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Awgrymiadau Da Pobl Ifanc ar gyfer Ymdopi a'r Cyfnod Clo

Fe wnaethom ofyn i'r bobl ifanc a gymerodd ran yn y MWIA i ddweud wrthym beth
fyddent yn cynghori person ifanc arall i'w wneud yn y dyfodol i ymdopi a gofalu am
eu lles meddyliol mewn cyfnod clo. Dyma beth ddywedon nhw wrthym ni ynghyd a
chanfyddiadau allweddol o astudiaethau gyda phobl ifanc.

Cadw mewn cysylltiad a theulu a ffrindiau

“’Yn darparu cefnogaeth
o'’ch cwmpas ac yn eich
cadw i fynd”

“Defnyddiwch Zoom cymaint &
phosib gyda ffrindiav”

“Peidiwch 8 bod ofn
dweud sut rydych chin
teimlo, peidiwch & gadael i
bethau growni, a siaradwch
ag eraill.”

Gweithgareddau
creadigol a chelfyddydol

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

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

“gosodwch nod am y diwrnod.”

Gweithgareddau hamdden a hobiau

“Dewch o hyd i amser i dreulio

gyda chi'ch hun a datblygu holboi.
Cymerwch amsey i chich hun a
throwch hynny’n beth positif”

“Cael rhywbeth i'ch cadw chin
l brysur i'ch cadw chi’n hapus.”

“Ceisiwch gadw mor
actif 8 phosilb o fewn
y rheolau.”

“Peidiwch 3 phoeni am
aseiniadav, cymerwch ddiwrnod
i ffwrdd, ewch am dro neu
ledaenwch eich llwyth gwaith
dros yr wythnos ac efallai
hyd yn oed ar benwythnosau i
leihau’y pwysau.”

Dysgu sgiliau newydd

“Gorfodwch eich hun i wneud
rhywloeth nad ydych chi wedi'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
rhywbeth i helpu'ch dyfodol, peidiwch a

éwastraffu’r holl amser.”

Dilyn canllawiau
rheoli heintiau

Coginio prydau iach
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1 Rhagymadrodd

Mae'r Asesiad Effaith Lles Meddyliol cynhwysFfawr
hwn (MWIA)' wedi'i gynnal i nodi effeithiau’r
pandemig COVID-19, ac ymatebion polisi cysylltiedig,
ar les meddwl pobl ifanc 10-24 oed yng Nghymru.

Ar gam cynnar y cyfnod clo cyntaf yng ngwanwyn 2020,
cydnabuwyd ei bod yn debygol y byddai effeithiau mawr
ar iechyd meddwl a lles pobl ifanc, Fodd bynnag, roedd
diffyg tystiolaeth i lywio polisi (Pwyllgor Plant, Pobl Ifanc ac Addysg Senedd
Cymru, 5 Mai 2020).

Nod y MWIA hwn yw mynd i'r afael a'r bwlch hwn a darparu tystiolaeth a dysg
i lywio polisi ac arfer traws-sector sydd wedi'i gyfeirio at adferiad pandemig,
argyfyngau yn y dyfodol a gwella lles meddwl y boblogaeth yn y tymor hir.

2 Ffynonellau Tystiolaeth

Mae'r Crynodeb Gweithredol hwn yn tynnu ar dystiolaeth yn yr Adroddiad Prif
Ganfyddiadau, sy’n cynnwys:

Proffil lechyd Meddwl a Lles y Boblogaeth — o ddangosyddion cyn-bandemig o
iechyd meddwl a lles poblifanc,
Tystiolaeth rhanddeiliaid — gan athrawon a phoblifanc,

Adolygiad llenyddiaeth - o lenyddiaeth a adolygwyd gan gymheiriaid,
rhagargraffiadau a llenyddiaeth lwyd.

Mae Adroddiad Technegol yn rhoi disgrifiad manwl o'r dulliau.

1 Gweler Atodiad 1 am drosolwg o MWIA



3 Canfyddiadau allweddol

Yn yr adran hon, crynhoir canfyddiadau allweddol
y MWIA fel a ganlyn:

Grwpiau poblogaeth sy'n wynebu risg uwch o
effeithiau negyddol ar les meddyliol

Effeithiau ar benderfynyddion cymdeithasol lles &
meddyliol

Effeithiau ar y ffactorau amddiffynnol ar gyfer
lles meddyliol

Wrth ymyl pob canfyddiad allweddol mae cyfeiriad at yr
adran berthnasol yn yr adroddiad Prif Ganfyddiadau lle gellir
cyfeirio at y dystiolaeth fanwil.

3.1 Grwpiau'r Boblogaeth

Mae rhai pobl ifanc yn cael eu heffeithio'n fwy negyddol nag eraill.

Heb os, mae’r pandemig COVID-19 wedi effeithio ar fywyd pob person ifanc yng Nghymru
drwy fesurau diogelu iechyd cymdeithas gyfan fel cyfnodau clo, cau ysgolion a cholegau,
ymbellhau cymdeithasol a’r gofyniad i ynysu os yn symptomatig neu wedi'u heintio a
COVID-19. O ganlyniad, mae llawer o'r effeithiau a nodwyd yn berthnasol i boblifanc ar draws
y boblogaeth gyfan; fodd bynnag, mae diffyg tystiolaeth ar hyn o bryd i amcangyfrif maint,
dwyster a hyd y rhan fwyaf o effeithiau ar lefel y boblogaeth.

Mae tystiolaeth gref bod nifer o grwpiau poblogaeth wedi bod mewn mwy o berygl

o effeithiau negyddol ar ganlyniadau lles meddyliol a'r ffactorau amddiffynnol ar gyfer
lles meddyliol (rheolaeth, gwydnwch a chyfranogiad) yn ystod y pandemig. Mae hyn wedi'i
grynhoi yn Nhabl 1. Gweler Adran 3y Prif Adroddiad.

