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Awgrymiadau Da Pobl Ifanc ar gyfer Ymdopi â’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 â 
chanfyddiadau allweddol o astudiaethau gyda phobl ifanc.

Cadw’n gorfforol actif

Dysgu sgiliau newydd

Cadw mewn cysylltiad â theulu a ffrindiau

Dilyn canllawiau 
rheoli heintiau

”Ceisiwch gadw mor 
actif â phosib o fewn 

y rheolau.“

”“Yn darparu cefnogaeth 
o’ch cwmpas ac yn eich 

cadw i fynd“

”Ysgrifennwch amserlen …  
a chadwch drefn.“

”Defnyddiwch Zoom cymaint â 
phosib gyda ffrindiau“

”Gwnewch bethau nad ydych wedi’u gwneud 
o’r blaen, defnyddiwch yr amser i wneud 
rhywbeth i helpu’ch dyfodol , peidiwch â 

gwastraffu’r holl amser.“

Ceisio cymorth a chefnogaeth pan fo angen

”Peidiwch â bod ofn 
dweud sut rydych chi’n 

teimlo, peidiwch â gadael i 
bethau gronni, a siaradwch 

ag eraill .“

Cysylltu ag anifail anwes Gweithgareddau  
creadigol a chelfyddydol

Mynd allan a chyswllt â natur

”Ewch allan a gwerthfawrogi 
mannau gwyrdd bob dydd, 

a dewch o hyd i rywbeth 
ystyrlon.“

”gosodwch nod am y diwrnod.“

”Mae credu ynoch chi’ch hun yn 
bwysig iawn yn y cyfnod anodd 

hwn, ac os ydych chi’n hunan-
ynysu mae angen i chi gefnogi’ch 

hun yn fwy na neb arall .“

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

Gweithgareddau hamdden a hobïau

”Dewch o hyd i amser i dreulio 
gyda chi’ch hun a datblygu hobi. 
Cymerwch amser i chi’ch hun a 
throwch hynny’n beth positif“

Coginio prydau iach

Gweithgareddau gwaith ysgol

”Peidiwch â phoeni am 
aseiniadau, cymerwch ddiwrnod 

i ffwrdd, ewch am dro neu 
ledaenwch eich llwyth gwaith 

dros yr wythnos ac efallai 
hyd yn oed ar benwythnosau i 

leihau’r pwysau.“

”Gorfodwch eich hun i wneud 
rhywbeth nad ydych chi wedi’i 
wneud o’r blaen, mae hyn yn 

rhoi synnwyr o reolaeth i chi.“

Strategaethau meddwl

Cynnal trefn a strwythur i’r diwrnod
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”Roedd llawer o’r ffocws ar waith 
academaidd, addysg mae modd 

mynd yn ôl i hynny ond mae lles 
emosiynol yn neges bwysig, a gollwyd 

o’r ysgol .“
(Person ifanc a gymerodd ran mewn 

gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021)
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1	 Cyflwyniad 

Ar 30 Ionawr 2020, datganodd Sefydliad Iechyd y Byd (WHO) fod COVID-19 
wedi bodloni’r meini prawf o fod yn Argyfwng Iechyd y Cyhoedd o Bryder 
Rhyngwladol (PHEIC) ac ar 23ain Mawrth 2020 cyhoeddodd Prif Weinidog y 
DU eiliad o argyfwng cenedlaethol a chyfarwyddwyd pobl i “aros gartref” ac 
eithrio ar gyfer siopa hanfodol, angen meddygol ac ymarfer corff unwaith y dydd 
(Llywodraeth y DU, 2020).  Yng Nghymru, caeodd pob ysgol o 20fed Mawrth 2020 
(Llywodraeth Cymru, 2021) ac oherwydd y polisi “Aros Gartref” nid oedd pobl ifanc 
yn gallu cyfarfod â ffrindiau i chwarae, gwneud ymarfer corff neu gymdeithasu; 
ymweld â theulu yn byw y tu allan i’w cartref neu ardal leol; a chaewyd meysydd 
chwarae, canolfannau hamdden a chanolfannau chymunedol (Green et al., 2020).  

Cydnabuwyd bod gan ofynion ymbellhau cymdeithasol ar draws cymdeithas gyfan y potensial 
i gael effeithiau sylweddol ar ddatblygiad seicogymdeithasol iach pobl ifanc1 (Orben et al., 
2020). 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).  

Nododd Asesiad o’r Effaith ar Iechyd (HIA) ar y ‘Polisi Aros Gartref ac Ymbellhau Cymdeithasol’ 
yng Nghymru mewn ymateb i’r pandemig COVID-19’ a gyhoeddwyd ym mis Mehefin 2020 
effaith negyddol fawr posibl ar les meddyliol pobl ifanc (Green et al., 2020). O ganlyniad, mae 
Uned Gymorth Asesu’r Effaith ar Iechyd Cymru (WHIASU), sy’n rhan o Ganolfan Gydweithredol 
Sefydliad Iechyd y Byd ar Fuddsoddi mewn Iechyd a Lles, Iechyd Cyhoeddus Cymru wedi cynnal 
Asesiad o’r Effaith ar Les Meddyliol (MWIA) i archwilio sut mae pandemig COVID-19 wedi 
effeithio ar les meddyliol pobl ifanc 10 i 24 oed yng Nghymru hyd yma a’r ymatebion polisi 
cysylltiedig.   

Mae dysgu o bandemig COVID-19 mewn perthynas ag effaith argyfyngau iechyd y cyhoedd ac 
amhariadau mawr ar les meddyliol pobl ifanc yn bwysig, nid yn unig i lywio’r ymateb parhaus i 
COVID-19, ond hefyd i baratoi ar gyfer pandemigau ac argyfyngau yn y dyfodol, er enghraifft, 
ar gyfer argyfwng hinsawdd datganedig Cymru.

Nod y MWIA yw: 

•	 Cefnogi llunwyr polisi’r presennol a’r dyfodol ar draws llywodraeth, darparwyr addysg 
a gwasanaethau, a’r gymdeithas sifil ehangach drwy ddarparu asesiad o’r dystiolaeth o 
effeithiau ar les meddyliol er mwyn llywio polisi ac ymarfer yn well. Y nod yn y pen draw 
yw hyrwyddo a diogelu lles meddyliol pobl ifanc yng Nghymru wrth iddynt wella o’r 
pandemig ac yn y tymor hir.

1	 Yn yr adroddiad hwn mae’r term “pobl ifanc” yn cael ei ddefnyddio i gynnwys pawb rhwng 10 a 24 oed, sef term a ddefnyddir gan 
WHO ac eraill i gyfuno’r glasoed a ieuenctid (Gweler yr Eirfa). Defnyddir “oedolyn ifanc” wrth gyfeirio at y rhai 16-24 oed.
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Bydd hyn yn cael ei gyflawni trwy:

•	 Nodi effeithiau cadarnhaol a negyddol a’r grwpiau o bobl ifanc y bu effeithiau negyddol 
anghymesur iddynt. 

•	 Gwella dealltwriaeth o’r ffactorau amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol a’r angen am 
ymateb traws-sector i wella lles meddyliol pobl ifanc yng Nghymru.

•	 Darparu tystiolaeth a mewnwelediadau i lywio’r gwaith o ddylunio polisïau ac ymyriadau 
traws-sector i gefnogi adferiad a lliniaru effeithiau’r pandemig. 

•	 Nodi’r hyn a ddysgir i lywio cynlluniau pandemig ac argyfwng yn y dyfodol a mesurau 
ymateb

Mae MWIA yn canolbwyntio ar effeithiau cadarnhaol a negyddol ac roedd hyn yn bwysig 
i’r bobl ifanc a gymerodd ran mewn gweithdai ar-lein2 fel rhan o MWIA, a nododd nad oedd 
negeseuon oedd yn canolbwyntio ar effeithiau negyddol ar bobl ifanc ac “amser coll” yn 
ddefnyddiol iddyn nhw. Nid yw pobl ifanc wedi bod yn oddefol mewn ymateb i’r pandemig, 
ac mae’r adroddiad hwn yn cynnwys tystiolaeth ar y strategaethau ymdopi, gweithgareddau, 
mewnwelediadau a galluoedd y mae pobl ifanc wedi’u datblygu yn ystod y cyfnod hwn. 

Mae nifer o ffactorau pwysig i’w hystyried wrth archwilio effeithiau pandemig COVID-19 ar les 
meddyliol pobl ifanc. Mae’r rhain yn cynnwys:

•	 Pryderon hirsefydlog am les meddyliol pobl ifanc a mynediad at wasanaethau iechyd 
meddwl yng Nghymru a’r DU (Cymdeithas y Plant, 2020; Ford et al., 2021; Senedd 
Cymru, 2020). 

•	 Anghydraddoldebau ac annhegwch sydd eisoes yn bodoli mewn lefelau iechyd meddwl 
a lles (Gweler yr Adroddiad Technegol).

•	 Sylfaen dystiolaeth esblygol ar effeithiau pandemig byd-eang COVID-19 ar bobl 
ifanc, gyda llawer o astudiaethau yn darparu “ciplun” o les meddyliol neu ffactorau 
amddiffynnol ar unrhyw adeg benodol. Er ei bod yn bosibl cael rhywfaint o 
fewnwelediad o dystiolaeth o bandemigau, achosion a thrychinebau blaenorol (Brooks 
et al., 2020; Canolfan Iechyd Meddwl, 2021; Williams, 2020) mae gan bandemig 
COVID-19 nodweddion unigryw sy’n ei gyfyngu fel dull, er enghraifft, cyfnodau clo y 
gymdeithas gyfan, profiadau a rennir o ymbellhau cymdeithasol ac ynysu; hyd cyfnodau 
cau ysgolion; a’r defnydd o dechnoleg ddigidol ar gyfer cynnal cyswllt cymdeithasol/
addysg (Loades et al., 2020).

Ar adeg ysgrifennu hwn mae llawer o gyfyngiadau’r cyfnodau cynharach yng Nghymru wedi’u 
codi, ond mae bywyd yn parhau i fod ymhell o fod yn “normal” i bobl ifanc; mae lefelau uchel 
iawn o achosion COVID-19 wedi achosi cyfnodau pellach o ynysu ac aflonyddwch i addysg a 
chysylltedd cymdeithasol yn ystod hydref a gaeaf 2021/22 (BBC Ar-lein, 2021a; Llywodraeth 
Cymru 2022). Yn yr wythnos cyn gwyliau’r Nadolig yn 2021 roedd 9.2% o ddisgyblion mewn 
ysgolion uwchradd yng Nghymru yn absennol am reswm hysbys yn ymwneud â COVID-19 
- cododd hyn i 16.2% (bron i 25,000 o ddisgyblion) ar 7 Ionawr 2022 (Llywodraeth Cymru 
2022). Gostyngodd y lefel uchel hon o absenoldeb wedi hynny i ychydig dros 1% erbyn canol 
mis Chwefror 2022 (Llywodraeth Cymru 2022) wrth i don Omicron y pandemig sefydlogi 
(Llywodraeth Cymru 2022a). Mae rhaglen frechu ar waith ar gyfer pobl ifanc 12-15 oed ac yn 
fwy diweddar y cytunwyd arno ar gyfer y rhai 5-11 oed (Wise, 2022). Mae hyn i gyd yn amlygu 
bod effeithiau’r pandemig COVID-19 ar bobl ifanc yn dal i esblygu’n sylweddol. 

2	  Gweler BLWCH 1 a’r Adroddiad Technegol 
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2	 Methodoleg

Offeryn Asesu’r Effaith ar Iechyd yw MWIA sy’n canolbwyntio ar ffactorau 
sy’n hybu ac yn amddiffyn lles meddyliol ar lefel y boblogaeth.  Mae MWIA yn 
darparu proses strwythuredig a systematig i nodi effeithiau polisïau, rhaglenni, 
gwasanaethau a phrosiectau ar les meddyliol (Cooke a Stansfield, 2009) ac 
mae’n canolbwyntio ar grwpiau poblogaeth a all brofi anghydraddoldebau 
iechyd gyda phwyslais ar y rhai sydd fwyaf mewn perygl o ddioddef lles 
meddyliol gwael (Cooke et al., 2011). Nod y broses yw sicrhau bod gan bolisïau 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.

Mae’r fframwaith asesu ar gyfer MWIA wedi’i strwythuro o amgylch y ffactorau diogelu 
allweddol a ganlyn:

•	 Gwella ymdeimlad o reolaeth  

•	 Cynyddu gwydnwch ac asedau cymunedol

•	 Hwyluso cyfranogiad a chynhwysiant

•	 Penderfynyddion cymdeithasol lles meddyliol 

Mae fframwaith asesu manwl yn galluogi ystyriaeth gynhwysfawr o’r ffactorau sy’n amddiffyn 
lles meddyliol ar lefel unigol, cymunedol a strwythurol – gan gynnwys penderfynyddion 
cymdeithasol lles meddyliol megis sicrwydd economaidd, addysg, yr amgylchedd, tai, a mynd 
i’r afael â gwahaniaethu (gweler Tabl 1 isod). Mae gan fframwaith MWIA lawer o synergeddau 
â Fframwaith NEST3 a lansiwyd yn ddiweddar gan Grŵp Cydweithredol Iechyd GIG Cymru 
(2021) a’r datganiad consensws ar les y glasoed gan Weithgor Technegol y Cenhedloedd 
Unedig ar Iechyd a Lles y Glasoed (Ross et al., 2020). Ceir trosolwg o’r broses a’r dulliau 
a ddefnyddiwyd yn yr MWIA ym Mlwch 1. Mae disgrifiad manwl o ddulliau gan gynnwys 
adroddiad sgrinio, penderfyniadau cwmpasu allweddol, protocol adolygu llenyddiaeth a 
methodoleg a gwerthusiadau gweithdai ar-lein ar gael ar-lein yn yr Adroddiad Technegol.  
Roedd yr MWIA yn gyfranogol ac yn gynhwysfawr ac fe’i cynhaliwyd rhwng Tachwedd 2020 a 
Medi 2021.

3	 Mae Fframwaith NEST 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, pobl ifanc, rhieni, gofalwyr a’u teuluoedd ehangach 
ledled Cymru..

https://collaborative.nhs.wales/networks/wales-mental-health-network/together-for-children-and-young-people-2/the-nest-framework/


D
iogelu lles m

eddyliol cenedlaethau’r dyfodol: dysgu o CO
V

ID
-19 ar gyfer y tym

or hir

5

Tabl 1: Fframwaith Asesu MWIA o Becyn Cymorth MWIA (Cooke et al. 2011). 

A yw ffactorau diogelu penodol yn cael sylw priodol – ar lefel unigol a chymunedol?
A yw'r penderfynyddion 

strwythurol ehangach yn cael 
eu hystyried? 

Gwella Rheolaeth Cynyddu Gwydnwch ac Asedau 
Cymunedol

Hwyluso Cyfranogiad a 
Chynhwysiant Penderfynyddion Ehangach 

Lefel unigolyn Lefel unigolyn Lefel unigolyn
Yn aml ar lefel economaidd-

gymdeithasol / amgylcheddol / 
strwythurol

Ymdeimlad o reolaeth Lles emosiynol Cael rôl werthfawr Mynediad i dai o safon 

Cred yn ei alluoedd ei hun a'i 
hunanbenderfyniad 

Y gallu i ddeall, meddwl yn glir a 
gweithredu'n gymdeithasol 

Ymdeimlad o berthyn Amgylchedd ffisegol 

Gwybodaeth, sgiliau ac adnoddau i 
wneud dewisiadau iach 

Meddu ar gredoau a gwerthoedd Teimlo'n rhan o bethau Diogeledd economaidd

Cynnal annibyniaeth Dysgu a datblygiad: Lefel gymunedol / sefydliadol Bwyd o ansawdd da 

Lefel gymunedol / sefydliadol Ffordd iach o fyw 
Gweithgareddau sy'n dod â phobl at 

ei gilydd 
Cyfleoedd hamdden 

Hunan-gymorth Lefel gymunedol / sefydliadol Cefnogaeth ymarferol 
Mynd i'r afael ag 

anghydraddoldebau 

Cyfleoedd i ddylanwadu ar 
benderfyniadau 

Ymddiriedaeth a diogelwch Ffyrdd o gymryd rhan Mynediad trafnidiaeth ac opsiynau 

Cyfleoedd i fynegi barn a chael eich 
clywed 

Rhwydweithiau cymdeithasol a 
pherthnasoedd  

Gwasanaethau neu nwyddau 
hygyrch a derbyniol 

Democratiaeth leol 

Rheoli swyddi yn y gweithle Cymorth emosiynol Cost cymryd rhan 
Hwylustod mynediad i wasanaethau 

cyhoeddus o ansawdd uchel  

Trefniadaeth a gweithredu ar y cyd Mannau cyhoeddus a rennir Datrys gwrthdaro Mynediad i addysg

Adnoddau ar gyfer rheolaeth a gallu 
ariannol 

Economi leol gynaliadwy Cymunedau cydlynol Herio gwahaniaethu 

Arall? Celfyddydau a chreadigrwydd Arall? Arall? 
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2.1	 Cyflwyniad i’r arfarniad a nodi effeithiau 
Gall MWIAs nodi effeithiau cadarnhaol neu gyfleoedd ar gyfer lles meddyliol, ac effeithiau 
negyddol, gan gynnwys canlyniadau anfwriadol polisïau, a meysydd ar gyfer gweithredu 
(Cooke et al., 2011).   

Mae’r MWIA yn nodi ac yn nodweddu’r effeithiau ar sail tair ffynhonnell allweddol o 
dystiolaeth: 

•	 Proffil iechyd meddwl a lles y boblogaeth: defnyddio gwybodaeth iechyd a data arall 
fel y gellir deall perthnasedd ac arwyddocâd effeithiau. Mae’r proffil cyflawn i’w weld yn 
yr Adroddiad Technegol. 

•	 Adolygiad llenyddiaeth: defnyddio tystiolaeth ymchwil berthnasol o ansawdd uchel 
sydd ar gael gan gynnwys astudiaethau a adolygwyd gan gymheiriaid ac astudiaethau 
cyn argraffu, data arolygon a llenyddiaeth lwyd.  Ceir rhagor o fanylion am y dull 
adolygu llenyddiaeth yn yr Adroddiad Technegol.

•	 Tystiolaeth rhanddeiliaid: defnyddir data ansoddol gan bobl ifanc, athrawon, 
darlithwyr a rhanddeiliaid allweddol eraill i ddeall natur eu profiadau a’u blaenoriaethau 
nad ydynt yn aml yn weladwy o ddata meintiol yn unig. Mae’n rhoi cyfle i gymryd rhan 
yn y MWIA ac yn galluogi nodi’n gynnar effeithiau posibl nad ydynt wedi’u nodi eto o 
bosibl mewn ymchwil a adolygwyd gan gymheiriaid.

Blwch 1: MWIA Crynodeb o Broses a Dulliau

Sgrinio – asesiad bwrdd gwaith cychwynnol wedi’i gynnal gan Weithgor MWIA (LlC) gyda mewnbwn 
ychwanegol gan yr Is-adran Ymchwil a Gwerthuso, ICC ac wedi’i lywio gan gwmpasu llenyddiaeth 
cyflym (Tachwedd 2020)

Adolygiad llenyddiaeth – comisiynwyd gan Alma Economics (Tachwedd 2020)

Grŵp Cynghori Strategol (SAG) – sefydlwyd Tachwedd 2020

Cwmpasu – wedi’i gynnal gyda chyfranogiad SAG (Rhagfyr 2020)

Proffil Iechyd Meddwl a Lles y Boblogaeth – data llinell sylfaen meintiol o ddangosyddion cyn-
bandemig o les meddyliol y boblogaeth (Mawrth 2021)

Tystiolaeth rhanddeiliaid – data ansoddol a gasglwyd trwy bedwar gweithdy rhithwir gydag 
athrawon (n= 22); a thri gweithdy ar-lein gyda phobl ifanc (n=12). Cynhaliwyd Mawrth / Ebrill 2021.

Cyhoeddi adolygiad llenyddiaeth – Mehefin 2021 (Alma Economics, 2021) 

Casglwyd llenyddiaeth ychwanegol – Chwefror 2021 i ddiwedd Medi 2021

Gwerthusiad cychwynnol o’r dystiolaeth – cynhaliwyd gan LlC Mai/Mehefin 2021

Cyfranogiad rhanddeiliaid – cyflwyno adolygiad o lenyddiaeth a thrafodaeth mewn nifer o 
gyfarfodydd rhanddeiliaid

Nodi effeithiau cadarnhaol a negyddol – cyflwynwyd i’r SAG ym mis Mehefin a mis Tachwedd 2021

Adnabod dangosyddion – Trafodwyd gyda’r SAG ym mis Tachwedd 2021. Gweler Adran 9 a’r 
Adroddiad Technegol.

Adroddiad ac argymhellion – Adroddiad wedi’i gynhyrchu

Gwerthusiad – Parhaus - gweler Adran 10
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Mae’r dystiolaeth hon wedi’i dadansoddi a’i thriongli i nodi a disgrifio natur yr effeithiau. O 
ran pwysoli’r dystiolaeth, mae ymchwil o gyfnodolion a adolygir gan gymheiriaid a’r adolygiad 
llenyddiaeth yn sail i nodi effeithiau. Mae tystiolaeth rhanddeiliaid wedi’i thriongli â hyn i 
ychwanegu dyfnder a dealltwriaeth o’r effeithiau a brofwyd a rhoi cipolwg ar unrhyw faterion 
nad ydynt wedi’u nodi eto mewn ymchwil gyhoeddedig.  

Ar gyfer pob effaith rhoddir disgrifydd gan ddefnyddio’r diffiniadau yn Nhabl 2 a Thabl 3. 
Defnyddiwyd codau i gyfeirio at bob ffynhonnell dystiolaeth yn yr adroddiad. Oherwydd 
natur newydd y pandemig, yr ymateb digynsail ar draws y gymdeithas, a’r sylfaen dystiolaeth 
esblygol gyda’r data hydredol cyfyngedig sydd ar gael, nid oes unrhyw amserlenni, graddfa 
na dwyster yr effaith wedi’u nodweddu ar gyfer pob effaith. Fodd bynnag, lle mae data ar 
gael sy’n darparu tystiolaeth o effaith dros amser (ee astudiaethau sy’n olrhain canlyniadau yn 
ystod y pandemig) caiff hyn ei drafod yn y naratif perthnasol.

 

Tabl 2: Diffiniadau effaith

Natur yr effaith

Cadarnhaol/cyfle Effeithiau yr ystyrir eu bod yn gwella lles meddyliol neu'n cynnig 
cyfle i wneud hynny

Negyddol Effeithiau yr ystyrir eu bod yn lleihau lles meddyliol

 

Tabl 3: Codio’r dystiolaeth

Cod Ffynhonnell tystiolaeth

LR Tystiolaeth o'r adolygiad llenyddiaeth

YP Tystiolaeth ansoddol a ddarparwyd gan bobl ifanc a gymerodd ran mewn gweithdai 
a gynhaliwyd ar gyfer y MWIA 

TE Tystiolaeth ansoddol a ddarparwyd gan athrawon a darlithwyr a gymerodd ran 
mewn gweithdai a gynhaliwyd ar gyfer y MWIA

 
Mae’r adran arfarnu sy’n dilyn wedi’i strwythuro o amgylch y fframwaith asesu y manylir 
arno yn Nhabl 1. Mae’n dechrau wrth archwilio unrhyw effeithiau anghymesur ar grwpiau 
poblogaeth penodol, ac yna’n mynd i’r afael ag effeithiau penderfynyddion cymdeithasol ar les 
meddyliol. Mae pob un o’r ffactorau amddiffynnol a’u cydrannau cysylltiedig4 wedyn yn cael 
eu trafod yn eu tro ar lefel unigol ac yna cymunedol.  

4	 Ni aseswyd pob cydran yn y MWIA hwn, mae’r broses o flaenoriaethu yn cael ei thrafod yn yr Adroddiad Technegol. 
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3	 Grwpiau poblogaeth

Heb os, mae’r pandemig COVID-19 wedi effeithio ar 
bob 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 â COVID-19. Felly, mae llawer o’r 
effeithiau a nodir yn yr adroddiad hwn o bosibl yn berthnasol i bob person ifanc 
yng Nghymru, fodd bynnag, mae tystiolaeth yn brin ar hyn o bryd i amcangyfrif 
maint, dwyster a hyd y rhan fwyaf o’r effeithiau ar lefel y boblogaeth. 

Mae’r bennod hon yn rhoi crynodeb o’r effaith ar gyfer y dystiolaeth a arfarnwyd ar grwpiau 
penodol o’r boblogaeth y nodwyd drwy’r adolygiad o lenyddiaeth ac ymgysylltu â rhanddeiliaid 
fel rhai a oedd eisoes yn agored i niwed i effeithiau andwyol ar les meddyliol a / neu a allai fod 
wedi profi effeithiau negyddol anghymesur yn ystod y  pandemig COVID-19. 

3.1	 Crynodeb o’r Effeithiau  
Ceir trosolwg o’r effeithiau ar wahanol grwpiau poblogaeth yn Nhabl 4.

Tabl 4: Effeithiau ar Grwpiau Poblogaeth

Grwpiau'r 
Boblogaeth

Natur yr 
Effaith 

Math o 
Dystiolaeth5

Disgrifiad

Oedran – oedolion 
ifanc o gymharu â 
phob grŵp oedran 
arall

Negyddol 
Negyddol

LR Mae astudiaethau (gyda llinellau sylfaen cyn 
pandemig) yn canfod bod oedolion ifanc wedi 
profi mwy o ddirywiad yn eu hiechyd meddwl a’u 
lles na grwpiau oedran oedolion eraill.

Rhyw/Rhywedd 
- menywod ifanc 16-
24 oed.

Negyddol  LR Tystiolaeth gref o fenywod yn cael cynnydd mwy 
serth mewn lles is ac anhwylder meddyliol.

Grwpiau Du, 
Asiaidd a 
lleiafrifoedd ethnig 
eraill 

Negyddol  LR: TE Ethnigrwydd cymysg yn gysylltiedig â sgorau 
gorbryder uwch ymhlith pobl ifanc mewn ysgol 
uwchradd neu brifysgol yng Nghymru o gymharu 
ag ethnigrwydd gwyn. Roedd ethnigrwydd Asiaidd 
mewn plant ysgol gynradd yn gysylltiedig â llai o 
anhawster emosiynol. Lefelau uwch o gyflwyniadau 
o hunan-niweidio, meddyliau hunanladdol, iselder 
a gorbryder yn cael eu hadrodd gan y gwasanaeth 
cymorth ar-lein. Mae tystiolaeth o arolygon oedolion 
yng Nghymru yn awgrymu mwy o deimladau o 
orbryder ac unigedd a mwy o bryderon am iechyd 
meddwl a chyllid. Effeithiau negyddol ar ffactorau 
amddiffynnol a phenderfynyddion cymdeithasol. 
Rhwystrau i fynediad at wasanaethau wedi’u nodi.

5	  Allwedd i ffynonellau tystiolaeth: LR = Adolygiad Llenyddiaeth: YP = tystiolaeth ansoddol gan bobl ifanc a gymerodd ran yn y MWIA: 
TE = tystiolaeth ansoddol gan athrawon a darlithwyr a gymerodd ran yn y MWIA
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Grwpiau'r 
Boblogaeth

Natur yr 
Effaith 

Math o 
Dystiolaeth5

Disgrifiad

Pobl ifanc sy’n 
byw mewn cartrefi 
incwm isel

Negyddol LR Ystod o effeithiau negyddol ar y ffactorau 
amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol. Mae straen rhieni 
a chyfraddau symptomau emosiynol, ymddygiadol a 
sylw ymhlith plant 4-16 oed wedi’u nodi’n sylweddol 
uwch mewn teuluoedd incwm isel ar draws y pandemig 
gyda llai o adferiad ers diwedd cyfnod clo 2021 (Ebrill 
2021) o gymharu â chyfraddau cyfartalog.

Pobl ifanc ag 
Anghenion Dysgu 
Ychwanegol (ADY)

Negyddol LR:TE Ystod o effeithiau negyddol ar y ffactorau 
amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol. Mae straen 
rhieni a chyfraddau symptomau emosiynol, 
ymddygiadol a sylw ymhlith plant 4-16 oed ag ADY 
wedi’u nodi’n uwch ar draws y pandemig gyda llai o 
adferiad ers diwedd cyfnod clo 2021 (Ebrill 2021) o 
gymharu â chyfraddau cyfartalog.

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

Negyddol LR:TE Mae astudiaethau wedi nodi bod iechyd meddwl 
a lles pobl ifanc LHDTQ+ wedi gwaethygu yn 
ystod y pandemig ac effeithiau negyddol ar 
ffactorau amddiffynnol gan gynnwys ynysu, cael eu 
gwahanu oddi wrth berthnasoedd cymdeithasol, 
gwasanaethau a grwpiau cymorth pwysig sy’n 
“seiliedig ar hunaniaeth”, a’r potensial i fod gartref 
yn ystod y cyfnod clo gyda theuluoedd anghefnogol.

Pobl ifanc sy’n 
cael Profiadau 
Niweidiol yn ystod 
Plentyndod (ACEs)

Negyddol LR:TE Tystiolaeth o gynnydd yn nifer y bobl ifanc sy’n 
dystion i gam-drin domestig, niwed oherwydd cam-
drin domestig mewn perthnasoedd pobl ifanc, ac 
adroddiadau am gynnydd mewn cam-drin corfforol 
tuag at blant ac anafiadau cysylltiedig â cham-drin 
corfforol plant a welwyd mewn ysbytai. Mae’r 
pandemig hefyd wedi tarfu ar ffactorau a systemau 
amddiffynnol allweddol sy’n bwysig o ran atal ACEs 
ac ymyrryd yn gynnar.

Pobl ifanc nad 
ydynt mewn 
Addysg, Cyflogaeth 
na Hyfforddiant 
(NEET)

Negyddol LR:YP:TE Mae tystiolaeth gref y bu effaith negyddol 
fawr ar gyflogaeth pobl ifanc hyd yma yn ystod 
y pandemig. Effeithiwyd hefyd ar brofiadau, 
sgiliau a galluoedd sy’n bwysig ar gyfer llwybrau i 
gyflogaeth. 

Pobl ifanc â 
phroblemau iechyd 
meddwl 

Negyddol LR:YP:TE Tystiolaeth gref o gynnydd yn nifer yr achosion o 
broblemau iechyd meddwl; galw am wasanaethau 
iechyd meddwl; a rhwystrau i gyrchu cymorth yn 
ystod y pandemig.

Gofalwyr ifanc Negyddol LR:TE Tystiolaeth o gyfrifoldebau a galwadau 
ychwanegol ar ofalwyr ifanc, ynghyd â mwy o 
ofidiau sy’n gysylltiedig ag amddiffyn aelodau 
agored i niwed o’r teulu rhag COVID-19.  Roedd 
cau ysgolion hefyd yn golygu bod arferion a 
seibiant pwysig yn cael eu colli a dywedodd dros 
hanner y gofalwyr ifanc mewn un arolwg eu bod 
wedi teimlo dan bwysau ac wedi’u gorlethu.
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Grwpiau'r 
Boblogaeth

Natur yr 
Effaith 

Math o 
Dystiolaeth5

Disgrifiad

Pobl ifanc sydd â 
phrofiad o ofal

Negyddol LR Effeithiau ychwanegol sylweddol i blant 
mewn gofal preswyl ac amhariadau i leoliadau 
a chymorth ffurfiol ac anffurfiol. Mae rhai 
teuluoedd mabwysiadol yn adrodd am broblemau 
emosiynol ac ymddygiadol. 

Pobl ifanc sydd 
mewn perygl o 
droseddu neu o 
fewn y system 
cyfiawnder 
troseddol 

Negyddol LR Amhariadau ac oedi sylweddol mewn achosion 
llys. I’r rhai sy’n cael eu cadw, pryderon am ddiffyg 
mynediad at addysg, cyfnodau hir o ynysu mewn 
celloedd a diffyg cyswllt gan deulu a ffrindiau 
sydd i gyd yn cael canlyniadau negyddol ar les 
meddyliol.

Pobl ifanc yr 
effeithir arnynt gan 
ddigartrefedd, neu 
sydd mewn perygl o 
fod yn ddigartref

Negative LR Increased risk factors for youth homelessness 
including financial insecurity and unemployment, 
along with social distancing and lockdown rules 
limiting options for informal accommodation. 
Young people affected by homelessness during 
the pandemic are likely to have faced detrimental 
impacts on key protective factors for mental 
wellbeing.

Gwladolion tramor 
a gyrhaeddodd 
yn ddiweddar, 
a ffoaduriaid a 
cheiswyr lloches

Negyddol LR:TE Mwy o risg o ynysu ac iechyd meddwl gwael. 
Rhwystrau i fynediad at wasanaethau.   

Pobl ifanc yr 
effeithir arnynt gan 
warchod

Negative LR Mae’n debygol bod pobl ifanc sy’n cael eu 
heffeithio gan warchod wedi profi mwy o 
ganlyniadau negyddol i’w lles meddyliol oherwydd 
cyfnodau hir o ynysu oddi wrth eu cyfoedion, 
teulu estynedig, gweithgareddau cymunedol a 
phryderon diogelwch uwch. Mae’r dystiolaeth 
sydd ar gael hyd yn hyn yn dangos bod gan blant 
2-17 oed y nodwyd eu bod yn Glinigol Eithriadol 
Agored i Niwed (CEV) yng Nghymru nifer uwch 
o achosion ystadegol arwyddocaol (2%) o 
ddiagnosisau newydd neu bresgripsiynau ar gyfer 
gorbryder/iselder yn ystod y pandemig o gymharu 
â’r boblogaeth gyffredinol (1%), ond nid oedd 
unrhyw wahaniaeth rhwng plant mewn cartrefi 
oedd yn gwarchod a’r boblogaeth gyffredinol 
(Cowley et al., 2021).

Pobl ifanc yr 
effeithir arnynt gan 
brofedigaeth

Negyddol LR Mae’n bosibl y bydd plant sy’n profi marwolaeth 
anwylyd oherwydd unrhyw achos wedi profi 
effeithiau ychwanegol ar eu lles meddyliol 
oherwydd eu bod yn llai abl i ymweld â 
pherthnasau sâl mewn ysbytai neu gartref gofal; 
llai o fynediad at gymorth emosiynol personol gan 
deulu a ffrindiau yn ystod cyfnodau clo; ac amharu 
ar arferion pwysig sy’n cefnogi’r broses alaru.
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Grwpiau'r 
Boblogaeth

Natur yr 
Effaith 

Math o 
Dystiolaeth5

Disgrifiad

Teuluoedd rhiant 
unigol 

Negative LR Pwysau ychwanegol posibl i bobl ifanc a 
theuluoedd yn ystod y pandemig gan gynnwys 
mwy o debygolrwydd o fyw ar incwm isel; mwy 
o straen ar rieni; a’r potensial ar gyfer mwy o 
orbryder i bobl ifanc oherwydd yr amhariadau a 
achosir gan y pandemig i drefniadau gofal a rennir.

Pobl ifanc gyda 
rhieni sy'n 
weithwyr allweddol

Negyddol LR Mae gweithwyr allweddol wedi cael symptomau 
iselder a gorbryder uwch na gweithwyr nad ydynt 
yn rhai allweddol yn ystod y pandemig, a nododd 
un astudiaeth gyfradd uwch o orbryder ac iselder 
ymhlith pobl ifanc lle roedd rhiant yn weithiwr 
allweddol yn ystod y pandemig.

Pobl ifanc mewn 
ardaloedd â 
chyfraddau uwch o 
heintiau / achosion 
difrifol a chyfnodau 
clo hwy

Negyddol LR Peth tystiolaeth bod oedolion yn y DU sy’n byw mewn 
ardal cyfnod clo leol wedi’u cysylltu’n sylweddol 
â mwy o ddirywiad iechyd meddwl yn ystod y 
pandemig. Gallai nifer o lwybrau o bosibl arwain at 
fwy o effaith negyddol ar les meddyliol, gan gynnwys 
mwy o orbryder a diffyg teimlad o ddiogelwch, mwy 
o debygolrwydd o ddod i gysylltiad â haint COVID-19 
ac ynysu, a chyfnod hwy o gysylltiad ag ymbellhau 
cymdeithasol a chyfnodau clo. 

3.2	 Grwpiau oedran
Oedran – oedolion ifanc o gymharu â phob grŵp oedran arall

Mae astudiaethau’n canfod yn gyson bod oedolion ifanc wedi profi mwy o ddirywiad yn eu 
hiechyd meddwl a’u lles o gymharu â grwpiau oedran oedolion eraill (Rodríguez, 2021; Daly 
et al., 2021; SYG, 2020a, 2021; Hughes et al., 2021; Glowacz a Schmits, 2020). Roedd gan 
oedolion ifanc y lefelau uchaf o unigrwydd yng Nghymru cyn y pandemig (gweler adran 6.9) 
a hefyd adroddwyd lefelau uwch o unigrwydd (Hughes et al., 2021; Lisitsa et al., 2020) yn 
ystod y pandemig o gymharu â phob grŵp oedran arall o oedolion.  Maent hefyd wedi cael eu 
heffeithio fwyaf gan y cynnydd mewn diweithdra (Wilson a Finch, 2021).

3.3	 Rhyw a Rhywedd
Mae mesurau lles meddyliol ac anhwylder meddwl a gasglwyd yn ystod y pandemig yn tueddu 
i adlewyrchu gwahaniaethau a oedd yn bodoli eisoes, gyda chyfraddau uwch o symptomau 
emosiynol ar gyfer merched (James et al., 2021a; Shum et al., 2021), y glasoed a menywod 
ifanc (Hughes et al. al., 2021; ImpactEd, 2021; James et al., 2021a; Jones et al., 2021; Meherali 
et al., 2021) a chyfraddau uwch o anawsterau ymddygiadol a sylw i fechgyn (Shum et al., 2021). 
Mae astudiaethau sy’n olrhain plant trwy’r pandemig wedi canfod bod newidiadau dros amser 
mewn anawsterau ymddygiadol, emosiynol a sylw dros gyfnod y pandemig wedi bod yn debyg 
ar gyfer bechgyn a merched (Shum et al., 2021). Ar gyfer pob person ifanc 6-16 oed roedd 
cynnydd mewn anhwylder meddwl tebygol rhwng 2017 a 2021 ar gyfer bechgyn a merched 
(NHS Digital, 2021). Mae rhywfaint o dystiolaeth bod merched yn fwy pryderus ac yn poeni am 
ddychwelyd i’r ysgol (ImpactEd, 2021). 
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Ymhlith y rhai rhwng 17 a 19 oed, cododd cyfraddau anhwylder meddwl tebygol o 10.1% yn 
2017 i 17.4% yn 2021. Roedd y cynnydd yn sylweddol ymhlith menywod ifanc o’r oedran hwn 
(o 13.4% yn 2017 i 24.8% yn 2021), ond nid mewn dynion ifanc (NHS Digital, 2021). Cododd 
cyfraddau problemau bwyta posibl yn sylweddol hefyd ymhlith merched ifanc rhwng 2017 a 
2021 (NHS Digital, 2021) (gweler Adran 3.10 isod). Ar gyfer astudiaethau mewn oedolion dros 
16 oed, mae astudiaethau hydredol yn canfod bod y bwlch mewn mesurau lles a mesurau 
anhwylder meddwl wedi cynyddu yn ystod y pandemig, gyda menywod â chynnydd mwy serth 
mewn lles is ac anhwylder meddwl (Rodríguez, 2021; Daly et al. , 2021)

3.4	  Ethnigrwydd
Mae cyfyngiadau yn y categorïau presennol a samplu 
grwpiau ethnig mewn ymchwil nad ydynt bob amser 
yn galluogi gwneud cymariaethau cadarn rhwng 
grwpiau. Nid yw grwpio grwpiau ethnig yn un 
categori yn cynrychioli’n llawn gymhlethdodau 
hunaniaeth, profiad ac amodau byw economaidd-
gymdeithasol llawer o bobl ifanc sy’n berthnasol i 
fesur a deall canlyniadau iechyd meddwl. 

