 18 oed, a disgyblion

Blwyddyn 6 ysgol gynradd.

Adroddiadau Plentyndod Da

www.childrenssociety.org.uk/good-

childhood-report 

Mae’r Adroddiadau Plentyndod Da yn gyfres o 

adroddiadau blynyddol a gyhoeddir gan

Gymdeithas y Plant am sut mae plant yn y DU yn

teimlo am eu bywydau.

ArolwgYmddygiad Iechyd mewn Plant 

Oedran Ysgol (HBSC)

Cymru: 

https://llyw.cymru/ymddygiadau-iechyd-

plant-oedran-ysgol-medi-2013-i-awst-2014

Yr Alban: 

www.cahru.org/research/hbsc-scotland 

Lloegr: http://hbscengland.org/

Yn Rhyngwladol: 

www.hbsc.org/publications/international/ 

Mae’r Arolwg Iechyd a Lles Myfyrwyr yn seiliedig

ar yr arolwgYmddygiad Iechyd mewn Plant 

OedranYsgol, ac mae’n ei ymgorffori bob pedair

blynedd. Mae’r arolwg rhyngwladol nawr yn

cynnwys dros 40 o wledydd, a dechreuodd dros

30 mlynedd yn ôl. Mae adroddiadau rhyngwladol

ar gael, yn ogystal ag adroddiadau cenedlaethol

ar gyfer gwledydd y DU.

Astudiaeth Carfan y Mileniwm

https://cls.ucl.ac.uk/cls-

studies/millennium-cohort-study/ 

Mae Astudiaeth Carfan y Mileniwm yn astudiaeth

genedlaethol hydredol carfan enedigaeth, sy’n

dilyn bywydau tua 19,000 o blant a anwyd yn y 

DU yn 2000-01. Mae’n casglu gwybodaeth am 

bynciau amrywiol fel rhianta; gofal plant; dewis

ysgolion; ymddygiad a datblygiad ymenyddol

plant; iechyd plant a rhieni; cyflogaeth ac addysg

rhieni; incwm a thlodi; tai, y gymdogaeth a 

symudedd tai; a chyfalaf cymdeithasol ac 

ethnigrwydd.
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FyYsgol Leol

http://mylocalschool.gov.wales/?lang=cy

Gweld beth yw safle eich ysgol mewn

perthynas ag ysgolion eraill yn eich teulu, eich

awdurdod lleol ac yn genedlaethol, a dros

amser, ar amrywiaeth o ddeilliannau addysg.

Arolwg Deiet a Maeth Cenedlaethol

www.gov.uk/government/collections/national

-diet-and-nutrition-survey 

Mae’r Arolwg Deiet a Maeth Cenedlaethol yn

asesu deiet, mewnbwn maeth a statws

maethol poblogaeth gyffredinol y DU dros 1.5 

oed, a gor-fwyta mewn aelwydydd preifat yn y 

DU. Mae’n darparu data ar bobl ifanc 11 i 18 

oed, yn ôl rhyw.

Arolygon smygu, yfed a defnyddio cyffuriau

Yr Alban: www.gov.scot/Topics/Research/by-

topic/health-community-care/social-

research/SALSUS 

Lloegr: https://digital.nhs.uk/data-and-

information/publications/statistical/smoking-

drinking-and-drug-use-among-young-people-

in-england

Mae gan yr Alban a Lloegr arolygon

cenedlaethol sefydledig ar smygu, yfed a 

defnyddio cyffuriau ymhlith pobl ifanc: 

‘Schools Adolescent Lifestyle and Substance 

Use Survey (SALSUS)’ yn yr Alban, a 

‘Smoking, Drinking and Drug Use Among 

Young People in England Survey’ yn Lloegr.

Arolwg Chwaraeon Cymru

www.chwaraeon.cymru/cynnwys/arolwg-ar-

chwaraeon-ysgol/

Yn ogystal â darparu adroddiadau lefel

ysgolion, mae Chwaraeon Cymru yn cyhoeddi

tablau data ac amrywiaeth o  ffeithluniau ar

lefelau gwahanol e.e. awdurdod lleol a bwrdd

iechyd.
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Atodiad

Gosod datganiadau’r Holiadur Cryfderau ac Anawsterau mewn pum graddfa:

Graddfa rhag-

gymdeithasol
Rwy'n ceisio bod yn ddymunol i bobl eraill. Mae eu teimladau'n bwysig imi.

Rwy'n rhannu gydag eraill fel arfer (bwyd, gemau, pennau ac ati).  

Rwy'n cynorthwyo os bydd rhywun yn brifo, yn ofidus neu'n teimlo'n sâl.

Rwy'n garedig tuag at blant iau.

Rwy'n gwirfoddoli'n aml i gynorthwyo eraill (rhieni, athrawon, plant).

Graddfa 

problemau 

emosiynol

Rwy'n cael cur pen/pen tost, poen bol neu gyfog yn aml.

Rwy'n poeni llawer.

Rwy'n anhapus, yn ddigalon neu'n ddagreuol yn aml.

Rwy'n nerfus mewn sefyllfaoedd newydd. Rwy'n colli hyder yn hawdd.

Mae gennyf lawer o ofnau, rwy'n dychryn yn hawdd.

Graddfa 

problemau 

ymddygiad

Rwy'n mynd yn ddig iawn ac yn aml yn colli fy nhymer. 

Fel arfer, rwy'n gwneud beth sy'n cael ei ofyn ohonof.

Rwy'n cwffio llawer. Rwy'n gallu gwneud i bobl eraill wneud beth rwyf ei

eisiau. 

Rwy'n cael fy nghyhuddo'n aml o ddweud celwydd neu dwyllo.

Rwy'n cymryd pethau nad ydynt yn perthyn i mi o gartref, o'r ysgol neu o 

fannau eraill.

Graddfa 

gorfywiogrwydd
Rwy'n aflonydd, rwy'n methu aros yn llonydd am hir.

Rwy'n gwingo neu'n aflonydd yn fy sedd drwy'r amser.

Mae fy sylw'n cael ei dynnu yn hawdd, rwy'n methu canolbwyntio.

Rwy'n meddwl yn ddwys am bethau cyn eu gwneud.

Rwy'n gorffen y gwaith rwy'n ai wneud. Rwy'n canolbwyntio'n dda.

Graddfa 

perthynas â 

chyfoedion

Rwyf ar fy mhen fy hun fel arfer. Rwy'n chwarae ar fy mhen fy hun neu'n

cadw at fy hun yn gyffredinol.

Mae gennyf o leiaf un ffrind da.

Rwy'n boblogaidd ymhlith fy nghyfoedion yn gyffredinol.

Mae plant neu bobl ifanc eraill yn fy mwlio neu'n pigo arnaf.

Rwy'n dod ymlaen yn well gydag oedolion na phobl fy oedran i.
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