Tabl 1: Grwpiau poblogaeth a thystiolaeth gref o risg uwch o effeithiau negyddol ar

Fesurau canlyniadau lles meddyliol a fFfactorau amddiffynnol
Oedolion ifanc 16-24 oed

Menywod ifanc 16-24 oed

Pobl ifanc sy'n byw mewn teuluoedd incwm isel

Pobl ifanc ag Anghenion Dysgu Ychwanegol (ADY)

Poblifanc a gynghorwyd i warchod

Poblifanc a phroblemau iechyd meddwl
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Ceir tystiolaeth o risg uwch o effeithiau negyddol ar y ffactorau amddiffynnol ar gyfer
lles meddyliol (megis mynediad at gymorth cymdeithasol ac emosiynol neu fod yn fwy
tebygol o beidio a theimlo’'n ddiogel) ar gyfer nifer o grwpiau, yr oedd llawer ohonynt mewn
mwy o berygl o gael lles meddyliol gwael cyn COVID-19 (Tabl 2). Gweler Adran 3y Prif
Adroddiad.

Tabl 2: Grwpiau poblogaeth a thystiolaeth o risg uwch o effeithiau negyddol ary

Ffactorau amddiffynnol a/neu rywFaint o dystiolaeth o effaith ar fesurau canlyniad lles
meddyliol

Grwpiau Du, Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig eraill

Lesbiaidd, hoyw, deurywiol a thrawsrywiol a chwestiynu + (LHDTQ+)

Poblifanc sy’'n cael Profiadau Niweidiol yn ystod Plentyndod (ACEs)

Poblifanc nad ydynt mewn Addysg, Cyflogaeth na Hyfforddiant (NEET)

Gofalwyr ifanc

Pobl ifanc sydd a phrofiad o ofal

Pobl ifanc sydd mewn perygl o droseddu neu o fewn y system cyfiawnder troseddol
Pobl ifanc yr effeithir arnynt gan ddigartrefedd, neu sydd mewn perygl o fod yn ddigartref
Pobl ifanc yr effeithir arnynt gan brofedigaeth

Pobl ifanc sy'n byw mewn teuluoedd un rhiant

Pobl ifanc gyda rhieni sy'n weithwyr allweddol

Poblifanc mewn ardaloedd & chyfraddau uwch o heintiau / achosion difrifol a chyfnodau clo
hwy

Gwladolion tramor sydd newydd gyrraedd (fel myfyrwyr rhyngwladol) a ffoaduriaid a cheiswyr
lloches

Mae'r pandemig wedi creu gwendidau newydd o bosibl i rai grwpiau, gan gynnwys pobl
ifanc a gafodd eu cynghori i warchod; y rhai gyda rhieni Fel gweithwyr allweddol; y

rhai sydd wedi cael profedigaeth, a'r rhai sy’'n byw mewn ardaloedd o gyfraddau uwch o
heintiau a chyfnodau clo hwy. Gweler Adran 3y Prif Adroddiad.

3.2 Penderfynyddion cymdeithasol lles meddyliol
Effeithiwyd yn negyddol ar benderfynyddion cymdeithasol lles

meddyliol, megis addysg a chyflogaeth, sydd a goblygiadau tymor hwy i
iechyd meddwl y boblogaeth.

Mae tystiolaeth gref o effeithiau negyddol uniongyrchol ar benderfynyddion
cymdeithasol allweddol lles meddyliol gan gynnwys mynediad a chanlyniadau addysgol,
diogelwch economaidd, mynediad i drafnidiaeth a bwyd o safon o dda. Mae'r rhain yn
flociau adeiladu hanfodol ar gyfer lles meddyliol ac yn arwyddocaol o ran canlyniadau ac
anghydraddoldebau iechyd meddwl a lles y boblogaeth yn y tymor hwy. Gweler Adran 4y Prif
Adroddiad.

Mae ansicrwydd economaidd yn debygol o gynyddu nifer y bobl ifanc sydd mewn mwy o
berygl o gael lles meddyliol gwael, megis y rhai mewn teuluoedd incwm isel; poblifanc sy'n
ddi-waith, a phoblifanc sy’'n ddigartref. Gweler Adrannau 3 a 4 y Prif Adroddiad.
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Mae anghydraddoldebau economaidd-gymdeithasol wedi bod yn amlycach o ganlyniad
i'r pandemig COVID-19, ac mae hyn yn debygol o effeithio ar les meddyliol pobl ifancyny
tymor hwy. Gweler Adrannau 3 a 4y Prif Adroddiad.

Mae penderfynyddion cymdeithasol eraill wedi gweithredu fel cyfryngwyr pwysig o
effaith y pandemig. Er enghraifft, mae cael tai diogel o ansawdd da gyda lle i astudio,
mynediad i ofod awyr agored preifat neu leol, a mynediad i gysylltedd rhyngrwyd a dyfeisiau
digidol wedi bod yn angenrheidiol ar gyfer cymryd rhan mewn addysg, cynnal lles corfforol a
meddyliol a chyswllt cymdeithasol. Gweler Adrannau 4.4 a 4.13y Prif Adroddiad.

“Mae’n bwysig sicrhav bod pobl Mae cynrychiolaeth o farn, profiadau, anghenion
mewn gwirionedd yn gwrando ar y a hawliau plant mewn prosesau gwneud
materion y mae pobl ifanc yn estyn  penderfyniadau pandemig a phrosesau

allan atynt i ddweoud wrthynt a’v democrataidd yn gyfryngwyr pwysig o ran

lbod yn cael ymatelo sy'n gwnevd  effeithiau’r ymateb pandemig ar les meddyliol pobl
iddynt deimlo bod eich sylwadauv  ifanc. Mae cael cyfleoedd i Fynegi barn, a chael
wedi cael ev gwerthfawrogi” gwerthfawrogi eu barn yn cael ei nodi gan bobl

Person ifanc (Gwanwyn 2021) ifanc fel rhywbeth sydd o fudd i les meddyliol a gall

arwain at ymatebion polisi mwy effeithiol. Gweler
Adrannau 4.10 a 5.8 y Prif Adroddiad.