Mae canfyddiadau cymysg hyd yn hyn ar effaith 
ethnigrwydd ar ganlyniadau iechyd meddwl a lles 
yn ystod y pandemig ar gyfer pobl ifanc. Canfu un 
arolwg yng Nghymru fod ethnigrwydd Asiaidd mewn 
plant ysgol gynradd yn gysylltiedig â llai o anhawster 
emosiynol ac ethnigrwydd cymysg yn gysylltiedig â sgorau 
gorbryder uwch ymhlith pobl ifanc mewn ysgol uwchradd neu brifysgol yng Nghymru o 
gymharu ag ethnigrwydd gwyn (James et al., 2021b). Canfu astudiaeth draws-adrannol 
(Levita et al., 2021) o 2002 o bobl ifanc 13-24 oed yn y DU ym mis Ebrill 2020 (Asiaidd/
Asiaidd Prydeinig 11.3%; Du / Affricanaidd / Caribïaidd / Du Prydeinig 5.6%; Grwpiau ethnig 
Cymysg 5.8%/ Gwyn 75.8%) sgorau tebyg ar draws grwpiau ethnig ar ystod o fesurau gan 
gynnwys lles, gorbryder ac iselder. Mewn astudiaeth yn Lloegr gyda llinell sylfaen yn 2019, ni 
nododd myfyrwyr o grwpiau Du, Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig gwaeth iechyd meddwl neu 
les o gymharu â myfyrwyr gwyn ac ni wnaethant adrodd am bryder COVID-19 uwch yn ystod 
y cyfnod clo o gymharu â myfyrwyr gwyn. Dangosodd myfyrwyr du, Asiaidd a lleiafrifoedd 
ethnig ostyngiad mewn gorbryder yn ystod y cyfnod clo ond ni ddangoswyd unrhyw newid 
mewn lefelau iselder neu les (Widnall et al., 2020).

Roedd lefelau sgorau symptomau emosiynol a gorfywiogrwydd annormal ar yr Holiadur 
Cryfderau ac Anawsterau (SDQ – gweler yr eirfa) yn is yn 2019 ar gyfer “grwpiau ethnig 
eraill” na’r grwpiau “Prydeinig”, ac ni chynyddodd hynny  yn sylweddol yn ystod 2020 (Alma 
Economics, 2021).  Cynyddodd cyfraddau anhwylder meddwl tebygol yn fwy ar gyfer plant 
6-19 oed yn y grŵp ethnig gwyn rhwng 2017 a 2021 (o 13.5% i 20.1%) o gymharu â phlant yn 
y grŵp ethnig lleiafrifol categori sengl (lle cyfunir nifer o grwpiau ethnig lleiafrifol) (5.8% yn 
2017, 7.5% yn 2020, a 9.7% yn 2021) (NHS Digital, 2021). Fodd bynnag, mae’r ddau ganfyddiad 
hyn wedi’u cyfyngu trwy gyfuno grwpiau ethnig.
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Mae Kooth6 (darparwr gwasanaeth iechyd meddwl ar-lein) wedi nodi lefelau sylweddol 
uwch o gyflwyniadau o hunan-niwed, meddyliau hunanladdol, iselder a gorbryder ymhlith 
pobl ifanc Du, Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig na defnyddwyr gwasanaeth gwyn yn 2020 o 
gymharu â’r un cyfnod amser yn 2019 (Kooth, 2020). Mae tystiolaeth o arolygon oedolion yng 
Nghymru yn awgrymu mwy o deimladau o orbryder ac unigedd mewn grwpiau Du, Asiaidd 
a lleiafrifoedd ethnig a mwy o bryderon am iechyd meddwl a chyllid. Fodd bynnag, roedd 
ymatebwyr Du a lleiafrifoedd ethnig hefyd yn cymryd rhan mewn mwy o weithgareddau 
gweddïo ac ymwybyddiaeth ofalgar, a all gefnogi lles meddyliol (Hardcastle et al., 2020a). Mae 
astudiaethau hydredol ar ganlyniadau iechyd meddwl mewn oedolion yn ystod y pandemig 
yn canfod mwy o effaith andwyol ar iechyd meddwl mewn grwpiau Du, Asiaidd a lleiafrifoedd 
ethnig yng Nghymru o gymharu â’r rhai ag ethnigrwydd Gwyn Prydeinig (Rodríguez, 2021). 

Mae tystiolaeth o effeithiau negyddol ar ffactorau risg a ffactorau amddiffynnol sy’n dynodi 
effaith andwyol bosibl ar les meddyliol, fodd bynnag, mae angen bod yn ymwybodol o 
amrywiaeth profiad ac amgylchiadau plant o grwpiau Du, Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig eraill.  
Mae effeithiau andwyol ar ffactorau risg yn cynnwys lefelau uwch o golli swyddi ac incwm 
(Suleman et al., 2021; Llywodraeth Cymru, 2020; Wilson a Finch, 2021); cynnydd uwch mewn 
ansicrwydd bwyd mewn rhai grwpiau ethnig (Suleman et al., 2021); tebygolrwydd uwch o fyw 
mewn tai gorlawn (Llywodraeth Cymru, 2020). Pobl o grwpiau lleiafrifoedd ethnig ac oedolion 
iau oedd fwyaf tebygol o adrodd am brofiadau o wahaniaethu yn ystod y pandemig (Fancourt 
et al., 2021).  

Mae effeithiau negyddol posibl ar ffactorau amddiffynnol yn cynnwys y posibilrwydd o fwy o 
amlygiad galwedigaethol a chyfraddau marwolaeth o COVID-19 ar gyfer rhai grwpiau ethnig 
(ONS, 2020b; Platt a Warwick, 2020), a allai effeithio ar deimladau o ddiogelwch. Roedd pobl 
ifanc o grwpiau Du, Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig yng Nghymru yn llai tebygol na Phlant gwyn 
Cymreig neu wyn Prydeinig o ddweud eu bod yn teimlo’n ddiogel ‘y rhan fwyaf o’r amser’ ym 
mis Mai 2020 (Comisiynydd Plant Cymru, 2020) ac mae un astudiaeth wedi nodi mwy o bryder 
ac iselder ymhlith pobl ifanc lle’r oedd rhiant yn weithiwr allweddol yn ystod y pandemig 
(Levita et al., 2021). Roedd pobl ifanc o gymunedau Du, Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig yng 
Nghymru hefyd yn fwy tebygol o ddweud eu bod yn poeni bod eu teulu’n cael digon o fwyd, 
yn fwy tebygol o fod yn chwarae llai, yn llai tebygol o fod yn gwneud ymarfer corff yn yr 
awyr agored ac yn llai tebygol o ddweud eu bod yn teimlo’n hapus ‘y rhan fwyaf o’r amser’ yn 
ystod y cyfnod clo cyntaf yn 2020 (Comisiynydd Plant Cymru, 2020).  Yn ogystal, roedd gan y 
grŵp hwn fwy o bryderon ynghylch bod ar ei hôl hi ym myd addysg a sut y gallai canlyniadau 
eu harholiadau gael eu heffeithio (Comisiynydd Plant Cymru, 2020). Mae rhanddeiliaid o’r 
cymunedau Du, Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig yng Nghymru hefyd wedi sôn am fwy o bryderon 
y gallai tarfu ar y system addysg, graddau a ragfynegwyd ac addysgu gartref effeithio’n 
anghymesur ar ddeilliannau addysgol (Senedd Cymru, 2020a).

Roedd plant 7-11 oed o gefndiroedd Du, Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig yn llai tebygol o 
ddweud eu bod yn gwybod sut i gael cymorth i deimlo’n hapus ac yn iach (Comisiynydd Plant 
Cymru, 2020).  Mae diffyg cymorth iechyd meddwl sy’n ddiwylliannol briodol a gwybodaeth 
iechyd meddwl mewn ieithoedd gwahanol wedi’i nodi fel rhwystr allweddol i alluogi pobl ifanc 
o gefndir BAME i gael mynediad effeithiol at gymorth iechyd meddwl (Senedd Cymru, 2020a; 
TE). 

6	  Kooth.com – darparwr cymorth iechyd meddwl ar-lein i bobl ifanc
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3.5	 Pobl ifanc sy’n byw mewn cartrefi incwm isel
Mae data iechyd meddwl y boblogaeth o Loegr yn dangos bod gan 
bobl ifanc a oedd yn byw mewn teuluoedd incwm isel gyfraddau 
uwch o anhwylder meddwl cyn y pandemig (NHS Digital, 2018). 
Mae data o Gymru yn dangos bod lles meddyliol is ymhlith pobl 
ifanc â chyfoeth teuluol isel (Page et al., 2021). Yn ystod y 
pandemig COVID-19, roedd newidiadau i incwm aelwydydd 
gan gynnwys bod ar ei hôl hi gyda biliau, methu â fforddio 
prynu bwyd a defnyddio banc bwyd i gyd yn gysylltiedig â 
chyfraddau uwch o anhwylder meddwl ymhlith plant 6-16 
oed (NHS Digital, 2021).  Mae straen rhieni a chyfraddau 
symptomau emosiynol, ymddygiadol a sylw ymhlith plant 4-16 
oed wedi’u nodi’n sylweddol uwch mewn teuluoedd incwm isel 
ar draws y pandemig gyda llai o adferiad ers diwedd cyfnod clo 
gwanwyn 2021 o gymharu â chyfraddau cyfartalog (Creswell et al., 
2021; Skripkauskaite et al., 2021; Hu and Quian, 2021). Mewn samplau o 
oedolion 16 oed a hŷn yng Nghymru, mae tystiolaeth gref o ddata cynrychioliadol hydredol 
bod y rhai ar incwm is wedi profi mwy o effaith negyddol ar eu hiechyd a lles meddyliol 
(Rodríguez, 2021). 

Mae data o astudiaethau a gynhaliwyd yn y pandemig yn dangos llai o fynediad at, ac 
effeithiau negyddol ar, ffactorau amddiffynnol ar gyfer plant o deuluoedd incwm isel. Mewn 
plant ysgol gynradd 8-11 oed yng Nghymru, roedd y rhai sy’n cael prydau ysgol am ddim 
(PYDd) yn gwneud llai o weithgarwch corfforol, yn teimlo’n llai diogel yn eu hardaloedd lleol, 
ac roedd ganddynt fwy o ddirywiad o ran canfyddiadau o gymhwysedd ysgol na’r sampl 
gyffredinol yn ystod y cyfnod clo yng ngwanwyn 2020 (James et al., 2021b). Yn Lloegr, roedd 
disgyblion ysgol uwchradd a oedd yn gymwys ar gyfer y Premiwm Disgybl yn poeni mwy am 
fod ar ei hôl hi gyda’u gwaith ysgol o ganlyniad i COVID-19 na’u cyfoedion, yn llai tebygol o 
ddweud eu bod wedi datblygu trefn ar gyfer dysgu, wedi cael cymorth gan eu teulu ac yn 
dweud eu bod yn deall y gwaith ysgol a osodwyd iddynt (Impact Ed, 2021). 

Mae pwysau ar gostau byw allweddol yn rhoi straen ychwanegol ar rieni, sy’n effeithio’n 
uniongyrchol ar les meddyliol plant (Gweithredu dros Blant, 2020) (Gweler Adran 5.3.2). Roedd 
cyfran sylweddol o blant Blwyddyn 6 yng Nghymru yn poeni am gael digon i’w fwyta (Gweler 
Adran 4.7). Mae anghydraddoldebau incwm yn yr amgylchedd dysgu gartref yn ystod cyfnodau 
o addysgu gartref, gan gynnwys llai o fynediad at adnoddau dysgu digidol a chysylltedd 
rhyngrwyd, hefyd mewn perygl o effeithio ar ganlyniadau iechyd meddwl a lles tymor hwy 
trwy waethygu bylchau cyrhaeddiad addysg presennol (Chaabane et al., 2021; Senedd Cymru, 
2020b; TE).

Ym mis Awst 2020 roedd 31% o bobl â phlant o dan 18 oed yn wynebu colli eu swyddi o 
gymharu â dim ond 7% o bobl heb blant o dan 18 oed (Cyngor ar Bopeth a ddyfynnir yn 
Gweithredu dros Blant, 2020). Mae tlodi plant cymharol yn debygol o gynyddu yn y tymor hir, 
ar ôl gostyngiad dros dro oherwydd effaith glustogol mesurau coronafeirws y llywodraeth ar 
gyllid llawer o deuluoedd incwm isel â phlant (Action for Children, 2020). O ran cyflogaeth, 
mae tystiolaeth gref bod pobl ifanc 16-24 oed wedi cael eu heffeithio’n anghymesur gan y 
pandemig COVID-19 (Sehmi a Slaughter, 2021; Suleman et al., 2021) (Gweler hefyd Adran 3.9 
ar NEET). 
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3.6	 Pobl ifanc ag Anghenion Dysgu Ychwanegol (ADY) 
Cyn y pandemig roedd gan blant ag ADY gyfraddau uwch o anhwylder meddwl (NHS Digidol, 
2018). Mae straen rhieni a chyfraddau symptomau emosiynol, ymddygiadol a sylw ymhlith 
plant 4-16 oed ag ADY wedi’u nodi’n sylweddol uwch ar draws y pandemig gyda llai o adferiad 
ers diwedd cyfnod clo 2021 o gymharu â chyfraddau cyfartalog (Creswell et al., 2021; 
Skripkauskaite et al., 2021). Mae data hydredol yn dangos bod cyfraddau anhwylder meddwl 
wedi cynyddu rhwng 2017-2021 ar gyfer pobl ifanc ag anghenion addysgol arbennig (NHS 
Digital, 2021).

Mewn arolwg trawsdoriadol o blant a phobl ifanc Canada, adroddwyd mai’r rhai â diagnosis 
Sbectrwm Awtistig (ASD) oedd â’r dirywiad mwyaf mewn iselder, anniddigrwydd, sylw, a 
gorfywiogrwydd. Mae’r awduron yn awgrymu y gallai hyn fod oherwydd sawl ffactor, gan 
gynnwys terfynu gwasanaethau yn yr ysgol (gan gynnwys gwasanaethau therapiwtig) ar 
gyfer plant ag ASD, ar y cyd â heriau sy’n gysylltiedig â dysgu ar-lein, cau gwasanaethau gofal 
seibiant, ac amhariadau ar drefn ddyddiol (Cost et al., 2021).

Ym mis Mai 2020, adroddodd pobl ifanc ag anableddau yng Nghymru fwy o ganlyniadau 
negyddol i bron bob cwestiwn yn yr arolwg “Coronafeirws a Fi” (Comisiynydd Plant Cymru, 
2020a). Roedd pobl ifanc ag anableddau yn fwy tebygol na phobl ifanc nad ydynt yn anabl o 
ddweud eu bod: yn poeni am coronafeirws; trist; ddim yn teimlo’n ddiogel nac yn hyderus wrth 
ddysgu. Roeddent hefyd yn fwy tebygol o ddweud bod angen mwy o help arnynt i ddysgu a 
chael bwyd.  

Mae ysgolion wedi adrodd nad oedd dysgu yn y gymuned (fel siopa a hyfforddiant teithio), 
a datblygu sgiliau bywyd fel gwirfoddoli, profiad gwaith a gweithgareddau awyr agored 
yn digwydd sy’n helpu disgyblion i baratoi ar gyfer bywyd oedolyn a byw’n annibynnol (TE; 
Ofsted, 2020). 

Mae rhanddeiliaid eraill yn adrodd am ystod o effeithiau negyddol ar y ffactorau amddiffynnol 
ar gyfer lles meddyliol ar bobl ifanc ag ADY (Senedd Cymru, 2021; Senedd Cymru, 2021a; 
Senedd Cymru, 2021b) gan gynnwys: llai o fynediad neu fynediad wedi’i golli at gymorth 
allweddol a gwasanaethau therapiwtig (Family Fund, 2021; TE); gwybodaeth a sgiliau ar 
gyfer byw’n iach, yn enwedig colli trefn ddyddiol (Barnardo’s, 2020) a chyfleoedd i ddatblygu 
annibyniaeth (Ofsted, 2020; TE).

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

Roedd gan bobl lesbiaidd, hoyw, deurywiol a thrawsrywiol a 
phobl sy’n cwestiynu risg uwch o iechyd meddwl a lles gwael 
cyn y pandemig (Widnall et al., 2020) a risg uwch o hunan-
niweidio a hunanladdiad (Llywodraeth Cymru, 2015). Roedd 
pobl ifanc a ddywedodd nad oedd naill ai gwryw na benyw yn 
eu disgrifio yn sgorio’n is ar ystod o raddfeydd lles meddyliol ac 
roedd ganddynt symptomau emosiynol ac unigrwydd uwch cyn y 
pandemig (Page et al., 2021).  Canfu arolwg o blant ysgol uwchradd 
yng Nghymru a gynhaliwyd rhwng mis Medi 2020 a mis Chwefror 2021 fod gan 
ymatebwyr a oedd yn well ganddynt beidio â datgan rhywedd sgorau gorbryder uwch na’r rhai 
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a nododd eu bod yn fachgen neu’n ferch (James et al., 2021a). Mae nifer o astudiaethau traws-
adrannol wedi nodi bod iechyd meddwl a lles pobl ifanc LHDTQ wedi gwaethygu yn ystod y 
pandemig (Hoyt et al., 2020; Just Like Us, 2021). 

Mae effeithiau negyddol allweddol ar ffactorau amddiffynnol i bobl ifanc LHDTQ+ yn ystod 
y pandemig wedi cynnwys ynysu a chael eu gwahanu oddi wrth berthnasoedd cymdeithasol, 
gwasanaethau a grwpiau cymorth pwysig sy’n “seiliedig ar hunaniaeth” (Fish et al., 2020; YP: TE). 
Mae astudiaethau hefyd yn tynnu sylw at yr effeithiau ar iechyd meddwl a mynediad at gymorth 
i’r rhai sydd wedi bod yn treulio mwy o amser gartref gyda theuluoedd nad ydynt efallai’n 
ymwybodol o’u hunaniaeth rywiol, efallai nad ydynt yn gefnogol, neu mewn rhai achosion, yn 
elyniaethus (Fish et al., 2020; Just Like Us, 2021; Sachs a Rigby, 2020; Senedd Cymru, 2020b).

3.8	 �Pobl ifanc sy’n cael Profiadau Niweidiol yn ystod 
Plentyndod (ACEs)

Mae Profiadau Niweidiol yn ystod Plentyndod (ACEs) yn ffactor risg mawr ar gyfer lles 
meddyliol gwael ac anhwylder meddwl (Hughes et al., 2018). Mae ymbellhau cymdeithasol 
ledled y gymdeithas, cyfnodau clo, cau ysgolion, symud addysg a gwasanaethau eraill ar-
lein, rhieni dan fwy o straen ariannol ac emosiynol, a chyfyngiad y tu mewn i’r cartref wedi 
creu gwendidau newydd i bobl ifanc ac wedi gwaethygu’r gwendidau presennol i ACEs. Mae 
tystiolaeth o gynnydd yn nifer y bobl ifanc sy’n dyst i gam-drin domestig, niwed o gam-drin 
domestig mewn perthnasoedd pobl ifanc, ac adroddiadau o gynnydd mewn cam-drin corfforol 
tuag at blant ac anafiadau cysylltiedig â cham-drin corfforol plant a welir mewn ysbytai 
(Cresswell et al., 2021, Romanou a Belton, 2020) (Gweler Blwch 2). 

BLWCH 2: Canfyddiadau allweddol ar effaith profiadau plant a phobl ifanc o drais a phrofi-
adau niweidiol yn ystod plentyndod: 

•	 Rhieni yn camddefnyddio alcohol a sylweddau: cynnydd mewn yfed alcohol, yn enwedig 
ymhlith rhieni â phlant o dan 18 oed

•	 Trais yn erbyn menywod, cam-drin domestig a thrais rhywiol: Cynnydd yn nifer y plant a’r 
bobl ifanc sy’n gweld cam-drin domestig a chynnydd mewn niwed o gam-drin domestig ym 
mherthnasoedd pobl ifanc

•	 Cam-drin corfforol: Cynnydd mewn adroddiadau o gam-drin corfforol tuag at blant a 
chynnydd mewn anafiadau cysylltiedig â cham-drin corfforol plant a welir mewn ysbytai

•	 Cam-drin a chamfanteisio’n rhywiol ar blant: mae’r amser cynyddol a dreulir ar-lein wedi 
cynyddu’r risg o wylio cynnwys niweidiol, cam-drin rhywiol a chamfanteisio

•	 Camfanteisio’n droseddol ar blant a thrais ieuenctid difrifol: Mae ffactorau risg camfanteisio’n 
droseddol ar blant a thrais ieuenctid difrifol wedi gwaethygu yn ystod y pandemig

(Cresswell et al., 2021).

Mae’r pandemig wedi tarfu ar ffactorau a systemau amddiffynnol allweddol sy’n bwysig o ran 
atal ACEs ac ymyrryd yn gynnar. Mae cyfyngiadau COVID-19 a chau ysgolion wedi arwain at 
leihad yn y gefnogaeth ac amhariad ar fecanweithiau diogelu ar gyfer pobl ifanc ac felly llai o 
allu i nodi a chefnogi plant sydd mewn perygl o drais ac ACEs (Cresswell et al., 2021; Viner et al. 
al., 2021). Amharwyd yn ddifrifol ar fynediad at oedolion y gellir ymddiried ynddynt, sy’n ffactor 
amddiffynnol a gwydnwch allweddol yng nghyd-destun ACEs, yn ystod cyfnodau clo a chau 
ysgolion ac mae arwahanrwydd cymdeithasol yn tueddu i waethygu’r graddau y maent yn agored i 
ystod o gam-drin a chamfanteisio ar blant (Cresswell et al., 2021, Romanou a Belton, 2020). 
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Mae ysgolion yng Nghymru wedi nodi cynnydd mewn atgyfeiriadau amddiffyn plant yn ystod 
y pandemig (Estyn, 2020; Prif Arolygydd EM dros Addysg a Hyfforddiant yng Nghymru, 2021). 
Nododd athrawon a darlithwyr a gymerodd ran yn y MWIA gynnydd mewn cam-drin domestig 
a phryderon ar gyfer pobl ifanc sy’n byw mewn sefyllfaoedd agored i niwed (TE). Roedd 
ymwybyddiaeth gref bod yr ysgol yn aml yn darparu man diogel i blant ac i bryderon am les plant 
gael eu canfod.  Er bod ysgolion yn cynnig darpariaeth hyb i blant ysgol agored i niwed, nododd 
darlithwyr nad oedd man diogel ar gyfer dysgwyr hŷn na’r rhai ar ddysgu seiliedig ar waith (TE).

Nodwyd diffyg mynediad at berthnasoedd y gellir ymddiried ynddynt gydag oedolion 
a chyfoedion yn ystod cyfnodau clo, y rhwystrau i nodi materion a’r angen i ailadeiladu 
perthnasoedd ac ymddiriedaeth gan athrawon pan ailagorodd ysgolion yng ngwanwyn 2021:   

”Mae plant wedi agor i fyny ac mae hyn wedi llifo allan ohonyn nhw ers bod yn ôl yn yr 
ysgol - mae plant wedi dod yn ôl i’r ysgol ac o fewn tridiau mae’r problemau i gyd wedi 
dod i’r amlwg. Oherwydd nid yw plant wedi cael y cyfle i siarad â’r person dibynadwy 

hwnnw. Y funud y daethant yn ôl i’r ysgol roedden nhw eisiau dweud popeth wrth yr athro“ 
(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021)

.

Yn haf 2021, gwelwyd cynnydd mewn trais ieuenctid mewn ysgolion yn Ne Cymru o’i gymharu 
â 2019, yr awgrymodd ysgolion a swyddogion yr heddlu ei fod yn gysylltiedig â phobl ifanc yn 
methu â chyfathrebu’n effeithiol â’i gilydd a datrys gwrthdaro cymdeithasol (Uned Atal Trais 
Cymru, 2021).  Ar gyfer y cyfnod Medi i Ragfyr 2021 yn Ne Cymru, bu cynnydd mewn trais yn 
yr ysgol o gymharu â’r un cyfnod yn 2020, ond gostyngiad o 19% o’i gymharu â’r un cyfnod yn 
2019 (Uned Atal Trais Cymru, 2022). Mae adroddiadau eraill hefyd yn awgrymu cynnydd mewn 
trais rhwng plant a rhieni yng Nghymru yn ystod y pandemig (BBC Ar-lein, 2021c). Mae hyn yn 
cysylltu ag Adrannau 6.4 a 6.9 ar sgiliau cymdeithasol a pherthnasoedd ac mae’n faes y mae 
angen ei fonitro a’i ddeall ymhellach. 

3.9	 �Pobl ifanc nad ydynt mewn Addysg, 
Cyflogaeth na Hyfforddiant (NEET)

Mae diweithdra yn ffactor risg mawr ar gyfer iechyd 
meddwl a lles gwael, a chydnabyddir cyfnodau o 
ddiweithdra yn ystod oedolaeth ifanc fel ffactor risg 
ar gyfer effeithiau negyddol hirdymor ar iechyd a lles 
ar hyd cwrs bywyd (Strandh, 2014). Mae cyfranogiad a 
chyflawniad addysgol, a datblygiad personol yn ffactorau 
amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol (Iechyd Cyhoeddus 
Lloegr, 2016; Iechyd Cyhoeddus Lloegr, 2017). 

Mae tystiolaeth gref y bu effaith negyddol fawr ar gyflogaeth 
pobl ifanc hyd yma yn ystod y pandemig (Gray et al., 2021; Rodriguez, 
2020; Sehmi a Slaughter, 2021). Mae cyfraddau cyflogaeth ieuenctid wedi gostwng ar draws y 
rhan fwyaf o ranbarthau a chenhedloedd y DU o ganlyniad i’r pandemig a Chymru gofnododd 
y cyfraddau cyflogaeth ieuenctid isaf o gymharu â gwledydd eraill y DU gyda chyfradd o 60% 
(dim ond Llundain sydd â chyfraddau cyflogaeth ieuenctid is na Chymru gyda chyfradd o 54%) 
(Wilson a Papoutsaki, 2021; Winding et al., 2021).
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Rhagwelir cynnydd pellach mewn diweithdra ymhlith pobl ifanc unwaith y daw’r cynllun ffyrlo i 
ben, a allai gael ôl-effeithiau gydol oes sylweddol, gan gynnwys ar iechyd (Marmot et al., 2020: 
Suleman et al., 2021). Mae Arolwg YouGov yn dangos bod cyfanswm o 40% o bobl ifanc 18-24 
oed yn disgwyl i’w horiau gael eu lleihau yn y dyfodol o gymharu â 25% o’r rhai 25 oed a hŷn 
(Leavey et al., 2020). Mae’r pandemig hefyd wedi tynnu sylw at y lefelau llawer is o gymorth 
incwm a ddarperir gan y system nawdd cymdeithasol i bobl ifanc (Sehmi a Slaughter, 2021). 
Mae profiadau, sgiliau a galluoedd sy’n bwysig ar gyfer llwybrau i gyflogaeth hefyd wedi’u 
heffeithio, megis lleoliadau gwaith wedi’u tarfu, ac effeithiau negyddol ar gymhelliant, hyder, 
ymdopi a sgiliau cymdeithasol (Iechyd Cyhoeddus Cymru a Beaufort Research, 2021).

Cafodd Arolwg Mynegai Ieuenctid Tesco a gynhaliwyd yn ystod y pandemig (Ymddiriedolaeth 
y Tywysog 2021), fod y rhai nad oeddent mewn gwaith, addysg na hyfforddiant yn sgorio’n 
arbennig o isel ar iechyd emosiynol, yn enwedig o ran gorbryder. Mae data hydredol gan 
Understanding Society yn dangos bod lles meddyliol a hyder ar ddechrau’r pandemig wedi 
dirywio’n gyflymach ymhlith pobl ifanc a oedd yn gyflogedig, ond erbyn Medi 2020 mae’n 
ymddangos bod yr effeithiau negyddol yn fwy cyson yn y rhai nad oeddent yn gyflogedig 
(Alma Economics, 2021 ). Gallai hyn ddangos yr ansicrwydd cychwynnol a’r pryder ynghylch cau 
gweithleoedd yn ystod y cyfnod clo cyntaf. Nododd darlithwyr a gymerodd ran yn y gweithdai 
MWIA nad oes gan bobl ifanc nad ydynt mewn addysg, neu ar hyfforddiant galwedigaethol yn 
unig, fynediad at y gwasanaethau lles a chwnsela a ddarperir mewn lleoliadau addysgol sy’n 
cynrychioli bwlch mewn gwasanaethau ar gyfer y grŵp hwn.

3.10	Plant â phroblemau iechyd meddwl
Mae nifer yr achosion o anhwylder meddwl tebygol7 mewn pobl ifanc wedi cynyddu’n 
sylweddol rhwng 2017 a 2020, a rhwng 2017 a 2021, fodd bynnag, nid yw’n glir faint o’r 
cynnydd hwn sy’n gysylltiedig â’r pandemig ei hun, ac ni fu cynnydd sylweddol rhwng 2020 a 
2021 (Gweler Tabl 5 ) (NHS Digidol 2018, 2020, 2021)8. 

Tabl 5: Plant a Phobl Ifanc ag Anhwylder Meddyliol Tebygol yn 2017 a 2021

Grŵp oedran 2017 2021

6 i 16 oed 1 o bob 9 (11.6%) 1 o bob 6 (17.4%)

17 i 19 oed 1 o bob 10 (10.1%) 1 o bob 7 (17.4%)

Yn 2021, nododd mwy o bobl ifanc yn yr arolwg ddirywiad yn eu hiechyd meddwl nag a 
adroddodd welliant o gymharu â 2017 (Gweler Tabl 6) (NHS Digital 2021):

Tabl 6: % y Plant a Phobl Ifanc a nododd newidiadau i’w hiechyd meddwl rhwng 2017 a 2021

Grŵp oedran % yn adrodd am ddirywiad 
ers 2017

% yn adrodd am welliant 
ers 2017

6 i 16 oed 39.2% 21.8%

17 i 19 oed 52.5% 15.2%

7	  Gweler y Rhestr Termau i weld sut y diffinnir hyn yn adroddiad NHS Digital.
8	  Sylwch fod y data hwn o Loegr, nid oes data cymaradwy ar gyfer Cymru.
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Mae nifer y bobl ifanc â phroblemau bwyta posibl9 wedi codi ers 2017, yn enwedig ymhlith 
menywod ifanc (Tabl 7) (NHS Digital, 2021):

Tabl 7: Canran y Plant a Phobl Ifanc â Phroblemau Bwyta Posibl rhwng 2017 a 2021

2017 2021 2017 2021

Bechgyn 11 i 16 oed Merched 11 i 16 oed

5.1% 8.4% 8.4% 17.8%

Bechgyn 17 i 19 oed Merched 17 i 19 oed

29.6% 41% 60.5% 76.4%

Mae canfyddiadau cymysg yn y llenyddiaeth ehangach ynghylch yr effeithiau ar blant â 
phroblemau iechyd meddwl, o ran a yw’r pandemig wedi effeithio’n negyddol ar eu hiechyd 
meddwl i raddau mwy na’r rhai heb anghenion blaenorol. Fodd bynnag, mae tystiolaeth gref 
o gynnydd mewn mynychder a galw am wasanaethau iechyd meddwl, a mwy o rwystrau i gael 
mynediad at gymorth yn ystod y pandemig.

Mae astudiaeth carfan yn y DU wedi canfod bod y rhai â symptomau iechyd meddwl cyn y 
pandemig wedi profi lefelau uwch o straen, gwrthdaro, unigrwydd, a lefelau is o gefnogaeth 
gymdeithasol ganfyddedig na phobl ifanc eraill yn gynnar yn y pandemig (Essau a de la Torre-
Luque, 2021) a chafodd astudiaethau sy’n olrhain canlyniadau iechyd meddwl drwy’r pandemig 
hefyd mai symptomau gwaelodlin anawsterau iechyd meddwl oedd y rhagfynegydd pwysicaf o 
iechyd meddwl adeg dilyn i fyny (Cooper et al., 2021). Mae data hydredol arall yn awgrymu bod 
y rhai ag iechyd meddwl gwell na’r cyfartaledd cyn y pandemig wedi gwaethygu’n fwy na’r rhai 
â lefel gymharol uchel o broblemau iechyd meddwl cyn y pandemig (Hu a Qian, 2021). Canfu 
astudiaeth yn ne-orllewin Lloegr hefyd fod cyfran y rhai yn eu harddegau a oedd mewn perygl 
o orbryder wedi gostwng yn ystod y cyfnod clo cyntaf o gymharu â lefelau cyn y pandemig, yn 
enwedig yn y rhai â sgorau uchel a oedd yn bodoli eisoes ac yn y rhai â pherthynas waeth â’r 
ysgol (Widnall et al., 2020). 

Mae dau arolwg traws-adrannol yn y DU yn canfod bod iechyd meddwl hunan-gofnodedig 
yn gwaethygu ymhlith pobl ifanc â phroblemau iechyd meddwl sy’n bodoli eisoes. Ym mis 
Gorffennaf 2021, cytunodd 80% o’r ymatebwyr fod pandemig y coronafeirws wedi gwaethygu 
eu hiechyd meddwl (Young Minds, 2020) a dywedodd 68% o bobl ifanc â phroblemau iechyd 
meddwl a gymerodd ran mewn arolwg MIND yng Nghymru fod eu hiechyd meddwl wedi 
gwaethygu ers y cyfnod clo cenedlaethol cyntaf, gyda 51% yn dweud iddo waethygu llawer 
iawn. Dywedodd 17% fod eu hiechyd meddwl wedi gwella (Mind Cymru, 2021).  

Mae canfyddiadau cymysg hefyd ar ganlyniadau iechyd meddwl cymharol ar gyfer y rhai 
â phroblemau iechyd meddwl a hebddynt cyn y pandemig ar draws nifer o astudiaethau 
rhyngwladol trawsadrannol (Akkaya-Kalayci et al., 2020; Hamza et al., 2020; Hawke et al. , 
2020; Marchini et al., 2020; Cost et al., 2021). 

Mae tystiolaeth gref o effeithiau negyddol ar fynediad at gymorth iechyd meddwl i bobl ifanc 
ac erys rhwystrau sylweddol (gweler “Mynediad at Wasanaethau” yn Adran 7.5). Mae effeithiau 
negyddol ar y grŵp hwn hefyd yn cynnwys colli trefn arferol, colli mynediad at gymorth 
emosiynol anffurfiol ac ynysu cymdeithasol (Young Minds, 2020; Mind Cymru, 2021). 

9	  Wedi’i sgrinio gan ddefnyddio’r Asesiad Datblygiad a Lles Anhwylderau Bwyta. Nid yw hyn yn golygu bod gan y plentyn neu’r person 
ifanc anhwylder bwyta ond mae’n dangos tebygolrwydd uwch o broblemau bwyta (NHS Digital, 2021).
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3.11	Gofalwyr ifanc
Mae tystiolaeth gref o gyfrifoldebau a galwadau ychwanegol 
ar ofalwyr ifanc, ochr yn ochr â mwy o bryderon sy’n 
gysylltiedig ag amddiffyn aelodau agored i niwed o’r 
teulu rhag COVID-19 (Cresswell et al., 2021; Sachs a 
Rigby, 2020; Barnardo’s, 2020; NYA, 2020a; Blake- 
Holmes, 2020; Burrows et al., 2021; Senedd Cymru, 
2021c). Dywedodd llawer o ofalwyr ifanc nad oedd eu 
hysgol yn eu hadnabod nac yn eu cefnogi a’u bod yn 
ei chael hi’n heriol cadw i fyny â llwythi gwaith addysgu 
gartref (Burrows et al., 2021). Roedd cau ysgolion hefyd yn 
golygu bod gofalwyr ifanc yn colli arferion a seibiant pwysig 
yn sgil dyletswyddau gofalu a chyfle i ganolbwyntio arnynt eu 
hunain (Blake-Holmes, 2020; NYA, 2020a; TE). Dywedodd dros hanner y 
gofalwyr ifanc mewn un arolwg eu bod yn teimlo eu bod wedi’u gorlethu a’u bod dan straen 
a dywedodd traean yn yr arolwg eu bod yn cael trafferth cael y cymorth emosiynol yr oedd ei 
angen arnynt (Ymddiriedolaeth Gofalwyr, 2020).

3.12	Plant sydd â phrofiad o ofal 
Cyn y pandemig, roedd gan bobl ifanc â phrofiad o ofal yng Nghymru sgorau lles meddyliol 
a boddhad bywyd is na’r rhai nad oeddent mewn gofal, a’r rheini ar gyfer gofal preswyl a 
gafodd y sgorau isaf (SHRN, 2020). Roedd plant sydd wedi bod mewn gofal yn fwy tebygol 
o brofi iechyd meddwl a lles gwael cyn y pandemig, oherwydd Profiadau Niweidiol yn ystod 
Plentyndod, trawma a pherthnasoedd teuluol aflonyddgar (Hughes et al., 2018; NYA, 2020a; 
Iechyd Cyhoeddus Lloegr, 2019; Sanders, 2020) a nododd Pwyllgor Plant, Pobl Ifanc ac Addysg 
Senedd Cymru bobl ifanc sydd wedi cael profiad o ofal fel grŵp penodol sy’n agored i niwed 
yng nghyd-destun pandemig COVID-19 (Senedd Cymru, 2021d).

