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Effeithiau ar y FFactorau amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol
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Beth helpodd pobl ifanc i ymdopi?

Cadw mewn cysylltiad a theulu a Ffrindiau Gweithgareddau hamdden a hobiau

“Dewch o hyd i amser i drevlio

gyda chi'ch hun a datblygu hoboi.

Cymerwch amser i chi'ch hun a
I throwch hynny’n beth positif”

“Yn darparu cefnogaeth
. och cwmpas ac yn eich
cadw i fynd” s
“Defnyddiwch Zoom cymaint 3 ‘ —

phosib gyda ffrindiav” “Cael rhywbeth i'ch cadw chi’n

l brysur i'ch cadw chim hapus.”

Cadw'n gorfforol actif

“Ysgrifennwch amserlen ... “Ceisiwch gadw mor
a chadwch drefn.” S | actif 8 phosib o fewn
j y rheolau.”

“Peidiwch a lbod ofn
dweud sut rydych chim “Peidiwch a phoeni am
teimlo, peidiwch & gadael i aseiniadavu, cymerwch ddiwrnod

bethau gronni, a siaradwch i ffwrdd, ewch am dro neu
ag eraill.” ledaenwch eich llwyth gwaith

dros yr wythnos ac efallai
hyd yn oed ar benwythnosau i

Gweithgareddau leihau’r pwysao.”

creadigol a chelfyddydol

Dysgu sgiliau newydd

“Gorfodwch eich hun i wneud
rhywloeth nad ydych chi wedy'i
wneud O'r blaen, mae hyn yn
rhoi synnwyr o reolaeth i chi”

“Gwnewch bethau nad ydych wedi'v gwneud
o'r blaen, defnyddiwch yr amser i wneud
rhywloeth i helpu'ch dyfodol, peidiwch &

éwastraffu’v holl amser.”

“Ewch allan a gwerthfawrog)
mannau gwyrdd ol dydd,
a dewch o hyd i rywloeth
ystyrlon.”

Coginio prydau iach Dilyn canllawiau
rheoli heintiau

“Mae credu ynoch chi'ch hun yn
bwysig iawn yn y cyfnod anodd
hwn, ac os ydych chin hunan-
ynysu mae angen i chi gefnogich
hon yn fwy na neb arall.”

“gosodwch nod am y diwrnod.”

Dyfyniadau gan bobl ifanc a gymerodd ran yn yr MWIA yng ngwanwyn 2021
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Crynodeb o ganfyddiadau allweddol

Asesiad o'r Effaith ar Les Meddyliol (MWIA):
yn offeryn a ddefnyddir i asesu effeithiau polisiau, gwasanaethau a
phrosiectau ar lles meddyliol gwahanol grwpiau o bobl ac ar ffactorau

sy'n hybu ac yn amddiffyn lles meddyliol.
Gwella rheolaeth Y Ffactorau amddiffynnol:

Rheolaeth: faint o ddewis a rheolaeth sydd gan unigolion a
Effeithiau chymunedau dros eu bywydau a phenderfyniadau sy’n effeithio arnynt.

ar les
Cynyddus, meddyliol Gwydnwch ac asedau cymunedol: yr adnoddau, y sgiliau,
gwydnwch Hwyluso

ac asedau s yr amgylched‘dau, ar perthna§oedd sy'n galluE)gi unigolion a
cymunedol chynhwysiant chymunedau i ffynnu, ymdopi, ac ymadfer ar 6l adfyd.

Ffactorau Cyfranogiad a chynhwysiant: ymdeimlad o berthyn, gallu mynediad a
poblogaeth chymryd rhan mewn gweithgareddau a gwasanaethauy tu allani'r cartref.

Mae llawer o ffactorau wedi effeithio ar les meddyliol poblifanc yn ystod y pandemig COVID-19.
Mae dysgu o'r effeithiau hyn yn bwysig ar gyfer cynllunio pandemig a brys yn y dyfodol.

Canfyddiadau allweddol

RO DO

Effeithiau negyddol Tystiolaeth annigonol  Roedd canlyniadau lles Mae tystiolaeth gref Anghydraddoldebau

ar draws y fFactorau i asesu faint o bobl meddyliol yn amrywio o effeithiau negyddol economaidd-
amddiffynnol, ifanc sydd wedi caeleu  yn ystod y pandemig, yn uniongyrchol ar gymdeithasol wedi'u
effeithiodd rhaiary heffeithio, i ba raddau, gysylltiedig a lefel benderfynyddion chwyddo oherwydd y
boblogaeth gyfan, megis neu am ba mor hiry gall y cyfyngiadau sydd ar cymdeithasol allweddol pandemig COVID-19,
tarfu ar berthnasoedd effeithiau bara. waith, gan gynnwys lles meddyliol, gangynnwys  yn debygol o effeithio
cymdeithasol, addysg, a cau ysgolion. addysg, diogelwcheconomaidd,  ar les meddyliol pobl
gweithgareddau grwp. mynediad i drafnidiaeth ifancyny tymor hwy

abwyd osafonodda.

Mae pandemig COVID-19 wedi effeithio ar bob person ifanc yng Nghymru, rhai yn fwy negyddol nag eraill

Grwpiau poblogaeth yn dangos tystiolaeth gref o effeithiau negyddol ar ganlyniadau lles meddyliol

Oedolion ifanc 16-24 oed, Pobl ifanc sy’'n byw mewn Pobl ifanc ag Anghenion Pobl ifanc a gynghorwyd i Pobl ifanc & phroblemau
yn enwedig merched ifanc teuluoedd incwm isel Dysgu Ychwanegol warchod iechyd meddwl

Nododd yr MWIA 13 o grwpiau poblogaeth eraill yr effeithiwyd arnynt yn andwyol
Meysydd gweithredu

e Gwrando ar boblifanc a sicrhau eu bod yn cael y cyfle i lywio e Cefnogirhieni a pherthnasoedd teuluol
polisia mesurau adfer e Cyfathrebu a darparu gwybodaeth

e Defnydd a mynediad i offer digidol a chysylltedd rhyngrwyd

e Gwella mynediad i gymorth iechyd a [les meddyliol

e Cymunedau, tai, a'r amgylchedd adeiledig a naturiol

e Adeiladu'r sylfaen dystiolaeth ar effaith mesurau diogelu
iechyd ar les meddyliol

e Myndi'r afael ag effeithiau hirdymor ac anghydraddoldebau
mewn iechyd meddwl a lles

® Gwella'r ffactorau amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol
e Cryfhau gweithredu ar iechyd meddwl a lles mewn addysg
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