3.3 FFfactorau amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol
Mae effeithiau negyddol ar draws y Ffactorau amddiffynnol ar gyfer

lles meddyliol

Mae'r MWIA wedi nodi effeithiau negyddol ar draws y ffactorau amddiffynnol ar gyfer
lles meddyliol, megis cyfranogiad a gwydnwch, y mae rhai ohonynt wedi effeithio ary
boblogaeth gyfan. Ar gyfer mwyafrif yr effeithiau, nid oes tystiolaeth ar gael i asesu maint,
dwyster a hyd yr effeithiau.

Tra mae rhai effeithiau cadarnhaol wedi'u nodi, mae’r rhain yn tueddu i fod yn Ffactorau
sy'n lliniaru effaith y pandemig megis cael mynediad at wybodaeth gywir neu ddatblygu
sgiliau ymdopi. Daw'r rhan fwyaf o'r dystiolaeth ar effeithiau cadarnhaol o ychydig o
astudiaethau yny cyfnod clo cyntaf yn 2020, ac felly mae’'n bosibl nad ydynt yn adlewyrchu'r
sefyllfa ddwy flynedd ar 6li'r pandemig ddechrau. Gweler Adran 6.3y Prif Adroddiad.

Mae mesurau canlyniadau lles meddyliol wedi amrywio yn ystod y pandemig, ac maent yn
gysylltiedig a lefel y cyfyngiadau sydd ar waith yn ystod gwahanol gyfnodau’r pandemig, gan
gynnwys cau ysgolion. Mae'n rhy gynnar i sefydlu'r llwybrau achosol a hyd yr effeithiau, yn
enwedig o ystyried natur anrhagweladwy y pandemig

Synnwyr unigol o reolaeth a gwydnwch

Nododd oedolion ifanc eu bod yn teimlo nad
oedd ganddynt gymaint o reolaeth o gymharu yr holl ddyddiav wedi'v hono'n un.

a grwpiau oedran oedolion eraill. Gweler Adran Cefais ymdeimlad o reolaeth trwy roi
5.3.1y Prif Adroddiad. strwythor yn 8l i'r diwrnod.”

Person ifanc (Gwanwyn 2021)

“! ddechrau roeddwn i'n teimlo lbod
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Mae pobl ifanc wedi dangos gwydnwch ac wedi addasu yn ystod amodau heriol y pandemig
ac amhariadau i'w bywydau a'u haddysg. Roedd llawer yn defnyddio, neu wedi datblygu
strategaethau ymdopi a meddwl newydd i helpu eu hunain, a daeth rhai yn fwy annibynnol
a datblygu sgiliau digidol, rheoli amser a dysgu annibynnol. Mae poblifanc hefyd yn mynegi
cred y gallant newid y dyfodol er gwell. Gweler Adrannau 5.3.1, 5.4 a 6.7 y Prif Adroddiad.

Ymddygiadau iechyd a gwybodaeth

“Roedd y wybodaeth yn Amharwyd ar arferion, adnoddau a'r cyd-destunau

gyFyngedig, ac nid oedd yr cymdeithasol sy’'n dylanwadu ar ymddygiad iach yn
hyn oedd yno bolb amser ystod y pandemig. At ei gilydd, nodwyd gostyngiad mewn
yn ddealladwy ac roedd gweithgarwch corfforol a chynnydd mewn ymddygiad

y Fformat i'w weld yn eisteddog yn ystod cau ysgolion, ac roedd amser sgrin
anwybyddu rhai pobl.” a defnydd o gyfryngau cymdeithasol wedi cynyddu,
Person ifanc (Gwanwyn 2021) gyda goblygiadau ar gyfer diogelwch, a lles corfforol a

meddyliol. Gweler Adrannau 5.5 a 6.6 y Prif Adroddiad.

Mae lefel dda o wybodaeth gywir am y pandemig, a pha sgiliau ac ymddygiad sydd eu
hangen i atal haint, wedi'i chysylltu & gwell canlyniadau yn ymwneud a lles meddyliol. Fodd
bynnag, nododd rhanddeiliaid a phoblifanc Fylchau mewn gwybodaeth hygyrch, berthnasol
ac wedi'i theilwra i bobl ifanc. Gweler Adran 5.5y Prif Adroddiad.

Cafwyd bod cynnal trefn ddyddiol yn FFactor amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol yn ystod
y cyfnod clo. Gweler Adrannau 5.3.1 a 5.5 y Prif Adroddiad.

Lles a pherthnasoedd teuluol

Mae perthnasoedd teuluol a lles rhieni wedi bod
yn hynod bwysig ar gyfer lles meddyliol plant yn
ystod y pandemig. Er bod straen rhieni wedi cael
effaith negyddol ar les pobl ifanc, mae mwy
o amser teulu, perthnasoedd agos a rhieni
ac amser siarad a rhieni wedi'u nodi fel
ffactorau amddiffynnol. Gweler Adrannau
5.3.236.9.2y Prif Adroddiad.

Mae bywyd gwaith rhieni wedi newid yn
sylweddol wrth i'r pandemig ddatblygu,
gyda symudiad cyflym i weithio gartref i rai,
ac eraill yn fwy agored i risg o COVID-19 fel
gweithwyr rheng flaen, gyda goblygiadau ar
gyfer lles meddyliol pobl ifanc. Gweler Adran
3.9 a3 5.3.2y Prif Adroddiad.
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Sgiliau cymdeithasol, perthnasoedd a pherthyn

Colli cyswllt gyda ffrindiau a theulu
oeddy prif fFactor yn dylanwadu ar
sut roedd pobl ifanc yn teimlo yn

“Mae angen i chi gofio pwy yw eich ffrindiav.
Rydych chi’n teimlo’n rhan o rywlbeth, os ydych
chi'n dal i gysylltu & whw hyd yn oed ychydig

ystod cyfnodau clo. Roedd lefelau isel o bach, sy’ eich helpu i deimlo ychydig yn llai
gysylltiad a chyfoedion ac adferiad araf anghysurus, a gwylbod pan fyddwn ni allan o
i gyfarfod wyneb yn wyneb yn 2020, hyn, un diwrnod, lbbydd gennych le, byddwch yn
yn enwedig ar gyfer plant oed ysgol gallu slotio yn Ol i mewn.”

gynradd. Gweler Adrannau 6.4a36.9.1y Person ifanc (Gwanwyn 2021)

Prif Adroddiad.