Nid oes ffynhonnell ddata benodol ar effaith y pandemig ar fesurau canlyniadau lles meddyliol 
ar gyfer pobl ifanc yng Nghymru sydd â phrofiad o ofal. Mae plant mewn gofal yn adrodd am 
effeithiau negyddol tebyg ar eu lles meddyliol i’r boblogaeth gyffredinol fel gorbryder, straen, 
diflastod, unigedd, ac absenoldeb trefn, yn ogystal â nodweddion cadarnhaol tebyg fel cael 
mwy o amser ar gyfer hobïau ac ymarfer corff, a datblygu strategaethau ymdopi newydd (Co-
RAY, 2021; Roberts et al., 2020; Senedd Cymru, 2020c). Mae effeithiau ychwanegol sylweddol 
ar blant mewn gofal preswyl yn cynnwys tarfu ar gyswllt wyneb yn wyneb â’u teuluoedd (a allai 
effeithio ar ansawdd perthnasoedd, iechyd meddwl ac ymdeimlad o berthyn) (Comisiynydd 
Plant Cymru 2020f; Rhwydwaith Diogelu GIG Cymru, 2021; NYA, 2020a ; Senedd Cymru, 2020c; 
Senedd Cymru, 2020d; Senedd Cymru, 2021e), a tharfu ar wasanaethau cymorth allweddol 
megis ymweliadau cartref gan weithwyr cymdeithasol a gofal iechyd meddwl (Co-RAY 2021; 
Rhwydwaith Diogelu GIG Cymru, 2021; NYA, 202a).

Mae rhanddeiliaid yng Nghymru yn adrodd am rai amhariadau ac oedi i’r broses lleoli ar 
gyfer mabwysiadu yn ystod 2020 gyda’r effeithiau negyddol dilynol ar les plant (Senedd 
Cymru, 2020e). Fodd bynnag, gwnaed addasiadau yn y broses cymeradwyo mabwysiadwyr i 
sicrhau y gallai lleoliadau barhau (Rhwydwaith Diogelu GIG Cymru, 2021). Er bod teuluoedd 
mabwysiadol yn adrodd am lawer o effeithiau cadarnhaol a negyddol tebyg yn sgil cyfnod 
clo ac addysgu gartref (Adoption UK, 2020; Senedd Cymru, 2020e), maent wedi profi ystod o 
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straenwyr ychwanegol wrth ofalu am blant ag anghenion cymhleth. Adroddodd rhanddeiliaid 
yn 2020 fod iechyd meddwl tua thraean o bobl ifanc a oedd eisoes yn agored i niwed yn 
dirywio’n sylweddol, gan arwain at rai digwyddiadau o drais rhwng plentyn a rhiant, a hunan-
niweidio (Senedd Cymru, 2020e). Mewn arolwg bach o deuluoedd mabwysiadol, nododd 31% 
o deuluoedd â phlant â phrofiad o ofal gynnydd mewn trais ac ymddygiad ymosodol gan eu 
plentyn yn ystod y cyfnod clo, a dywedodd 50% fod eu plentyn yn profi trallod emosiynol a 
phryder (Adoption UK, 2020). Roedd yna bryder sy’n parhau y gallai tarfu ar gymorth anffurfiol 
teuluol a phroffesiynol yn ystod y pandemig roi lleoliadau mewn perygl wrth i deuluoedd a 
phobl ifanc frwydro i ymdopi (Adoption UK, cyfathrebu personol).

3.13	  �Pobl ifanc sydd mewn perygl o droseddu neu o fewn y 
system cyfiawnder troseddol 

Daeth 11,900 i mewn i’r System Cyfiawnder Ieuenctid am y tro cyntaf yng Nghymru a Lloegr a 
chyfartaledd o ychydig o dan 860 o blant yn nalfa’r ifanc yng Nghymru a Lloegr ar unrhyw un 
adeg yn ystod y flwyddyn a ddaeth i ben ym mis Mawrth 2019 (Bwrdd Cyfiawnder Ieuenctid 
a’r Weinyddiaeth Gyfiawnder, 2020). Roedd gan bobl ifanc a oedd mewn perygl o droseddu 
neu o fewn y system cyfiawnder troseddol (CJS) fwy o risg o iechyd meddwl a lles gwael 
cyn y pandemig (Iechyd Cyhoeddus Lloegr, 2021) a chânt eu nodi fel rhai sy’n agored iawn i 
effeithiau negyddol y pandemig ar iechyd meddwl (Harris a Goodfellow, 2022).  

Mae yna amrywiaeth o fathau o gyswllt y gallai plant a phobl ifanc fod wedi’u cael gyda’r CJS 
yn ystod y pandemig gan gynnwys cael eu harestio, eu rhybuddio, eu cyhuddo, eu mechnïo, 
ar brawf a/neu eu cadw yn y ddalfa. Mae tystiolaeth o oedi sylweddol mewn achosion llys yn 
ystod y pandemig, a fydd wedi cael effaith ar benderfyniadau pwysig sy’n effeithio ar fywydau 
pobl ifanc, gan greu ansicrwydd sylweddol iddynt (Arolygiaeth Prawf Ei Mawrhydi, 2020). Yn 
ogystal, mae Adran 3.8 yn manylu ar bryderon am rai achosion o gynnydd a welwyd mewn trais 
gan bobl ifanc yn ystod y pandemig a allai arwain at fwy o bobl ifanc yn dod i gysylltiad â’r CJS.

Mae’r Prif Arolygydd Carchardai wedi nodi …“risg gwirioneddol o ddirywiad 
seicolegol ymhlith carcharorion, y mae angen mynd i’r afael ag ef ar frys, fel nad yw 
carcharorion, plant a’r rhai a gedwir yn dioddef niwed hirdymor i’w hiechyd meddwl 
a’u lles, a bod carchardai’n gallu cyflawni eu nodau adsefydlu” (t.7). (Prif Arolygydd 
Carchardai EM, 2020).

Er bod enghreifftiau o arfer da yng Nghymru o ran sicrhau bod plant sy’n cael eu cadw yn y 
ddalfa yn ystod y pandemig yn parhau i gael addysg, hamdden, cyswllt rhithwir â theuluoedd 
ac amser allan o’u celloedd (Prif Arolygydd Carchardai EM, 2021), mae adroddiadau ar yr 
ystad Troseddu Ieuenctid ehangach yn awgrymu pryderon mawr ynghylch diffyg mynediad 
at addysg, cyfnodau hir o ynysu mewn celloedd a diffyg cyswllt gan deulu a ffrindiau sydd 
oll â chanlyniadau negyddol i les meddyliol (Comisiynydd Plant Lloegr, 2021; Cresswell et al., 
2021; Arolygiaeth Prawf Ei Mawrhydi, 2020). Yn ogystal, gellir cadw plant o Gymru mewn 
sefydliadau ymhell o gartref, a chanfu ymchwil cyn y pandemig fod plant sy’n cael eu cadw 
mewn sefydliadau ymhellach i ffwrdd o’r cartref yn cael llai o ymweliadau na phlant sy’n cael 
eu cadw’n agosach at eu cymunedau cartref (Jones, 2018). Felly mae cyfyngiadau teithio ac 
ymweld yn ystod y pandemig yn debygol o fod wedi gwaethygu teimladau o unigedd.
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3.14	 �Pobl ifanc yr effeithir arnynt gan 
ddigartrefedd, neu sydd mewn 
perygl o fod yn ddigartref

Mae pandemig COVID-19 wedi cynyddu ffactorau 
risg ar gyfer digartrefedd ieuenctid gan gynnwys 
ansicrwydd ariannol a diweithdra, ynghyd â rheolau 
ymbellhau cymdeithasol a’r cyfnod clo yn cyfyngu ar 
opsiynau ar gyfer llety anffurfiol gyda ffrindiau (O’Brien 
et al., 2021; Leavey et al., 2020). Mae ymyriadau polisi yn 
ystod y pandemig fel atal achosion o droi allan a’r cynnydd 
i Gredyd Cynhwysol yn fesurau lliniaru dros dro ac nid yw 
goblygiadau eu tynnu’n ôl o bosibl i bobl ifanc yn hysbys eto. 

Ym mis Gorffennaf 2021, roedd ychydig llai na chwarter y bobl mewn llety dros dro yng 
Nghymru yn blant (n=1,623), nid oes digon o ddata hyd yma i werthuso a yw nifer y bobl ifanc 
yr effeithir arnynt gan ddigartrefedd wedi cynyddu yn ystod y pandemig (Llywodraeth Cymru, 
2021a). Cam-drin domestig (trais gan bartner) yw’r trydydd achos mwyaf o ddigartrefedd ar 
gyfer aelwydydd â phlant dibynnol yng Nghymru (Ystadegau Cymru, 2021). Mae Adran 3.8 yn 
crynhoi tystiolaeth am y cynnydd mewn cam-drin domestig yn ystod y pandemig a allai fod â 
goblygiadau o ran mwy o ddigartrefedd ymhlith plant. 

Mae plant sy’n cael eu heffeithio gan ddigartrefedd ac sy’n byw mewn llety dros dro yng 
Nghymru yn ystod y pandemig yn debygol o fod wedi wynebu effeithiau andwyol ar ffactorau 
a chydrannau amddiffynnol allweddol ar gyfer lles meddyliol, megis tarfu ar ymgysylltu ag 
addysg, er enghraifft drwy orfod newid ysgol, rhwystrau ychwanegol i ddysgu gartref mewn 
llety cyfyng neu anaddas o bosibl, effeithiau negyddol pellach ar berthnasoedd cymdeithasol 
ac ymdeimlad o berthyn oherwydd gorfod symud, ac effeithiau negyddol posibl ar ymdeimlad 
o ymddiriedaeth a diogelwch. Mae rhanddeiliaid ac astudiaethau ymchwil yn adrodd am 
effeithiau negyddol ar les meddyliol pobl ifanc a oedd yn ddigartref yn ystod y pandemig 
a phryderon ynghylch diffyg mynediad at gymorth iechyd meddwl (Cresswell et al., 2021; 
Gewirtz O’Brien et al., 2021).

3.15	 �Gwladolion tramor a ffoaduriaid a cheiswyr lloches sydd 
wedi cyrraedd yn ddiweddar

Mae ceiswyr lloches ifanc wedi adrodd am bryder ynghylch cydymffurfio â rheoliadau yn ystod 
y pandemig (Cresswell et al, 2021). Mae plant sy’n ceisio lloches sydd wedi’u gwahanu oddi 
wrth eu rhieni neu ofalwyr mewn mwy o berygl o ynysu, iechyd meddwl gwael a chamfanteisio 
(Cresswell et al, 2021). Gall ymfudwyr a ffoaduriaid wynebu rhwystrau wrth gael mynediad 
at ofal iechyd oherwydd ofn cael eu cadw, eu halltudio neu gosbau eraill yn seiliedig ar eu 
statws mewnfudo (Canolfan Gydweithredol Sefydliad Iechyd y Byd ar Fuddsoddi ar gyfer 
Iechyd a Lles, 2022). Mae’r pandemig wedi gwaethygu’r anghydraddoldeb o ran mynediad at 
gymorth ar draws cymunedau mwy ymylol, y mae llawer ohono’n aml yn seiliedig ar gymorth 
a arweinir gan y gymuned (Cresswell et al, 2021). Amlygodd darlithwyr a gymerodd ran yn yr 
MWIA bryderon hefyd am yr arwahanrwydd a brofwyd gan fyfyrwyr rhyngwladol sydd newydd 
gyrraedd yn ystod y pandemig (TE).
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3.16	Plant sy’n cael eu heffeithio gan warchod
Nodwyd 5,243 o bobl ifanc 0-19 oed a 4,125 o oedolion ifanc 20-29 oed yng Nghymru oedd yn 
Glinigol Eithriadol o Agored i Niwed (CEV) i COVID-19 a chynghorwyd eu bod yn gwarchod yng 
Nghymru (Sefydliad Iechyd, 2021). 

Mae “gwarchod” wedi effeithio ar bobl ifanc yng Nghymru drwy gael eu nodi fel CEV eu 
hunain, a/neu fod â rhiant, gofalwr neu frawd neu chwaer neu aelod arall o’r teulu estynedig 
wedi’i nodi fel CEV. Roedd pobl ifanc â chyflyrau iechyd corfforol difrifol eisoes yn fwy tebygol 
o brofi amrywiaeth o ffactorau straen ychwanegol, gan gynnwys tarfu ar addysg ac iechyd 
meddwl a lles gwaeth cyn y pandemig. 

Roedd pobl a nodwyd fel CEV yn profi cyfyngiadau sylweddol fwy ar eu bywydau, fe’u 
cynghorwyd i osgoi pob cyswllt wyneb yn wyneb ag eraill, i beidio ag ymarfer corff yn yr 
awyr agored, peidio â mynd i siopa, peidio â mynychu gwaith neu ysgol y tu allan i’r cartref a 
chael bwyd a meddyginiaeth wedi’u cludo atynt. O 1 Mehefin, 2020 ymlaen, dywedodd Prif 
Swyddog Meddygol Cymru y gallai pobl â CEV fynd allan i wneud ymarfer corff a chwrdd ag un 
person arall y tu allan i’r cartref (Llywodraeth Cymru, 2020a). 

Mae’n bosibl y bydd plant ag aelod o’r teulu sydd â chyflwr 
corfforol difrifol hefyd wedi cymryd rôl ofalu cyn ac yn 
ystod y pandemig (Gweler Adran 3.11 ar Ofalwyr Ifanc). 
O ystyried y dystiolaeth a archwiliwyd isod yn Adrannau 
5.5 a 6.8, sy’n amlygu mai prif bryderon diogelwch 
pobl ifanc yng Nghymru yn ystod y pandemig oedd y 
gallent hwy eu hunain neu rhywun y maent yn gofalu 
amdano fynd yn sâl, mae’r pryderon hyn yn debygol o 
fod yn waeth mewn pobl ifanc yr effeithir arnynt gan 
warchod. Yn ogystal, o ystyried difrifoldeb cynyddol ynysu 
cymdeithasol, mae’n debygol bod pobl ifanc yr effeithir 
arnynt gan warchod wedi profi mwy o ganlyniadau negyddol 
i’w lles meddyliol oherwydd cyfnodau hir o ynysu oddi wrth eu 
cyfoedion, teulu estynedig a gweithgareddau cymunedol (Cymdeithas 
Seicolegol Prydain, 2020; Coleg Brenhinol Pediatrig ac Iechyd Plant, 2021a). Mae lefelau uwch 
o bryder a straen i rieni plant y nodwyd eu bod yn CEV yn effaith ychwanegol (Y Gymdeithas 
Seicolegol Brydeinig, 2020); Darlington et al., 2020). 

Mae’r dystiolaeth sydd ar gael hyd yn hyn yn dangos bod gan blant 2-17 oed y nodwyd eu bod 
yn Glinigol Eithriadol Agored i Niwed (CEV) yng Nghymru nifer uwch o achosion ystadegol 
arwyddocaol (2%) o ddiagnosisau newydd neu bresgripsiynau ar gyfer gorbryder/iselder 
yn ystod y pandemig o gymharu â’r boblogaeth gyffredinol (1%), ond nid oedd unrhyw 
wahaniaeth rhwng plant mewn cartrefi oedd yn gwarchod a’r boblogaeth gyffredinol (Cowley 
et al., 2021). Ar gyfer y rhai 19-24 oed â chyflyrau iechyd, gwelwyd cynnydd cychwynnol mewn 
lles meddyliol gwaeth na’r cyfartaledd ym mis Ebrill 2020, ond erbyn mis Medi 2020 roedd y 
gyfran wedi gostwng yn is na ffigurau 2019 (Alma Economics, 2021). 
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3.17	Plant yr effeithir arnynt gan brofedigaeth
Er nad oes data penodol yn bodoli ar nifer y plant sydd wedi cael profedigaeth yn ystod y 
pandemig - mae’n debygol y bydd mwy o blant yn cael eu heffeithio gan brofedigaeth oherwydd 
y marwolaethau ychwanegol cyffredinol ychwanegol o’r feirws (Kontopantelis et al., 2021). 

Mae’n bosibl y bydd plant sy’n profi marwolaeth anwylyd oherwydd unrhyw achos wedi profi 
effeithiau ychwanegol ar eu lles meddyliol oherwydd eu bod yn llai abl i ymweld â pherthnasau 
sâl mewn ysbytai neu gartref gofal; llai o fynediad at gymorth cymdeithasol ac emosiynol wyneb 
yn wyneb gan deulu a ffrindiau yn ystod cyfnodau clo; a defodau ac arferion diwylliannol pwysig 
sy’n cefnogi’r broses alaru yn cael ei tharfu. Mae nifer y bobl sy’n gallu mynychu angladdau wedi 
bod yn gyfyngedig ac roedd rheolau cadw pellter cymdeithasol yn golygu bod rhwystrau wedi 
bod rhag rhoi cysur i alarwyr (CRUSE, nd). Mae rhai grwpiau o bobl ifanc yn debygol o fod wedi’u 
heffeithio’n anghymesur gan brofedigaeth oherwydd cyfraddau marwolaethau uwch mewn 
cymunedau Du, Asiaidd a Lleiafrifoedd Ethnig ac incwm isel (Barnardo’s 2020). 

Er bod trallod emosiynol yn dilyn marwolaeth anwylyd yn adwaith arferol i alar, mae 
tystiolaeth cyn y pandemig yn awgrymu bod tua un rhan o bump o blant yr effeithir arnynt gan 
golli rhiant neu frawd neu chwaer yn datblygu anhwylderau mewnoli, a bod 10% y mae colli 
rhiant yn sydyn yn effeithio arnynt yn datblygu PTSD (Canolfan Iechyd Meddwl, 2021; Pham et 
al., 2018; Stikkelbroek et al., 2016). 

3.18	Pobl ifanc sy’n byw mewn teuluoedd un rhiant
Nododd yr OECD (2020) y gallai’r pandemig COVID-19 effeithio’n 
anghymesur ar blant â rhieni sydd wedi gwahanu, ac sy’n byw 
ar aelwydydd un rhiant, drwy nifer o lwybrau gan gynnwys: 
tebygolrwydd uwch o fyw ar incwm isel; mwy o straen ar 
rieni; a’r potensial ar gyfer mwy o bryder ac ansicrwydd 
emosiynol i blant a gwrthdaro rhwng rhieni oherwydd yr 
aflonyddwch a achosir gan y pandemig i rannu trefniadau 
gofal. Canfu un astudiaeth a ddefnyddiodd ddata hydredol 
fod y glasoed sy’n byw ar aelwydydd un rhiant un plentyn 
wedi profi mwy o gynnydd yn eu problemau perthynas â 
chyfoedion o gymharu â’r rhai a oedd yn byw gyda’r ddau 
riant (fel y’i mesurwyd gan y SDQ) yn ystod y pandemig (Hu a 
Qian, 2021). Mae astudiaethau eraill hefyd yn nodi lefelau uwch o 
straen i rieni mewn teuluoedd un rhiant (Creswell et al., 2021) a llai o 
amser yn cael ei dreulio ar addysgu gartref (Suleman et al., 2021). 

3.19	Pobl ifanc gyda rhieni sy’n weithwyr allweddol
Mae un astudiaeth draws-adrannol wedi nodi cyfradd uwch o orbryder ac iselder ymhlith 
pobl ifanc lle’r oedd rhiant yn weithiwr allweddol yn ystod y pandemig (Levita et al., 2021). 
Mae gweithwyr allweddol gan gynnwys gweithwyr iechyd a gofal cymdeithasol (Canolfan 
Dystiolaeth COVID-19 Cymru, 2021) athrawon a gweithwyr gofal plant, gweithwyr 
gwasanaethau cyhoeddus, gweithwyr allweddol gwasanaethau hanfodol e.e. gweithwyr 
cadwyn fwyd neu gyfleustodau wedi adrodd yn gyson am lefelau uwch o symptomau iselder 
a gorbryder na rhai nad ydynt yn weithwyr allweddol (Mai et al., 2021; Paul et al., 2021). 
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Mae’r canfyddiadau yn Adran 5.3.2 yn amlygu bod ymdeimlad rhieni o reolaeth a straen wedi 
effeithio ar ganlyniadau lles meddyliol pobl ifanc yn ystod y pandemig. 

3.20	 �Pobl ifanc mewn ardaloedd â chyfraddau uwch o heintiau / 
achosion difrifol a chyfnodau clo hwy

Mae astudiaethau ar effaith gyffredinol trychinebau ar iechyd meddwl pobl ifanc yn canfod 
bod “difrifoldeb amlygiad i’r trychineb yn ffactor risg ar gyfer mwy o anawsterau iechyd 
meddwl” (Williams, 2020, t.36). Yn ystod pandemig COVID-19, yn ystod hydref/gaeaf 2020 
rhoddwyd rhai ardaloedd o dan “gyfnodau clo lleol” oherwydd niferoedd uchel o achosion yn 
y rhanbarthau hynny ac arweiniodd hyn at osod mwy o gyfyngiadau ar ardaloedd a nodwyd 
am gyfnodau hwy (e.e. Llywodraeth Cymru, 2020b). Cafodd dadansoddiad o ddata iechyd 
meddwl hydredol mewn oedolion yn y DU fod byw mewn ardal cyfnod clo leol wedi’i gysylltu’n 
sylweddol â mwy o ddirywiad parhaus mewn iechyd meddwl yn ystod y pandemig COVID-19 
(Pierce et al., 2021). Fodd bynnag, canfu astudiaeth yn gynnar yn y pandemig COVID-19 
gyda 854 o rieni yn byw yn yr Eidal, (gyda 797 ohonynt yn famau) nad oedd byw mewn parth 
heintiad â risg uwch yn effeithio ar les rhieni a phlant (Spinelli et al., 2020).  

Mae yna nifer o lwybrau a allai arwain at effaith negyddol ar iechyd meddwl a lles byw 
mewn ardal gyda niferoedd uwch o achosion. Yn gyntaf, mwy o orbryder a diffyg teimlad o 
ddiogelwch oherwydd niferoedd uwch o achosion a chael ei nodi fel ardal “risg uchel”. Yn ail, 
mwy o debygolrwydd o ddod i gysylltiad â haint COVID-19 ac ynysu fel achos neu gyswllt. Yn 
drydydd, mae’r cyfnod hwy o gysylltiad â chyfyngiadau ymbellhau cymdeithasol yn golygu llai o 
gyfleoedd ar gyfer cyswllt cymdeithasol a rhwystrau i berthnasoedd cymdeithasol a chymorth 
anffurfiol. Yn olaf, gall cyfraddau uchel o COVID-19 sy’n arwain at gyfnod clo lleol fod yn 
gysylltiedig â ffactorau risg economaidd-gymdeithasol eraill (Marmot et al., 2020).
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4	 �Penderfynyddion 
cymdeithasol

Mae’r bennod hon yn crynhoi’r dystiolaeth o effaith 
ar benderfynyddion cymdeithasol allweddol 
lles meddyliol. Mae ffactorau cymdeithasol, 
economaidd ac amgylcheddol yn chwarae rhan 
fawr yn lles meddyliol pobl ifanc, gyda ffactorau 
fel incwm a safon byw, sicrwydd ac ansawdd tai, 
cyflawniad addysgol a mynediad i amgylcheddau 
cymdogaeth diogel a gwyrdd i gyd yn chwarae rhan 
bwysig (Iechyd Cyhoeddus Lloegr 2016; 2020).

4.1	 Crynodeb o’r Effeithiau
 
Tabl 8: Effeithiau ar Benderfynyddion Cymdeithasol Allweddol Lles Meddyliol 

Penderfynydd 
Cymdeithasol

Natur yr 
Effaith

Math o 
Dystiolaeth

Disgrifiad

Addysg: mynediad 
a chanlyniadau 

Negyddol LR:YP:TE Effaith negyddol ddifrifol ar fynediad i 
ddarpariaeth addysgol statudol ac anstatudol 
a chyfranogiad. Mae llawer o fyfyrwyr wedi 
cael colledion dysgu, a thystiolaeth gref o 
anghydraddoldebau cynyddol mewn cyrhaeddiad. 

Cadarnhaol LR: TE Sgiliau dysgu annibynnol a digidol cryfach i rai 
myfyrwyr.

Ansawdd a 
diogelwch tai

Negyddol LR Ffactorau risg cynyddol ar gyfer digartrefedd 
ieuenctid (Gweler Adran 3.14).Mae ansawdd tai, 
gan gynnwys mynediad i ofod i astudio a gofod 
awyr agored wedi bod yn gyfryngwyr pwysig o ran 
effeithiau ar les meddyliol.

Amgylchedd 
ffisegol

Negyddol LR Mae effeithiau negyddol yn cynnwys cyfyngiadau 
ar weithgarwch awyr agored y tu allan i'r cartref, 
meysydd chwarae a pharciau yn ystod y cyfnod clo 
cyntaf yn 2020. 

Cadarnhaol Effaith gadarnhaol yw bod rhai pobl ifanc yn 
treulio mwy o amser yn yr awyr agored.

Diogeledd 
Economaidd

Cadarnhaol LR Gweler Adrannau 3.5 a 3.9 

Mynediad at fwyd 
o ansawdd da

Negyddol LR Cynyddodd nifer y plant a oedd yn cael prydau 
ysgol am ddim yn sylweddol, ond nid oedd pob 
plentyn cymwys yn gallu cael gafael ar y prydau. 
Bu cynnydd hefyd mewn ansicrwydd bwyd a nifer 
y bobl sy’n defnyddio banciau bwyd. 
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Penderfynydd 
Cymdeithasol

Natur yr 
Effaith

Math o 
Dystiolaeth

Disgrifiad

Mynediad at 
drafnidiaeth ac 
opsiynau

Negyddol LR Mynediad i drafnidiaeth gyhoeddus wedi’i 
gyfyngu i ddibenion hanfodol yn ystod y 
pandemig, dirywiad mewn gwasanaethau bysiau 
ac ôl-groniadau sylweddol mewn profion gyrru. 

Hwylustod mynediad 
i wasanaethau 
cyhoeddus o 
ansawdd uchel

Negyddol LR:TE:YP Gweler Adran 7.5

Cyfleoedd 
hamdden

Negyddol LR:TE:YP Gweler Adrannau 6.5.2 a 7.4

Democratiaeth Negyddol LR:TE:YP Mae pobl ifanc a rhanddeiliaid yn nodi diffyg lleisiau 
ifanc o ran penderfyniadau a wneir yn ystod y pandemig 
a diffyg ystyriaeth systematig o hawliau plant. 

Cadarnhaol Mae mecanweithiau a chyfleoedd ar gyfer 
cyfranogiad democrataidd wedi cynnwys arolygon, 
diwrnodau gwrando ac ymarferion ymgynghori.

Herio 
gwahaniaethu

Negyddol LR:TE Pobl o grwpiau lleiafrifoedd ethnig ac oedolion 
iau oedd fwyaf tebygol o adrodd am brofiadau o 
wahaniaethu yn ystod y pandemig. 

Cadarnhaol Peth tystiolaeth o fwy o frys o ran polisi a blaenoriaethu 
mynd i’r afael â hiliaeth strwythurol a’i rôl mewn 
anghydraddoldebau mewn canlyniadau iechyd.

Welsh language 
and Culture

Negyddol LR:TE;YP Rhwystrau i ddysgu Cymraeg pan fydd ysgolion ar 
gau.

Cynhwysiant 
digidol

Negyddol LR:TE:YP Roedd mynediad at ddyfeisiau digidol a chysylltedd 
rhyngrwyd yn hanfodol i alluogi pobl ifanc i barhau 
â’u haddysgu gartref a chadw mewn cysylltiad â 
ffrindiau. Fodd bynnag, mae anghydraddoldebau 
sylweddol o ran mynediad yn parhau. 

4.2	 Addysg: mynediad a chanlyniadau
Mae’r adran hon yn canolbwyntio ar fynediad a chanlyniadau 
addysg fel penderfynydd cymdeithasol allweddol ar gyfer 
iechyd meddwl a lles. Mae adrannau eraill yn canolbwyntio ar 
effeithiau lles meddyliol y profiad addysgol yn ystod COVID-19 
ac effeithiau ar ddysgu a sgiliau dysgu annibynnol - gweler 
Adrannau 5.6 a 6.5.

Mae cyflawniad addysgol yn gysylltiedig â chyfleoedd bywyd 
hirdymor (Anders et al. 2021). Mae pandemig COVID-19 wedi cael effaith 
negyddol ddifrifol ar ddarpariaeth a chyfranogiad addysgol statudol ac anstatudol, gyda chau 
ysgolion a cholegau am gyfnod hir a cholli addysgu personol am gyfnodau sylweddol o amser 
(Ymchwil Senedd Cymru, dd; yr Archwilydd Cyffredinol ar gyfer Cymru 2021; Estyn, 2021; 
Howard et al, 2021; Llywodraeth Cymru, 2021b). Cydnabyddir yn eang bod llawer o fyfyrwyr 
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wedi cael colledion dysgu, ac i rai pobl ifanc, yn enwedig y rhai sydd dan anfantais neu sydd ag 
ADY, mae hyn yn arwyddocaol (yr Academi Brydeinig 2021; Prif Arolygydd Ei Mawrhydi dros 
Addysg a Hyfforddiant yng Nghymru 2021; Howard et al , 2021; Hwb, 2021; Mylona a Jenkins, 
2021; Ofsted, 2020; Llywodraeth Cymru, 2021b).  

Roedd argaeledd a sgiliau rhieni i gynorthwyo gyda dysgu gartref yn ffactor o bwys, ac mae 
anghydraddoldebau incwm yn yr amgylchedd dysgu yn y cartref, gan gynnwys llai o fynediad 
at adnoddau dysgu digidol a chysylltedd rhyngrwyd, mewn perygl o effeithio ar ganlyniadau 
iechyd meddwl a lles tymor hwy trwy waethygu bylchau cyrhaeddiad addysg presennol 
(Anders at al., 2021; Comisiynydd Plant Cymru, 2021, Archwilydd Cyffredinol Cymru, 2021). 

Yn 2020 a 2021 cynyddodd y bwlch cyrhaeddiad mewn canlyniadau TGAU rhwng pobl ifanc 
sy’n cael prydau ysgol am ddim, a’r rhai nad oeddent yn cael prydau ysgol am ddim. Ehangodd 
y bwlch rhwng disgyblion ag ADY ac eraill, a rhwng bechgyn a merched hefyd yn 2020 a 2021 
(Archwilydd Cyffredinol Cymru, 2021). Canfu dadansoddiad cychwynnol o ganlyniadau ar gyfer 
addysg ôl-16 rhwng Awst 2020 a Gorffennaf 2021 hefyd fwlch cynyddol mewn canlyniadau 
Safon Uwch, gyda chanlyniadau’n gostwng yn sylweddol ar gyfer pobl ifanc o gefndiroedd 
ethnig Du, Affricanaidd, Caribïaidd a Du Prydeinig a bwlch cynyddol rhwng canlyniadau 
ar gyfer pobl ifanc sy’n byw yn yr ardaloedd lleiaf a mwyaf difreintiedig. Yn ogystal, mae 
canlyniadau wedi bod yn waeth i ddysgwyr ar raglenni galwedigaethol, prentisiaethau a dysgu 
oedolion na chyn y pandemig (Llywodraeth Cymru, 2022b.

4.3	 Hwylustod mynediad i wasanaethau cyhoeddus o ansawdd uchel
Gweler Adran 7.5  

4.4	 Ansawdd a diogelwch tai
Mae yna sawl ffactor sy’n cael effaith negyddol ar ddiogelwch tai plant a phobl ifanc, ac mae’r 
rhain wedi eu gwaethygu gan y pandemig a’r mesurau cysylltiedig fel cyfnodau clo (Woodfine 
et al., 2021). Mae pandemig COVID-19 wedi cynyddu ffactorau risg ar gyfer digartrefedd pobl 
ifanc (Gweler Adran 3.14). Cam-drin domestig (trais gan bartner) yw’r trydydd achos mwyaf o 
ddigartrefedd ar gyfer aelwydydd â phlant dibynnol yng Nghymru (Ystadegau Cymru, 2021). 
Mae Adran 3.8 yn crynhoi tystiolaeth am y cynnydd mewn cam-drin domestig yn ystod y 
pandemig a allai fod â goblygiadau o ran mwy o ddigartrefedd ymhlith plant. 

Mae aelwydydd â phobl iau yn tueddu i fod â llai o le na’r rheini 
ag oedolion hŷn ac mae aelwydydd gorlawn yn fwy tebygol o 
gynnwys plant dibynnol (Kingman, 2020; Leavey et al., 2020; 
Archifau Cenedlaethol, 2014). Nid oes gan 15% o aelwydydd 
mewn amddifadedd materol yng Nghymru fynediad i ardd 
breifat (Llywodraeth Cymru, 2021c). Mae tystiolaeth bod 
ansawdd tai, gan gynnwys digon o le a chyfleusterau (gan 
gynnwys ar gyfer dysgu gartref) a mynediad i ofod awyr agored 
preifat/gardd yn ffactorau sydd wedi effeithio ar les meddyliol 
yn ystod y cyfnod clo, yn ogystal â dylanwadu ar allu plant i 
ymgysylltu â dysgu gartref (Abbs a Marshall, 2020; Comisiynydd Plant 
Lloegr, 2020; Leavey et al., 2020; Marmot et al, 2020; Ffederasiwn Tai 
Cenedlaethol, 2020; Comisiynydd Pobl Ifanc Gogledd Iwerddon, 2021; Rosenthal, et al., 2020 ; 
Sewel et al., 2020; Shelter Cymru, 2020; Tinson a Clair, 2020; Llywodraeth Cymru, 2021b; TE). 
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4.5	 Amgylchedd Ffisegol
Mae tystiolaeth bod mynediad i fannau gwyrdd a naturiol ar 
gyfer chwarae a gweithgarwch corfforol yn hybu a gwella 
lles meddyliol pobl ifanc (Sefydliad Iechyd Meddwl, 2021; 
Shelter Cymru, 2020; Iechyd Cyhoeddus Lloegr, 2020). 

Am bron i ddau fis yn ystod y cyfnod clo cyntaf yn 2020, 
bu effaith negyddol fawr ar gyfle plant i gael mynediad 
i fannau gwyrdd y tu allan gan mai dim ond unwaith 
y dydd y caniateir iddynt fynd allan o’u cartref ac nid 
oeddent yn cael teithio i wneud ymarfer corff (BBC Ar-lein 
2020a). Bu meysydd chwarae ar gau am bedwar mis, ynghyd 
â rhai parciau, a fydd wedi cyfyngu’n ddifrifol ar gyfleoedd plant 
i wneud gweithgarwch corfforol a chwarae mewn mannau gwyrdd, yn 
enwedig os nad oedd ganddynt ardd neu’n byw o fewn pellter cerdded i fan gwyrdd diogel a 
hygyrch (Alma Economics, 2021; Shelter Cymru, 2020; BBC Ar-lein, 2020b, BBC Ar-lein 2020c; 
Comisiynydd Plant Cymru, 2020b; Sefydliad Iechyd Meddwl, 2021; Ymgysylltu â Dinasyddion 
Senedd Cymru, 2020). 

Ar gyfer plant ysgolion cynradd yng Nghymru sy’n cael Prydau Ysgol am Ddim, gostyngodd 
gweithgarwch corfforol, cerddasant lai i’r parc a theimlent yn llai diogel yn eu hardaloedd 
lleol (James et al., 2021b). Un o effeithiau cadarnhaol y pandemig yw bod rhai pobl ifanc wedi 
dweud eu bod yn treulio mwy o amser yn yr awyr agored (Comisiynydd Plant Cymru, 2020c).

4.6	 Diogeledd economaidd
Gweler Adrannau 3.5 a 3.9.

4.7	 Mynediad at fwyd o ansawdd da
Cyn y pandemig, roedd pobl ifanc 16-34 oed yn sylweddol fwy tebygol o fod â diogelwch 
bwyd isel yng Nghymru ac o ddweud eu bod wedi rhedeg allan o fwyd ar ryw adeg yn ystod y 
flwyddyn ddiwethaf (NatCen ar gyfer yr Asiantaeth Safonau Bwyd, 2018). Roedd teuluoedd 
â phlant hefyd yn fwy tebygol nag aelwydydd heb blant o ddweud eu bod yn poeni am 
ddefnyddio eu bwyd cyn y gallent fforddio prynu mwy (Baraniuk, 2020). Yn ystod y pandemig 
cynyddodd nifer y plant sy’n cael Prydau Ysgol am Ddim yn sylweddol, fodd bynnag, mae 
rhywfaint o dystiolaeth nad oedd pob plentyn cymwys yn gallu cael gafael ar y prydau 
(Sefydliad Bevan, 2020; James et al., 2021b). Mae tystiolaeth gref y bu cynnydd yn ystod y 
pandemig mewn ansicrwydd bwyd neu dlodi bwyd wrth i unigolion, yn enwedig teuluoedd â 
phlant, ddod yn fwyfwy dibynnol ar fanciau bwyd wrth iddynt brofi gostyngiad mewn incwm 
(Baraniuk, 2020; Hughes, 2020x; Joseph Sefydliad Rowntree ac Achub y Plant a ddyfynnir yn 
Sefydliad Bevan, 2020; Sefydliad Bevan, 2020; Ymgysylltu â Dinasyddion Senedd Cymru, 2020).

Canfu arolwg gyda disgyblion Blwyddyn 6 yng Nghymru yn 2021 fod 24% o blant yn dweud eu 
bod yn poeni am beidio â chael digon i’w fwyta o leiaf peth o’r amser, a dywedodd 9% eu bod 
yn poeni am hyn y rhan fwyaf neu drwy’r amser, gan godi i 13% mewn teuluoedd cyfoeth is 
(Angel et al., 2021). Roedd pobl ifanc anabl yn fwy tebygol o ddweud bod angen help arnynt 
i ‘sicrhau ein bod yn cael y bwyd sydd ei angen arnom’ o gymharu â’r sampl gyfan yn Arolwg y 
Comisiynydd Plant yn (2020a).
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4.8	 Cyfleoedd hamdden
Gweler Adrannau 3.5 a 3.9.

4.9	 Mynediad at drafnidiaeth ac opsiynau
Mae trafnidiaeth yn ffactor pwysig sy’n galluogi 
cyfranogiad, cynhwysiant cymdeithasol a lles sy’n 
effeithio ar ganlyniadau economaidd a chymdeithasol, 
ac anghydraddoldeb (NatCen, 2019). I bobl ifanc, 
mae trafnidiaeth yn hwylusydd hanfodol ar gyfer 
annibyniaeth, datblygiad personol a chymdeithasol, 
cyfranogiad cymunedol a chynhwysiant, a chyfleoedd 
addysgol ac economaidd (Chatterjee et al., 2019).

Cyn y pandemig roedd pobl ifanc, yn enwedig pobl o 
leiafrifoedd ethnig, y rhai nad oeddent mewn addysg, 
cyflogaeth na hyfforddiant a myfyrwyr, ymhlith y poblogaethau 
yr adroddwyd eu bod mewn perygl arbennig o dlodi trafnidiaeth 
(NatCen, 2019). Yn 2018-19 yng Nghymru, y dull teithio mwyaf cyffredin i’r ysgol gynradd 
ac oddi yno a adroddwyd gan ymatebwyr yr Arolwg Cenedlaethol ar gyfer eu plant oedd car 
(55%) ac yna cerdded gydag oedolyn (32%). Yn ystod yr un cyfnod teithiodd 34% o blant yn 
llesol i’r ysgol uwchradd, a’r dulliau teithio mwyaf cyffredin oedd bysiau ysgol a cherdded 
(Ystadegau ar gyfer Cymru, 2019). Mae mwyafrif llethol pobl ifanc yng Nghymru yn cefnogi 
gwariant uwch ar deithio llesol (We are Cycling UK, 2021) ac roedd oedolion ifanc yn fwy 
tebygol o fod wedi cerdded i deithio o gymharu â grwpiau oedolion eraill ym mis Awst 2021 
(Chwaraeon Cymru/ Comres 2021). Nid oes tystiolaeth gymaradwy ar gael eto i asesu effaith y 
pandemig ar deithio llesol ymhlith pobl ifanc.