Mae galluogi poblifanci gynnal ymdeimlad o berthyn a chysylltiad &'u teuluoedd,

mae cyfeillgarwch, grwpiau chwaraeon ac ieuenctid, ysgolion a chymunedau yn ffactor
amddiffynnol pwysig yn ystod argyfyngau ac aflonyddwch torfol. Gweler Adran 6.9.1a 7.3y
Prif Adroddiad.

Effeithiau negyddol ar sgiliau cymdeithasol a llai o hyder ymgysylltu 8 phobl mewn
sefyllfaoedd newydd ar 6li gyfnodau clo gael eu nodi. Fodd bynnag, nid yw'n hysbys pa mor
eang na pharhaus yw'r effeithiau hyn. Gweler Adran 6.4 y Prif Adroddiad.

Mae pobl ifanc a lefelau uchel o unigrwydd neu fwy o straen oherwydd arwahanrwydd
cymdeithasol yn debygol o fod wedi cael mwy o effeithiau andwyol ar eu hiechyd meddwl
a'u lles yny pandemig. Gweler Adran 6.9.1 y Prif Adroddiad.

Mae defnyddio cyfryngau cymdeithasol ac offer digidol i “Llawer o' plant .. am y
gynnal perthnasoedd cymdeithasol wedi bod yn bwysigyn ) o fisoedd diwethaf,

y pandemig, ond mae poblifancyn nodina all cyfathrebu .. yr unig le y maent wedi
rhithwir ddisodli gwerth cyswllt personol yn llawn. Nid perthyn yw o fewn pedair
yw effeithiau tymor hwy y dulliau hyn o gynnal perthnasoedd wal eu cartref”
cymdeithasol ee ar gysylltiad emosiynol yn hysbys. Gweler Athro (Gwanwyn 2021)

Adran 6.9.1y Prif Adroddiad.

Dysgu a datblygiad

2 Mae cau ysgolion, symud i ddysgu o bell ac amharu ar
l t
ra‘;z‘r’:;g; \;a:(:\fv:/al\;v; 4y arholiadau wedi bod yn llwybr effaith allweddol ar les

hyny'n effeithio ar Fy addysg meddyliol yn ystod y pandemig, gyda gostyngiad mewn

bellach yn y dyfodol” hyder wrth ddysqgu a straen a phryder yn gysylltiedig ag
ansicrwydd arholiadau. Fodd bynnag, mae rhai poblifanc

wedi mwynhau dysgu gartref, ac roedd rhai yn teimlo
rhyddhad wrth gael eu rhyddhau o bwysau cymdeithasol a gwaith pan gaeodd ysgolion ym mis
Mawrth 2020. Gweler Adrannau 6.3 a 6.5y Prif Adroddiad.

Ymddiriedaeth a Diogelwch

Bu newid mawr i'r amgylchedd cymdeithasol y mae pobl ifanc yn tyfu i fyny ynddo o ran yr
hyn y mae'n ei olygu i Fod yn “ddiogel”. Mae risgiau newydd wedi'u cysylltu a rhyngweithiadau
dyddiol, ac mae poblifanc wedi dangos ymwybyddiaeth gref a gorbryder ynghylch risgiau i'w

Person ifanc (Gwanwyn 2021)
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hiechyd a diogelwch eu hunain a’u hanwyliaid. Gweler Adran 6.8 y Prif Adroddiad.

Mae diogelwch poblifanc wedi cael ei effeithio gan gynnydd yn nifer yr achosion o ACEs
amrywiol, a newid ym mhatrymau trais ieuenctid. Mae'r pandemig hefyd wedi tarfu ar
fynediad i adnoddau allweddol ar gyfer gwydnwch gan gynnwys cymorth emosiynol

anfFurfiol, oedolion y gellir ymddiried ynddynt a systemau diogelu. Gweler Adran 3.8,

6.8.1a 6.10y Prif Adroddiad.

Mynediad i wasanaethau a chymorth

Mae gan ysgolion a lleoliadau addysgol rél hanfodol i'w
chwarae wrth hyrwyddo lles meddyliol trwy ddarparu
ymdeimlad o berthyn a chysylltiad; hwyluso datblygiad sgiliau
gweithio cymdeithasol a chydweithredol; galluogi mynediad

i wasanaethau; darparu cymorth emosiynol anffurfiol; a rhoi
cyfleoedd i gymryd cyfrifoldeb a theimlo eu bod yn cael eu
gwerthfawrogi. Mae llawer o enghreifftiau o sut mae ysgolion
wedi addasu ac ymateb i'r angen am fwy o gefnogaeth
emosiynol ar gyfer poblifanc a theuluoedd. Gweler Adrannau 6.4,
6.5,6.10,7.2,7.3,7.4a 7.5 0'r Prif Adroddiad.

Cafwyd effaith negyddol ar fynediad at ystod o wasanaethau iechyd

a chymorth, er enghraifft amseroedd aros hwy ar gyfer gwasanaethau iechyd meddwl
arbenigol. Er bod buddsoddiad mewn adnoddau hunangymorth ar-lein wedi cynyddu,

mae arolygon gyda phoblifanc yn nodi gostyngiad mewn hyder wrth gael mynediad at
wybodaeth iechyd meddwl a chymorth ar-lein, ac erys rhwystrau seicolegol a gwybodaeth
pwysig o ran cael gafael ar gymorth. Gweler Adran 5.4 a 7.5 y Prif Adroddiad.

Mae cau ac amharu ar wasanaethau eraill, er enghraifft grwpiau ieuenctid a chymunedol,
wedi cael effeithiau negyddol ar gydrannau pwysig gwydnwch a chyfranogiad. Gweler
Adran 6.5.2 a 7.4y Prif Adroddiad.

Rhwng 2020 a 2021 gostyngodd cyfran y boblifanc 12-18 oed a ddywedodd y
byddent yn hyderus yn cyrchu cymorth iechyd meddwl trwy wefan neu gyfryngau
cymdeithasol 0 53% i 42% (Comisiynydd Plant Cymru, 202043, 2021).