Mae pandemig COVID-19 wedi tarfu’n ddifrifol ar batrymau symudedd gyda gofynion ‘gwaith 
o gartref’ a phellter cymdeithasol yn cael effaith ar y galw am wasanaethau trafnidiaeth 
gyhoeddus (Langford et al. 2022). Ar anterth y pandemig bu gostyngiad o 95% yn nifer y 
teithwyr ar drafnidiaeth gyhoeddus (Ymchwil Senedd Cymru, 2021) ac roedd y defnydd 
o drafnidiaeth gyhoeddus at ddibenion hanfodol yn unig, megis teithio i’r gwaith. Er bod 
Vickerman (2021) yn nodi cyfleoedd ar gyfer cynnig trafnidiaeth gyhoeddus well a fydd o fudd 
i bobl ifanc yn sgil y pandemig, adroddir bod oedi wrth gyflwyno rhwydwaith trafnidiaeth 
gyhoeddus integredig ar draws de Cymru (BBC Ar-lein, 2021b). Mae dadansoddiad diweddar 
wedi nodi bod y rhan fwyaf o Ardaloedd Cynnyrch Ehangach Haen Is (LSOAs) yng Nghymru, 
rhai gwledig a threfol, wedi gweld gostyngiad net mewn gwasanaethau bysiau yn ystod 
y pandemig oherwydd llwybrau a dynnwyd yn ôl, llai o amlder ar hyd llwybrau neu ddileu 
arosfannau bysiau (Langford et al. 2022).

Mae 40% o yrwyr sy’n dysgu wedi ystyried rhoi’r gorau i ddysgu gyrru (insurelearnerdrive, 
2021) ac ym mis Mawrth 2021 roedd 420,000 o brofion gyrru car wedi’u hôl-gronni (Asiantaeth 
Safonau Gyrwyr a Cherbydau, 2021). Cafodd teithio awyr ei gwtogi’n ddifrifol hefyd (Yr Adran 
Drafnidiaeth, 2021).
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4.10	Democratiaeth 
Mae adrannau 5.5 a 5.8 yn amlygu bylchau yn ymgysylltiad pobl ifanc a diffyg sylw i’w 
hanghenion a’u safbwyntiau wrth ddarparu gwybodaeth, canllawiau a’r ymateb cyffredinol 
i’r pandemig. Mae Adran 7.2 hefyd yn nodi bod teimlo bod rhywun yn gwrando arnoch a bod 
barn yn cael ei gwerthfawrogi yn gadarnhaol ar gyfer lles meddyliol pobl ifanc. Mae pobl ifanc 
yn bryderus ynghylch y diffyg lleisiau ifanc o ran penderfyniadau a wneir ac roeddent am gael 
tystiolaeth bod gan eu llywodraethau gynllun tymor hwy ar gyfer adferiad ac nad oeddent yn 
anwybyddu barn pobl ifanc (YP: Day et al., 2020; Larcher et al., 2021: RCPCH, 2020).

Mae mecanweithiau a chyfleoedd ar gyfer cyfranogiad democrataidd yn ystod y pandemig i 
bobl ifanc yng Nghymru wedi cynnwys: parhad mentrau cyfranogiad ieuenctid a fforymau ar-
lein (YP: SAG); arolygon ar raddfa fawr, Diwrnod Gwrando, a sesiwn Holi ac Ateb gyda’r Grŵp 
Cynghori Gwyddonol ar Argyfyngau a gynhaliwyd gan swyddfa Comisiynydd Plant Cymru 
(2020c, 2020d, 2020e, 2021a); ymgynghoriadau ar effaith y pandemig gan Bwyllgor Plant, Pobl 
Ifanc ac Addysg Senedd Cymru (2021d); ac Asesiadau Effaith ar Hawliau Plant (Senedd Cymru, 
2020f).

Canfu Comisiynydd Plant Cymru, er bod Llywodraeth y DU wedi effeithio ar rai penderfyniadau 
a wnaed yn ystod y pandemig, y dylai llawer o’r penderfyniadau a wnaed gan Lywodraeth 
Cymru fod wedi bod yn destun Asesiad o’r Effaith ar Hawliau Plant (CRIA) (Comisiynydd Plant 
Cymru, 2020b). Canfu Ymchwiliad i Hawliau Plant yng Nghymru nad oedd yn glir a oedd 
ystyriaeth systematig wedi’i rhoi i hawliau plant o fewn y llywodraeth wrth ddatblygu ei 
hymateb i’r pandemig a bod CRIAs yn aml yn cael eu cynhyrchu’n rhy hwyr (Senedd Cymru, 
2020f). Ym mis Gorffennaf 2020, cyhoeddodd Llywodraeth Cymru y byddai’n cyhoeddi pob 
Asesiad o’r Effaith ar Hawliau Plant a gwblhawyd o 1 Ionawr 2020 (Llywodraeth Cymru, 2020c). 
Mae amrywiaeth o sefydliadau rhyngwladol hefyd wedi galw ar eu llywodraethau cenedlaethol 
i gynyddu cyfranogiad ac ymgysylltiad pobl ifanc, a phwysigrwydd eu barn a’u profiadau yn 
llywio polisïau (NYA, 2020a; Cyngor Ieuenctid Prydain, 2020 a ddyfynnir yn OECD, 2020a: The 
British Academy, 2021; Sefydliad Iechyd y Byd 2021a, 2021b).

Gan edrych ymlaen, mae WHO Ewrop am hwyluso menter a arweinir gan bobl ifanc i gymryd 
rhan mewn deialog a chofnodi safbwyntiau plant a phobl ifanc ar effeithiau’r mesurau 
cymhwysol (Sefydliad Iechyd y Byd, 2020). Mae Confensiwn y Cenhedloedd Unedig ar 
Hawliau’r Plentyn (CCUHP) wedi datgan y bydd ymbellhau cymdeithasol ac ynysu cymdeithasol 
yn cael effaith benodol ar blant, gan gynnwys plant agored i niwed, ac y dylid rhoi sylw 
arbennig i bob plentyn ym mhob penderfyniad (Grŵp Monitro CCUHP Cymru, 2020). 

4.11	Herio gwahaniaethu
Pobl o leiafrifoedd ethnig ac oedolion iau oedd fwyaf tebygol o adrodd am brofiadau o 
wahaniaethu yn ystod y pandemig (Fancourt et al., 2021). Mae nodi cyfraddau marwolaethau 
uwch o COVID-19 mewn Lleiafrifoedd Du, Asiaidd a Lleiafrifoedd Ethnig yn y DU a’r symudiad 
byd-eang o’r mudiad gwrth-hiliol Black Lives Matter yn 2020 wedi arwain at fwy o frys polisi 
(Llywodraeth Cymru, 2021d) a  blaenoriaethu iechyd y cyhoedd o ran mynd i’r afael â hiliaeth 
strwythurol a’i rôl mewn anghydraddoldebau mewn canlyniadau iechyd (GIG Lloegr, 2020b; 
Cyfadran Iechyd y Cyhoedd, 2020; Marmot et al., 2020).  
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Roedd gan y cyfyngiadau sydd ar waith yn ystod y pandemig y potensial i waethygu 
anghydraddoldebau a chymhwysiad gwahaniaethol o ran polisi a chanllawiau (Comisiynydd 
Pobl Ifanc Gogledd Iwerddon, 2021; Comisiwn Cydraddoldeb a Hawliau Dynol, 2020). Er 
enghraifft, mae WHO wedi tynnu sylw at y ffaith, er y gallai plant â chyflyrau iechyd ac 
anableddau sy’n bodoli eisoes fod mewn mwy o berygl o gael clefyd difrifol, ni ddylent gael eu 
heithrio fel mater o drefn o addysg ar y safle ond y dylent gael eu hasesu’n unigol ar gyfer eu 
risg penodol (WHO, 2021). Codwyd pryderon ynghylch y posibilrwydd o ragfarn wahaniaethol 
yn effeithio ar ddisgyblion o leiafrifoedd ethnig a’r rhai ag ADY pan gynigiwyd bod graddau 
arholiadau yn seiliedig ar ragfynegiadau athrawon (Senedd Cymru, 2020b). 

Argymhellodd y Comisiwn Cydraddoldeb a Hawliau Dynol y dylai Llywodraeth Cymru a chyrff 
cyhoeddus adolygu eu Cynlluniau Cydraddoldeb Strategol i nodi’r anghydraddoldebau 
allweddol a waethygwyd gan y pandemig (Comisiwn Cydraddoldeb a Hawliau Dynol, 2020). 
Mae rhwystrau hefyd wedi’u nodi o ran mynediad at wasanaethau iechyd meddwl ar gyfer 
pobl ifanc a theuluoedd o grwpiau lleiafrifoedd ethnig (Gweler Adran 7.5 isod).

4.12	Y Gymraeg a diwylliant Cymreig
Creodd yr amgylchedd dysgu cyfunol a dysgu o bell newydd 
heriau yn y defnydd rheolaidd o’r Gymraeg gan ddysgwyr 
(Thomas et al. 2021), gyda 15% o ddysgwyr mewn 
ysgolion cyfrwng Cymraeg yn dweud na chawsant 
gyfleoedd i ddefnyddio’r Gymraeg yn ystod y cyfnod clo 
cyntaf (Comisiynydd Plant Cymru, 2020c). Er gwaethaf 
yr heriau hyn, cefnogodd rhai ysgolion deuluoedd yn 
effeithiol yn ystod y cyfnod hwn (Thomas et al. 2021). 
Soniodd athrawon a gymerodd ran yn y MWIA am 
effeithiau negyddol ar ddisgyblion yn gallu cael mynediad 
i’r Gymraeg a’i dysgu’n rheolaidd pan fyddant yn mynd i ysgol 
Gymraeg, ond bod ganddynt rieni sy’n siarad Saesneg yn ystod 
eu haddysgu gartref. Nid oedd rhai rhieni’n teimlo y gallent gefnogi 
eu plant ddigon yn eu dysgu. Roedd athrawon hefyd wedi nodi adnoddau ac wedi addasu 
a datblygu adnoddau addysgu creadigol i gefnogi dysgu Cymraeg gartref. Mae cyfranogiad 
mewn digwyddiadau diwylliannol Cymraeg megis Eisteddfodau wedi’u heffeithio er bod rhai 
ysgolion wedi cynnal Eisteddfodau ar-lein. Dywedodd nifer o bobl ifanc a gymerodd ran yn y 
MWIA eu bod yn gweld gwersi Cymraeg yn straen ac nad oedd cyfle i ymarfer Cymraeg gartref 
(YP). Roedd hyn weithiau’n arwain at ddiffyg hyder wrth siarad Cymraeg (YP). 

4.13	Cynhwysiant Digidol
Mae’r pandemig wedi cynyddu pwysigrwydd technoleg ddigidol yn sylweddol ac wedi galluogi 
llawer o bobl ifanc i barhau â’u haddysgu gartref a chadw mewn cysylltiad â’u ffrindiau. 

Gweithredodd Llywodraeth Cymru i sicrhau bod arian ar gael i awdurdodau lleol ddosbarthu 
dyfeisiau digidol a sicrhau bod gan deuluoedd fynediad i fand eang. Fodd bynnag, mae 
tystiolaeth nad oedd gan blant unigol fynediad at ddysgu ar-lein neu fod ganddynt fynediad 
cyfyngedig iawn gan fod rhieni a brodyr a chwiorydd hŷn angen gliniaduron, ffonau neu 
dabledi y rhan fwyaf o’r amser (Comisiynydd Plant Cymru, 2020b, 2021). Nodwyd mynd i’r 
afael ag allgáu digidol gan y sector gwirfoddol a chymunedol yng Nghymru fel un o’i bedair rôl 
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allweddol yn ystod y pandemig (Willatt et al, 2021). Mae llyfrgelloedd yn gymorth allweddol i 
blant yn enwedig y rhai o deuluoedd incwm isel ac maent wedi parhau ar gau hyd yn oed ar ôl i 
ganllawiau newid (Comisiynydd Plant Cymru, 2020b). Dywedodd Sefydliad Iechyd y Byd y dylai 
“byw mewn sefyllfa agored i niwed (a diffyg mynediad i gyfrifiaduron a’r Rhyngrwyd gartref) 
fod ymhlith y meini prawf ar gyfer caniatáu i rai plant barhau i fod yn gorfforol bresennol 
mewn ysgolion pan fo angen newid i addysg hybrid neu ddysgu ar-lein llawn” (T. 8) (Sefydliad 
Iechyd y Byd, 2021). Mae rhai cymunedau mewn rhannau ynysig o Gymru sydd â mynediad 
digidol cyfyngedig wedi cwyno am gael eu ‘hynysu’ yn ystod y cyfyngiadau oherwydd eu 
cyflymder band eang araf (Green et al., 2020).
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5	 Gwella Rheolaeth

5.1	 Cefndir  
Mae cael “ymdeimlad o reolaeth” yn ymwneud â phobl yn credu y gallant gymryd 
camau i ddylanwadu ar eu hiechyd a’u hamgylchiadau eu hunain, a’r adnoddau a’r 
sgiliau i gymryd y camau angenrheidiol i gyflawni hyn. Mae bod â chred mewn 
rheolaeth yn cael ei gydnabod fel ffactor amddiffynnol ar gyfer iechyd meddwl a lles 
pobl ifanc (Iechyd Cyhoeddus Lloegr, 2016) a gall cael ymdeimlad o reolaeth glustogi 
unigolyn rhag straen (Sefydliad Iechyd y Byd a Sefydliad Calouste Gulbenkian, 2014).  

O fewn fframwaith asesu MWIA mae “Gwella Rheolaeth” yn cael ei archwilio; ar 
lefel unigol, o ran galluoedd allweddol megis hunangred, hunaneffeithiolrwydd, 
a hyder; ar lefel gymunedol o ran argaeledd adnoddau allweddol a chyfleoedd ar 
gyfer rheolaeth megis hunangymorth a mynegi barn; ac ar lefel strwythurol o fewn 
penderfynyddion cymdeithasol iechyd, er enghraifft, cyfranogiad democrataidd 
(Gweler Adran 4.10).  

5.2	 Crynodeb o’r Effeithiau  
Mae ystod o effeithiau negyddol a chadarnhaol wedi’i grynhoi yn Nhabl 9 isod.   

Tabl 9: Effeithiau ar Wella Rheolaeth10

Cydran Effaith Math o 
Dystiolaeth10

Disgrifiad

Lefel unigolyn

Ymdeimlad o 
reolaeth 
(pobl ifanc)

Cadarnhaol YP Dysgodd pobl ifanc ymddygiadau a strategaethau 
meddwl newydd i gael ymdeimlad o reolaeth yn 
ystod y cyfnod clo, fel datblygu arferion arferol.

Negyddol LR: YP:TE Mae meysydd lle mae synnwyr o reolaeth wedi’i 
golli yn cynnwys: cyllid, cyflogaeth, iechyd corfforol 
a meddyliol, perthnasoedd, cynlluniau ar gyfer y 
dyfodol, arholiadau ac addysg

Grwpiau 
poblogaeth

LR Mae oedolion ifanc yn fwy tebygol o adrodd nad 
ydynt yn teimlo mewn rheolaeth o gymharu â 
grwpiau oedran oedolion eraill.

Ymdeimlad 
o reolaeth 
(Rhiant) 

Cadarnhaol - -

Negyddol LR Gall straen ar rieni a heriau wrth reoli galwadau lluosog 
gael effaith negyddol ar ganlyniadau lles meddyliol plant.

Grwpiau 
poblogaeth

LR Roedd gan rieni o aelwydydd un oedolyn, teuluoedd 
incwm isel, a’r rheini â phlant ag ADY lefelau hunan-
gofnodedig uwch o straen, iselder, a phryder.

10	  Allwedd i ffynonellau tystiolaeth: LR = Adolygiad Llenyddiaeth: YP = tystiolaeth ansoddol gan bobl ifanc sy’n ymwneud â’r MWIA: TE 
= tystiolaeth ansoddol gan athrawon sy’n ymwneud â’r MWIA
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Cydran Effaith Math o 
Dystiolaeth10

Disgrifiad

Cred yn eich 
galluoedd eich 
hun a’ch hunan-
benderfyniad

Cadarnhaol LR: YP:TE Canfuwyd bod hunan-effeithiolrwydd yn clustogi 
rhai o effeithiau seicolegol negyddol y pandemig. 

Cynyddodd cymhelliant a phenderfyniad i rai pobl 
ifanc.

Negyddol LR:YP:TE Effeithiau negyddol ar hyder a chymhelliant sy’n 
gysylltiedig â dysgu a chyflogaeth.

Grwpiau 
poblogaeth

LR Dywedodd pobl ifanc ag ADY/anableddau fod eu 
hyder mewn dysgu wedi gostwng yn fwy.

Gwybodaeth, 
sgiliau ac 
adnoddau 
i wneud 
dewisiadau 
iach 

Cadarnhaol LR:YP Mae lefel dda o wybodaeth am y pandemig, a pha 
sgiliau ac ymddygiadau sydd eu hangen i atal haint, 
wedi bod yn gysylltiedig â chanlyniadau gwell yn 
ymwneud â lles meddyliol.

Mae cynnal trefn arferol yn ffactor amddiffynnol ar 
gyfer lles meddyliol yn ystod cyfnodau clo.

Negyddol LR:YP Diffyg gwybodaeth gywir, hygyrch a pherthnasol 
i bobl ifanc ar Goronafeirws, sefyllfa’r pandemig, 
addysg ac arweiniad.

Gall bod yn agored i newyddion annifyr am y 
pandemig gynyddu pryder.

Gall cyfnodau clo a llwythi gwaith addysgu gartref 
uchel effeithio’n negyddol ar arferion plant, sy’n 
bwysig i’w hiechyd a’u lles.

Grwpiau 
poblogaeth

LR Plant ag ADY (yn gysylltiedig â phwysigrwydd 
arbennig trefn arferol ar gyfer y grwpiau hyn).

Dod yn 
annibynnol

Cadarnhaol LR:YP:TE Cynnydd mewn sgiliau dysgu annibynnol a sgiliau 
bywyd annibynnol ar gyfer rhai pobl ifanc.

Negyddol LR:TE Colli cyfleoedd i ddatblygu sgiliau bywyd.

Grwpiau 
poblogaeth

LR:TE Plant ag ADY

Lefel Gymunedol

Darpariaeth 
hunangymorth 

Cadarnhaol LR:TE Mwy o fuddsoddiad a blaenoriaethu adnoddau 
hunangymorth ar gyfer lles meddyliol pobl ifanc. 
Mae angen gwerthuso eu hygyrchedd a'u heffaith 
gyda phobl ifanc.

Negyddol LR:YP Mae hyder pobl ifanc i gael mynediad i wefannau 
a chyfryngau cymdeithasol ar gyfer gwybodaeth 
iechyd meddwl yn isel ac wedi lleihau rhwng 2020 
a 2021. Erys bylchau mewn gwybodaeth hygyrch ac 
ymwybyddiaeth

Grwpiau 
poblogaeth

LR:TE Grwpiau du a lleiafrifoedd ethnig; pobl sydd â 
Saesneg fel Iaith Ychwanegol.
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Cydran Effaith Math o 
Dystiolaeth10

Disgrifiad

Cyfleoedd i 
fynegi barn 
a chael eich 
clywed 

Cadarnhaol LR:YP Parhad o fentrau cyfranogiad ieuenctid yn rhithiol 
yn ystod y pandemig.  Darparodd arolygon 
Coronafeirws a Fi gyfleoedd i lais pobl ifanc gael ei 
glywed. 

Negyddol LR:YP Mae pobl ifanc a rhanddeiliaid yn nodi diffyg llais 
ieuenctid ac ymgysylltiad â phenderfyniadau, 
canllawiau a gwybodaeth ynghylch y pandemig. 

Grwpiau 
poblogaeth

- -

5.3	 Lefel unigol - Ymdeimlad o reolaeth (pobl ifanc a rhieni)
Mae effeithiau ar “ymdeimlad o reolaeth” wedi’u nodi ar gyfer pobl ifanc a rhieni, gydag 
effeithiau ar rieni yn effeithio’n uniongyrchol ar ddeilliannau lles meddyliol pobl ifanc.

5.3.1	 Ymdeimlad o reolaeth - Pobl ifanc

Mewn perthynas ag effaith y pandemig COVID-19 ar reolaeth pobl ifanc, mae Meic Cymru yn 
nodi bod:

“�Mae addasu i newid a orfodir arnoch yn anodd. Mae’r ddau yn cael eu dylanwadu gan 
gydadwaith cymhleth o reolaeth, dylanwad, pŵer, a chymhelliant – sydd i gyd yn aml 
yn anodd neu allan o gyrraedd i lawer o bobl ifanc” (Senedd Cymru, 2020g. t.1)

Nid oes data cyn-bandemig sy’n darparu llinell sylfaen ar gyfer yr effaith hon ar gael. Fodd 
bynnag, mae tystiolaeth o astudiaethau ansoddol a meintiol bod pobl ifanc wedi profi effaith 
negyddol sylweddol ar eu hymdeimlad o reolaeth (Akkaya-Kalayci et al., 2020; Fancourt et al., 
2020; Llywodraeth yr Alban, 2021). Mae Astudiaeth Gymdeithasol Covid UCL ar raddfa fawr 
ledled y DU wedi mesur ymdeimlad o reolaeth yn y boblogaeth oedolion ers mis Mai 2020 ac 
wedi nodi ym mis Gorffennaf 2020 mai oedolion ifanc oedd â’r lefel uchaf o deimlo nad ydynt 
yn rheoli pob grŵp oedran ar draws pob maes gan gynnwys cyllid, cyflogaeth, iechyd corfforol 
a meddyliol, perthnasoedd, a chynlluniau ar gyfer y dyfodol (Fancourt et al., 2020).

Canfu astudiaeth gan Lywodraeth yr Alban (2021) mai un o’r prif effeithiau ar les oedd 
“diffyg synnwyr o reolaeth dros ein bywydau fel unigolion” (t.3). Roedd y diffyg rheolaeth 
hwn yn gysylltiedig â nifer o brofiadau yn ystod y pandemig; colli rhyddid; ynysu gorfodol; 
natur anrhagweladwy y sefyllfa bandemig ac ansicrwydd beth fyddai’n digwydd nesaf; colli 
rheolaeth dros waith ac incwm; colli gallu i helpu a chefnogi perthnasau a ffrindiau a cholli 
allan ar ddigwyddiadau bywyd allweddol.

Nododd pobl ifanc (YP) ac athrawon a darlithwyr (TE) a gymerodd ran yn y MWIA ffactorau 
a oedd yn effeithio ar ymdeimlad o reolaeth yn gysylltiedig ag aflonyddwch addysgol, 
gan gynnwys ansicrwydd ynghylch arholiadau a rheoli gwaith ysgol mewn data ansoddol. 
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Disgrifiodd pobl ifanc hefyd sut yr oeddent wedi dysgu ymddygiadau a strategaethau meddwl 
newydd i adennill ymdeimlad o reolaeth gan gynnwys:

•	 Cymryd rheolaeth ar sut roedden nhw’n rheoli gwaith ysgol, peidio â rhoi pwysau arnyn 
nhw eu hunain i gwblhau popeth mewn un diwrnod 

•	 Rhoi strwythur a threfn arferol ar waith yn ddyddiol

•	 Gwneud iddynt eu hunain wneud rhywbeth nad oeddent wedi’i wneud o’r blaen

•	 Defnyddio strategaethau ail-fframio a meddwl 

”Ar y dechrau roeddwn i’n teimlo allan o reolaeth, doedd gan bobl ifanc ddim 
llawer o reolaeth, ond wrth iddo fynd yn ei flaen fe wnes i ddod o hyd i bethau 

a helpodd fi i ennill rhywfaint o reolaeth yn ôl fel gosod trefn, helpu yn y tŷ.                                                                
Roedd gen i fwy o reolaeth dros yr hyn yr oeddwn yn ei wneud“. 

(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021)

”Rydyn ni wedi sylwi bod y plant yn bendant angen adennill eu synnwyr o reolaeth, oherwydd tra 
rydyn ni wedi bod mewn cyfnod clo, mae’r holl reolau wedi rheoli popeth maen nhw wedi gallu ei 

wneud mewn gwirionedd“. 
(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021)
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5.3.2	 Ymdeimlad o reolaeth - Rhieni

Mae tystiolaeth gref bod straenwyr lluosog wedi effeithio ar 
les meddyliol, ymdeimlad o reolaeth a gallu i ymdopi rhieni yn 
ystod y pandemig ac mae hyn yn debygol o fod wedi effeithio 
ar les meddyliol pobl ifanc. Mae lefelau o straen, pryder ac 
iselder wedi bod yn uwch mewn pobl sy’n byw gyda phlant 
yn ystod y pandemig na hebddynt (Fancourt et al., 2020a). 
Mewn astudiaeth yn y DU sy’n olrhain lles rhieni a phlant trwy’r 
pandemig, cafodd Shum at al. (2021) fod straen ac iselder rhieni 
wedi cynyddu yn ystod cyfnodau o gyfyngiadau llymach ac addysgu 
gartref. Roedd gan rieni o aelwydydd un oedolyn a theuluoedd incwm 
isel, yn ogystal â’r rhai sydd â phlant ag Anghenion Dysgu Ychwanegol (ADY) 
lefelau hunan-gofnodedig uwch o straen, iselder a gorbryder (Shum at al., 2021). Rhwng 
Rhagfyr 2020 a Chwefror 2021, bu cynnydd sydyn yn nifer y rhieni/gofalwyr a ddywedodd 
na allent ddiwallu anghenion eu plentyn a’u gwaith (Shum at al., 2021). Mae gweithio gartref 
ac ystwyth yn ystod y pandemig wedi’u nodi fel ffactorau sy’n cael effeithiau negyddol ar les 
meddyliol menywod sydd â chyfrifoldebau gofalu, er bod manteision mwy o hyblygrwydd ac 
amser teuluol hefyd wedi’u nodi (Green et al., 2020a). Mae nifer o astudiaethau trawsdoriadol 
yn canfod bod plant rhieni sy’n teimlo dan straen neu’n cael trafferth delio â’r pandemig yn 
tueddu i sgorio’n is ar fesurau lles (Adegboye et al., 2021; Cusinato et al., 2020; Gabor et al., 
2020, Orgiles et al., 2020; Spinelli et al., 2020).

5.4	 Lefel unigol - Hunan-gred a phenderfyniad
Mae llenyddiaeth gyfyngedig sy’n archwilio effaith y pandemig ar hunangred a phenderfyniad 
yn uniongyrchol. Fodd bynnag, mae nifer o arolygon gyda phobl ifanc sy’n mynd i’r afael 
â hyder a chymhelliant mewn perthynas ag addysg a dysgu yn ystod y pandemig. Nododd 
astudiaeth hydredol yn y DU golli hyder ymhlith pobl ifanc 16-24 oed yn ystod y cyfnod clo 
yng ngwanwyn 2020, ond mae’n ymddangos bod yr effaith hon wedi cilio erbyn mis Medi 
2020 ar ôl i gyfyngiadau leddfu (Alma Economics, 2021)11. Mae astudiaethau traws-doriadol 
yn awgrymu bod hyder mewn dysgu a chyflogaeth yn y dyfodol wedi cael effaith negyddol 
(Comisiynydd Plant Cymru, 2020c, 2021a; Mynegai Ieuenctid Tesco Ymddiriedolaeth y 
Tywysog, 2021), ac ategir hyn gan dystiolaeth ansoddol a gasglwyd yn y MWIA (YP;TE). Roedd 
pobl ifanc ag anableddau yn fwy tebygol na phobl ifanc nad ydynt yn anabl o ddweud nad 
oeddent hyderus wrth ddysgu (Comisiynydd Plant Cymru, 2020a).

Canfu un astudiaeth fod cyfran uchel o bobl ifanc yn credu y gall eu cenhedlaeth newid y 
dyfodol er gwell (Mynegai Ieuenctid Tesco Ymddiriedolaeth y Tywysog, 2021) a darganfu 
rhai pobl ifanc gryfderau a chymhelliant newydd i gyflawni eu nodau (Estyn 2021a; YP). Mae 
astudiaethau rhyngwladol ar hunan-effeithiolrwydd wedi nodi perthnasedd y gydran hon ar 
gyfer amddiffyn lles meddyliol yn ystod y pandemig (Losada-Baltar et al., 2021; Karademas a 
Thomadakis, 2021; Wen et al. 2020). 

Nodwyd hunan-gred gan athrawon a oedd yn cymryd rhan yn y MWIA fel ffactor a oedd yn 
dylanwadu ar ymgysylltiad llwyddiannus mewn dysgu o bell a gwnaethant hefyd nodi sut yr 
oeddent yn gallu meithrin hunan-gred. Rhoddasant enghreifftiau o strategaethau yr oeddent 

11	  Gweler yr Adroddiad Technegol am amserlen y cyfyngiadau



Diogelu lles meddyliol cenedlaethau’r dyfodol: dysgu o COVID-19 ar gyfer y tymor hir

39

wedi’u rhoi ar waith i fynd i’r afael â hyn gan gynnwys: prosiect lles lle anogwyd disgyblion i 
osod tri nod lles yr wythnos, symud i ffwrdd o iaith negyddol (e.e. dal i fyny, dysgu coll) a siarad 
am “symud ymlaen ”. Dywedodd athro fod yna “angen ail-fframio a symud i ffwrdd o fod yn 
ddioddefwyr efallai y bydd y myfyrwyr hyn yn teimlo mewn blynyddoedd i ddod. Felly, mae’n 
ymwneud â phositifrwydd ac agwedd optimistaidd wrth symud ymlaen” (TE). 

”Gwelais mai’r disgyblion sydd â’r hunan-gred yna a’r math yna o hunan-barch academaidd 
gwell , oedd yn ymgysylltu orau o bell a’r disgyblion hynny nad oedd â’r hunan-gred, 

roedden ni wir yn ei chael hi’n anodd ac fe wnaethon ni orfod rhoi llawer o strategaethau 
ar waith.“

(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021)

5.5	 �Lefel unigol - Gwybodaeth, sgiliau ac adnoddau i wneud 
dewisiadau iach

Mae dwy astudiaeth ryngwladol yn nodi cysylltiad rhwng llythrennedd iechyd uwch am 
COVID-19 a chanlyniadau iechyd meddwl a lles (Xue et al., 2020, Riiser et al., 2020). Canfu 
astudiaeth yn y DU o rieni â phlant ag ADY fod lefel isel o ddealltwriaeth rhai plant wedi arwain 
at drallod emosiynol oherwydd na allent ddeall pam fod eu bywydau wedi newid (Asbury et al., 
2000). Canfuwyd bod cyfathrebu agored â rhieni am y pandemig (Tang et al., 2021) a rôl rhieni 
wrth sicrhau bod eu plant yn cael gwybodaeth dda (Romero et al., 2020) o fudd i les meddyliol 
yn ystod y pandemig. 

O ran darparu gwybodaeth a ffynonellau, nododd arolwg ‘Coronafeirws a Fi’ (Comisiynydd 
Plant Cymru, 2021a) fod mwyafrif y bobl ifanc yn cael gwybodaeth am y pandemig a bod y 
ddwy brif ffynhonnell yn dod trwy’r teulu neu’r teledu. Fodd bynnag, nid ydym yn gwybod 
am ansawdd, cywirdeb, dehongliad nac effaith y wybodaeth honno. Er bod mynediad at 
wybodaeth gywir am y pandemig yn bwysig, nododd astudiaethau ac arbenigwyr iechyd plant 
y gallai dod i gysylltiad â’r newyddion am y pandemig arwain at fwy o bryder, ac argymhellwyd 
cyfyngu ar amlygiad plant i sylw ar y teledu a’r cyfryngau cymdeithasol (Cowie a Myers 2021: 
Ellis et al., 2020; Goldschmidt, 2020; Lockyer et al., 2020; Williams, 2020). 

Mae rhanddeiliaid ac ymgysylltu â phobl ifanc yn nodi bylchau pwysig yn hygyrchedd, cywirdeb 
ac argaeledd gwybodaeth sydd wedi’i theilwra’n briodol ar gyfer pobl ifanc (Larcher et 
al., 2020; NYA, 2020a; Senedd Cymru, 2020g; YP; TE). Manylodd Meic Cymru ar ehangu eu 
gwaith i ddiwallu anghenion gwybodaeth a chyngor pobl ifanc “er mwyn lliniaru’r angen a’r 
bwlch sy’n deillio o lai o gysylltiad wyneb yn wyneb â phlant a phobl ifanc â lleoliadau addysg 
(a gwasanaethau eraill)” (Senedd Cymru, 2020g, t.2). Mae Larcher et al. (2020) yn nodi nad 
yw pobl ifanc yn “dderbynwyr goddefol” gwybodaeth a dylent gael cyfleoedd i ymgysylltu 
a dylanwadu ar ddarpariaeth gwybodaeth. Yn yr un modd, mae’r Asiantaeth Ieuenctid 
Cenedlaethol (NYA, 2020a) yn galw am i safbwyntiau plant a phobl ifanc gael eu hadlewyrchu’n 
well mewn cyngor gwyddonol ac iechyd y cyhoedd. 

”Roedd y wybodaeth yn gyfyngedig, ac nid oedd yr hyn oedd yno bob amser yn 
ddealladwy ac roedd y fformat i’w weld yn anwybyddu rhai pobl .“

(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdai MWIA yng ngwanwyn 2021)
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Canfu ymatebion i arolwg “Coronafeirws a Fi” ar gyfer pobl ifanc 15-18 oed fod gwybodaeth 
am eu dysgu a’u harholiadau, ac arweiniad gan y Llywodraeth, ar brydiau wedi bod yn aneglur, 
sydd wedi cyfrannu at eu pryderon am y dyfodol (Comisiynydd Plant Cymru, 2020f). Nododd 
ymatebwyr i’r arolwg hwn hefyd fod angen mwy o wybodaeth am sut i gadw’n iach ac yn 
ddiogel, dysgu ar-lein ac am Goronafeirws. Fodd bynnag, nid oedd 38% eisiau rhagor o 
wybodaeth.

Amlygodd athrawon a gymerodd ran yn y MWIA (TE) fod arferion sy’n cefnogi iechyd a lles 
pobl ifanc wedi cael effaith negyddol: 

”Mae trefn arferol yn sgaffaldiau i ddisgyblion. Mae’r ysgol yn rhan enfawr  
o’u strwythur a’u lles.“

(Athro a gymerodd ran yng ngweithdai MWIA yng ngwanwyn 2021).

5.6	 Lefel unigol - Dod yn annibynnol
Mae tystiolaeth o effaith gadarnhaol ar annibyniaeth yn gysylltiedig â rhai pobl ifanc yn datblygu 
sgiliau dysgu mwy annibynnol yn ystod dysgu gartref (Estyn 2021a; YP; TE) ac yng ngwanwyn 
2021 dywedodd 54% o bobl ifanc 12–18 oed yng Nghymru eu bod yn mwynhau gweithio yn ôl 
eu pwysau eu hunain (Comisiynydd Plant Cymru, 2021a). Dywedodd athro y gallai’r pandemig 
fod wedi cynnig cyfle i adolygu sut y caiff dysgu ei reoli yn y dyfodol er mwyn meithrin mwy o 
annibyniaeth a gwydnwch (TE). Fodd bynnag, ystyriwyd bod dysgu gartref hefyd yn rhoi’r rhai 
nad oes ganddynt y sgiliau a’r galluoedd angenrheidiol ar gyfer dysgu mwy annibynnol (CA) dan 
anfantais. Mae tystiolaeth hefyd gan ysgolion ac athrawon o gyfleoedd coll ar gyfer datblygu 
sgiliau bywyd sy’n cefnogi pontio a datblygu annibyniaeth, yn enwedig ar gyfer pobl ifanc ag ADY 
(OFSTED, 2020; TE). Fodd bynnag, dywedodd dau berson ifanc a gymerodd ran yn MIWA eu bod 
wedi dod yn fwy annibynnol (YP).

 
”…cyn y cyfnod clo roeddwn i’n dibynnu ar eraill … nawr rydw i’n rheoli fy arian fy hun sydd 
wedi fy ngwthio i gredu ynof fy hun. Roedd fy rhiant i ffwrdd yn aml oherwydd ei swydd 
[athrawes] felly roeddwn i ar fy mhen fy hun yn aml , felly gwnaeth hyn fy ngwthio i wneud 

mwy o bethau i mi fy hun.“
(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021)

 ”“Gorfododd y pandemig feddylfryd ‘boddi neu nofio’ i ddatblygu ac roedd yn ffafrio’r 
rhai a oedd yn gallu cymryd rheolaeth o’u dysgu o bell .“

(Athro a gymerodd ran yng ngweithdai MWIA yng ngwanwyn 2021)

5.7	 Lefel gymunedol – hunangymorth
Mae’r gydran hon yn ymwneud ag a oes gwybodaeth, cyngor ac adnoddau ar gael i alluogi 
hunangymorth (ymdrinnir â sgiliau ac ymddygiadau ymdopi unigol yn Adran 6.7 ac ymdrinnir â 
mynediad at wasanaethau ar gyfer problemau iechyd meddwl yn Adran 7.5).

Mae tystiolaeth yn y llenyddiaeth lwyd o effaith gadarnhaol ar fuddsoddiad a blaenoriaethu 
cynyddol ar gyfer adnoddau hunangymorth ar gyfer lles meddyliol pobl ifanc yn ystod y 
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pandemig yng Nghymru (Estyn, 2021b; Llywodraeth Cymru, 2020d; Senedd Cymru, 2020g).  
Mae ysgolion a cholegau wedi rhoi ystod o adnoddau a gweithgareddau ar waith i annog 
hunangymorth i wella lles meddyliol (Estyn, 2021b; TE). Soniodd athrawon (TE) am wahanol 
ddulliau o feithrin sgiliau hunangymorth ar gyfer lles meddyliol megis “wythnosau lles”, 
holiaduron a gosod nodau. Fodd bynnag, mae ansawdd ac effeithiolrwydd cynnwys, dyluniad 
a hygyrchedd yr adnoddau a’r gweithgareddau ar-lein yn amrywiol ac heb eu gwerthuso 
(Estyn, 2021b) ac mae bylchau’n parhau mewn gwybodaeth hygyrch ac ymwybyddiaeth o 
ddarpariaeth hunangymorth (Senedd Cymru, 2020g). 

Rhwng 2020 a 2021 bu gostyngiad sylweddol o 53% i 42% yng nghyfran y bobl ifanc 12-18 oed 
a ddywedodd y byddent yn hyderus i gael cymorth iechyd meddwl trwy wefan neu gyfryngau 
cymdeithasol (Comisiynydd Plant Cymru 2020c, 2021a) . Mae diffyg cymorth iechyd meddwl 
sy’n ddiwylliannol briodol a gwybodaeth iechyd meddwl mewn gwahanol ieithoedd wedi’i nodi 
fel rhwystr allweddol i alluogi pobl ifanc o grwpiau Du a lleiafrifoedd ethnig i gael mynediad 
effeithiol at gymorth iechyd meddwl (Senedd Cymru, 2020a; TE).

5.8	 �Lefel gymunedol - Cyfleoedd i fynegi barn a chael eich 
clywed

Mae Swyddfa Ranbarthol Ewrop Sefydliad Iechyd y Byd (2021) yn annog gwledydd i: 

“�cydnabod safbwyntiau plant a’r glasoed a rhoi pwys ar eu lleisiau mewn perthynas 
ag addysg ac ymyriadau yn ystod y pandemig; dylid gofyn i blant a’r glasoed o 
wahanol grwpiau oedran a phob cefndir roi eu safbwyntiau ar y mesurau sy’n 
effeithio arnynt ac a ydynt yn eu helpu. Dylai plant a’r glasoed chwarae rhan 
weithredol yn y broses o wneud penderfyniadau yn yr ysgol.” (t.11)

Mae’r llenyddiaeth lwyd a rhanddeiliaid yn amlygu pwysigrwydd hanfodol ymgysylltu â 
phobl ifanc, clywed eu barn, eu hanghenion a’u profiadau a sicrhau bod y rhain yn llywio 
mesurau ymateb diogelu iechyd (NYA 2020a; Senedd Cymru, 2020h; Swyddfa Ranbarthol 
Ewrop Sefydliad Iechyd y Byd 2021, 2021a). Roedd y rhan fwyaf o gyfranogwyr ifanc mewn 
astudiaeth ansoddol yn y DU yn teimlo nad oeddent wedi cael “llais yn ystod y pandemig neu 
yn ystod y broses adfer” (Larcher et al. 2020 t, 3) a mynegwyd y farn hon hefyd gan bobl ifanc 
ac athrawon a oedd yn ymwneud ag MWIA (YP; TE).

Roedd disgyblion ysgolion uwchradd yng Nghymru a gyfwelwyd yn ystod ymweliadau 
ymgysylltu ag ysgolion gan Estyn, yn gwerthfawrogi cyfleoedd i fynegi eu barn ac yn adrodd 
bod ysgolion wedi gwneud newidiadau i ddarpariaeth mewn ymateb i hyn yn ystod y pandemig 
(Estyn, 2021a). Roedd yn bwysig i les meddyliol pobl ifanc a gymerodd ran yn y MWIA bod eu 
hymgysylltiad a’u cysylltiadau â mentrau cyfranogiad ieuenctid a chyfleoedd i fynegi eu barn yn 
cael eu cynnal ac, mewn rhai achosion, eu hehangu (YP). Mae tystiolaeth yn Adran 7.2 yn tynnu 
sylw at y ffaith bod cael rhywun yn gwrando arnynt yn cefnogi lles meddyliol pobl ifanc drwy 
wneud iddynt deimlo eu bod yn cael eu gwerthfawrogi (YP). Mae adran 4.10 o’r adroddiad hwn 
hefyd yn berthnasol yma, sy’n archwilio’r effeithiau ar ddemocratiaeth a hawliau plant mewn 
perthynas â’r pandemig.
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6	 �Cynyddu Gwydnwch ac 
Asedau Cymunedol

6.1	 Cefndir
Mae gwydnwch yn ased pwysig ar gyfer amddiffyn 
iechyd meddwl a lles ac atal salwch meddwl (Cooke 
et al., 2011; Davies et al., 2019; Hughes et al. 2018). 
Mae angen cyfuniad o asedau mewnol ac allanol ar 
gyfer gwydnwch (Davies et al., 2019). Mae rhinweddau 
unigol, sgiliau personol ac ymddygiadau sy’n cyfrannu at 
wydnwch gan gynnwys: emosiynau cadarnhaol; ymddygiadau 
iechyd a sgiliau gwybyddol, cymdeithasol ac emosiynol (Davies et al., 2019). Mae 
yna hefyd adnoddau neu asedau allanol (a elwir weithiau yn gyfalafoedd) sy’n 
cefnogi gwydnwch o fewn cymunedau gan gynnwys: cefnogaeth gymdeithasol 
a pherthnasoedd; asedau ffisegol sy’n galluogi pobl i gymryd rhan mewn 
gweithgareddau a chyfarfod gyda’i gilydd; sefydliadau a phobl y gellir ymddiried 
ynddynt; diogelwch cymdogaeth; ac arferion diwylliannol (Davies et al., 2019).  

O fewn fframwaith MWIA mae “adeiladu gwydnwch ac asedau cymunedol” yn cael ei archwilio ar 
lefelau unigol a chymunedol yn ogystal ag o fewn y lefel strwythurol penderfynyddion ehangach 
/ cymdeithasol (er enghraifft: gweler yr Amgylchedd Ffisegol yn Adran 4.5). Mae cydrannau sy’n 
ymwneud â gwydnwch hefyd wedi’u hintegreiddio trwy gydol fframwaith asesu MWIA, gyda 
“chyfranogiad a chynhwysiant” wedi’i ddiffinio fel ffactor amddiffynnol penodol. Mae Tabl 10 yn 
crynhoi’r effeithiau ar gydrannau “Adeiladu gwydnwch ac asedau cymunedol”.

6.2	 Crynodeb o’r Effeithiau  
Mae’r dystiolaeth a arfarnwyd ar gyfer “Meithrin gwydnwch ac asedau cymunedol” yn 
dynodi effaith negyddol sylweddol ar alluoedd ac adnoddau gwydnwch ar lefel unigol, a’r 
adnoddau a’r asedau allweddol sy’n cefnogi gwydnwch pobl ifanc ar lefel teulu a chymuned. 
Mae rhai effeithiau a chyfleoedd cadarnhaol hefyd wedi’u nodi - mae’r rhain wedi’u crynhoi yn 
Nhabl 10 isod. 

Tabl 10: Effeithiau ar Adeiladu Gwydnwch ac Asedau Cymunedol

Cydran Natur yr 
Effaith

Math o 
Dystiolaeth12

Disgrifiad

Lefel unigolyn

Lles Emosiynol Cadarnhaol LR:YP Canfu rhai astudiaethau fwy o hapusrwydd a 
chyfrannau is o bobl ifanc â theimladau o iselder 
a gorbryder yn 2020. Roedd rhai pobl ifanc 
yn teimlo rhyddhad o bwysau yn ymwneud â 
phresenoldeb ysgol a gwaith academaidd.

12	 Allwedd i ffynonellau tystiolaeth: LR = Adolygiad Llenyddiaeth: YP = tystiolaeth ansoddol gan bobl ifanc sy’n ymwneud â’r MWIA: TE 
= tystiolaeth ansoddol gan athrawon sy’n ymwneud â’r MWIA
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Cydran Natur yr 
Effaith

Math o 
Dystiolaeth12

Disgrifiad

Lles Emosiynol 
parhad

Negyddol  LR:YP:TE Tystiolaeth o effaith negyddol sylweddol, yn 
arbennig o amlwg mewn cyfnodau clo a chau 
ysgolion.

Grwpiau 
poblogaeth 
(cadarnhaol)

LR Oedolion ifanc o gymharu ag oedolion.

Menywod ifanc 16-24 oed

Sgorau pryder uwch ymhlith pobl ifanc ag 
ethnigrwydd cymysg yng Nghymru

Plant o deuluoedd incwm isel

Plant ag ADY

Y gallu i ddeall, 
meddwl yn glir 
a gweithredu’n 
gymdeithasol: 
Sgiliau 
Cymdeithasol

Cadarnhaol - -

Negyddol LR:YP:TE Mae astudiaethau ansoddol ac ymgysylltu â 
phobl ifanc ac ysgolion yn canfod effeithiau 
negyddol ar sgiliau cymdeithasol a hyder wrth 
ymgysylltu â phobl mewn sefyllfaoedd newydd. 
Dywed athrawon eu bod wedi gweld colli 
hyder mewn sgiliau cymdeithasol, cydweithio a 
datrys problemau ar ôl dychwelyd i’r ysgol ar ôl 
cyfnodau clo.

Grwpiau 
poblogaeth

- -

Y gallu i ddeall, 
meddwl yn glir 
a gweithredu’n 
gymdeithasol: 
Sgiliau 
gwybyddol

Cadarnhaol - -

Negyddol LR Effeithiau negyddol ar weithrediad sylwgar a 
chanolbwyntio yn ystod y cyfnod clo symud 
a chyfnodau pan oedd ysgolion a cholegau ar 
gau. Effeithiwyd yn negyddol hefyd ar sgiliau 
gwneud penderfyniadau yn y grŵp oedran 16-
24 oed yn ystod cyfnod cloi gwanwyn yn 2020.

Grwpiau 
poblogaeth

LR Effeithiau negyddol ar sylw yn uwch ymhlith 
plant oed cynradd a bechgyn.

Canolbwyntio wedi’i effeithio’n negyddol yn 
ystod cyfnod clo 2020 ymhlith pobl ifanc 16-24 
oed. Adferodd hyn ym mis Medi 2020.

Dysgu a 
Datblygiad:  
Dysgu Ffurfiol 

Cadarnhaol LR Datblygodd rhai disgyblion fwy o annibyniaeth 
wrth ddysgu, a mwy o sgiliau digidol, trefnu a 
rheoli amser.

Negyddol LR:TE:YP Gostyngodd hyder mewn dysgu yn ystod yr 
ail gyfnod clo. Roedd pryderon am ddysgu, 
addysg, a bod ar ei hôl hi yn uchel ac wedi codi 
yn ystod 2021. 

Grwpiau 
poblogaeth

LR:TE Plant o deuluoedd incwm isel.

Plant ag ADY
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Cydran Natur yr 
Effaith

Math o 
Dystiolaeth12

Disgrifiad

Dysgu a 
Datblygiad: 
Dysgu 
Anffurfiol  

Cadarnhaol LR:YP Mwy o amser i’w neilltuo i hobïau a 
diddordebau yn ystod y cyfnod clo cyntaf. Fodd 
bynnag, yn 2021 roedd llai o blant o bob oed yn 
teimlo eu bod yn chwarae neu’n ymlacio mwy, 
gan awgrymu y gallai’r effaith gadarnhaol hon 
leihau yn yr ail don. 

Negyddol  LR:TE Mae diffyg mynediad i weithgareddau grŵp, 
clybiau ar ôl ysgol, tripiau ysgol, hobïau, 
gwasanaethau hamdden a gwaith ieuenctid 
wedi’u nodi fel rhai sy’n cael effaith negyddol ar 
ddatblygiad personol a chymdeithasol pobl ifanc. 

Grwpiau 
poblogaeth

- -

Ffyrdd Iach o 
Fyw

Cadarnhaol  LR Lle roedd pobl ifanc yn cysgu mwy yn y 
cyfnodau clo, gallai hyn fod wedi bod o fudd i'w 
lles meddyliol. Cynnydd mewn bwyta ffrwythau 
a llysiau, bwyd cartref a llai o fwyd brys yn 
ystod y cyfnod clo i rai pobl ifanc.

Negyddol LR:TE Yn gyffredinol, effeithiau negyddol ar 
weithgarwch corfforol ac ymddygiad eisteddog 
yn ystod cau ysgolion a chyfnodau clo. Cynyddodd 
amser sgrin a defnydd cyfryngau cymdeithasol. 
Cynnydd mewn byrbrydau nad ydynt yn iach. 
Yn 2021, dywedodd 17% o oedolion ifanc yng 
Nghymru eu bod yn yfed mwy o alcohol.

Grwpiau 
poblogaeth 
(cadarnhaol)

LR Pobl ifanc mewn teuluoedd incwm isel 
(gweithgarwch corfforol a bwyta ffrwythau a 
llysiau).

Strategaethau 
ymdopi

Cadarnhaol LR:YP Mae pobl ifanc wedi defnyddio ystod eang o 
strategaethau ymdopi yn ystod y pandemig

Negyddol LR: TE Nid yw rhai strategaethau ymdopi wedi bod 
ar gael oherwydd cau ysgolion ac mae rhai 
yn llai effeithiol gan gynnwys osgoi a chadw 
teimladau i'ch hunan. 

Grwpiau'r 
boblogaeth

- -

Lefel Gymunedol

Ymddiriedolaeth 
a Diogelwch: 
Teimlo’n Ddiogel 
(cyffredinol)

Cadarnhaol - -

Negyddol LR:TE Mae pobl ifanc yn dangos ymwybyddiaeth gref 
a gorbryder ynghylch risgiau i'w hiechyd a'u 
diogelwch eu hunain a'u hanwyliaid. Lleihad 
mewn teimlo’n ddiogel ymhlith pobl ifanc 7-18 
oed yng Nghymru rhwng 2020 a 2021.

Grwpiau 
poblogaeth 
(cadarnhaol)

LR Lefelau is o deimlo’n ddiogel ymhlith pobl 
ifanc ag anableddau, y rhai o gefndiroedd Du 
Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig a’r rhai 12-18 oed 
o gymharu â phlant 7-11 oed. 
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Cydran Natur yr 
Effaith

Math o 
Dystiolaeth12

Disgrifiad

Ymddiriedaeth 
a Diogelwch - 
Ymdeimlad o 
Ddiogelwch yn 
yr Ardal Leol 

Cadarnhaol LR Roedd plant ysgolion cynradd Cymru yn 
teimlo’n fwy diogel yn eu hardal leol yn ystod y 
pandemig o gymharu â 2018 a 2019.

Negyddol LR Roedd y rhai a oedd yn cael prydau ysgol am 
ddim yn teimlo’n llai diogel yn eu hardaloedd 
lleol o gymharu â 2018 a 2019.

Grwpiau 
poblogaeth 
(cadarnhaol)

LR Pobl ifanc o deuluoedd incwm isel.

Ymddiriedaeth 
a Diogelwch 
– Teimlo’n 
ddiogel yn 
dychwelyd i’r 
ysgol a’r coleg

Cadarnhaol LR Roedd y rhan fwyaf o rieni a dysgwyr hŷn dros 
16 oed yn teimlo’n gyfforddus yn dychwelyd i 
ddysgu ar y safle. 

Negyddol LR: TE Roedd mwyafrif y rhieni’n poeni am blant yn 
dal coronafeirws yn yr ysgol ac yn lledaenu hyn 
yn eu teuluoedd a’u cymunedau.

Grwpiau'r 
Boblogaeth

- -

Ymddiriedaeth 
a Diogelwch – 
Bwlio 

Cadarnhaol LR Rhyddhad rhag bwlio oherwydd cau ysgolion i 
rai pobl ifanc.

Negyddol LR Potensial ar gyfer mwy o amlygiad i seiberfwlio. 

Grwpiau 
poblogaeth 
(cadarnhaol)

LR Mae plant ag anableddau a phroblemau iechyd 
meddwl yn adrodd am ryddhad rhag bwlio 
oherwydd cau ysgolion.

Ymddiriedaeth 
a Diogelwch 
– Profiadau 
Niweidiol 
yn ystod 
Plentyndod 
(ACE), gan 
gynnwys trais 
ieuenctid  

Cadarnhaol - -

Negyddol LR:TE Cynnydd yn nifer yr achosion o ACEs amrywiol 
gan gynnwys yfed alcohol gan rieni, cam-drin 
domestig a chorfforol. Amharwyd ar fynediad i 
oedolion y gellir ymddiried ynddynt a systemau 
diogelu.  Arwydd o gynnydd mewn trais 
ieuenctid mewn ysgolion. 

Grwpiau 
poblogaeth 
(cadarnhaol)

LR Pobl ifanc sy’n profi ACE.

Rhwydweithiau 
Cymdeithasol a 
Pherthnasoedd 
– Unigrwydd ac 
Arwahanrwydd 

Cadarnhaol - -

Negyddol LR:YP:TE Colli cysylltiad â ffrindiau a theulu a theimlo’n 
unig ac ynysig yw’r prif ffactorau y mae pobl 
ifanc yn dweud sydd wedi effeithio ar sut 
roedden nhw’n teimlo a’u pryderon yn ystod y 
pandemig.

Grwpiau’r 
Boblogaeth

- -
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Cydran Natur yr 
Effaith

Math o 
Dystiolaeth12

Disgrifiad

Rhwydweithiau 
Cymdeithasol a 
Pherthnasoedd 
– Ansawdd 
Perthnasoedd 

Cadarnhaol LR:YP Agosrwydd at rieni sy'n gysylltiedig â llai o 
drallod seicolegol. Mae rhai pobl ifanc yn 
adrodd am fwy o amser o ansawdd a gwell 
perthnasoedd â theulu, a chyfeillgarwch a 
rhwydweithiau newydd.

Negyddol LR:YP:TE Mae rhai oedolion ifanc yn dweud bod 
perthnasoedd cymdeithasol yn gwaethygu 
ac mae gwrthdaro mewn perthnasoedd yn 
gysylltiedig â chanlyniadau lles meddyliol 
gwaeth. Bu heriau i ailadeiladu sgiliau 
cymdeithasol a pherthnasoedd iach gyda 
chyfoedion ar ôl y cyfnod clo. 

Grwpiau 
Poblogaeth 
(cadarnhaol)

- _

Cymorth 
Emosiynol

Cadarnhaol LR:YP:TE Tystiolaeth o angen cynyddol am gefnogaeth 
emosiynol yn ystod y pandemig. Datblygodd 
ysgolion a cholegau lawer o ddulliau newydd o 
ddarparu cymorth emosiynol. Mae ymgysylltu 
ar-lein wedi darparu rhywfaint o liniaru, ond 
gall ansawdd y cyfathrebu, y berthynas ac 
empathi gael eu heffeithio. 

Negyddol LR:TE Mae pellhau cymdeithasol, cau ysgolion a 
chyfnodau clo wedi tarfu ar lawer o ffynonellau 
arferol o gefnogaeth emosiynol anffurfiol a 
mynediad at oedolion y gellir ymddiried ynddynt. 

Grwpiau'r 
Boblogaeth

LR Pobl ifanc â phroblemau iechyd meddwl

Mannau 
Cyhoeddus a 
Rennir

Cadarnhaol - -

Negyddol LR Roedd mannau cyhoeddus a rennir, sy’n asedau 
pwysig i berthnasoedd cymdeithasol pobl ifanc 
ar gau am gyfnodau hir. Gall grwpiau o bobl 
ifanc mewn mannau cyhoeddus agored gael eu 
gweld yn negyddol.

Grwpiau'r 
Boblogaeth

- -

Celfyddydau a 
Chreadigrwydd 

Cadarnhaol LR:YP Mae pobl ifanc wedi nodi gweithgareddau 
celfyddydol a chreadigol fel strategaeth 
ymdopi bwysig yn ystod y pandemig a 
chanfuwyd bod y gweithgareddau hyn yn helpu 
gyda lles emosiynol.

Negyddol LR Roedd gan bobl ifanc gyfranogiad cryf mewn 
digwyddiadau celfyddydol cyn y pandemig, 
felly, mae colli mynediad at y gweithgareddau 
hyn yn ystod cyfnodau clo yn cael ei nodi fel 
effaith negyddol. 

Grwpiau'r 
Boblogaeth

- -
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6.3	 Lefel unigol - Lles emosiynol
Lles emosiynol yw’r elfen “teimlad” neu “affeithiol” o les 
meddyliol, gan gynnwys emosiynau fel hapusrwydd, 
boddhad bywyd, optimistiaeth, llawenydd, teimlo’n 
gysylltiedig ag eraill a theimlo bod yr hyn yr ydych yn ei 
wneud yn eich bywyd yn werth chweil. 

Mae corff mawr o dystiolaeth yn nodi effeithiau negyddol 
sylweddol ar les emosiynol pobl ifanc yn ystod y pandemig. 
Er bod llawer o astudiaethau yn draws-toriadol (Adegboye 
et al., 2021; Akkaya-Kalayci et al., 2020; Aslan et al., 2020; 
Comisiynydd Plant Cymru, 2020c, 2021a; Dragun et al., 202; 
ImpactEd; James et al., 2021a; Orgilés et al., 2020; Rogers et al. 2021; 
Sun, Lin, a Chung, 2020; Zhang et al., 2020), gan ddarparu “ciplun” o’r effaith 
hon ar adeg benodol, mae adolygiadau systematig yn dod i’r casgliad y bu effaith negyddol 
sylweddol (Chaabane et al., 2021; Jones et al., 2021; Meherali et al., 2021; Viner et al., 2021). 
Canfu arolwg o ddisgyblion Blwyddyn 6 yng Nghymru gyda sampl cymharol yn 2019 ostyngiad 
bach mewn boddhad bywyd, ond cynnydd mawr mewn anawsterau emosiynol clinigol 
arwyddocaol a chynnydd mewn ‘sgorau cyfartalog’ ar gyfer anawsterau emosiynol yn 2021 
(Angel et al., 2021) . 

Mae astudiaethau yn y DU sy’n olrhain canlyniadau dros amser yn adrodd am effeithiau 
cyfnewidiol ar fesurau lles emosiynol yn ystod y pandemig (Alma Economics, 2021; Creswell 
et al., 2021; Hurter et al., 2021; Hughes et al., 2021a) ac yn dangos cysylltiad o gynnydd mewn 
anawsterau emosiynol ac ymddygiadol ar adegau o gyfyngiadau mwy a chau ysgolion (Alma 
Economics, 2021; Creswell et al., 2021; Hurter et al., 2021). Gwelwyd adferiad i lefelau sylfaen 
cyn y pandemig neu well ar rai mesurau lles a gynhwyswyd mewn astudiaethau hydredol wrth 
i’r cyfnod clo leddfu ac wrth i ysgolion ailagor ym mis Medi 2020 (Alma Economics, 2021). 

Amlygodd arolwg yng Nghymru y bu gostyngiad yng nghyfran y bobl ifanc 7-18 oed a 
ddywedodd eu bod yn hapus “y rhan fwyaf o’r amser” rhwng Mai 2020 a Ionawr 2021 
(Comisiynydd Plant Cymru, 2020c; 2021a). Roedd y rhan fwyaf o blant 7-11 oed yn teimlo’n 
hapus “y rhan fwyaf o’r amser” ond gostyngodd y gyfran hon rhwng 2020 (66% ym mis Mai 
2020) a 2021 (59% ym mis Ionawr 2021). Roedd tua 10% yn teimlo’n bryderus ac yn drist y rhan 
fwyaf o’r amser yn 2020 a 2021 ac ni newidiodd hyn yn sylweddol ar gyfer y grŵp oedran hwn 
ar draws y ddau gyfnod amser. Ymhlith pobl ifanc 12-18 oed, roedd 50% yn teimlo’n hapus 
“y rhan fwyaf o’r amser” ym mis Mai 2020 a gostyngodd hyn i 39% yn 2021. Roedd cynnydd 
hefyd o 6% yn y rhai oedd yn teimlo’n bryderus neu’n drist y rhan fwyaf o’r amser rhwng 2020 
a 2021, felly yn 2021 roedd tua un rhan o bump o’r grŵp oedran hwn yn bryderus neu’n drist 
“y rhan fwyaf o’r amser”. Canfu arolwg arall gyda phobl ifanc 8-18 oed (n= 1,681) yng Nghymru 
pan ofynnwyd iddynt “Sut mae’r cyfnod clo yn gwneud ichi deimlo?’, rhoddodd 75% ymateb 
negyddol gan gynnwys pryder, gorbryder, tristwch, diflastod ac ofn fel rheswm; darparodd 
12% ymatebion emosiynol cadarnhaol gan gynnwys defnyddio geiriau fel hapus, diogel, gwych 
neu iawn, a rhoddodd 13% ymateb cymysg (Hurter, 2021).

Yng Nghymru, nodwyd bod lefelau is o gysylltiad â ffrindiau a theulu yn brif ffactorau a 
oedd yn effeithio ar deimladau ymhlith pobl ifanc 12-18 oed, ac yna cau’r ysgol neu’r coleg 
(Comisiynydd Plant Cymru, 2020a, 2021; Angel et al., 2021) – sy’n dangos effaith sylweddol cau 
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ysgolion a pholisïau cadw pellter cymdeithasol. Mewn arolwg arall ledled Cymru, roedd plant 
oed ysgol gynradd eisiau chwarae mwy gyda’u ffrindiau a gallu gwneud mwy o weithgarwch 
corfforol er mwyn teimlo’n hapusach yn ystod y pandemig, a nododd plant oed ysgol 
uwchradd straenwyr o addysgu gartref ac asesiadau academaidd fel ffactorau allweddol sy’n 
cyfrannu at orbryder uwch (James et al., 2021a). Amlygodd mewnwelediadau ansoddol gan 
bobl ifanc a gymerodd ran yn y MWIA ffactorau straen fel tarfu addysgol, rheoli llwyth gwaith 
ac ansicrwydd ynghylch arholiadau (YP).  

Roedd oedolion iau yng Nghymru yn teimlo’n llai hapus, mwy o orbryder, yn fwy pryderus 
am eu hiechyd meddwl, ac yn fwy tebygol o adrodd ei fod wedi gwaethygu nag oedolion hŷn 
(Hughes et al., 2021a). Mae data hydredol yn nodi effaith negyddol sylweddol ar fesurau lles 
meddyliol ymhlith pobl ifanc 16-24 oed yn ystod y cyfnod clo cyntaf yn 2020, er bod y rhain 
wedi dychwelyd i linell sylfaen 2019 neu well erbyn mis Medi 2020 (Alma Economics, 2021).

Mae corff llai o dystiolaeth yn pwyntio at effeithiau cadarnhaol ac mae mwyafrif y dystiolaeth 
hon o 2020. Mae enghreifftiau o effeithiau cadarnhaol yn cynnwys mwy o hapusrwydd ar 
gyfer tua thraean o ddisgyblion iau (Mansfield et al., 2021), cyfran is o bobl ifanc â theimladau 
o iselder (Twenge et al., 2020) a gorbryder (Widnall et al., 2020 ). Mae teimlo llai o straen 
oherwydd bod allan o amgylchedd yr ysgol (Comisiynydd Plant Cymru, 2020a a 2021a; Widnall 
et al., 2020; YP), mwy o amser o ansawdd gyda’r teulu (Comisiynydd Plant Cymru, 2021a; 
Mansfield et al., 2021 ; Twenge et al., 2020) a’r glasoed sy’n cysgu mwy (Twenge et al., 2020) 
yn ffactorau allweddol a nodwyd gan awduron fel rhai sy’n cyfrannu at effeithiau cadarnhaol. 
Canfyddiad pwysig gan Widnall et al. (2020) yw bod gan ddisgyblion ysgol uwchradd â 
chysylltedd ysgol isel cyn y pandemig well cyfraddau cyfartalog o orbryder, iselder a lles yn 
ystod y cyfnod clo a chau ysgolion. 

Mae mesurau lles emosiynol a gasglwyd yn ystod y pandemig yn tueddu i adlewyrchu 
gwahaniaethau oedd yn bodoli eisoes, gyda chyfraddau uwch o symptomau emosiynol, megis 
gorbryder, ar gyfer merched (James et al., 2021a; Shum et al., 2021), merched glasoed a 
menywod ifanc (Hughes et al., 2021; ImpactEd, 2021; James et al., 2021a; Jones et al., 2021; 
Meherali et al., 2021). Cyn y pandemig, lleihaodd lles emosiynol gydag oedran ymhlith pobl 
ifanc (Page et al., 2021) a chymysg yw’r dystiolaeth ar effeithiau cymharol rhwng plant oed 
ysgol gynradd ac uwchradd. Canfuwyd bod gan bobl ifanc ag ADY ac sy’n byw mewn teuluoedd 
incwm isel lefelau uwch a mwy parhaus o anawsterau emosiynol yn ystod y pandemig 
(Skripkauskalte et al., 2021).

Soniodd pobl ifanc a oedd yn rhan o’r MWIA am lefelau uchel o straen a phryder yn 
gysylltiedig ag ansicrwydd ac addasiadau cyflym a newidiadau i ddisgwyliadau graddau 
ac arholiadau (YP) ac fe wnaethant amlygu gwahaniaethau mewn lles emosiynol yn ystod 
cyfnodau clo 2020 a 2021 a oedd yn gysylltiedig â newidiadau mewn disgwyliadau asesiadau 
(YP). Nododd athrawon a gymerodd ran yn y MWIA ystod o effeithiau ar les emosiynol 
pobl ifanc, gan gynnwys rhwystredigaeth gynyddol, anallu i ganolbwyntio a chwblhau 
tasgau, pryder, ac aflonyddwch i berthnasoedd cymdeithasol gan achosi colli hyder mewn 
lleoliadau cymdeithasol. Roedd consensws bod lles emosiynol plant yn dychwelyd i’r ysgol yn 
rhagofyniad i ail-ymgysylltu’n llwyddiannus â dysgu yn yr ysgol (TE). 

”Roedd llawer o ffocws ar waith academaidd, gall addysg bob amser fynd yn ôl ond 
mae lles emosiynol yn neges bwysig, a gollwyd o’r ysgol .“

(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021)
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 ”Fe wnaeth iechyd meddwl wella yn ystod y cyfnod clo, yn hytrach na bod yn yr ysgol , 
lle mae llawer o bwysau. Yn enwedig pan gafodd arholiadau eu canslo, roeddwn i’n fwy 

hapus ac wedi ymlacio, wedi elwa o’r tywydd da.“  
(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021)

6.4	 �Lefel unigol - Y gallu i ddeall, meddwl yn glir a gweithredu’n 
gymdeithasol

Mae’r gydran hon yn ymwneud â sgiliau gwybyddol a chymdeithasol sy’n bwysig ar gyfer lles 
a gwydnwch meddyliol, fel datrys problemau, gwneud penderfyniadau, sgiliau cymdeithasol 
a chyfathrebu. Canfuwyd bod sgiliau gwybyddol a galluoedd gweithrediad gweithredol yn 
lleihau anawsterau iechyd meddwl ac yn hybu adferiad ar ôl trychinebau (Williams, 2020). Ym 
mis Tachwedd 2020, cafodd ei gydnabod gan Grŵp Cynghori Technegol Is-grŵp 
Plant ac Addysg Llywodraeth Cymru (2020e) bod:

“�Mae cau ysgolion yn debygol iawn o effeithio ar iechyd 
meddwl y glasoed, yn weddol debygol o amharu ar 
ganlyniad datblygiad gwybyddol, cymdeithasol ac 
emosiynol myfyrwyr” (Llywodraeth Cymru, 2020e, t.5).

Nododd astudiaethau hydredol a thrawsdoriadol effaith negyddol ar 
weithrediad sylw / canolbwyntio yn ystod y cyfnodau clo a chyfnodau 
o gau ysgolion a cholegau ar draws pob ystod oedran (Branquinho et 
al., 2020; Creswell et al., 2021, Alma Economics, 2021). Ar gyfer blwyddyn 
gyntaf y pandemig, ar gyfartaledd adroddodd rhieni/gofalwyr lefelau uwch o 
anawsterau sylw ar gyfer plant cynradd (4-10 oed) o gymharu â phlant oed ysgol uwchradd 
(11-17 oed) ac mewn bechgyn o gymharu â merched (Shum et al., 2021).

Adroddodd Estyn arsylwadau gan ysgolion fod gan rai disgyblion â chapasiti is o ran 
canolbwyntio wrth ddychwelyd i’r ysgol yn hydref 2020 a gwanwyn / haf 2021 (Estyn, 2020; 
2021a; 2021c; 2021d). Effeithiwyd yn negyddol hefyd ar sgiliau gwneud penderfyniadau yn y 
grŵp oedran 16-24 oed yn ystod y cyfnod clo cyntaf yng ngwanwyn  2020, fodd bynnag, mae 
tystiolaeth o adferiad yn y mesurau hyn i lefelau cyn y pandemig ym mis Medi 2020 (Alma 
Economics, 2021). 

Mae llencyndod yn cael ei gydnabod fel amser tyngedfennol ar gyfer datblygiad cymdeithasol, 
pan fydd ardaloedd yr ymennydd sy’n ymwneud â chanfyddiad cymdeithasol a gwybyddiaeth 
sy’n galluogi deall eraill yn datblygu’n sylweddol (Orben et al., 2020). Yng Nghymru, dywedodd 
39% o rieni eu bod yn bryderus iawn neu’n hynod bryderus am ddatblygiad cymdeithasol 
ac emosiynol plant yn cael ei niweidio gan ysgolion yn dychwelyd i normal yn rhy araf, gyda 
35% ychydig yn bryderus a 27% heb fod yn bryderus o gwbl (Hughes et al., 2020 ). Mae data 
o astudiaeth ‘Co Space’ y DU yn datgelu mai cyfyngedig iawn oedd y cyswllt cymdeithasol â 
ffrindiau drwy bob dull cyfathrebu, yn enwedig ar gyfer plant oed cynradd, ond hefyd oedran 
ysgol uwchradd yn ystod gwanwyn a haf 2020 a dychweliad araf i gyswllt wyneb yn wyneb 



Diogelu lles meddyliol cenedlaethau’r dyfodol: dysgu o COVID-19 ar gyfer y tymor hir

50

(Pearcey et al., 2020). Mae hyn yn debygol o gael cyfleoedd cyfyngedig iawn i ddefnyddio a 
datblygu sgiliau cymdeithasol. Trafodir hyn yn fanylach yn Adran 6.9.

Nododd tystiolaeth o astudiaethau ansoddol ac ymgysylltu â phobl 
ifanc effeithiau negyddol ar sgiliau cymdeithasol a hyder wrth 
ymgysylltu â phobl mewn sefyllfaoedd newydd (Branquinho 
et al., 2020; Llywodraeth yr Alban, 2021; YP). Nododd yr 
astudiaeth yn yr Alban “dadgyflyru cymdeithasol cyffredinol 
- yn ymwneud â llai o allu i fyw a rhyngweithio ag eraill 
mewn cartrefi a chymunedau” (Llywodraeth yr Alban, 2021, 
t.26) yn arwain at gyfranogwyr yn teimlo’n fwy gwyliadwrus 
ac anesmwyth ynghylch bod yn agos at eraill (Llywodraeth 
yr Alban, 2021). Canfu arolwg gan Mind yng Nghymru fod 
dros hanner y bobl ifanc (53%) yn poeni am fod yn agos at bobl 
eraill a’u gweld unwaith y byddai cyfyngiadau wedi lleddfu (MIND 
Cymru, 2021). Mae ysgolion ac athrawon yng Nghymru hefyd wedi nodi pryderon ynghylch 
effeithiau negyddol ar sgiliau cymdeithasol a chydweithio (Estyn 2020; 2021c; TE) ac wedi 
nodi cysylltiadau uniongyrchol â phroblemau emosiynol y mae angen ymyrraeth arnynt (Estyn, 
2021a, t.7). 

Amlygodd pobl ifanc a gymerodd ran yn y MWIA fod y pandemig wedi creu rhwystrau a / 
neu wedi gohirio cyfleoedd i feithrin sgiliau cymdeithasol a hyder sydd eu hangen ar gyfer y 
gweithle (YP). Fodd bynnag, gwelwyd bod rhyngweithio ar-lein yn helpu i liniaru rhywfaint 
ar hyn. Tynnodd athrawon sylw hefyd at effeithiau negyddol ar sgiliau cymdeithasol, 
perthnasoedd a sgiliau datrys problemau (TE).

 

”Rwy’n well am berthnasoedd ar-lein, ond mae wedi gosod rhwystr i swyddi sy’n wynebu’r 
cyhoedd oherwydd fy mod wedi colli allan ar y sgiliau a’r hyder hynny.“

(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021)

 ”Dydyn nhw ddim wedi cael eu rhoi mewn sefyllfaoedd newydd ers amser maith, ond 
efallai eu bod nhw wedi wynebu senarios newydd bron bob wythnos, eu bod nhw wedi 
cael eu cau i ffwrdd oddi wrthyn nhw, a’u bod nhw wedi colli sgiliau ac rydw i’n meddwl 
eich bod chi’n gwybod ein bod ni’n mynd i weld effeithiau hynny dwi’n meddwl am amser 

hir i ddod, gyda phob grŵp blwyddyn.“
(Athro a gymerodd ran yng ngweithdai MWIA yng ngwanwyn 2021)

 ”Roedd angen i blant ddysgu sut i gyd-dynnu eto – roedd eu perthynas â’i gilydd yn 
hynod o anodd ar ôl dychwelyd i’r ysgol .“

(Athro a gymerodd ran yng ngweithdai MWIA yng ngwanwyn 2021)
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6.5	 Lefel unigol - Dysgu a datblygu  
Mae newidiadau i gyfleoedd addysg, dysgu a datblygiad personol yn llwybrau allweddol  
lle mae’r pandemig wedi effeithio ar les meddyliol ac mae’n thema drawstoriadol yn y MWIA. 
Y ffocws yn yr adran hon yw sut mae’r pandemig wedi effeithio ar y profiad o addysg ffurfiol 
a chyfleoedd ar gyfer dysgu anffurfiol a datblygiad personol. Mae Adran 4.2 yn syntheseiddio 
tystiolaeth allweddol ar y materion strwythurol, mynediad a thegwch yn ymwneud â mynediad 
i addysg yn ystod y pandemig.

6.5.1	 Dysgu ffurfiol

Mae tystiolaeth gref am effaith newidiadau i addysg ffurfiol ar les meddyliol pobl ifanc yn 
ystod pandemig COVID-19. Dywedodd y Grŵp Cynghori Technegol (TAG) ar Addysg yn ystod 
pandemig COVID-19 Swyddfa Ranbarthol Ewrop Sefydliad Iechyd y Byd (2021) “Dangoswyd 
bod cau ysgolion yn niweidiol i iechyd a lles plant a chanlyniadau addysgol” (t.3) a “mae addysgu 
ar-lein felly yn parhau i fod yn ddewis amgen is-optimaidd” (t.7).

Roedd cau ysgolion a cholegau yn un o’r tri newid mwyaf a effeithiodd 
fwyaf ar sut roedd pobl ifanc 12-18 oed yng Nghymru yn teimlo yn 
ystod y cyfnod clo cyntaf a’r ail (Comisiynydd Plant Cymru, 2020c; 
2021a). Roedd ychydig dros hanner y rhai 7-18 oed yn teimlo’n 
hyderus am eu dysgu yn ystod y cyfnod clo cyntaf yng ngwanwyn 
2020, gyda 25% yn ddihyder a 24% yn dewis ateb niwtral 
(Comisiynydd Plant Cymru, 2020c). Gostyngodd hyder mewn 
dysgu yn ystod yr ail gyfnod clo a bu gostyngiad amlwg mewn 
hyder wrth ddysgu wrth i oedran gynyddu. Pan ofynnwyd iddynt 
pa gymorth ychwanegol yr oedd ei angen arnynt, roedd mwy o 
help gyda gwaith ysgol yn un o’r tair blaenoriaeth uchaf ar draws 
pob grŵp oedran a ymatebodd i arolwg 2021 (Comisiynydd Plant 
Cymru, 2021a). 