Cyfranogiad cymunedol, perthnasoedd ac asedau

Mae oedolion ifanc wedi helpu eraill drwy wirfoddoli ac mae tua hanner yn bwriadu
gwirfoddoli yn ystod y 12 mis nesaf, er mwyn cefnogi ymateb COVID-19, chwaraeon neu achos
arall. Gweler Adran 7.2 y Prif Adroddiad.

Mae rhywfaint o dystiolaeth bod cydlyniant cymunedol wedi gweithredu fel ffactor
amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol yn y pandemig COVID-19 ac mae’'n bwysig ar gyfer
adferiad ar 6l trychinebau. Gweler Adran 7.6 y Prif Adroddiad.

Mae colli mynediad i Fannau cyhoeddus diogel a rennir, megis gallu cyfarfod mewn caffis
neu barciau, wedi effeithio ar annibyniaeth a pherthnasoedd cymdeithasol poblifanc. Gweler
Adran 6.12 y Prif Adroddiad.



4 Lles meddyliol cenedlaethau’r

dyfodol: edrych i'r tymor hwy

Yng nghyd-destun DeddFf Llesiant Cenedlaethau’r Dyfodol (Cymru) (2015),
mae angen dull hirdymor, ataliol a chydweithredol gyda chamau gweithredu ar
draws y saith Nod Llesiant i greu dulliau system gyfan cadarn o ddiogelu lles a
gwydnwch meddwl cenedlaethau o bobl ifanc heddiw ac yn y dyfodol.

Mae dysgu o effeithiau pandemig COVID-19 ar les meddyliol pobl ifanc yn
bwysig nid yn unig ar gyfer cynllunio pandemig yn y dyfodol, ond hefyd ar gyfer
yr argyfwng hinsawdd ac iechyd meddwl y boblogaeth yn y tymor hwy. Mae
effeithiau tymor hwy y mae angen eu hystyried y tu hwnt i fesurau lliniaru tymor
byr ac ymatebion gwasanaethau iechyd yn cynnwys:

Anghydraddoldebau mewn cyflogaeth ac incwm teuluol,
cyrhaeddiad addysgol, mynediad at waith teg a

sicrwydd economaidd i bobl ifanc wrth iddynt ddod yn
oedolion. Gweler Adran 4y Prif Adroddiad.

Newidiadau i amodau gwaith rhieni, gan gynnwys
symudiad cyflym at fwy o rieni yn gweithio o bell.

Mae tarfu ar addysg yn cael ei amlygu fel risg
newydd yn yr asesiad risg newid hinsawdd
diweddaraf ar gyfer y DU (Kovats a Brisley

2021), sy'n golygu bod buddsoddi, cyd-ddylunio
a gwerthuso modelau addysg sy'n gydnerth yn yr
hirdymor yn bwysig.

Mae gany twf cyflym yn nefnydd a dylanwad technoleg
ddigidol, cyfathrebu ar-lein, llwyfannau hapchwarae a
chyfryngau cymdeithasol o ganlyniad i bandemig
COVID-19 oblygiadau i les meddyliol poblifanc.
Gweler Adrannau 6.6.2 a 6.9 y Prif Adroddiad.




5 Meysydd Gweithredu

“Mae’n amlwg na all yr un gwasanaeth, ac yn sicr nid y GIG yn unig,
ddiwallu anghenion iechyd meddwl ein plant” Comisiynydd Plant Cymru (2018)

Rhagwelir y bydd y meysydd gweithredu yn berthnasol i ystod o sefydliadau a rhaglenni ar
lefelau lleol, rhanbarthol a chenedlaethol sydd a rol mewn hyrwyddo lles meddyliol poblifanc
yng Nghymru gan gynnwys:

Gweithredu’r ymrwymiad yn y Cynllun Plant a Phobl Ifanc newydd (Llywodraeth
Cymru 20220).

Gweithredu’r model NEST/NYST? (Cydweithfa lechyd GIG Cymru 2021) a
strategaethau ataliol a chymorth cynnar integredig gan Byrddau Partneriaeth
Rhanbarthol.

Gweithredu’r argymhellion “Dim Drws Anghywir” (Comisiynydd Plant Cymru 20209).
Datblygu Asesiadau Llesiant ac Anghenion Poblogaeth.
Y Dull Ysgol Gyfan at Les Emosiynol a Meddyliol

Datblygu dulliau wedi'u llywio gan drawma mewn ysgolion a gwasanaethau plant ac
ieuenctid fel rhan o adferiad y pandemig.

Gweithredu’r Strategaeth Gwaith leuenctid ac argymhellion Bwrdd Gwaith leuenctid
Dros Dro Cymru yn enwedig o ran cryfhau llais a chyfranogiad poblifanc.

Gydag ystod eang a chymhleth iawn o ffactorau wedi effeithio ar les meddyliol poblifancyn
ystod y pandemig COVID-19, mae angen dull trawslywodraethol a chymdeithas gyfan i
fynd i'r afael 3'r FFactorau cymdeithasol, amgylcheddol ac economaidd sy’'n cyfrannu.
Ategir hyn gan 19 o Ddangosyddion Cenedlaethol sy'n cael eu nodi fel rhai sy’'n berthnasol

i fonitro effeithiau hirdymory pandemig ar les meddyliol poblifanc (Gweler yr Adroddiad
Technegol).

Ni ellir mynd i'r afael & hyrwyddo lles meddyliol ac adferiad o'r pandemig gan fodelau clinigol
gwasanaethau iechyd meddwl yn unig, ond mae angen ymgysylltu & phoblifanc a’r gofal,

yr adnoddau, yr asedau, a'r cyfleoedd sydd ar gael mewn ysgolion, teuluoedd a chymunedau
(Fazel a Hoagwood 2021).