Roedd teimladau ynghylch arholiadau’n cael eu canslo yn 2020 yn amrywio ymhlith pobl 
ifanc 12-18 oed, gyda 50% yn teimlo’n ansicr, 18% yn bryderus, 17% yn hapus a 6% yn grac 
(Comisiynydd Plant Cymru, 2020c). Mynegodd pobl ifanc ystod eang o bryderon am eu dysgu 
a’u haddysg, ac roedd 54% yn poeni am fod ar ei hôl hi gyda dysgu yn 2020, gan godi i 63% yn 
2021 (Comisiynydd Plant Cymru, 2020c; 2021a).

Nododd ymgysylltiad ag ysgolion gan Estyn ac arolwg o ddisgyblion yng Nghymru effeithiau 
negyddol ar les meddyliol y rheini mewn ysgolion uwchradd, yn enwedig straen a phryder yn 
gysylltiedig ag ansicrwydd ynghylch trefniadau arholiadau yn hydref 2020 a’r swm uchel o 
asesu parhaus sydd ei angen ar gyfer y dewis arall i arholiadau gwanwyn 2021 (Estyn, 2021a; 
2021e: James et al., 2021a). Roedd y bobl ifanc y gwnaed arolwg gyda hwy yn credu bod 
angen i leoliadau addysgol flaenoriaethu lles disgyblion a mynediad at gymorth iechyd meddwl 
(James et al., 2021a).  

Adroddodd ysgolion hefyd am effeithiau cadarnhaol ar rai disgyblion wrth ddysgu sgiliau yn 
ystod y pandemig gan gynnwys mwy o annibyniaeth wrth ddysgu, a mwy o sgiliau digidol, 
trefniadol a rheoli amser (Estyn 2021a; 2021c; 2021d). Mae rhai pobl ifanc wedi mwynhau 
dysgu gartref a’r cyfle i fod â mwy o reolaeth dros eu dysgu (Comisiynydd Plant Cymru, 2020c). 
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Nododd arolwg o ddysgwyr yng Nghymru sy’n 16 oed neu’n hŷn (Mylona a Jenkins, 2021) nifer 
o heriau ac effeithiau iechyd meddwl a achosir gan yr aflonyddwch y maent wedi’i wynebu o 
ganlyniad i COVID-19 (Gweler BLWCH 3). Roedd 54% naill ai’n cytuno neu’n tueddu i gytuno eu bod 
yn teimlo’n gadarnhaol am ddysgu ar-lein, gyda 32% yn anghytuno neu’n tueddu i anghytuno a 
50% yn dweud eu bod yn cael anawsterau personol wrth addasu i ddysgu unigol o bell. 

Mae nifer o astudiaethau’n awgrymu bod myfyrwyr mewn addysg uwch wedi’i chael yn anodd 
dod i arfer â’r dulliau addysgu a dysgu newydd, y byddai’n well ganddynt ddysgu wyneb yn 
wyneb a’u bod yn poeni am ddeilliannau dysgu, cofnod academaidd, ac anawsterau posibl wrth 
ddod o hyd i swydd (Villa et al., 2020; Aguilera-Hermida, 2020; Tasso et al., 2021). 

Rhoddodd pobl ifanc a gymerodd ran yn yr MWIA lawer o enghreifftiau o effaith newidiadau 
i ddysgu ar eu lles meddyliol, a theimlent mai hwn oedd un o’r ffactorau mwyaf arwyddocaol 
a effeithiodd arnynt yn ystod y pandemig. Dywedodd y bobl ifanc eu bod yn rhwystredig ac 
yn grac ynghylch y diffyg eglurder ynghylch arholiadau ac asesu yn ystod 2020 a 2021, er 
enghraifft, dywedodd pobl ifanc fod amrywiaethau yn y modd yr oedd gwahanol ysgolion yn 
cynnal asesiadau yn eu hardal (YP). 

Codwyd dysgu a datblygu fel mater gan athrawon a darlithwyr drwy gydol y grwpiau ffocws, a 
gwnaed cysylltiadau cryf â’r holl ffactorau a chydrannau amddiffynnol. Roedd llawer o’r sylwadau 
a wnaed yn ymwneud â’r angen i ganolbwyntio ar les meddyliol, ymddiriedaeth a diogelwch pobl 
ifanc fel rhagofynion ar gyfer ymgysylltu â dysgu effeithiol. Dywedodd athrawon hefyd fod plant 
wedi colli allan ar hunangymorth a chydweithio yn ystod y cyfnod clo (TE).

”Addysg oedd y ffactor mwyaf i bobl ifanc, pryderon am y presennol a’r dyfodol .“
(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021) 

”Mae plant yn colli allan ar gael syniadau gan ei gilydd, yr ysbryd cymunedol hwnnw, 
bwydo oddi ar ei gilydd a gwella eu syniadau trwy gydweithio, ar y cyd - ni allwch wneud 

yr un peth ar-lein.“
(Athro a gymerodd ran yng ngweithdai MWIA yng ngwanwyn 2021)

BLWCH 3: Effeithiau cadarnhaol a negyddol dysgu o bell ar gyfer dysgwyr 16 oed a hŷn 
(Mylona a Jenkins, 2021)

Roedd effeithiau cadarnhaol dysgu o bell yn 
cynnwys: 

•	 Hyblygrwydd gweithio gartref 

•	 Teimlo’n fwy cyfforddus a diogel

•	 Gwelliant mewn sgiliau TG

•	 Gwell mynediad i fyfyrwyr ag anableddau 
neu gyflyrau iechyd hirdymor 

Roedd effeithiau negyddol dysgu o bell yn 
cynnwys: 

•	 Pethau’n tynnu sylw gartref

•	 Addasu i arddulliau addysgu newydd

•	 Diffyg cymhelliant

•	 Diffyg cefnogaeth uniongyrchol (Mylona 
a Jenkins, 2021). 
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6.5.2	 Dysgu anffurfiol

Mae nifer o arolygon gyda phobl ifanc yn amlygu agweddau 
cadarnhaol ar eu profiad o’r cyfnod clo, a oedd yn cynnwys cael 
mwy o amser i’w dreulio ar hobïau, gweithgareddau creadigol, 
datblygu diddordebau newydd a dysgu sgiliau newydd 
(Comisiynydd Plant Cymru, 2020c; Cymdeithas y Plant, 2020; 
Barnardo’s, 2020). Mae’r awduron yn awgrymu bod bywydau plant 
mewn cyfnod “arferol” yn aml yn brysur iawn, a bod y cyfnod clo 
wedi rhoi mwy o le ac amser ar gyfer dysgu a mwynhad (Comisiynydd 
Plant Cymru, 2020c). Yn ogystal, dywedodd 53% o blant 7–11 oed eu 
bod yn chwarae mwy ers i ysgolion gau, a dywedodd 61% o bobl ifanc 12-
18 oed eu bod yn ymlacio mwy (Comisiynydd Plant Cymru, 2020c). Amlygodd 
pobl ifanc sy’n ymwneud â MWIA hefyd gyfleoedd ar gyfer datblygiad personol (YP).

Yn arolwg Coronafeirws a Fi 2021, dywedodd 22% o bobl ifanc 12-18 oed fod ganddyn nhw 
fwy o amser i ddysgu pethau newydd, ond roedd llai o blant o bob oed yn teimlo eu bod yn 
chwarae neu’n ymlacio mwy o gymharu ag arolwg 2020 sy’n awgrymu gostyngiad posibl yn 
yr effaith gadarnhaol hon (Comisiynydd Plant Cymru, 2021a).  Nodwyd bod diffyg mynediad 
at ddysgu anffurfiol oherwydd cyfyngiadau ar weithgareddau allgyrsiol yn yr ysgol (Estyn, 
2021a) a bod cau gweithgareddau grŵp, hobïau, hamdden a gwasanaethau gwaith ieuenctid 
wedi cael effaith negyddol ar ddatblygiad personol a chymdeithasol pobl ifanc (NYA 2020a; 
Barnardo’s 2020; OFSTED 2020; TE). 

Nododd person ifanc a gymerodd ran yn y MWIA effaith gadarnhaol ar ei ddatblygiad:

”Rwyf wedi datblygu fel cyfanrwydd ac wedi ffynnu trwy fanteisio ar lawer o gyfleoedd 
a chymryd rhan mewn llawer o bethau newydd oherwydd yr amser sydd ar gael .“

(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021) 

6.6	 Lefel unigol – Ffyrdd Iach o Fyw
Mae ymddygiadau iechyd allweddol y mae pandemig COVID-19 yn effeithio arnynt ac sy’n 
berthnasol i les meddyliol yn cynnwys bwyta’n iach, gweithgarwch corfforol, defnyddio alcohol 
a sylweddau, cwsg, amser sgrin a defnyddio cyfryngau cymdeithasol.  Sylwodd athrawon a 
gymerodd ran yn y MWIA yr effeithiwyd yn negyddol ar nifer o ymddygiadau iechyd ar gyfer rhai 
plant yn ystod cyfnodau clo, gan gynnwys colli arferion, magu pwysau, tarfu ar gwsg oherwydd 
chwarae gemau yn hwyr y nos, colli amseroedd bwyta strwythuredig a cholli ffitrwydd. 

6.6.1	 Gweithgarwch corfforol ac ymddygiad eisteddog

Nododd 19% o bobl ifanc 12–18 oed yng Nghymru fod newidiadau i weithgarwch corfforol 
a pha mor aml y gallent wneud ymarfer corff yn effeithio ar sut yr oeddent yn teimlo yn 
ystod y pandemig a nododd 13% fod cau canolfannau chwaraeon a chlybiau yn effeithio ar 
eu teimladau (Comisiynydd Plant Cymru, 2021a). Canfu arolwg o blant ysgol gynradd yng 
Nghymru rhwng 8 ac 11 oed yn y cyfnod clo cyntaf rhwng Ebrill a Mehefin 2020 gynnydd bach 
(o 23% i 27%) yn y nifer sy’n cyflawni 60 munud o weithgarwch corfforol y dydd o gymharu 
â data a gasglwyd yn 2019 (James et al. 2021b). Fodd bynnag, mae arolygon eraill yn nodi 
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gostyngiad (Angel at al. 2021), ac mae gweithgarwch corfforol yn ystod y pandemig wedi’i 
amlygu’n sylweddol is ymhlith plant sy’n gymwys i gael Prydau Ysgol am Ddim (James et al 
2021b).  Gwelodd rhai ysgolion cynradd yng Nghymru ostyngiad mewn ffitrwydd corfforol 
ymhlith rhai plant wrth ddychwelyd i’r ysgol ar ôl y cyfnod clo yn 2021 (Estyn, 2021d) ac ategir 
hyn gan dystiolaeth gan athrawon a gymerodd ran yn y MWIA (TE). 

Canfu astudiaeth a gynhaliwyd ar lefelau gweithgarwch corfforol ymhlith pobl ifanc 8-18 oed 
yn ystod y cyfnod clo ym mis Ionawr 2021 ac Ebrill 2021 pan ailagorodd ysgolion yn llawn 
yng Nghymru (Hurter et al. cyfathrebu personol) lefelau isel o weithgarwch corfforol, gyda’r 
cyfartaledd yn ystod y cyfnod clo bron i hanner y lefel a argymhellir, fodd bynnag, cynyddodd 
lefelau gweithgarwch corfforol cyn gynted ag yr aeth plant yn ôl i’r ysgol. Roedd amser 
eisteddog yn eithriadol o uchel yn y cyfnod clo, a phan ddychwelodd yr ysgol, gostyngodd yr 
amser eisteddog ar gyfartaledd, ond roedd yn dal yn uchel ar 767 munud y dydd. 

Canfu adolygiadau systematig o weithgarwch corfforol ac ymddygiad eisteddog yn ystod 
cyfnodau clo a chau ysgolion yn ystod y pandemig COVID-19 gynnydd mewn ymddygiad eisteddog 
(Stockwell et al., 2021) ac yn gyffredinol adroddwyd bod mwy o ostyngiad mewn gweithgarwch 
corfforol (Viner et al., 2021). Adroddodd 31% o oedolion iau 18-29 oed lefelau cynyddol o ymarfer 
corff yn ystod y cyfnod clo cyntaf yng ngwanwyn 2020 (Hardcastle et al., 2020b). 

Roedd pobl ifanc a oedd yn cymryd rhan yn y MWIA yn sôn yn aml am gadw’n gorfforol actif, yn 
enwedig cerdded, fel strategaeth ymdopi bwysig ar gyfer cynnal lles meddyliol yn ystod y cyfnod 
clo. Gwnaeth un person ifanc gysylltiad clir â manteision parhau i gymryd rhan mewn chwaraeon 
tîm ar gyfer cynnal ffitrwydd a chyswllt cymdeithasol yn ystod y pandemig (YP). Fodd bynnag, 
roedd un arall yn credu bod angen i’r negeseuon ar weithgarwch corfforol fod yn fwy realistig:

”Rwy’n gwybod bod mynd am dro yn gallu helpu fy iechyd meddwl , ond mae ymarfer 
corff yn aml yn cael ei hybu neu ei weld yn anodd iawn ac mae’n rhaid iddo fod yn ddwys 

i gael unrhyw fudd. Ond nid yw hyn yn wir, mae angen negeseuon mwy realistig.“
(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021) 

6.6.2	 Amser sgrin, yr amgylchedd digidol a chyfryngau cymdeithasol

Mae pandemig COVID-19 wedi trawsnewid yn llwyr rôl a defnydd technolegau digidol a chyfryngau 
cymdeithasol ym mywydau pobl ifanc. Mae cau ysgolion a phellter cymdeithasol wedi “golygu 
bod mynediad i’r amgylchedd digidol yn hanfodol ar gyfer addysg plant, cymdeithasu â chyfoedion, 
chwarae, adloniant a hunanfynegiant” (OECD, 2020). Mae’r OECD yn nodi risgiau posibl sy’n 
gysylltiedig â chynnwys, cyswllt ac ymddygiad ar-lein, effeithiau iechyd corfforol a meddyliol a lles, 
ochr yn ochr â manteision posibl defnyddio yn y sefyllfa bandemig (OECD, 2020). O’r herwydd, 
mae rôl amser sgrin, technoleg ddigidol a chyfryngau cymdeithasol yn berthnasol i effeithiau ar 
draws y ffactorau amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol mewn perthynas â: mynediad at wybodaeth 
a gwybodaeth am y pandemig (Adran 5.5); mynediad at wybodaeth hunangymorth (Adran 5.7); 
ymddiriedaeth a diogelwch (Adran 6.8); unigrwydd a pherthnasoedd cymdeithasol (Adran 6.9); 
mynediad at wasanaethau iechyd meddwl (Adran 7.5); effeithiau ar ddysgu ffurfiol ac anffurfiol 
(Adran 6.5) ac anghydraddoldebau strwythurol o ran mynediad at dechnoleg ddigidol a chysylltedd 
(Adran 4.13). Ymdrinnir yn fanylach â goblygiadau cyfryngau cymdeithasol a digidol ar gyfer 
unigrwydd ac ansawdd perthnasoedd cymdeithasol yn ystod y pandemig yn Adran 6.9. 
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Canfu arolwg HAPPEN yn y cartref o blant ysgol gynradd yng Nghymru rhwng 8 ac 11 oed 
yn y cyfnod clo cyntaf rhwng Ebrill - Mehefin 2020 fod amser sgrin i blant mewn cartrefi nad 
ydynt yn cael Prydau Ysgol am Ddim bron wedi dyblu o gymharu â’u harolygon yn 2018 a 2019 
ac roedd yn fwy na’r rhai sy’n cael Prydau Ysgol Am Ddim (PYDd) (James et al., 2021b). Mae’r 
awduron yn awgrymu bod yr amser sgrin uwch hwn yn debygol o fod yn gysylltiedig â mwy o 
amser a dreulir ar ddysgu ar-lein gan blant mewn cartrefi nad ydynt yn cael Prydau Ysgol Am 
Ddim (James et al., 2021b). Nododd adolygiad systematig o effaith cau ysgolion ar iechyd a 
lles ganfyddiad cyson bod amser sgrin wedi cynyddu’n sylweddol yn ystod cau ysgolion mewn 
gwledydd incwm uchel (Viner et al. 2021) ac mae ystod o astudiaethau rhyngwladol yn nodi 
cynnydd mewn amser sgrin Copeland et al., 2021; Ellis et al., 2020; Hawke et al., 2020; Bates et 
al., 2020; Munasinghe et al., 2020; Imran et al., 2020; Adıbelli a Sümen, 2 et al.; al., 2020). 

Mae defnydd problemus o’r cyfryngau cymdeithasol wedi’i gysylltu 
â lles meddyliol is ymhlith y glasoed a risg uwch o ddioddef a 
chyflawni seiberfwlio (Craig et al., 2020; NHS Digital, 2021; 
OECD, 2020; Page et al., 2021). Mae defnydd cynyddol (a 
defnydd heb oruchwyliaeth) o’r rhyngrwyd a chyfryngau 
cymdeithasol wedi’i nodi fel un llwybr y gallai’r pandemig 
effeithio arno ar iechyd meddwl a lles pobl ifanc (Jones et al., 
2021; Cresswell et al., 2021; Meherali et al., 2021). Yn ogystal, 
mae rhai awduron yn tynnu sylw at y ffaith nad yn unig faint 
o amser a dreulir ar gyfryngau cymdeithasol, ond hefyd y math 
o weithgaredd, dibenion defnyddio cyfryngau cymdeithasol 
(Ellis et al., 2020; Cauberghe et al., 2020; OECD, 2020) sydd angen 
eu deall er mwyn gwerthuso’r effaith. Er enghraifft, mae astudiaeth 
Cauberghe et al. (2021) yn nodi tair strategaeth ymdopi y defnyddiodd y glasoed gyfryngau 
cymdeithasol ar eu cyfer yn ystod y pandemig: ymdopi gweithredol; defnyddio cyfryngau 
cymdeithasol yn lle cysylltiadau cymdeithasol corfforol; ac adloniant a hiwmor.

Mae ystod o astudiaethau yn y DU yn nodi cynnydd yn y defnydd o gyfryngau cymdeithasol 
yn ystod y pandemig (Hardcastle et al., 2020b; Women in Sport, 2021; Widnall et al., 2020). 
Mae effeithiau negyddol mwy o ddefnydd wedi cynnwys: ymddygiadau mwy eisteddog 
(Women in Sport, 2021); iechyd meddwl a lles gwaeth (Meherali et al., 2021; Women in Sport, 
2021; Zhao a Zhou, 2020); symptomau iselder (Ellis et al., 2020; Murata et al., 2021); cynnydd 
mewn unigrwydd a llai o geisio cymorth cymdeithasol (Lisitsa et al., 2020); roedd defnyddio 
cyfryngau cymdeithasol yn lle cyswllt cymdeithasol corfforol yn gwneud y glasoed yn llai hapus 
(Cauberghe et al., 2020); dod i gysylltiad â newyddion trallodus (Ellis et al., 2020; Zhao a Zhou, 
2020); amlygiad a niwed o ddelweddau o gam-drin rhywiol (Internet 
Watch Foundation, 2021).

Roedd effeithiau cadarnhaol defnydd yn cynnwys: aros 
mewn cysylltiad â ffrindiau a theulu ehangach (Women in 
Sport, 2021; Rogers et al., 2021; Llywodraeth yr Alban, 
2020); ymgysylltu ag ymarfer corff ar-lein (Women in 
Sport, 2021); ymlacio, adloniant, hiwmor a rhyddhad 
rhag diflastod (Cauberghe et al., 2021; Women in Sport, 
2021); strategaethau ymdopi gweithredol i leddfu pryder 
(Cauberghe et al., 2021).
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6.6.3	 Cwsg

Mae canfyddiadau cymysg o effaith y pandemig ar faint o gwsg a geir ac ansawdd y cwsg hwn. 
Roedd cyfran uwch o blant 8-11 oed yng Nghymru wedi cael y 9 awr o gwsg a argymhellir nag 
oedd cyn y pandemig (James et al., 2021b) ac roedd cael mwy o gwsg yn gysylltiedig â lles 
uwch yn y grŵp oedran hwn (James et al., 2021b). Canfu canlyniadau o Arolwg Ymgysylltu 
Iechyd Cyhoeddus Cymru yn ystod gwanwyn 2020 fod 43% o bobl ifanc 18-29 oed yn dweud 
eu bod yn cysgu’n dda yn llai aml (Hardcastle et al., 2020b).

Mae nifer o astudiaethau yn nodi effeithiau ar ansawdd a maint y cwsg gan gynnwys: llai o 
gwsg (Copeland et al., 2021); amharu ar gwsg neu leihau ansawdd cwsg ( Barnardo’s 2020: 
arolwg YouGov o 4,000 o bobl ifanc 8-24 oed; Mehefin 2020; Bates et al., 2020; Marelli et al., 
2020); cynnydd yn y cwsg (Gruber et al., 2020; Hawke et al., 2020; Dragun et al., Sañudo et al., 
2020; Adıbelli a Sümen, 2020). Mewn oedolion, roedd cwsg yn rhagfynegydd straen, iselder, 
unigrwydd, a sgiliau ymdopi (Varma et al., 2020), fodd bynnag, nododd astudiaeth o oedolion 
ifanc yn yr Unol Daleithiau berthynas o chwith, gan ganfod bod symptomau iselder a gorbryder 
yn rhagfynegi ansawdd cwsg gwael (Hyun et al., 2020). Cafodd Twenge et al. (2020) fod maint 
y cwsg yn gysylltiedig ag iselder ymhlith pobl ifanc yn eu harddegau yn ystod ton gyntaf y 
pandemig; roedd 16% o bobl ifanc yn eu harddegau a oedd yn cael o leiaf saith awr o gwsg yn 
rheolaidd yn dioddef o iselder, o gymharu â 31% o bobl ifanc yn eu harddegau nad oedd yn 
gwneud hynny (Twenge et al., 2020). Drwy gymharu eu data â chanfyddiadau cyn y pandemig, 
mae’r awduron yn awgrymu bod pobl ifanc yn eu harddegau yn cael mwy o gwsg yn effaith 
gadarnhaol y cyfyngiadau symud ar les meddyliol (Twenge et al., 2020). 

6.6.4	 Bwyta’n Iach

Mae ystod o ganfyddiadau yn ymwneud â phobl ifanc a 
bwyta’n iach yn ystod y pandemig. Mae’r rhan fwyaf o’r 
dystiolaeth yn dibynnu ar arolygon trawsadrannol, er bod 
rhai wedi defnyddio dulliau dyddiadur bwyd manwl. Mae 
effeithiau cadarnhaol yn cynnwys: cynnydd mewn coginio 
bwyd cartref (Sustain, 2020; Biteback, 2020); bwyta mwy 
o ffrwythau a llysiau mewn rhai achosion (Sustain, 2020; 
Biteback, 2020); gostyngiad mewn bwyta bwyd cyflym 
(Munasinghe et al., 2020; James et al., 2021b); cynnydd yn 
y defnydd o ddŵr (Biteback, 2020). Mae effeithiau negyddol 
yn cynnwys: cynnydd mewn byrbrydau nad ydynt yn iach 
(Sustain, 2020; Biteback, 2020, Defeyter a Mann, 2020); bwyta llai 
o ffrwythau a llysiau yn ystod y cyfnod clo gan blant sy’n cael prydau 
ysgol am ddim yng Nghymru a Lloegr (James et al., 2021b; Defeyter a Mann, 2020); llai o fwyd 
maethlon yn ystod y cyfnod clo ymhlith myfyrwyr prifysgol (Copeland et al., 2021).

6.6.5	 Camddefnyddio alcohol a sylweddau

Yng ngwanwyn 2020, dywedodd 27% o oedolion ifanc 18-29 oed yng Nghymru eu bod wedi 
cynyddu eu defnydd o alcohol yn ystod y cyfnod clo (Hardcastle et al. 2020b). Gan symud 
i wanwyn 2021 pan ofynnwyd iddynt gymharu eu defnydd o alcohol â chyn y pandemig, 
dywedodd 17% o oedolion iau (18-34 oed) eu bod yn yfed mwy o alcohol (Hughes et al. 2021). 
Nododd adolygiad systematig cyflym o effaith pandemig COVID-19 a rhai’r gorffennol ar iechyd 
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meddwl plant a’r glasoed astudiaethau a oedd yn cysylltu effeithiau iechyd meddwl andwyol ag 
“ymgysylltu ag ymddygiadau nad ydynt yn iach fel cam-drin sylweddau” (Meherali et al., 2021). 

Mae amrywiaeth o ganfyddiadau o astudiaethau rhyngwladol ar amlder a dwyster y defnydd 
o alcohol a sylweddau eraill ymhlith pobl ifanc gan gynnwys yfed yn llai aml  ac yfed llai ar 
gyfartaledd, a hanner yn peidio â newid eu harferion yfed yn ystod y cyfnod clo (Glowacz a 
Schmits, 2020); gostyngiad yn y defnydd o sylweddau ymhlith pobl ifanc 14 i 28 oed (Hawke et 
al., 2020) a lefelau uwch o gamddefnyddio alcohol yn ystod y pandemig (Charles, 2020). Mae 
cyd-destun newidiol y defnydd o alcohol a sylweddau yn ystod y pandemig h.y., o ddefnydd 
cymdeithasol i ddefnydd unigol yn ystod y cyfnod clo hefyd yn cael ei nodi gan awduron fel 
mater pwysig (Glowacz a Schmits, 2020), a all hefyd ddylanwadu ar lefel y niwed ochr yn ochr â 
chyfraddau defnydd absoliwt.

6.7	 Lefel unigol - Ymddygiadau ymdopi13

Mae pobl ifanc wedi defnyddio ystod eang o strategaethau ymdopi yn ystod y pandemig, 
ac mae llawer o’r gweithgareddau hyn fel cysylltu ag eraill, cynnal trefn, cadw’n heini, 
gweithgareddau creadigol a chelfyddydol, strategaethau meddwl, dysgu sgiliau newydd, 
cynnal hobïau a diddordebau, a mynd allan i’r awyr agored yn cael eu hargymell gan 
asiantaethau iechyd y cyhoedd ar gyfer hybu lles meddyliol da (Iechyd Cyhoeddus Cymru, 
2020; GIG Lloegr, 2020a, Sefydliad Iechyd Meddwl, 2020).  

Mae strategaethau ymdopi allweddol a ddefnyddiwyd gan bobl ifanc yn ystod y pandemig 
wedi cynnwys:

•	 Cynnal cysylltiadau â theulu a ffrindiau (Cymdeithas y Plant, 2020; Branquinho et al., 
2020; Hawke et al., 2020; Comisiynydd Plant Cymru, 2021a: Barnardo’s, 2020)

•	 Cysylltu ag anifail anwes (Hawke et al., 2020; Barnardo’s, 2020)

•	 Gweithgarddau creadigol ac ymgysylltu â’r celfyddydau (Cymdeithas y Plant, 2020; 
Barnardo’s, 2020; Mak et al., 2021)

•	 Mynd allan / ymarfer corff yn yr awyr agored (Comisiynydd Plant Cymru, 2021a; 
Barnardo’s, 2020)

•	 Cadw’n gorfforol actif (Cymdeithas y Plant, 2020; Pigaiani et al., 2020; Comisiynydd 
Plant Cymru, 2021; Barnardo’s, 2020)

•	 Cynnal trefn (Branquinho et al., 2020, Glynn et al., 2021, Barnardo’s, 2020).

•	 Cymryd rhan mewn gweithgareddau hamdden a hobïau (Branquinho et al., 2020; 
Pigaiani et al., 2020; Hawke et al., 2020; Barnardo’s, 2020)

•	 Gwneud gweithgareddau gwaith ysgol (Comisiynydd Plant Cymru, 2021a)

•	 Darllen ac ysgrifennu (Comisiynydd Plant Cymru (2020f)

•	 Coginio prydau iach (Comisiynydd Plant Cymru (2020f))

•	 Dysgu sgiliau newydd (Comisiynydd Plant Cymru (2020f))

•	 Yn dilyn cyngor atal risg a rheoli heintiau a chanllawiau cadw pellter cymdeithasol 
(Cymdeithas y Plant, 2020; Pigaiani et al., 2020; Barnardo’s, 2020)

•	 Derbyn, tynnu sylw, ail-fframio cadarnhaol, ymdopi gweithredol, a chynllunio (Hawke et 
al., 2020)

13	 Yn yr adolygiad llenyddiaeth a gynhaliwyd ar gyfer y MWIA, nodwyd ymddygiadau ymdopi fel thema benodol yn deillio o’r 
llenyddiaeth ar wydnwch yn ystod pandemig COVID 19, ac felly, penderfynodd LlC y dylid mynd i’r afael â hyn fel cydran benodol o’r 
gwerthusiad ac fel pwnc trafod ar gyfer y grwpiau ffocws a gynhaliwyd ar gyfer y MWIA.
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Y strategaethau ymdopi, y galluoedd a’r sgiliau sy’n gysylltiedig â chanlyniadau cadarnhaol ar 
gyfer iechyd meddwl a lles yn ystod COVID-19 oedd:

•	 Cynnal trefn (Glynn et al., 2021)

•	 Strategaethau ymdopi cadarnhaol (gan gynnwys gwerthuso a meddwl cadarnhaol, 
ymbellhau, datrys problemau a cheisio cymorth) (Zhang et al., 2020)

•	 Gwydnwch (Yang et al., 2020a; Yang et al., 2020b; Bono et al., 2020; Sánchez-Teruel et 
al., 2020; Zhang et al., 2020)

•	 Rheoleiddio emosiynol (Yang et al., 2020a; Yang et al., 2020b) 

•	 Gwneud gweithgareddau newydd (Pigaiani et al., 2020

•	 Cymryd rhan mewn gweithgarwch corfforol (Pigaiani et al., 2020)

•	 Ymwneud â’r celfyddydau (Mak et al., 2021)  

Canfuwyd bod strategaethau ymdopi llai effeithiol (gan gynnwys ymddygiad osgoi, cadw 
teimladau at eich hun, osgoi’r sefyllfa, ac aros i ffwrdd oddi wrth bobl) yn ffactor risg ar gyfer 
iselder, gorbryder, symptomau straen, a thrallod cysylltiedig â thrawma mewn myfyrwyr ysgolion 
uwchradd ac uwchradd iau yn Tsieina yn 2020 (Zhang et al., 2020). Canfu arolwg o fyfyrwyr 
prifysgol fod ymdopi â thasgau (fel datrys problemau, ceisio gwybodaeth berthnasol, neu geisio 
newid neu ddileu ffynhonnell straen) yn gysylltiedig yn gadarnhaol â phryder (Rogowska et al., 
2020). 

Mae arolwg lles (“Upstream Cymru”) sy’n defnyddio mesurau wedi’u dilysu o les meddyliol a 
gwydnwch a gynhaliwyd gyda dros 800 o ddisgyblion ysgolion uwchradd yng Nghymru yn ystod 
2020 a 2021 (MacKie, 2021, cyfathrebu personol) yn rhoi rhywfaint o fewnwelediad i lefelau 
hunan-effeithiolrwydd, gwydnwch ac ymddygiadau ymdopi yn ystod y pandemig ac yn rhoi 
arwydd o angen am gymorth ychwanegol: 

•	 Dywedodd 44% eu bod wedi bod yn delio â phroblemau’n dda yn aml neu drwy’r amser

•	 Dywedodd 27% eu bod wedi bod yn delio â phroblemau yn dda yn anaml neu ddim o’r 
amser  

•	 Cytunodd 50% “pan nad yw pethau’n mynd fy ffordd, gallaf ei gywiro heb frifo fy hun 
neu bobl eraill”

•	 Anghytunodd 15% “pan nad yw pethau’n mynd fy ffordd, gallaf ei gywiro heb frifo fy 
hun neu bobl eraill” a dywedodd 34% fod hyn yn bosibl weithiau

Siaradodd pobl ifanc a gymerodd ran yn y MWIA yn fanwl am sut y maent wedi defnyddio 
strategaethau meddwl ac ymddygiadau newydd i’w helpu i ymdopi a siarad am bwysigrwydd 
cael “strategaethau ymdopi realistig” (YP).  Mae’r awgrymiadau ar gyfer ymdopi â’r cyfnod clo 
ar dudalen i  yn dangos bod y bobl ifanc sy’n ymwneud â’r MWIA i gyd wedi dod o hyd i’w ffyrdd 
eu hunain o addasu ac ymdopi â sefyllfa newydd ac anodd iawn. Roedd barn yr athrawon a 
gymerodd ran yn y MWIA yn amrywio o ran cryfder y strategaethau ymdopi sydd ar gael i’r plant 
yr oeddent yn eu haddysgu (TE) ac amlygwyd nad yw rhai strategaethau ymdopi wedi bod ar 
gael oherwydd cau ysgolion, er enghraifft, sgyrsiau cefnogol manteisgar gyda staff ysgol. Fodd 
bynnag, mae ysgolion ac asiantaethau eraill wedi rhoi gwybodaeth ac ymyriadau ar-lein ar waith i 
helpu pobl ifanc i ddatblygu sgiliau ymdopi.
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6.8	 �Lefel gymunedol - Ymddiriedolaeth a 
Diogelwch

Mae teimlo’n ddiogel, eich bod yn gallu ymddiried yn y bobl 
o’ch cwmpas, ac unrhyw asiantaethau y gallai fod angen help a 
chefnogaeth ganddynt arnoch chi, yn hanfodol i les meddyliol. 
I’r gwrthwyneb, mae profiadau o drais a cham-drin yn niweidio 
lles meddyliol ac yn ffactorau risg ar gyfer anhwylder meddwl 
(Hughes et al., 2018). Mae pobl ifanc wedi profi newid mawr 
yn y byd o’u cwmpas yn ystod y pandemig COVID-19. Mae’r 
ymwybyddiaeth o fygythiad newydd, treiddiol i ddiogelwch eu 
teuluoedd a’u cymunedau, a negeseuon am yr angen i “aros yn ddiogel” 
mewn ffyrdd cwbl newydd wedi dod yn hollbresennol. Mae amgylcheddau a oedd yn rhan o 
fywyd bob dydd i blant, megis ysgolion, meysydd chwarae, cyfleusterau hamdden wedi cael 
eu profi mewn ffyrdd newydd fel lleoliadau posibl ar gyfer haint, sy’n gofyn am fesurau rheoli 
heintiau a sylw i ymddygiadau cadw pellter cymdeithasol. Oherwydd cau ysgolion, mae pobl 
ifanc hefyd wedi ymbellhau oddi wrth oedolion y gellir ymddiried ynddynt, asiantaethau, ac 
amgylcheddau sydd â chyfrifoldebau i sicrhau eu diogelwch. 

Mae arfarniad MWIA wedi nodi effeithiau’r pandemig ar ymddiriedaeth a diogelwch mewn nifer 
o feysydd allweddol: teimladau cyffredinol o ddiogelwch mewn perthynas â sefyllfa’r pandemig; 
teimlo’n ddiogel yn dychwelyd i’r ysgol a’r coleg ac amgylcheddau eraill yn ystod ac ar ôl y cyfnod 
clo; bwlio; a Phrofiadau Niweidiol yn ystod Plentyndod gan gynnwys trais ieuenctid.

6.8.1	 Teimladau cyffredinol o ddiogelwch

Bu newid mawr i’r amgylchedd cymdeithasol y mae plant yn tyfu i fyny ynddo o ran yr hyn 
y mae’n ei olygu i fod yn “ddiogel”. Mae risgiau newydd wedi’u cysylltu â rhyngweithiadau 
dyddiol ac amgylcheddau cyfarwydd sy’n gysylltiedig â chlefyd heintus newydd, ac mae pobl 
ifanc yn dangos ymwybyddiaeth gref a phryder ynghylch risgiau i’w hiechyd a diogelwch eu 
hunain a’u hanwyliaid.

Roedd y mwyafrif o blant 7-11 oed yn teimlo’n ddiogel y rhan fwyaf o’r amser yn ystod gwanwyn 
2020 (90%) ac ar ddechrau’r cyfnod clo yn 2021 (86%) (Comisiynydd Plant Cymru, 2020c; 2021a). 
Fodd bynnag, nid oedd mwy nag 20% o bobl ifanc dros 12 oed, gan gynyddu gydag oedran i 43% 
o bobl 18 oed yn teimlo felly, a bu gostyngiad hefyd mewn teimlo’n ddiogel ar draws y ddau 
grŵp oedran rhwng 2020 a 2021 (Comisiynydd Plant Cymru, 2020c; 2021a). Roedd y bobl ifanc 
a ymatebodd i’r arolwg hygyrch ar gyfer y rheini ag ADY, ac ymatebion gan Grwpiau Du Asiaidd 
a Lleiafrifoedd Ethnig ill dau yn nodi lefelau is o deimlo’n ddiogel. Roedd y pryderon diogelwch 
mawr ar draws yr holl ymatebwyr yn uniongyrchol gysylltiedig â’r coronafeirws ac ofnau ynghylch 
naill ai mynd yn sâl yn bersonol oherwydd coronafeirws neu bobl sy’n bwysig i’r person ifanc yn 
mynd yn sâl (Comisiynydd Plant Cymru, 2021a).  

Er bod plant ysgolion cynradd yn gyffredinol yn dweud eu bod yn teimlo’n ddiogel yn eu hardal 
leol yn ystod y pandemig, roedd y rhai a oedd yn cael Prydau Ysgol am Ddim yn teimlo’n llai 
diogel (James et al., 2021b). Adroddodd tua un o bob tri disgybl Blwyddyn 6 yng Nghymru eu 
bod yn poeni’n barhaus am eu teulu’n mynd yn sâl neu’n mynd allan yn 2021 (Angel et al., 2021). 
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6.8.2	 Teimlo’n ddiogel wrth ddychwelyd i amgylchedd yr ysgol

Mewn perthynas â theimlo’n ddiogel wrth ddychwelyd i amgylchedd yr ysgol yn 2020, 
mynegodd dwy ran o dair o’r bobl ifanc mewn un arolwg bryder ynghylch dychwelyd i’r ysgol 
ac roedd mwyafrif y pryderon yn gysylltiedig â phryderon am COVID-19 a risgiau haint a 
mesurau diogelwch (Meic), 2020). Canfu arolwg arall fod gan 32% o ddisgyblion Blwyddyn 6 
bryderon parhaus am fynd yn ôl i’r ysgol (Angel at al., 2021). 

Roedd y mwyafrif o rieni yng Nghymru (75%) yn gyfforddus iawn neu rywfaint yn gyfforddus 
ynghylch eu plentyn yn dychwelyd i ysgol amser llawn ym mis Medi 2020, ond nid oedd 24% yn 
gyfforddus (Hughes et al., 2020). Roedd 37% o rieni yn bryderus iawn neu’n hynod bryderus 
a 47% rywfaint yn bryderus am blant yn dal coronafeirws yn yr ysgol ac yn lledaenu hyn yn eu 
teuluoedd a’u cymunedau (Hughes et al. 2020). Ar gyfer dysgwyr dros 16 oed yng ngaeaf 2020 
nododd y mwyafrif (79%) o ymatebwyr eu bod yn hapus i ddychwelyd at eu darparwr dysgu/
hyfforddiant. Mae astudiaethau ansoddol eraill gyda phobl ifanc yn dangos pryderon ynghylch 
diogelwch wrth ddychwelyd i’r ysgol (Larcher et al., 2020).