Maey tu hwnt i gwmpas y MWIA hwn i arfarnu ac argymell ymyriadau penodol, er bod
adolygiadau diweddar wedi nodi mai cyfyngedig iawn yw tystiolaeth ar gyfer strategaethau
lliniaru penodol ar gyfer adferiad lles addysgol a meddyliol pobl ifanc yng nghyd-destun
pandemig COVID-19 (Canolfan Tystiolaeth COVID-19 Cymru, 2021, 2021a; Williams 2020) yn
nodi bod angen buddsoddiad pellach mewn ymchwil a datblygu.

2 Mae Fframwaith NEST/NYST yn offeryn cynllunio ar gyfer Byrddau Partneriaeth Rhanbarthol sy'n ceisio sicrhau dull ‘system gyfan’
o ddatblygu gwasanaethau iechyd meddwl, lles a chymorth i fabanod, plant, poblifanc, rhieni, gofalwyr a’u teuluoedd ehangach
ledled Cymru.
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Maes Gwrando ar bobl ifanc a sicrhau eu bod yn cael y cyfle i
Gweithredu 1 lywio polisi a mesurau adfer

Gwrando ar fFarn, blaenoriaethau a phrofiadau pobl
ifanc a'u gwerthfawrogi a rhoi cyfle i boblifanc rannu
eu straeon a'u profiadau o'r pandemig. Sicrhau
cyfranogiad ac ymgysylltiad gweithredol pobl
ifanc wrth ddylunio a darparu’r ymateb pandemig
parhaus, addysg, ac ymyriadau i gefnogi adferiad.

Mewn argyfyngau yny dyfodol cryfhau’r broses

o nodi a lliniaru effeithiau ar iechyd meddwl a
lles a phlant a phobl ifanc, gan ddefnyddio offer
megis MWIA ac Asesiadau Effaith ar Hawliau Plant
(CRIA).

Mewn argyfyngau yny dyfodol darparu mecanweithiau
i sicrhau bod llais a barn pobl ifanc ar sut mae'r sefyllfa
o argyfwng yn effeithio ar eu bywydau yn cael ei glywed a

bod poblifanc yn cymryd rhan weithredol yn y gwaith o ddatblygu polisi, ymyriadau,
gwybodaeth a chyfathrebu.

Maes Mynd i'r afael ag effeithiau hirdymor ac anghydraddoldebau
Gweithredu 2 mewn iechyd meddwl a lles

Mae gweithredu i liniaru tlodi plant, cefnogi teuluoedd, lleihau’r bwlch cyrhaeddiad,
a galluogi mynediad i waith teg i bobl ifanc yn bwysig yng nghyfnod adferiad y
pandemig.

Byddai astudiaethau hydredol cadarn a chasglu data arferol gwell ar lefel
poblogaeth ar iechyd meddwl a lles poblifanc yng Nghymru yn helpu i fonitro a deall
effeithiau tymor hwy y pandemig; galluogi grwpiau poblogaeth penodol sydd mewn
perygl o effeithiau andwyol i gael eu nodi; a llywio ymatebion effeithiol.

Y grwpiau poblogaeth a'r anghydraddoldebau a nodir yn yr adroddiad hwn yn
gallu llywio cynlluniau ar gyfer integreiddio gwasanaethau iechyd a gofal cymdeithasol
ymhellach i wella lles emosiynol dan arweiniad Byrddau Partneriaeth Rhanbarthol,
ynghyd ag asesiad cadarn o anghenion ac asedau iechyd meddwl a lles y boblogaeth.
Defnyddio’r fframwaith dangosyddion lles meddyliol pobl ifanc arfaethedig a
ddatblygwyd fel rhan o MWIA (Gweler yr Adroddiad Technegol) i fonitro effeithiau
parhaus y pandemig ar les meddyliol poblifanc a galluogi gweithredu ataliol ymatebol.
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Maes Gwella'r Ffactorau amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol

Gweithredu 3

Ystyried sut y gallai effeithiau ary ffactorau canlynol gael eu lliniaru wrth gynllunio
adferiad a buddsoddiadau yn y dyfodol: sgiliau cymdeithasol a pherthnasoedd;
cydweithio; cyfleoedd ar gyfer rolau gwerthfawr; meithrin hunan-gred, hunan-
effeithiolrwydd a hyder; ymdeimlad o berthyn; cydlyniant cymunedol; gweithgarwch
corfforol.

Mae rhanddeiliaid wedi nodiy gallai cymhwyso MWIA yn
systematig ar draws iechyd, addysg a gofal cymdeithasol
dilfFFocysu systemau a gwasanaethau tuag at
ddulliau hyrwyddo lles a gwydnwch.

Archwilio suty gallai datblygu sgiliau ymdopi
poblifanc gael ei harneisio yn ystod y pandemig
i helpu i lywio ymyriadau adferiad a chyfathrebu
mewn argyfyngau yny dyfodol.

Darparu mynediad i drafnidiaeth fforddiadwy
a theithio llesol fel galluogwr pwysig ar gyfer
adferiad i gefnogi cyfranogiad a chynhwysiant
poblifanc mewn addysg, cyflogaeth a bywyd
cymdeithasol.

Bylchau Ymchwil
Tystiolaeth o ymyriadau effeithiol i liniaru effeithiau pandemig COVID-19 ar addysg
a lles meddyliol ac am grwpiau poblogaeth gwahanol.

Sut i gyfoethogi hunan-gred a hunan-effeithiolrwydd poblifanc yn ystod cyfnodau o
aflonyddwch torfol ac addysgu gartref.

Mae'r effeithiau ar les emosiynol, hunan-reoleiddio, sgiliau cymdeithasol a'u
perthynas a thrais ieuenctid yn faes y mae angen ei fonitro a'i archwilio ymhellach.

Ar gyfer argyfyngau yn y dyfodol, archwilio potensial manteision cymryd rhan mewn
celfyddydau yn y gymuned fel [liniariad.
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Maes Cryfhau gweithredu ar iechyd meddwl a lles mewn addysg

Gweithredu 4

Sicrhau fod lles meddyliol a thegwch yn ganlyniadau canolog wrth ddylunio mentrau
adfer addysgol.

Cynnwys poblifanc wrth ddylunio llwyfannau dysgu digidol yn
y dyfodol a'r amgylchedd dysqu yn y cartref gan gynnwys
cyfathrebu rhwngy cartref a'r ysgol, ymgysylltu a rhieni,
ac argaeledd caledwedd a chysylltedd rhyngrwyd.

Ar gyfer argyfyngau yn y dyfodol creu egwyddorion
a chynlluniau wrth gefn ar arholiadau ac
asesiadau Ffurfiol, a gytunwyd ymlaen llaw,

ynghyd & chyFfathrebu cynnar, er mwyn lleihau
gorbryder i boblifanc.

Datblygu dysgwyr annibynnol a gwydn, cynyddu
pwyslais ar iechyd meddwl a lles mewn ysgolion

a datblygu ymhellach y rol dysgu awyr agored (Hwb
2021).

Yn ystod unrhyw gau ysgolion yn y dyfodol, sicrhau bod
camau lliniaru gweithredol ar waith i ddiogelu plant agored i

niwed ac i sicrhau bod system nodi a chymorth barhaus ar gyfer plant sydd mewn
perygl o gael ACE. Darparu ymyrraeth gynnar gyda theuluoedd sydd angen cymorth
ychwanegol.

Bylchau Ymchwil

Arfarniad o ddeilliannau dulliau newydd a ddatblygwyd gan ysgolion i “gysylltu”
gyda phoblifanc am eu lles emosiynol a darparu cymorth emosiynol yn ystod y
pandemig.

Y model optimwm o ddysgu cyfunol (cymysgu wyneb yn wyneb ac ar-lein) ar gyfer
gwahanol oedrannau a dysgwyr, a chynnwys lles meddyliol fel canlyniad canolog wrth
ddylunio a gwerthuso’r modelau hyn.

Effeithiau cymharol ar les meddyliol poblifanc a theuluoedd modelau amgen o
gyflwyno addysg i lywio cynlluniau pandemig a brys yn y dyfodol®.

3 Erenghraifft gweler Peti-Romao et al. (n.d.). https://www.gla.ac.uk/media/Media_736441 smxx.pdf
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Maes Cefnogi rhieni a pherthnasoedd teuluol

Gweithredu 5

Cefnogi lles rhieni a mynd i'r afael & ffynonellau straen allweddol i deuluoedd megis
problemau ariannol, tlodi ac amodau gwaith a darparu arweiniad a
gwybodaeth i rienii'w helpu i gynnal a hybu iechyd meddwl a

lles yny teulu.

Darparu cymorth gwellii rieni a theuluoedd a galluogi

teuluoedd a phoblifanci gynnal arferion iach, er
enghraifft, trwy bolisiau gweithio hyblyg a dulliau o
ddysgu gartref.

Sicrhau bod poblifanc sydd wedi eu gwahanu oddi
wrth eu teuluoedd trwy drefniadau gofal a rennir
neu mewn gofal preswyl yn cael eu cefnogii gadw
mewn cysylltiad &'u teuluoedd yn ystod argyfyngau.

Bylchau ymchwil

Yr effaith sy’'n dod i'r amlwg a thymor hir ar les meddyliol pobl

ifanc o newidiadau i fywyd gwaith rhieni.

Maes Cyfathrebu a darparu gwybodaeth

Gweithredu 6

Ystyriwch yr iaith a ddefnyddir wrth drafod
effeithiau’r pandemig ar boblifanc. Hoffai pobl
ifanc weld mwy o negeseuon cadarnhaol.

Sicrhau darpariaeth gwybodaeth ac arweiniad
hygyrch, berthnasol ac wedi'i theilwra i bobl
ifancynghylch y pandemig a sefyllfaoedd

brys, cyfyngiadau ac unrhyw benderfyniadau
am addysg ac arholiadau. Sicrhau ei fod wedji'i
gydgynhyrchu gyda phoblifanc a’'u teuluoedd ac
yn ystyried gwahanol sefyllfacedd byw.
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“Rwy’n meddwl y gallai
hyn (negeseuva) fod yn fwy
cadarnhaol yn lle canolbwyntio
ar yr angden i ddal i fyny,
éwneud iawn am amser coll ac
ati dallent ganollowyntio ar y
pethau cadarnhaol o'r sefyllfa
roedd myfyrwyr yn dal i fynd
ac yn gwneud yn dda.”

Person ifanc (Gwanwyn 2021)
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Maes Defnydd a mynediad i offer digidol a chysylltedd rhyngrwyd

Gweithredu 7

Sicrhau cynhwysiant digidol a mynediad teg i
wybodaeth a gwasanaethau ar-lein.

Darparu gwybodaeth a chyngor cliramy risgiau {
a manteision cyfryngau cymdeithasol,
rhwydweithio ar-lein ac amser sgrin i rieni a allai
fod yn ansicr ynghylch effeithiau cymharol mwy

o amser sgrin yn erbyn manteision cynnal cyswllt
cymdeithasol yn ystod cyfnodau o hunan-ynysu neu A
gyfyngiadau.

Bylchau ymchwil

Effeithiau ar les meddyliol perthnasoedd cymdeithasol
ac addysg yn cael eu cynnal ar-lein yn bennaF, trwy
sgriniau, ac effeithiau gwahaniaethol gwahanol ddulliau megis testun / fideo /
gemau hapchwarae a llwyfannau cyfryngau cymdeithasol gwahanol ar gyfer cynnal
perthnasoedd cymdeithasol, delwedd corff, lles meddyliol a chysylltiadau
emosiynol.

Maes Gwella mynediad i gymorth iechyd a lles meddyliol
Gweithredu 8
Gwella'r ddarpariaeth wybodaeth i bobl ifanc “Sicrhau bod pobl yn
ar sut i geisio cymorth ar gyfer materion lles gwybod ble i ddod o hyd i
emosiynol a meddyliol a chynyddu hyder wrth wasanaethau. Hyd yn oed cyn
gael cymorth. y pandewmig, y prif fater oedd
Ymgysylltu a phobl ifanc yn uniongyrchol wrth nad oedd neb yn gwybod ble

i fynd i gael cymorth, na phwy

ddylunio a gwerthuso gwybodaeth iechyd ) -
oedd yno i helpu.

meddwl a lles, adnoddau hunangymorth ar-lein a
gwasanaethau iechyd meddwl digidol ac wyneb Person ifanc (Gwanwyn 2021)
yn wyneb i sicrhau bod y buddsoddiadau hyn yn

goresgyn rhwystrau i fynediad a nodwyd gan boblifanc.