Roedd athrawon a gymerodd ran yn y MWIA yn cydnabod bod angen i bobl ifanc deimlo’n 
ddiogel fel rhagofyniad er mwyn iddynt allu cymryd rhan mewn dysgu pan fyddant yn ôl yn yr 
ysgol. 

 ”Oherwydd dw i’n meddwl mewn ysgolion y byddem yn hoffi cyrraedd dysgu a datblygu 
yn y pen draw, ond rwy’n meddwl oni bai bod y rheiny ... (ymddiriedaeth a diogelwch) yn 
bresennol ar gyfer y plentyn, yna rwy’n meddwl nad yw eu pennau yn y lle iawn i ddysgu 

felly mae’n rhaid iddyn nhw deimlo ei fod yn lle diogel yn yr ysgol .“
(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).

6.8.3	 Bwlio

Mae bwlio yn ffactor risg cydnabyddedig ar gyfer iechyd meddwl gwael mewn pobl ifanc 
(Iechyd Cyhoeddus Lloegr, 2016) ac ymddygiad hunanladdolLlywodraeth Cymru, 2015). 
Mae adolygiadau systematig hefyd yn canfod cysylltiad negyddol cryf rhwng seiberfwlio a 
chanlyniadau iechyd meddwl mewn pobl ifanc (Kwan et al., 2020). Mae rhai arwyddion mai 
un o’r pethau a oedd yn achosi straen y teimlai plant ryddhad ohono yn ystod cau ysgolion 
yn ystod y pandemig oedd bwlio (Comisiynydd Plant Cymru 2020a; Meic, 2020; Widnall et al., 
2020). Mae cynnydd mewn cysylltiad â chyfryngau cymdeithasol oherwydd mwy o fynediad a 
hyd defnydd, a’r potensial ar gyfer mwy o fynediad heb oruchwyliaeth at dechnoleg ddigidol, 
wedi codi pryderon ynghylch y cynnydd mewn cysylltiad â seiberfwlio (APPG, 2021; Cresswell 
et al., 2021). Fodd bynnag, dywedodd ychydig yn llai o ddisgyblion Blwyddyn 6 eu bod yn 
teimlo eu bod yn cael eu bwlio gan eraill yn 2021 o gymharu â 2019 (Angel at al., 2021).

6.8.4	 �Profiadau Niweidiol yn ystod Plentyndod yn cynnwys trais 
ieuenctid

Mae effaith negyddol hefyd ar ymddiriedaeth a diogelwch a nodwyd mewn perthynas ag 
achosion o Brofiadau Niweidiol yn ystod Plentyndod (ACE). Gweler Adran 3.8.
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6.9	 Lefel gymunedol - Perthnasoedd Cymdeithasol  
Mae’r adran hon yn archwilio effaith pandemig COVID-19 ar berthnasoedd cymdeithasol gyda 
theulu a ffrindiau, gan gynnwys teimladau o unigrwydd ac unigedd ac ansawdd perthnasoedd. 
Mae’r adran hon hefyd yn perthyn yn agos i gael ymdeimlad o berthyn a sgiliau cymdeithasol, 
ac ymdrinnir â’r rhain yn adrannau 6.4 a 7.3.  

6.9.1	 Unigedd cymdeithasol ac unigrwydd

Mae unigedd cymdeithasol ac unigrwydd yn ffactorau risg cydnabyddedig ar gyfer lles meddyliol 
gwael. Gall unigrwydd fod yn gysylltiedig â datblygiad problemau iechyd meddwl, yn enwedig iselder, 
hyd at 9 mlynedd yn ddiweddarach (Loades et al., 2020). Roedd pobl ifanc eisoes wedi’u hamlygu 
fel grŵp yng Nghymru gyda lefelau uwch o unigrwydd ac unigedd o gymharu â grwpiau oedran 
oedolion eraill cyn y pandemig (Llywodraeth Cymru, 2020f). Nid oes data cadarn a chymaradwy ar 
gael eto i ddeall a yw mynychder neu ddifrifoldeb unigrwydd wedi cynyddu ac i asesu effeithiau 
tymor hwy ynysu cymdeithasol gorfodol digynsail ar gyfer y boblogaeth gyfan yn ystod y pandemig 
COVID-19. Mae Riiser et al. (2020) yn tynnu sylw at y ffaith bod cost i bobl ifanc yn eu harddegau 
gydymffurfio â mesurau diogelu iechyd oherwydd bod ymbellhau cymdeithasol yn gwrthdaro ag 
agweddau pwysig ar ansawdd bywyd pobl ifanc, megis treulio amser gyda ffrindiau. 

Colli cysylltiad â ffrindiau a theulu a theimlo’n unig ac yn ynysig oedd y prif ffactorau y mae pobl 
ifanc yn dweud sydd wedi effeithio ar sut maent 
yn teimlo a’u pryderon yn ystod y pandemig 
(Comisiynydd Plant Cymru, 2020c; 2021a; 
Angel et al., 2021). Roedd lefelau sylweddol o 
unigrwydd ac arwahanrwydd a brofwyd gan 
bobl ifanc yn ystod y pandemig COVID-19 yng 
Nghymru ac roedd hyn yn amrywio ar draws yr 
ystodau oedran (Gweler Blwch 4). 

Roedd gan y glasoed a nododd fwy o unigrwydd yn ystod 11 wythnos gyntaf y cyfnod clo yn 
y DU symptomau sylweddol uwch o anawsterau iechyd meddwl (Cooper et al., 2021) a chanfu 
astudiaeth o bobl ifanc yng Nghanada fod mwy o straen o ynysu cymdeithasol yn gysylltiedig â 
dirywiad ym mhob mesur iechyd meddwl (Cost et al., 2021).   

Mae tystiolaeth o astudiaeth Co-Space yn dangos bod lefelau cyswllt â ffrindiau trwy bob 
cyfrwng yn ystod y cyfnod clo yn 2020 ar lefel isel a oedd yn peri pryder, a bod lefelau cyswllt 
personol yn parhau i fod yn isel dros haf 2020 ar gyfer plant oed cynradd ac uwchradd hyd yn 
oed pan laciwyd y cyfyngiadau (Pearcey et al., 2020). Er mai dim ond amledd y cyswllt y mae’r 
data’n ei gwmpasu (nid ansawdd), a bod cyfyngiadau yng nghynllun yr astudiaeth, mae’r data’n 
rhoi cipolwg clir ar ddifrifoldeb yr effaith ar fywydau cymdeithasol plant hyd yn oed ar ôl i’r 
cyfnod clo llawn ddod i ben yn haf 2020.  Unwaith eto, nid oes gennym unrhyw linell sylfaen i 
fesur hyn o cyn y pandemig.

Dywedodd pobl ifanc a gymerodd ran yn y MWIA fod cadw mewn cysylltiad â ffrindiau a theulu 
trwy negeseuon, galwadau fideo, cyfryngau cymdeithasol a gemau yn bwysig iawn ac yn 
ddefnyddiol iddynt a nododd rhai bod gwneud cysylltiadau newydd trwy berthnasoedd ar-lein 
yn effaith gadarnhaol. Roedd cytundeb cyffredinol y byddai’r cyfnod clo wedi bod yn llawer 
anoddach heb y ffyrdd hyn o gadw mewn cysylltiad.

Blwch 4: % y bobl ifanc yng Nghymru sy’n 
teimlo’n unig ‘y rhan fwyaf o’r amser’ ym 
mis Ionawr 2021:

•	14% o’r rhai 7-11 oed  

•	28% o’r rhai 12-18 oed

•	40% o’r rhai 17 oed

(Comisiynydd Plant Cymru, 2021a).



Diogelu lles meddyliol cenedlaethau’r dyfodol: dysgu o COVID-19 ar gyfer y tymor hir

62

”Mae defnyddio cyfryngau cymdeithasol a bod ar Playstation gyda fy ffrindiau yn golygu 
nad ydw i wedi colli allan ar gymdeithasu...“

(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).

Mae’r data o astudiaeth Co-Space yn amlygu pwysigrwydd cyfathrebu digidol wrth gadw 
cysylltiad â ffrindiau, ac mae’r glasoed sydd â chysylltiadau digidol cyfyngedig yn fwy tebygol 
o brofi arwahanrwydd cymdeithasol (Hu a Qian, 2021), gyda goblygiadau pwysig i bolisïau 
cynhwysiant digidol. 

Mae’r rhyngweithio rhwng dull o gyfathrebu, unigrwydd a chanlyniadau iechyd meddwl a 
lles pobl ifanc wedi’u harchwilio mewn nifer o astudiaethau. Cafodd Elliott et al. (2020) fod 
amser rhithwir gyda ffrindiau yn gysylltiedig ag iselder uwch ond llai o unigrwydd a chafodd 
Caauberghe et al. (2020) fod defnyddio cyfryngau cymdeithasol yn lle cyswllt cymdeithasol 
corfforol yn gwneud i bobl ifanc deimlo’n llai hapus. Mae Hopper et al. (2021) fod y glasoed 
a dreuliodd fwy o amser yn anfon negeseuon testun at eraill wedi nodi symptomau uwch o 
anawsterau iechyd meddwl, tra bod y rhai a dreuliodd fwy o amser yn siarad ag eraill (drwy 
alwad llais neu alwad fideo) ar y llinell sylfaen wedi nodi llai o symptomau gorfywiogrwydd a 
diffyg sylw fis yn ddiweddarach.  

Mae Creswell et al. (2021) yn awgrymu y gallai eu canfyddiadau o symptomau iechyd meddwl 
uwch ymhlith pobl ifanc cyn y glasoed trwy gydol y pandemig o gymharu â’r glasoed fod yn 
gysylltiedig â’r grŵp hwn wedi’u gwahanu yn fwy oddi wrth gyfoedion ar adegau o gyfyngiadau 
brig. Mae Widnall et al. (2020) hefyd yn awgrymu y gallai cyswllt â ffrindiau a’r teulu ehangach 
drwy gyfryngau cymdeithasol helpu i egluro pam na chanfu eu hastudiaeth gynnydd cyffredinol 
mewn iechyd meddwl a lles gwael ymhlith disgyblion ysgolion uwchradd yn ystod y cyfnod 
clo cyntaf. Mewn astudiaeth dulliau cymysg yn UDA, adroddodd y glasoed fod dulliau digidol 
o gysylltu â ffrindiau (e.e., FaceTime, gemau ar-lein) yn aml yn annigonol oherwydd nad oedd 
rhyngweithio rhithwir yn darparu “cysylltiad emosiynol” a bod gostyngiad canfyddedig yn y 
teimlad cyffredinol o gefnogaeth gan ffrindiau (Rogers et al., 2021).  Er enghraifft:

”Dydw i ddim wedi gallu gweld fy ffrindiau ond rydw i wedi bod yn siarad â nhw ar-lein 
bob dydd ac am ryw reswm rydw i wedi bod yn teimlo’n ddiweddar nad ydyn nhw’n poeni 

cymaint amdanaf i.“ 
(Person ifanc a ddyfynnwyd yn astudiaeth Rogers et al. 2021. T. 46)

Er bod defnyddio cyfryngau cymdeithasol ac offer digidol ac ar-lein i gynnal perthnasoedd 
cymdeithasol wedi cael eu gwerthfawrogi gan bobl ifanc fel ffyrdd o gadw mewn cysylltiad, 
cynnal perthnasoedd cymdeithasol a theuluol a lliniaru pellter cymdeithasol (Barnardo’s, 2020; 
Rogers et al., 2021; Llywodraeth yr Alban, 2021; YP), mae perthnasoedd amlwg gymhleth 
rhwng dull cyfathrebu, ansawdd perthnasoedd, unigrwydd ac iechyd meddwl a lles. Mae pobl 
ifanc hefyd yn glir na all cyfathrebu rhithwir ddisodli pwysigrwydd a gwerth cyswllt personol 
yn llawn. (Barnardo’s, 2020; Rogers et al., 2021; YP). 

”Nid yw face time/tecstio yr un peth â bod yn yr ysgol – mae’n anodd ei addasu.“
(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021). 

Mae awduron yn nodi’r angen i archwilio ymhellach i ansawdd, maint a math y cysylltiadau 
cymdeithasol a’u manteision ac anfanteision cymharol o ran unigrwydd a lles meddyliol yn y 
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cyd-destun pandemig parhaus (Cooper et al., 2021; Ellis et al., 2020 ; Caauberghe et al., 2020).  
Mae Hopper et al. (2021) yn awgrymu y dylid annog cyswllt cymdeithasol byw sy’n seiliedig 
ar siarad, hyd yn oed trwy ddulliau digidol ac mae Ellis et al. (2020) yn tynnu sylw at y ffaith 
efallai na fydd cysylltiadau rhithwir presennol yn cynnig digon o gefnogaeth i bobl ifanc sy’n 
cael trafferth ag iselder ac yn teimlo dan straen yn ystod y pandemig. Loades et al. (2020) yn 
argymell darparu gwybodaeth gywir am risgiau a buddion cymharol cyfryngau cymdeithasol a 
rhwydweithio ar-lein i rieni. 

6.9.2	 Ansawdd perthnasoedd

Mae ansawdd perthnasoedd gyda theulu a ffrindiau wedi bod yn ffactor amddiffynnol pwysig ar 
gyfer lles meddyliol yn ystod y pandemig. Mae gallu treulio mwy o amser o ansawdd gyda theulu a 
pherthnasoedd gwell o fewn teuluoedd wedi’i ddyfynnu’n aml fel effaith gadarnhaol y pandemig 
gan bobl ifanc (Comisiynydd Plant Cymru, 2020c; 2021a; Barnardo’s, 2020; 
Rogers et al., 2021). Mae mwy o amser yn rhyngweithio ag aelodau’r 
teulu a theimlo’n agosach at rieni wedi’i gysylltu â gwell canlyniadau 
iechyd meddwl a lles yn ystod y pandemig gan gynnwys llai o 
unigrwydd (Cooper et al., 2021; Ellis et al., 2020) a llai o iselder 
neu anawsterau iechyd meddwl ( Cooper et al., 2021; Ellis et 
al., 2020; Twenge et al., 2020). Gan atgyfnerthu pwysigrwydd 
perthnasoedd teuluol, roedd y rhai a oedd yn gwrthdaro â 
theulu yn fwy tebygol o fod yn isel eu hysbryd (Rogers et 
al., 2021) a chanfu astudiaeth o ansawdd uchel yn Lloegr fod 
problemau gweithrediad teuluol a sgorau is o gysylltedd teuluol 
ill dau yn gysylltiedig â thebygolrwydd uwch y bydd gan berson ifanc 
anhwylder meddwl tebygol yn ystod y pandemig (NHS Digital, 2021).

Nododd 24% o oedolion iau 18-34 oed yng Nghymru berthnasoedd teuluol gwaeth a nododd 
60% berthnasoedd cymdeithasol gwaeth yn 2021, o gymharu â chyn y pandemig (Hughes et al., 
2021). Mae rhieni wedi bod yn bryderus am eu perthynas â’u plentyn, ond ychydig (6%) sy’n adrodd 
am ddirywiad ac mae 28% yn adrodd gwelliant (Hughes et al. 2020). Mae mewnwelediadau gan 
ysgolion (Gweler Adran 6.4) ac athrawon sy’n cymryd rhan yn y MWIA (TE) yn awgrymu bod heriau 
wedi codi i ailadeiladu sgiliau cymdeithasol a pherthnasoedd cyfoedion ar ôl y cyfnod clo. Mae’n 
bosibl bod y rôl newydd y bu’n rhaid i rieni ei chyflawni fel addysgwr gartref hefyd wedi dylanwadu 
ar eu perthynas â’u plentyn, gydag enghraifft yn cael ei rhoi gan athrawon o hyn yn achosi 
gwrthdaro (TE). I’r gwrthwyneb, canfu un astudiaeth yn y DU fod tua 40% o rieni a dreuliodd rhwng 
11 ac 20 awr yn addysgu eu plant gartref yn ystod y pandemig wedi dweud bod eu perthnasoedd 
wedi gwella (Benzeval et al. 2020).

6.10	Lefel gymunedol – Cefnogaeth Emosiynol
Mae’r gydran hon yn ymwneud â chymorth emosiynol anffurfiol neu anarbenigol. Ymdrinnir 
â mynediad at gymorth iechyd meddwl arbenigol a chwnsela yn Adran 7.5. Mae tystiolaeth o 
angen cynyddol am gymorth emosiynol yn ystod y pandemig i blant, pobl ifanc a’u teuluoedd 
(Estyn, 2021c; 2021d; Arolygydd EM dros Addysg a Hyfforddiant yng Nghymru, 2021; TE). Mae 
pellhau cymdeithasol, cau ysgolion a chyfnodau clo wedi tarfu ar lawer o ffynonellau arferol 
o gefnogaeth emosiynol anffurfiol a mynediad at oedolion y gellir ymddiried ynddynt (Young 
Minds, 2020; TE). 
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Amlygir rôl bwysig ysgolion wrth gefnogi lles emosiynol disgyblion pan fyddant yn dychwelyd i’r 
ysgol gan nifer o awduron (Anderson et al. 2020; Hoffman a Miller 2020; Caffo et al. 2020) ac mae 
llawer o enghreifftiau o sut mae ysgolion yng Nghymru wedi addasu i ymateb i’r angen am lefelau 
uwch o gymorth emosiynol i blant, pobl ifanc a theuluoedd (Estyn, 2021c; 2021d; Arolygydd EM 
dros Addysg a Hyfforddiant yng Nghymru, 2021; TE). Dywedodd llawer o athrawon y gwelwyd yn 
glir bod angen cynyddol am gymorth emosiynol a rhoddodd lawer o enghreifftiau o ffyrdd yr oedd 
eu hysgol wedi rhoi systemau ac arferion newydd ar waith i ymateb i hyn (TE).  

Er bod ymgysylltu ar-lein wedi darparu rhywfaint o liniaru, gall ansawdd cyfathrebu, perthynas 
ac empathi gael eu heffeithio. Soniodd athrawon sy’n ymwneud â’r MWIA am y rhwystrau y 
gall gweithio o bell eu creu wrth ddarparu cymorth emosiynol. 

 ”Rwyf wedi bod yn ceisio rhoi hyn ond mor anodd ei roi trwy sgrin cyfrifiadur, bob hyn a 
hyn mae angen cyfarfod corfforol ar blentyn felly gallant weld bod athrawon yn dangos 

empathi ac yn empathig tuag at eu sefyllfa, eu problemau, beth maent yn mynd trwyddo. 
Gall fod yn anodd gwneud hynny ac yn anodd iddynt weld trwy gyfarfod ar-lein.“

(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021). 

”… os mai’r ysgol yw’ch prif gefnogaeth emosiynol a bod rhywun rydych yn ymddiried 
ynddo neu’n sgwrsio ag ef a’ch bod yn cysylltu  gyda nhw bob dydd, i beidio â chael hynny 
– nid yw ar-lein yn union yr un peth, dydych chi byth yn teimlo y gallwch chi ymgysylltu’n llwyr 

a chael sgwrs breifat, methu gwneud hynny gyda phlant ar-lein beth bynnag gan nad oes 
gennych hawl i wneud hynny, felly nid yw’r mathau hynny o gysylltu ar sail unigol yn digwydd 

oherwydd ni allwch wneud hynny.“
(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).

 
Yn yr un modd ag adrannau eraill yn y MWIA, nododd athrawon yn gryf yr angen i gefnogi 
pobl ifanc gyda’u lles emosiynol, cyn bod ymgysylltu â dysgu yn bosibl. Teimlai un person ifanc 
hefyd fod angen rhoi mwy o ystyriaeth i ba staff sy’n cynnal unrhyw wiriadau lles yn yr ysgol. 

”Doedd neb yn gwybod at bwy i fynd pe bai angen help arnyn nhw. Yn fy ysgol , cawsom 
wiriad lles gyda’n hathro….. Mae gennym berthnasoedd agos ag athrawon o amgylch eu 

pwnc, ond nid ydym o reidrwydd eisiau rhannu pynciau sensitif gyda nhw.“
(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).

Teimlai colegau fod eu myfyrwyr wedi dod yn fwy ymwybodol o rôl y sefydliad wrth gefnogi 
eu llesiant a’u lles;

”Mae mwy o bwyslais wedi bod ar gysylltu â dysgwyr i sicrhau bod eu hiechyd a’u lles 
yn iawn. Maent yn fwy ymwybodol ein bod yno at y diben hwnnw hefyd, nid yn unig fel 

addysgwyr ond i fod yno iddynt ar gyfer eu taith ddysgu gyfan.“
(Darlithydd a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).
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6.11	Lefel Gymunedol – Celfyddydau a Chreadigrwydd
Roedd gan bobl ifanc yng Nghymru bresenoldeb cryf a lefelau sylweddol o ymgysylltu a 
chyfranogiad mewn digwyddiadau celfyddydol cyn y pandemig (Llywodraeth Cymru, 2021c). 
Mae cymryd rhan yn y celfyddydau yn ffactor amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol (Fancourt a 
Finn, 2019), felly, mae cau a cholli mynediad at y gweithgareddau a’r adnoddau hyn yn ystod 
cyfnodau clo yn cael ei nodi fel effaith negyddol. Mae pobl ifanc mewn astudiaethau ansoddol 
a meintiol wedi nodi gweithgareddau celfyddydol a chreadigol fel strategaeth ymdopi bwysig 
yn ystod y pandemig (Cymdeithas y Plant, 2020; Barnardo’s, 2020; Mak et al., 2021; YP). Mae 
astudiaeth a gyhoeddwyd ym mis Ebrill 2021 o Astudiaeth Gymdeithasol COVID-19 y DU 
hefyd wedi nodi bod oedolion iau (18-29 oed) yn fwy tebygol na grwpiau oedran oedolion 
hŷn o gynyddu eu hymgysylltiad â’r celfyddydau yn ystod y cyfnod clo a chanfuwyd bod y 
gweithgareddau hyn o gymorth i ymdopi ag emosiynau a gwella hunanddatblygiad (Mak et 
al., 2021). Mewn adolygiad o ymyriadau ar ôl trychineb, mae celfyddydau mynegiannol mewn 
grŵp ac ymyriadau adrodd straeon wedi cael eu defnyddio i wella lles meddyliol ac atal trallod 
mewn pobl ifanc ar ôl achosion o drychinebau a chlefydau heintus fel Ebola (Williams, 2020).

6.12	Lefel Gymunedol – Mynediad i fannau cyhoeddus a rennir
Mae mannau cymunedol mynediad agored fel canolfannau cymunedol, meysydd chwarae 
a llyfrgelloedd yn asedau pwysig ar gyfer gwydnwch ar lefel gymunedol, ac yn darparu lle 
i ddatblygu a chynnal perthnasoedd cymdeithasol cadarnhaol (Davies et al., 2019). Roedd 
effaith negyddol ar fynediad pobl ifanc i fannau cyhoeddus a rennir oherwydd yn ystod y 
pandemig mae llawer o fannau cyhoeddus a rennir wedi bod ar gau ers misoedd ac nid yw pobl 
ifanc wedi cael mynediad i ystod eang o leoedd sy’n lleoliadau pwysig ar gyfer eu datblygiad 
personol a chymdeithasol gan gynnwys canolfannau ieuenctid a chymunedol, canolfannau 
hamdden a chwaraeon, caffis, lleoliadau celfyddydol, ac ysgolion.  

Nododd astudiaeth ansoddol yn yr Alban gau “seilwaith cymdeithasol” fel ffactor allweddol sy’n 
effeithio’n negyddol ar les yn ystod y pandemig, oherwydd colli gwasanaethau gwerthfawr a 
gostyngiad mewn cyfleoedd i wneud cysylltiadau cymdeithasol (Llywodraeth yr Alban, 2021). 
Nodwyd bwyta allan mewn astudiaeth arall fel gweithgaredd cymdeithasol pwysig y mae pobl ifanc 
yn ei fwynhau gyda ffrindiau, ac mae caffis yn darparu lleoliadau diogel pwysig ar gyfer cymdeithasu y 
bu i bobl ifanc eu methu yn ystod y cyfnod clo (Biteback., 2020). Fel y nodwyd uchod, mae llencyndod 
yn amser tyngedfennol ar gyfer datblygiad cymdeithasol (Orben et al., 2020) ac annibyniaeth, megis 
mynd allan ar eich pen eich hun, ac felly, mae diffyg mynediad i leoliadau diogel i gwrdd â chyfoedion 
a chymdeithasu yn debygol o fod yn effaith negyddol y pandemig. 

Dywedodd yr Asiantaeth Ieuenctid Cenedlaethol (NYA, 2020a) fod diffyg gweithgareddau a 
lleoliadau diogel dan do yn ystod haf 2020, wrth i’r cyfnod clo leddfu yn golygu bod pobl ifanc 
yn cael eu gadael heb unrhyw opsiwn ond cyfarfod y tu allan, fodd bynnag: 

“�Mae grwpiau o bobl ifanc yn aml yn cael eu digalonni rhag cymdeithasu mewn 
parciau a mannau cyhoeddus, yn cael eu gweld yn niwsans neu â’r potensial i 
waethygu i ymddygiad aflonyddgar a gwrthgymdeithasol” (NYA, 2020a, t.8).

Yn ogystal, mae adran 4.5 (Amgylchedd corfforol) yn amlygu cau parciau a meysydd chwarae ar 
rai adegau yn ystod y pandemig wedi lleihau ymhellach fannau cyhoeddus hygyrch i bobl ifanc.
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7	 �Hwyluso Cyfranogiad a 
Chynhwysiant

Cyfranogiad yw’r graddau y mae pobl yn cymryd rhan ac yn 
ymgysylltu â gweithgareddau y tu allan i’w cartref uniongyrchol, ac 
mae’n cynnwys gweithgareddau diwylliannol a hamdden, gwirfoddoli, ac aelodaeth 
o glybiau a grwpiau (Friedli 2011). Gellir mesur cyfranogiad mewn cymdeithas yn 
nhermau perthnasoedd cymdeithasol, aelodaeth o sefydliadau, a mynediad at 
adnoddau sy’n galluogi cyfranogiad a gwasanaethau (Ferragina et al. 2013). Mae 
cyfleoedd ar gyfer rolau cymdeithasol gwerthfawr, mynediad at wasanaethau 
a chyfranogiad mewn gweithgareddau hamdden a chwaraeon i gyd yn cael eu 
cydnabod fel ffactorau amddiffynnol pwysig ar gyfer lles meddyliol pobl ifanc 
(Iechyd Cyhoeddus Lloegr 2016). 

7.1	 Crynodeb o’r Effaith
Gwnaeth y pandemig stopio neu darfu ar lawer o gyfleoedd i bobl ifanc gymryd rhan, teimlo eu 
bod yn cael eu cynnwys a’u gwerthfawrogi yn eu hysgolion a’u cymunedau, gan ddangos effaith 
negyddol sylweddol ar y ffactor amddiffynnol hwn.  Mae Tabl 11 yn crynhoi’r effeithiau a nodwyd.

Tabl 11: Effeithiau ar Hwyluso Cyfranogiad a Chynhwysiant

Cydran Natur yr  
Effaith

Math o 
Dystiolaeth14

Disgrifiad

Lefel Unigol

Cael Rôl 
Werthfawr 

Cadarnhaol LR: YP Mae cymryd rhan mewn gweithgareddau 
ymgysylltu ieuenctid, teimlo bod rhywun 
yn gwrando arnoch a chael eu barn wedi'i 
gwerthfawrogi yn bwysig i les meddyliol pobl 
ifanc. Nifer sylweddol o bobl ifanc yn gwirfoddoli.

Negyddol YP:TE Cau ysgolion, tarfu ar weithgareddau allgyrsiol 
a llai o gyfleoedd i bobl ifanc ymgymryd â rolau 
gwerthfawr yn yr ysgol a thu allan iddi. 

Grwpiau 
poblogaeth

- -

Ymdeimlad o 
berthyn

Cadarnhaol LR Lle mae plant a phobl ifanc yn teimlo 
ymdeimlad cryf o gysylltiad ag ysgol / addysg 
gall hyn fod wedi gweithredu fel ffactor 
amddiffynnol. 

Negyddol LR:YP:TE Llai o ymdeimlad o berthyn i ysgolion, clybiau 
chwaraeon, grwpiau ffydd a chymunedol yn 
ystod cyfnodau clo. Amhariadau i gysylltiadau 
cymdeithasol gyda chyfoedion a theulu. 

Grwpiau 
poblogaeth

- -

14	  Allwedd i ffynonellau tystiolaeth: LR = Adolygiad Llenyddiaeth: YP = tystiolaeth ansoddol gan bobl ifanc sy’n ymwneud â’r MWIA: TE = 
tystiolaeth ansoddol gan athrawon sy’n ymwneud â’r MWIA



Diogelu lles meddyliol cenedlaethau’r dyfodol: dysgu o COVID-19 ar gyfer y tymor hir

67

Cydran Natur yr  
Effaith

Math o 
Dystiolaeth14

Disgrifiad

Lefel Gymunedol

Gweithgareddau 
sy’n Dod â Phobl 
Ynghyd 

Cadarnhaol YP Roedd gweithgareddau a grwpiau a barhaodd 
i ddod â phobl ynghyd ar-lein trwy’r pandemig 
yn cael eu gwerthfawrogi gan bobl ifanc 
(gan gydnabod nad yw pob un wedi cael y 
cyfleoedd hyn neu yn dymuno cymryd rhan). 

Negyddol LR:YP:TE Llai o fynediad i weithgareddau grŵp yn 
gysylltiedig â phellter cymdeithasol, cyfnodau 
clo, cau ysgolion a chyfleusterau cymunedol, 
chwaraeon a hamdden eraill. 

Grwpiau 
poblogaeth

- Plant ag ADY

Mynediad i 
Wasanaethau 

Cadarnhaol LR Parhad gwasanaethau trwy ddarparu o bell

Negyddol LR:YP:TE Symud gwasanaethau iechyd a gofal 
cymdeithasol allweddol i ddarpariaeth o 
bell. Amharu ar wasanaethau iechyd neu eu 
hatal dros dro ee ffisio, therapi lleferydd a 
galwedigaethol. Colli cyswllt ag asiantaethau 
allweddol ac ymyriadau oherwydd cau 
ysgolion. 

Lleihad yn hyder pobl ifanc i gael mynediad at 
wasanaethau iechyd meddwl a gwybodaeth 
ar-lein. Amseroedd aros hirach am ofal iechyd 
meddwl arbenigol. 

Grwpiau 
poblogaeth

LR: YP:TE Plant a phobl ifanc â phroblemau iechyd 
meddwl, anableddau a chyflyrau iechyd,

Y rhai ag ADY.

Grwpiau du a lleiafrifoedd ethnig.

Cymunedau 
Cydlynol 

Cadarnhaol LR:YP:TE Mae cydlyniant cymunedol yn ased pwysig 
ar gyfer gwydnwch ac adferiad cymunedol a 
gall weithredu fel mecanwaith amddiffynnol 
yn erbyn pryder iechyd a straen yn ystod 
cyfnodau clo.  Gall cael ymdeimlad o “undod 
cymunedol” helpu plant a phobl ifanc i 
wella ar ôl trychineb. Ceir enghreifftiau o 
gydgymorth a gweithredu cymunedol yng 
Nghymru.

Negyddol LR Gall canfyddiadau gwahanol o gyfrifoldeb am 
“dorri rheolau” ac “ymddygiad niwsans” yn 
ystod ac ar ôl cyfnodau clo fod â’r potensial 
i achosi cwynion rhwng grwpiau mewn 
cymunedau

Grwpiau 
poblogaeth

- -
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7.2	 Lefel unigol – Bod â rôl werthfawr
Mae cyfleoedd ar gyfer cael rolau cymdeithasol gwerthfawr wedi’u cydnabod fel rhai sy’n 
diogelu iechyd meddwl a lles pobl ifanc, ac maent yn gysylltiedig â risg is o broblemau 
emosiynol ac ymddygiadol (Parry-Langdon, 2008; Iechyd Cyhoeddus Lloegr, 2016). Mae 
amgylcheddau ysgol sy’n helpu plant i deimlo eu bod yn cael eu gwerthfawrogi yn rhan 
allweddol o ddull ysgol gyfan o hybu iechyd meddwl a lles (Canolfan Anna Freud, 2021). 

Datgelodd tystiolaeth ansoddol a gasglwyd o grwpiau ffocws fod pobl ifanc ac athrawon 
yn nodi effeithiau negyddol ar fynediad plant i rolau cymdeithasol gwerthfawr yn ystod y 
pandemig. Rhoddodd athrawon lawer o enghreifftiau o sut roedd cau ysgolion, gweithgareddau 
allgyrsiol a chlybiau wedi atal cyfleoedd i bobl ifanc ymgymryd â rolau gwerthfawr yn yr ysgol 
a thu allan iddi. Siaradon nhw hefyd am sut maen nhw’n defnyddio “rolau gwerthfawr” mewn 
ysgolion i helpu gyda datblygiad personol, lles emosiynol ac ymddygiad. Siaradodd athrawon 
hefyd am sut yr oeddent wedi dod o hyd i ffyrdd o gyfleu i blant eu gwerth a’u cyfraniad trwy 
ddysgu o bell, gan gynnwys trwy annog disgyblion i ofalu am eu lles corfforol a meddyliol (TE). 
Nododd darparwyr hyfforddiant hefyd swyddi gwerthfawr a gollwyd i bobl ifanc pan gafodd 
prentisiaethau a lleoliadau eu hatal neu eu rhoi ar ffyrlo.

”Mae llawer o blant, fel arfer y rhai lle mae problemau ymddygiad, os ydych chi’n rhoi rôl 
neu werth iddyn nhw, mae’n gwella canolbwyntio gan ei fod yn gyfrifoldeb, nhw sy’n rheoli 

eu sefyllfaoedd a’u penderfyniadau.“
(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).

” Roedd llawer o ddysgwyr ar ffyrlo, felly nid oedd ganddynt y rôl werthfawr honno. 
Efallai eu bod yn byw gyda’u rhieni. Gartref efallai eu bod yn teimlo fel plant ond yn 
y gwaith maent yn gyfoedion. Maen nhw’n cymryd rhan, mae ganddyn nhw eu swydd 

eu hunain maen nhw’n gwybod beth maen nhw’n ei wneud felly maen nhw wedi gorfod 
dychwelyd i blentyndod bron.“

(Darparwr hyfforddiant a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021). 

Rhoddodd y bobl ifanc a gymerodd ran yn y MWIA enghreifftiau o sut yr oedd cyfleoedd i 
fynegi eu barn a chael eu gwerthfawrogi yn bwysig i’w lles meddyliol yn ystod y pandemig, fodd 
bynnag, roedd peidio â chael rhywun i wrando arnynt yn cael yr effaith i’r gwrthwyneb (YP). Mae 
arolygon cyn pandemig yng Nghymru yn dangos bod tua hanner y bobl ifanc yn teimlo bod eu 
syniadau wedi cael eu cymryd o ddifrif yn yr ysgol cyn y pandemig (Page et al., 2021). 

Mae gwirfoddoli yn enghraifft o “rôl gymdeithasol werthfawr” ac mae tueddiadau cyn-
bandemig diweddar yng Nghymru yn awgrymu cynnydd yng nghyfran y bobl 16 i 24 oed a 
wirfoddolodd o 22% yn 2016-17 i 27% yn 2019-20 (Llywodraeth Cymru, 2021c). Fodd bynnag, 
nid oes unrhyw ddiweddariad o’r data hwn eto i werthuso unrhyw effaith y cyfnod pandemig 
ers mis Mawrth 2020. Cafodd arolwg mwy diweddar o oedolion yng Nghymru (Chwaraeon 
Cymru/ComRes, 2021) fod oedolion iau 16-34 oed yn fwy tebygol o fod wedi gwirfoddoli yn 
y 12 mis diwethaf nag unigolion hŷn (43% o bobl 16-34 oed). Roeddent hefyd yn fwy tebygol 
na grwpiau hŷn o fwriadu gwirfoddoli yn ystod y 12 mis nesaf, er mwyn cefnogi’r ymateb i 
COVID-19 (48%); chwaraeon (46%), neu achos arall (52%).  Mae ymchwil sector elusennol 
ledled y DU wedi nodi tuedd ar i fyny mewn gwirfoddoli ymhlith pobl ifanc 16-24 oed ac mae’r 
awduron yn awgrymu y gallai rhywfaint o’r cynnydd hwn rhwng 2018 a 2020 gael ei egluro gan 
ymgysylltiad gan bobl ifanc mewn gwirfoddoli torfol yn ystod y pandemig (Roche, 2020).  
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” ….(Roedd bod yn rhan o) gynghorau ysgol a fforymau wedi fy helpu i ddod drwy hyn. Ni 
chafodd lawer o ffrindiau’r cyfle hwn a theimlent nad oedd athrawon yn gwrando arnynt 
yn dweud wrthynt gan ddweud wrthynt am beidio â phoeni yn unig, ond roedd peidio â 
chael gwrandawiad priodol yn gwneud iddynt deimlo’n llai gwerthfawr neu nad oedd eu 

pryderon yn cael eu gwerthfawrogi.  Mae’n bwysig sicrhau bod pobl mewn gwirionedd yn 
gwrando ar y materion y mae pobl ifanc yn estyn allan atynt i ddweud wrthynt a’u bod yn 
cael ymateb sy’n gwneud iddynt deimlo bod eich sylwadau wedi cael eu gwerthfawrogi.“ 

(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).

7.3	 Lefel Unigol – Ymdeimlad o berthyn
Mae cysylltedd cymdeithasol a chael ymdeimlad o berthyn yn cael eu cydnabod fel elfen 
allweddol o wydnwch unigol a chymunedol (Davies et al., 2019, Chandra et al., 2011). Mae llawer 
o gydberthnasau rhwng yr adran hon ac Adran 6.9 ar Berthnasoedd Cymdeithasol a’r adrannau 
eraill yn y bennod hon ar gael rôl werthfawr a gweithgareddau sy’n dod â phobl ynghyd. 

Fel y trafodwyd, mae llencyndod yn cael ei gydnabod fel cyfnod bywyd hynod sensitif a 
phwysig ar gyfer datblygiad cymdeithasol, lle mae derbyniad grŵp cyfoedion, perthnasoedd 
cyfoedion, perthyn, ac adeiladu hunan-gysyniad mewn perthynas ag eraill yn dod yn bwysicach 
a hunaniaeth unigol yn cael ei datblygu: 

“�Mae’r ailgyfeirio hwn tuag at gyfoedion yn hwyluso datblygiad pobl ifanc i fod yn 
oedolion annibynnol, gan eu galluogi i feithrin ymdeimlad mwy cyflawn o hunan-
hunaniaeth gymdeithasol, ar yr un pryd ag adeiladu cysylltiadau cryfach â’u grŵp 
cyfoedion” (Orben et al., p.634-635).