Ehangu cymorth iechyd meddwl hygyrch, yn arbennig ar gyfer oedolion ifanc 16-24
oed, grwpiau pobl dduon a lleiafrifoedd ethnig, siaradwyr ieithoedd heblaw Saesneg, a'r
rhai nad ydynt mewn cysylltiad a lleoliadau addysgol.
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Diogelu lles meddyliol cenedlaethau'r dyfodol: dysgu o COVID-19 ar gyfery tymor hir

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

Gweithredu 9

Ystyried sut y gall polisiau, cynlluniau a datblygiadau
cynllunio gofodol gefnogi mynediad i leoedd a
gofodau sy’'n cefnogi datblygiad corfforol a
chymdeithasol pobl ifanc ee wrth ddylunio
cymdogaethau.

Ystyried yn weithredol r6l ansawdd tai, gofod
digonol, mynediad i fFannau awyr agored
diogel, mynediad i weithgarwch corfforol,
chwarae a mannau gwyrdd a naturiol awyr
agored wrth gynnal a diogelu lles meddyliol pobl
ifanc mewn cynllunio at argyfwng a mesurau ymateb.

Adeiladu a chryfhau yn weithredol ar wydnwch
cymunedol, cyfranogiad a chydlyniant.

Bylchau ymchwil

Sut mae poblifanc wedi profi cydlyniant cymunedol ac undod yn ystod y pandemig
COVID-19 a'r effeithiau dilynol ar les meddyliol.

Dadansoddiad cymharol canlyniadau lles meddyliol o'r rheini gyda mynediad i
fannau gwyrdd a hebddo yn y pandemig COVID-19.

Maes Adeiladu’r sylfaen dystiolaeth ar effaith mesurau diogelu
QTG TROY  jechyd ar les meddyliol

Bylchau ymchwil:
Effeithiau ar les meddyliol pobl ifanc yn byw mewn ardal risg uchel yn ystod
achosion a / neu ardaloedd sy'n destun lefelau uwch o gyfyngiadau.

Cymariaethau rhyngwladol o effaith y pandemig ar ganlyniadau iechyd meddwl pobl
ifanc rhwng gwledydd & modelau gwahanol o Fesurau diogelu iechyd yn ystody
pandemig ee y DU, Seland Newydd, Taiwan, Sweden.
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Casgliad

Mae’r pandemig COVID-19, a mesurau ymateb i reoli trosglwyddiad y

Feirws wedi effeithio’n fawr ac wedi tarfu ar fywydau teuluol, cymdeithasol,
economaidd ac addysgol plant a phobl ifanc yng Nghymru a thrwy'r rhainy
Ffactorau amddiffynnol allweddol ar gyfer lles meddyliol. Mae nifer o grwpiau
wedi'u nodi fel rhai sydd a risg uwch o effeithiau negyddol.

Mae’r MWIA hwn yn rhoi darlun sy'n seiliedig ar dystiolaeth o natur yr
effeithiau a phwy sy’n cael eu heffeithio Fwyaf yn y boblogaeth, a meysydd
lle mae angen ymchwil pellach i ddeall yn llawn yr effeithiau parhaus.

Mae deg maes gweithredu wedi'u nodi ar gyfer y rhai sy’n llunio polisiau

a phenderfyniadau ar draws ystod o sectorau, sefydliadau a lleoliadau.

Gellir defnyddio’r rhain i gefnogi plant a phobl ifanc yn y cyfnod adferiad
pandemig uniongyrchol, a hefyd i sicrhau bod polisiau, cynlluniau a chamau
gweithredu diriaethol priodol yn cael eu datblygu i amddiffyn a hyrwyddo lles
a gwydnwch meddwl yn y dyfodol.
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Atodiad 1: Trosolwg o'r Asesiad

or Effaith ar Les Meddyliol

Asesiad o'r EFfaith ar Les Meddyliol (MWIA):
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 meddwl.

oW Y ffactorau amddiffynnol:
© Penderfynyddion

y Rheolaeth: faint o ddewis a rheolaeth sydd gan
cymdeithasol

unigolion a chymunedau dros eu bywydau a
phenderfyniadau sy’'n effeithio arnynt.
Gwella rheolaeth
Gwydnwch ac asedau cymunedol: yr adnoddau,
y sgiliau, yr amgylcheddau, a'r perthnasoedd

Effeithiau

arles
Cynyddus,. meddyliol

gwydnwch Hwyluso
ac asedau cyfranogiad a

cymunedol chynhwysiant

sy'n galluogi unigolion a chymunedau i ffynnu,
ymdopi, ac ymadfer ar 6l adfyd.

Cyfranogiad a chynhwysiant: ymdeimlad o
berthyn, gallu mynediad a chymryd rhan mewn
gweithgareddau a gwasanaethau y tu allan i'r

Ffactorau cartref.

poblogaeth

Crynodeb o fFframwaith asesu MWIA

Mae MWIA yn darparu proses strwythuredig a systematig i nodi effeithiau polisiau, rhaglenni,
gwasanaethau a phrosiectau ar les meddyliol (Cooke a Stansfield, 2009). Mae'n canolbwyntio
ar asesu effeithiau ar ffactorau sy'n hyrwyddo ac yn amddiffyn lles meddwl ar lefel unigol,
cymunedol a strwythurol (gwelery ffigur uchod) ac mae hefyd yn nodi grwpiau poblogaeth
sydd mewn mwy o berygl o les meddyliol gwael (Cooke et al. 2011). Nod y broses yw sicrhau
bod gan bolisiau a rhaglenni “yr effaith deg fwyaf ar les meddyliol pobl” (Cooke et al., 2011,
t.1), drwy gryfhau effeithiau cadarnhaol, atal neu liniaru effeithiau niweidiol, a lleihau
anghydraddoldebau.
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