Mae cyswllt coll gyda ffrindiau a theulu wedi’i nodi’n gyson fel y prif ffactor gan bobl ifanc 
yng Nghymru sydd wedi effeithio ar sut y maent wedi bod yn teimlo yn ystod y pandemig 
(Comisiynydd Plant Cymru 2020c; 2021a). Mae’r effeithiau negyddol ar les meddyliol o 
beidio â gweld ffrindiau a theulu hefyd yn cael eu hamlygu mewn astudiaethau yn y DU ac yn 
rhyngwladol (Branquinho et al., 2020; Janssen et al., 2020; Nelson et al., 2020; NYA 2020a; 
Padmanabhanunni a Pretorius, 2021; Cymdeithas y Plant, 2020, Rogers et al., 2021). Mae cau 
canolfannau ieuenctid a chlybiau chwaraeon, a cholli gweithgareddau grŵp hefyd wedi arwain 
at deimladau o unigrwydd ac unigedd (NYA, 2020a).

Mae colli digwyddiadau bywyd pwysig sy’n cael eu rhannu ag 
eraill hefyd wedi’u nodi fel effeithiau pwysig ar les gan bobl 
ifanc (Llywodraeth yr Alban, 2021; Branquinho et al., 2020). 
Mae teimladau o ddatgysylltu oddi wrth gymunedau ffydd 
oherwydd na allant ddathlu gwyliau pwysig gyda’i gilydd 
hefyd wedi’u nodi gan bobl ifanc (Leavey et al., 2020). I 
bobl ifanc sydd wedi bod yn ddi-waith yn ystod y pandemig, 
mae rhai awduron o’r farn bod diffyg ymdeimlad o berthyn 
yn y gweithle wedi cyfrannu at lefelau uwch o unigrwydd, 
o gymharu â’r rhai a arhosodd mewn cyflogaeth (Achdut a 
Refaeli, 2020). Cefnogir hyn gan golli cyfleoedd ar gyfer rolau 
gwerthfawr ar leoliadau gwaith a drafodwyd yn Adran 7.2 uchod.



Diogelu lles meddyliol cenedlaethau’r dyfodol: dysgu o COVID-19 ar gyfer y tymor hir

70

Canfuwyd bod teimladau o gysylltedd cymdeithasol yn bwysig i bobl ifanc wrth frwydro yn 
erbyn unigrwydd a gwella ansawdd bywyd yn ystod y cyfnod clo (Lardone et al. 2020). Canfu 
un astudiaeth gyda myfyrwyr ysgol uwchradd yn ne orllewin Lloegr ostyngiad cyffredinol yn 
y risg o orbryder a chynnydd mewn lles yn ystod y cyfnod clo cyntaf ochr yn ochr â chynnydd 
mewn ymdeimlad o gysylltiad â’r ysgol (Widnall et al., 2020). Mae’r awduron yn awgrymu efallai 
mai un ffactor sy’n arwain at deimlad cynyddol o gysylltedd ysgol yw bod athrawon wedi dod o 
hyd i ffyrdd newydd o ymgysylltu â myfyrwyr trwy lwyfannau digidol. Mae tystiolaeth ar gyfer 
cyfraniad cysylltedd â sefydliadau addysgol wrth amddiffyn lles meddyliol yn ystod y pandemig 
hefyd wedi’i hamlygu mewn astudiaeth a gyhoeddwyd yn ddiweddar yng Nghymru (Moore et al. 
2022) ac astudiaeth o fyfyrwyr prifysgol yn yr Eidal (Capone et al. 2020).

Nododd pobl ifanc a gymerodd ran yn yr MWIA unigrwydd a theimlo allan o gysylltiad â theulu 
a ffrindiau fel effeithiau negyddol y cyfnod clo. Roeddent hefyd yn glir bod hwn yn gyfnod 
pwysig yn eu bywydau ar gyfer datblygu eu hunaniaeth, cyfeillgarwch, a gweithio allan ble 
roeddent yn perthyn a bod hyn wedi cael ei amharu yn ystod y pandemig. Soniodd pobl ifanc 
am ba mor bwysig oedd cadw mewn cysylltiad er mwyn cynnal ymdeimlad o berthyn pan fydd 
cyfyngiadau’n cael eu codi: 

”Mae cysylltiadau wedi eu colli yn ystod y cyfnod hwn.  Mae’r cyfnod hwn  
yn ein bywydau yn bwysig ar gyfer gweithio allan pwy yw’ch ffrindiau a’r rhai rydych chi 

eisiau bod gyda nhw.“ 
(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021). 

”Mae angen i chi gofio pwy yw eich ffrindiau. Rydych chi’n teimlo’n rhan o rywbeth, os 
ydych chi’n dal i gysylltu â nhw hyd yn oed ychydig bach, sy’n eich helpu i deimlo ychydig yn 

llai anghysurus, a gwybod hynny pan fyddwn ni allan o hyn, un diwrnod, bydd gennych le, 
byddwch yn gallu slotio yn ôl i mewn.“

(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021). 

Roedd cau ysgolion, dysgu o bell, patrymau gwaith rhieni a chau clybiau chwaraeon a chymunedol 
i gyd yn ffactorau y nododd athrawon eu bod yn effeithio ar ymdeimlad o berthyn (TE). Roedd 
athrawon yn ymwybodol bod rhai plant yn ei chael hi’n haws nag eraill i gynnal ymgysylltiad ac 
ymdeimlad o berthyn o sesiynau ysgol ar-lein a chymdeithasu ar-lein. Amlygwyd colli’r ysgol fel 
“canolfan gymunedol” lle mae perthnasoedd ac ymdeimlad o berthyn yn cael eu meithrin.  Er 
bod rhai wedi canfod bod gan rai plant ymdeimlad cryfach o berthyn ar-lein oherwydd eu bod yn 
gweithio mewn grwpiau llai a bod ganddynt fwy o gyfleoedd unigol i siarad, teimlai eraill nad oedd 
yn bosibl creu gwir ymdeimlad o berthyn trwy ddysgu ar-lein (TE). 

”Mae gan lawer o’r plant dros y misoedd diwethaf… yr unig le y maent wedi perthyn yw o 
fewn pedair wal eu cartref….Tra bydden nhw fel arfer yn perthyn i gymaint o ardaloedd 
gwahanol , fel arfer i’r ysgol neu maen nhw’n mynd i’r Geidiaid neu maen nhw’n mynd i glwb 

pêl-droed neu glybiau celf ac yn aml mae’r plant hyn yn cael gwahanol fathau o rolau 
yn y clybiau y maen nhw ynddynt... felly rwy’n meddwl eu bod wedi cael trafferth gyda’u 

hymdeimlad o berthyn yn yr ystyr o’u hunaniaeth, wrth i’w hunaniaeth newid yn yr holl 
leoedd gwahanol y maent yn rhan ohonynt.“

(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).
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Yn ogystal, mae ysgolion yn aml yn hwyluso grwpiau cymorth i bobl ifanc sydd mewn perygl 
o fod yn ynysig. Roedd gan un ysgol ‘glwb’ LHDTQ+ a oedd fel arfer yn cyfarfod yn ystod 
amser cinio i helpu disgyblion gyda chefnogaeth cyfoedion ar faterion hunaniaeth rhywedd. 
Nid oedd y rhain wedi digwydd yn ystod y pandemig ac roedd yr athrawes yn ymwybodol 
bod y rhain yn faterion na fyddai’r cyfranogwyr yn teimlo’n gyfforddus yn eu trafod gyda’u 
rhieni, ond byddent yn trafod y materion hyn gyda ffrindiau ysgol. Rhoddodd nifer o athrawon 
enghreifftiau o wahanol ffyrdd yr oedd eu hysgolion wedi ceisio cynnal ymdeimlad o berthyn a 
bydd y rhain yn cael eu trafod o dan Adran 7.4 “Gweithgareddau sy’n dod â phobl ynghyd” isod. 

Siaradodd person ifanc arall am neges gadarnhaol gan athro a oedd wedi ei helpu i deimlo 
ymdeimlad o berthyn yn ystod y pandemig:

”Wedi meddwl am yr (ymdeimlad o berthyn hyn), nid dim ond fi oedd e ond roedd eraill yn 
mynd trwyddo o gwmpas y byd, roedd hyn yn creu ‘ymdeimlad o berthyn’. Pwysleisiodd ein 

hathrawon….. Roedd myfyrio ar y neges ‘rydym i gyd yn hyn gyda’n gilydd’ wedi fy helpu.“
(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).

7.4	 Lefel Gymunedol - Gweithgareddau sy’n dod â phobl at ei gilydd
Arweiniodd y gofynion ar gyfer cadw pellter cymdeithasol, cau ysgolion a chyfnodau clo 
at gau llawer o leoliadau lle mae pobl ifanc fel arfer yn dod at ei gilydd i gymryd rhan yn y 
celfyddydau, chwaraeon, a gweithgareddau cymunedol amrywiol. Roedd gweithredu “swigod” 
a mesurau rheoli heintiau eraill mewn ysgolion yn golygu bod gweithgareddau traws-ysgol 
megis gwasanaethau, corau, cyngherddau, dramâu a chlybiau gweithgareddau amrywiol 
wedi’u hatal.  Mae Adran 6.12 ar fannau cyhoeddus a rennir yn nodi cau lleoliadau cyhoeddus 
hygyrch gwerthfawr y mae pobl ifanc yn eu defnyddio i gymdeithasu.

Roedd pobl ifanc a gymerodd ran yn y MWIA yn teimlo bod y cyfnod clo wedi dod ag arwahanrwydd 
ac wedi lleihau cyfleoedd ar gyfer gweithgareddau grŵp. Roeddent yn teimlo bod gweithgareddau 
sy’n dod â phobl ynghyd yn wirioneddol bwysig ar gyfer dysgu a chymhelliant effeithiol:

”Mae gweld pobl eraill yn cymryd rhan a chael hwyl yn eich annog chi i gymryd rhan. 
Rydych chi’n dysgu trwy wylio eraill , ac mae’r rhan honno wedi’i cholli trwy beidio â bod yn 

yr ystafell ddosbarth gydag eraill .“
(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021). 

Roedd gwasanaethau a grwpiau a oedd wedi parhau i ddod â phobl at ei gilydd drwy’r pandemig 
yn cael eu gwerthfawrogi’n fawr ac yn cael eu hystyried yn gyfleoedd ar gyfer cymorth emosiynol 
anffurfiol. Teimlai pobl ifanc y gallai ysgolion wneud mwy i awgrymu a chefnogi pobl ifanc i gymryd 
rhan mewn gweithgareddau y tu allan i’r ysgol ac addysg ac fel rhan o’r adferiad o’r pandemig bod 
angen buddsoddi mewn gweithgareddau grŵp i ailadeiladu sgiliau a pherthnasoedd.  

Rhoddodd athrawon lawer o enghreifftiau o golli gweithgareddau grŵp y tu mewn a’r tu allan i’r 
ysgol, a rhoddwyd hefyd enghreifftiau o sut yr oeddent yn ceisio llenwi’r bwlch gyda sesiynau o bell:

”Mae’r plant yma wedi colli allan ar lawer, o safbwynt y nofio a’r tennis a mynd i’r gampfa leol 
a chymryd rhan gyda’r gymuned leol ac mae hynny wedi bod yn golled fawr ond mae’r ysgol 
yn gwneud llawer yn rhithwir – cael y gwasanaeth tân lleol, PCSO lleol yn cyflwyno sesiynau 

trwy Teams a phethau felly. Mae’n iawn dweud bod modd gwneud y pethau hyn mewn ffordd 
wahanol ond ar ddiwedd y dydd nid oes modd eu gwneud cystal â cyn Covid.“

(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).
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7.5	 Lefel Gymunedol – Mynediad i Wasanaethau
Nododd HIA y ‘Polisi aros gartref ac ymbellhau cymdeithasol’ a gynhaliwyd yn 2020 yng 
Nghymru (Green et al., 2020) effaith negyddol fawr wedi’i chadarnhau ar fynediad at 
wasanaethau iechyd a gofal cymdeithasol, gan gynnwys gwasanaethau iechyd meddwl. Er bod 
ffocws y MWIA ar ffactorau amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol yn hytrach na gwasanaethau 
iechyd meddwl arbenigol, mae’r gallu i gael mynediad at ystod o gefnogaeth a chymorth ar 
gyfer iechyd, iechyd meddwl ac anghenion eraill yn ffactor amddiffynnol pwysig ar gyfer lles 
meddyliol ynddo’i hun (Iechyd Cyhoeddus Lloegr 2016). Mae’r dystiolaeth a arfarnwyd yn y 
MWIA yn dangos effaith negyddol sylweddol oherwydd colli mynediad at wasanaethau drwy’r 
ysgol; tarfu ar wasanaethau neu eu hatal dros dro; effeithiau cyfathrebu ar atal mynediad; colli 
cefnogaeth wyneb yn wyneb; gostyngiad yn hyder pobl ifanc i gael mynediad at wasanaethau 
iechyd meddwl a gwybodaeth ar-lein, ac amseroedd aros hwy am ofal iechyd meddwl 
arbenigol. Mae’r llwybrau effaith hyn bellach yn cael eu harchwilio isod.

Nodir bod cau ysgolion yn arwain at effeithiau negyddol ar fynediad at wasanaethau, yn 
enwedig i’r rhai sy’n dibynnu ar ysgolion am ofal iechyd, prydau maethlon, cysgod rhag 
esgeulustod a chamdriniaeth ac ymyriadau ar gyfer anableddau a chymorth gydag anableddau 
(Chaabane et al., 2021; Crawley et al., 2020; Hoffman a Miller, 2020). Mae ysgolion yng 
Nghymru wedi nodi cynnydd mewn angen ac atgyfeiriadau i wasanaethau allanol megis 
gwasanaethau amddiffyn plant a Gwasanaethau Iechyd Meddwl Plant a’r Glasoed (CAMHS 
(Estyn, 2021e; TE) yn ogystal â phryderon y gall teuluoedd ddod yn fwyfwy ynysig oddi wrth 
wasanaethau cymorth pan gwasanaethau wyneb yn wyneb yn cael eu dileu (Estyn, 2021c). 

Canfu Comisiynydd Plant Cymru (2020f) fod y newidiadau yn y ffordd y mae gwasanaethau 
wedi cael eu darparu wedi effeithio ar  hawl i dderbyn cymorth ar gyfer eu hiechyd a’u lles  i 
rai pobl ifanc. Mae tarfu ar fynediad i wasanaethau wedi’i amlygu’n arbennig ar gyfer plant a 
phobl ifanc ag anableddau, ADY a’r rhai sydd â chyflyrau iechyd ac iechyd meddwl hirdymor 
(Comisiynydd Plant Cymru, 2020f; RAIISE, 2020; TE). Siaradodd llawer o athrawon a gymerodd 
ran yn y MWIA am fynediad a gollwyd i ymyriadau gofal iechyd, yn enwedig ar gyfer disgyblion 
ag anableddau (TE). 

Mae rhanddeiliaid a phobl ifanc wedi adrodd bod rhai negeseuon cyfathrebu a gyhoeddwyd 
yn ystod y pandemig wedi atal pobl ifanc rhag cael mynediad i ofal iechyd (NYA 2020a; YP). 
Nododd y Pwyllgor Plant, Pobl Ifanc ac Addysg yn y Senedd fod angen nifer o welliannau i 
sicrhau nad yw pobl ifanc a’u teuluoedd yn oedi cyn ceisio cymorth gan wasanaethau iechyd 
corfforol a meddyliol a bod angen gwybodaeth gliriach a chyfeirio (Senedd Cymru, 2021d). 
Canfu dadansoddiad o ddata gofal iechyd arferol ar gyfer plant a phobl ifanc 2-17 oed 
ostyngiad cyffredinol mewn diagnosisau neu bresgripsiynau ar gyfer gorbryder neu iselder yn 
ystod COVID-19, y gellir ei briodoli’n rhannol i amharodrwydd i geisio gofal iechyd yn ystod y 
pandemig (Cowley et al. 2021).

Mae mynediad at gymorth iechyd meddwl wedi bod yn thema gref ar draws y llenyddiaeth a’r 
dystiolaeth ansoddol a gasglwyd ar gyfer y MWIA. Roedd heriau hanesyddol o ran mynediad 
at gymorth iechyd meddwl i blant a phobl ifanc yng Nghymru cyn y pandemig COVID-19 
(Cynulliad Cenedlaethol Cymru, 2018) a daeth diweddariad ar gynnydd i’r casgliad bod 
plant a phobl ifanc yng Nghymru “yn dal i gael trafferth dod o hyd i’r cymorth emosiynol ac 
iechyd meddwl sydd ei angen arnynt” (t. 10) (Senedd Cymru, 2020) o ran cymorth cynnar a 
gwasanaethau arbenigol. 
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Nododd yr arolygon a gynhaliwyd gan Gomisiynydd Plant Cymru (2020c a 2021a) ostyngiad 
yn hyder pobl ifanc i gael mynediad at gymorth emosiynol ac iechyd meddwl ar-lein rhwng 
2020 a 2021.”er gwaethaf cynnydd yn y ddarpariaeth hon”. Daeth yr adroddiad i’r casgliad o’r 
canfyddiadau hyn bod “cyfleoedd i wasanaethau ddarparu gwybodaeth glir i bobl ifanc ar sut i 
geisio cymorth a chynyddu eu hyder drwy egluro beth fydd yn digwydd os byddant yn gofyn am 
help” (Comisiynydd Plant Cymru, 2020c, t. 17).

Mae ymgysylltu â phobl ifanc yn y MWIA ac arolygon gyda phobl ifanc â phroblemau iechyd 
meddwl yn nodi ystod o rwystrau i gael mynediad at gymorth sydd â goblygiadau pwysig ar 
gyfer cynllunio gwasanaethau a gwybodaeth – gweler Blwch 5. 

BLWCH 5: Rhwystrau i gael mynediad at gymorth iechyd meddwl a nodwyd gan bobl ifanc:

•	 Diffyg gwybodaeth am sut a ble i gael cymorth (Mind Cymru, 2020; YP)

•	 Meddwl nad oedd eu mater yn ddigon difrifol neu’n credu nad oedden nhw’n bersonol yn 
haeddu cefnogaeth (Mind Cymru, 2020; Young Minds, 2020)

•	 Ddim eisiau rhoi baich ar y GIG (Young Minds, 2020)

•	 	Ddim eisiau i’r bobl roedden nhw’n byw gyda nhw wybod am eu hanghenion iechyd meddwl 
(Young Minds, 2020)

•	 Pryder am siarad ar y ffôn neu drwy alwadau fideo (Young Minds, 2020)

•	 Ddim yn meddwl eu bod yn ddigon sâl ac yn teimlo cywilydd (Young Minds, 2020)

Mae arolygon a gynhaliwyd gyda phobl ifanc â phroblemau iechyd meddwl yn ystod y 
pandemig hefyd yn nodi tarfu ar ofal arferol a heriau o ran mynediad at oedolion cefnogol, fel 
gweithwyr ieuenctid (Young Minds, 2020). Canfu arolwg a gynhaliwyd yng Nghymru nad oedd 
mwy nag 1 o bob 3 o bobl ifanc â phroblemau iechyd meddwl yng Nghymru (39%) yn gallu cael 
mynediad at y cymorth yr oeddent yn ei geisio (Mind Cymru, 2020). 

Dywedodd llawer o bobl ifanc fod eu cymorth iechyd meddwl wedi symud i ddarpariaeth 
rithwir dros y ffôn neu alwad fideo. Gweithiodd hyn yn dda i rai pobl, ond i eraill ni allent 
gael mynediad at gymorth yn y modd hwn oherwydd diffyg y dechnoleg briodol a / neu 
breifatrwydd yn y cartref. Teimlai eraill fod y gefnogaeth yn llai effeithiol nag wyneb yn wyneb 
ac ni allent “agor” trwy gyfathrebu rhithwir (Young Minds, 2020). 

Gan droi at fynediad at wasanaethau arbenigol, canfu adroddiad ymchwil ar fod yn agored i niwed 
ac iechyd yng Nghymru yr adroddwyd bod trothwyon ar gyfer cymorth statudol wedi codi ac 
wedi parhau’n uchel. Mewn rhai achosion, arweiniodd hyn at blant a theuluoedd agored i niwed 
heb fynediad digonol at gymorth gan weithwyr cymdeithasol a CAMHS, neu’n cael mynediad at 
gymorth ar gam datblygedig o argyfwng (Willatt et al., 2021, t.25). Soniodd athrawon hefyd am 
arosiadau hirach am asesiad a chymorth i bobl ifanc trwy eu gwasanaethau CAMHS lleol (TE).

Mae data ar amseroedd aros ar gyfer gwasanaethau CAMHS arbenigol yng Nghymru yn dangos 
bod llawer mwy o blant a phobl ifanc yn aros yn hirach am apwyntiad cyntaf: ym mis Rhagfyr 
2021 roedd 78% (n=549) o blant a phobl ifanc yn aros mwy na 4 wythnos am apwyntiad cyntaf 
o gymharu â 35% ym mis Rhagfyr 2019 (Ystadegau Cymru, 2022). 

Dywedodd person ifanc a gymerodd ran yn y MWIA:

 ”Hyd yn oed cyn y pandemig, y prif fater oedd nad oedd neb yn gwybod ble i fynd i 
gael cymorth, na phwy oedd yno i’ch helpu.“

(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).
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Nodwyd mynediad at gymorth iechyd meddwl fel mater o bwys gan lawer o athrawon, a gymerodd 
ran yn y gweithdai MWIA, gan atgyfnerthu tystiolaeth yr adolygiad llenyddiaeth uchod:

”Wrth gyfeirio pobl , mae’n cymryd llawer mwy o amser iddynt gael eu gweld. Mae pob 
darparwr gwasanaeth dan bwysau aruthrol…… Mae’n her ceisio asesu pobl nad ydynt yn 
eu gweld. Mae CAMHS lleol yn gweld y rhai sy’n cael eu hystyried yn berson ifanc mewn 

argyfwng ond mae llawer yn mynd o dan y radar sy’n dal i aros am gefnogaeth.“
(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).

7.6	 Lefel Gymunedol - Cydlyniad Cymunedol
Mae’r gydran hon yn ymwneud â pherthnasoedd cadarnhaol a pharch ac ymddiriedaeth o’r 
ddwy ochr o fewn a rhwng grwpiau mewn cymunedau (Davies et al., 2019). Mae cydlyniant 
cymunedol yn cael ei gydnabod fel ased pwysig ar gyfer gwydnwch ac adferiad cymunedol yn 
y llenyddiaeth ehangach ar drychinebau (Chandra et al., 2011) a gall cael ymdeimlad o “undod 
cymunedol” helpu pobl ifanc i wella ar ôl trychineb (Williams, 2020, t. 48). Mae WHO Europe 
(2020) wedi nodi chwalfa cydlyniant cymdeithasol fel effaith tymor hwy pandemig COVID-19 
ac maent yn argymell y dylai mesurau lliniaru gynnwys atgyfnerthu amddiffyniad cymdeithasol 
a “gwead cymdeithasol” i hyrwyddo cynhwysiant cymdeithasol a chydlyniant (t.12). 

Canfu astudiaeth draws-adrannol fod cydlyniant cymunedol wedi gweithredu fel mecanwaith 
amddiffynnol yn erbyn pryder iechyd a straen yn ystod y cyfnod clo cenedlaethol cyntaf yn y 
DU, ond gallai effaith clustogi cydlyniant cymunedol leihau pan fydd cyfnodau clo yn cael eu 
hymestyn am gyfnodau hirach, yn enwedig ar gyfer oedolion iau ( Svensson ac Elntib, 2021).

Mae tystiolaeth ansoddol a rhanddeiliaid yn nodi y gallai canfyddiadau gwahanol o gyfrifoldeb 
am “dorri rheolau” ac “ymddygiad niwsans” yn ystod ac ar ôl cyfnod clo fod â’r potensial i 
achosi cwynion rhwng grwpiau mewn cymunedau (NYA, 2020a; Llywodraeth yr Alban, 2021). 
Fel y trafodwyd yn Adran 6.12, roedd diffyg gweithgareddau a lleoliadau diogel dan do i 
gyfarfod yn ystod haf 2020 wrth i’r cyfnod clo lacio yn golygu bod pobl ifanc yn cael eu gadael 
heb unrhyw opsiwn ond cyfarfod y tu allan, fodd bynnag mae hyn yn cael ei weld yn negyddol 
weithiau gan eraill yn y cymunedau ( NYA, 2020a). 

Rhoddodd cyfranogwyr yn yr MWIA enghreifftiau o effeithiau cadarnhaol y pandemig ar 
gydlyniant cymunedol:

”Gall y Cymoedd fod yn rhanedig ond daeth cymaint o bobl ynghyd – unigolion yn gwneud 
pethau o fewn y gymuned a ddaeth â phobl ynghyd a chodi’r gymuned.  Y gobaith yw y 

bydd hyn yn parhau ar ôl y pandemig.“
(Person ifanc a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).

 
Rhoddodd athrawon enghreifftiau o weithredu cymunedol, gan gynnwys banciau bwyd a 
dywedodd swyddog ymgysylltu â theuluoedd ei bod wedi ffurfio grŵp WhatsApp i rannu 
gwybodaeth am adnoddau cymunedol. 

”…mae’r gymuned wedi gwneud rhai pethau anhygoel yn ystod y pandemig. Wedi cael 
hybiau cymunedol , hamperi wedi eu darparu ar gyfer teuluoedd agored i niwed.“ 

(Athro a gymerodd ran mewn gweithdy MWIA yng ngwanwyn 2021).
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8	 Prif ganfyddiadau 

Yn yr adran hon, crynhoir canfyddiadau allweddol yr 
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

8.1	 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 â 
COVID-19. O ganlyniad, mae llawer o’r effeithiau a nodwyd yn berthnasol i bobl ifanc 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.  

Tabl 1: Grwpiau poblogaeth â thystiolaeth gref o risg uwch o effeithiau negyddol ar 
fesurau canlyniadau lles meddyliol a ffactorau 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)

Pobl ifanc a gynghorwyd i warchod

Pobl ifanc â phroblemau iechyd meddwl 

 
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 â 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). 
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Tabl 2: Grwpiau poblogaeth â thystiolaeth o risg uwch o effeithiau negyddol ar y 
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+) 

Pobl ifanc sy’n cael Profiadau Niweidiol yn ystod Plentyndod (ACEs)

Pobl ifanc nad ydynt mewn Addysg, Cyflogaeth na Hyfforddiant (NEET)

Gofalwyr ifanc 

Pobl ifanc sydd â 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

Pobl ifanc mewn ardaloedd â 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.

8.2	 Penderfynyddion cymdeithasol lles meddyliol
Effeithiwyd yn negyddol ar benderfynyddion cymdeithasol lles 
meddyliol, megis addysg a chyflogaeth, sydd â 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. 

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; pobl ifanc sy’n 
ddi-waith, a phobl ifanc sy’n ddigartref. 

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 ifanc yn y tymor hwy. 

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. 
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Mae cynrychiolaeth o farn, profiadau, anghenion 
a hawliau plant mewn prosesau gwneud 
penderfyniadau pandemig a phrosesau 
democrataidd yn gyfryngwyr pwysig o ran effeithiau’r 
ymateb pandemig ar les meddyliol pobl ifanc. Mae cael 
cyfleoedd i fynegi barn, a chael gwerthfawrogi eu 
barn yn cael ei nodi gan bobl ifanc fel rhywbeth sydd 
o fudd i les meddyliol a gall arwain at ymatebion polisi 
mwy effeithiol.

8.3	 Ffactorau 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 ar y 
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 yn y cyfnod clo cyntaf yn 2020, ac felly mae’n bosibl nad ydynt yn adlewyrchu’r 
sefyllfa ddwy flynedd ar ôl i’r pandemig ddechrau. 

Mae mesurau canlyniadau lles meddyliol wedi amrywio yn ystod y pandemig, ac maent yn 
gysylltiedig â 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 
â grwpiau oedran oedolion eraill. 

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 pobl ifanc hefyd yn mynegi cred y gallant newid y dyfodol er 
gwell.

”Mae’n bwysig sicrhau bod pobl 
mewn gwirionedd yn gwrando 

ar y materion y mae pobl ifanc 
yn estyn allan atynt i ddweud 

wrthynt a’u bod yn cael ymateb 
sy’n gwneud iddynt deimlo bod 

eich sylwadau wedi cael eu 
gwerthfawrogi.“ 

Person ifanc (Gwanwyn 2021) 

”I ddechrau roeddwn i’n teimlo bod 
yr holl ddyddiau wedi’u huno’n un. 

Cefais ymdeimlad o reolaeth trwy roi 
strwythur yn ôl i’r diwrnod.“ 

Person ifanc (Gwanwyn 2021)
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Ymddygiadau iechyd a gwybodaeth

Amharwyd ar arferion, adnoddau a’r cyd-destunau 
cymdeithasol sy’n dylanwadu ar ymddygiad iach yn 
ystod y pandemig. At ei gilydd, nodwyd gostyngiad 
mewn gweithgarwch corfforol a chynnydd mewn 
ymddygiad eisteddog yn ystod cau ysgolion, ac roedd 
amser sgrin a defnydd o gyfryngau cymdeithasol wedi 
cynyddu, gyda goblygiadau ar gyfer diogelwch, a lles 
corfforol a meddyliol. 

Mae lefel dda o wybodaeth gywir am y pandemig, a pha sgiliau ac ymddygiad sydd eu 
hangen i atal haint, wedi’i chysylltu â gwell canlyniadau yn ymwneud â lles meddyliol. Fodd 
bynnag, nododd rhanddeiliaid a phobl ifanc fylchau mewn gwybodaeth hygyrch, berthnasol 
ac wedi’i theilwra i bobl ifanc. 

Cafwyd bod cynnal trefn ddyddiol yn ffactor amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol yn ystod 
y cyfnod clo. 

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 â rhieni ac amser siarad â rhieni 
wedi’u nodi fel ffactorau amddiffynnol. 

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. 

Sgiliau cymdeithasol, perthnasoedd a pherthyn 

Colli cyswllt gyda ffrindiau a 
theulu oedd y prif ffactor yn 
dylanwadu ar sut roedd pobl 
ifanc yn teimlo yn ystod cyfnodau 
clo. Roedd lefelau isel o gysylltiad 
â chyfoedion ac adferiad araf i 
gyfarfod wyneb yn wyneb yn 2020, 
yn enwedig ar gyfer plant oed ysgol 
gynradd. 

Mae galluogi pobl ifanc i gynnal ymdeimlad o berthyn a chysylltiad â’u teuluoedd, 
mae cyfeillgarwch, grwpiau chwaraeon ac ieuenctid, ysgolion a chymunedau yn ffactor 
amddiffynnol pwysig yn ystod argyfyngau ac aflonyddwch torfol. 

”Roedd y wybodaeth yn 
gyfyngedig, ac nid oedd yr 
hyn oedd yno bob amser 
yn ddealladwy ac roedd 

y fformat i’w weld yn 
anwybyddu rhai pobl .“

Person ifanc (Gwanwyn 2021)

”Mae angen i chi gofio pwy yw eich ffrindiau. 
Rydych chi’n teimlo’n rhan o rywbeth, os ydych 

chi’n dal i gysylltu â nhw hyd yn oed ychydig bach, 
sy’n eich helpu i deimlo ychydig yn llai anghysurus, a 

gwybod pan fyddwn ni allan o hyn, un diwrnod, bydd 
gennych le, byddwch yn gallu slotio yn ôl i mewn.“ 

Person ifanc (Gwanwyn 2021)
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Effeithiau negyddol ar sgiliau cymdeithasol a llai o hyder ymgysylltu â phobl mewn 
sefyllfaoedd newydd ar ôl i gyfnodau clo gael eu nodi. Fodd bynnag, nid yw’n hysbys pa mor 
eang na pharhaus yw’r effeithiau hyn. 

Mae pobl ifanc â 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 yn y pandemig. 

Mae defnyddio cyfryngau cymdeithasol ac offer digidol i 
gynnal perthnasoedd cymdeithasol wedi bod yn bwysig yn 
y pandemig, ond mae pobl ifanc yn nodi na all  cyfathrebu 
rhithwir ddisodli gwerth cyswllt personol yn llawn. Nid 
yw effeithiau tymor hwy y dulliau hyn o gynnal perthnasoedd 
cymdeithasol ee ar gysylltiad emosiynol yn hysbys.

Dysgu a datblygiad

Mae cau ysgolion, symud i ddysgu o bell ac amharu ar 
arholiadau wedi bod yn llwybr effaith allweddol ar les 
meddyliol yn ystod y pandemig, gyda gostyngiad mewn 
hyder wrth ddysgu a straen a phryder yn gysylltiedig ag 
ansicrwydd arholiadau. Fodd bynnag, mae rhai pobl ifanc 
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.

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 â 
rhyngweithiadau dyddiol, ac mae pobl ifanc wedi dangos ymwybyddiaeth gref a gorbryder 
ynghylch risgiau i’w hiechyd a diogelwch eu hunain a’u hanwyliaid. 

Mae diogelwch pobl ifanc 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.

Mynediad i wasanaethau a chymorth  

Mae gan ysgolion a lleoliadau addysgol rôl 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 pobl ifanc a theuluoedd. 

”Llawer o’r plant .. am y 
cwpl o fisoedd diwethaf, 

…. yr unig le y maent 
wedi perthyn yw o fewn 
pedair wal eu cartref.“ 

Athro (Gwanwyn 2021) 

”Llawer o straen nawr o 
ran graddau a sut y bydd 

hynny’n effeithio ar fy addysg 
bellach yn y dyfodol .“ 

Person ifanc (Gwanwyn 2021)
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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 phobl 
ifanc 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. 

Mae cau ac amharu ar wasanaethau eraill, er enghraifft grwpiau ieuenctid a chymunedol, 
wedi cael effeithiau negyddol ar gydrannau pwysig gwydnwch a chyfranogiad.  

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

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 ôl trychinebau. 

Mae colli mynediad i fannau cyhoeddus diogel a rennir, megis gallu cyfarfod mewn caffis 
neu barciau, wedi effeithio ar annibyniaeth a pherthnasoedd cymdeithasol pobl ifanc.

8.4	 �Lles meddyliol cenedlaethau’r dyfodol: edrych i’r tymor hwy
Yng nghyd-destun Deddf 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 4 y 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 gan y 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 pobl ifanc.
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9	 Dangosyddion

Mae Fframwaith Canlyniadau Iechyd Cyhoeddus Cymru (Arsyllfa Iechyd Cyhoeddus 
Cymru, 2019) a Dangosyddion Cenedlaethol Cenedlaethau’r Dyfodol (Llywodraeth 
Cymru 2021g) yn cynnwys un dangosydd o les meddyliol y boblogaeth a fydd 
yn galluogi monitro tymor hwy o effaith y pandemig. Fodd bynnag, yn wahanol 
i’r Alban (Parkinson 2012; Walker et al. 2019), nid oes gan Gymru fframwaith 
canlyniadau iechyd meddwl a lles poblogaeth penodol ar gyfer plant a phobl 
ifanc.

Fel rhan o’r broses MWIA safonol, mae set o ddangosyddion allweddol o les meddyliol pobl 
ifanc wedi’u cynnig yn gysylltiedig â’r effeithiau mawr a nodir yn yr adroddiad hwn. Gall hyn 
alluogi’r effaith ar les meddyliol plant a phobl ifanc yn y dyfodol i gael ei monitro er mwyn 
gwella dealltwriaeth a llywio gweithredu yn y tymor canolig a’r hirdymor. Mae hyn yn arbennig 
o bwysig o ystyried y prinder astudiaethau hydredol sydd ar gael i asesu’r effeithiau parhaus yn 
gadarn.

Mae set arfaethedig o ddangosyddion wedi’u datblygu a gellir eu gweld yn yr Adroddiad 
Technegol. 
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10	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 â rôl mewn hyrwyddo lles meddyliol pobl ifanc 
yng Nghymru gan gynnwys:  

•	 Gweithredu’r ymrwymiad yn y Cynllun Plant a Phobl Ifanc newydd (Llywodraeth 
Cymru 2022c). 

•	 Gweithredu’r model NEST/NYST15 (Cydweithfa Iechyd GIG Cymru 2021) a 
strategaethau ataliol a chymorth cynnar integredig gan Byrddau Partneriaeth 
Rhanbarthol.

•	 Gweithredu’r argymhellion “Dim Drws Anghywir” (Comisiynydd Plant Cymru 2020g).

•	 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 Ieuenctid ac argymhellion Bwrdd Gwaith Ieuenctid 
Dros Dro Cymru yn enwedig o ran cryfhau llais a chyfranogiad pobl ifanc. 

Gydag ystod eang a chymhleth iawn o ffactorau wedi effeithio ar les meddyliol pobl ifanc yn 
ystod y pandemig COVID-19, mae angen dull trawslywodraethol a chymdeithas gyfan i 
fynd i’r afael â’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 hirdymor y pandemig ar les meddyliol pobl ifanc (Gweler yr Adroddiad 
Technegol). 

Ni ellir mynd i’r afael â hyrwyddo lles meddyliol ac adferiad o’r pandemig gan fodelau clinigol 
gwasanaethau iechyd meddwl yn unig, ond mae angen ymgysylltu â phobl ifanc a’r gofal, 
yr adnoddau, yr asedau, a’r cyfleoedd sydd ar gael mewn ysgolion, teuluoedd a chymunedau 
(Fazel a Hoagwood 2021).

Mae y 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. 

15	 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, pobl ifanc, rhieni, gofalwyr a’u teuluoedd ehangach 
ledled Cymru.

https://collaborative.nhs.wales/networks/wales-mental-health-network/together-for-children-and-young-people-2/the-nest-framework/
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Maes  
Gweithredu 1

 	

Gwrando ar bobl ifanc a sicrhau eu bod yn cael y cyfle i 
lywio polisi a mesurau adfer

•	 Gwrando ar farn, blaenoriaethau a phrofiadau pobl ifanc a’u 
gwerthfawrogi a rhoi cyfle i bobl ifanc 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 yn y 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 yn y 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 pobl ifanc yn cymryd rhan 
weithredol yn y gwaith o ddatblygu polisi, ymyriadau, gwybodaeth a chyfathrebu.   

Maes  
Gweithredu 2

 	

Mynd i’r afael ag effeithiau hirdymor ac anghydraddoldebau 
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 pobl ifanc 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. 

•	 Gall y grwpiau poblogaeth a’r anghydraddoldebau a nodir yn yr adroddiad hwn 
lywio 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 pobl ifanc a galluogi gweithredu ataliol ymatebol.  
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Maes  
Gweithredu 3

 	

Gwella’r ffactorau amddiffynnol ar gyfer lles meddyliol

•	 Ystyried sut y gallai effeithiau ar y 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 nodi y gallai cymhwyso MWIA yn 
systematig ar draws iechyd, addysg a gofal cymdeithasol 
ailffocysu systemau a gwasanaethau tuag at 
ddulliau hyrwyddo lles a gwydnwch. 

•	 Archwilio sut y gallai datblygu sgiliau ymdopi 
pobl ifanc gael ei harneisio yn ystod y pandemig 
i helpu i lywio ymyriadau adferiad a chyfathrebu 
mewn argyfyngau yn y dyfodol.

•	 Darparu mynediad i drafnidiaeth fforddiadwy 
a theithio llesol fel galluogwr pwysig ar gyfer 
adferiad i gefnogi cyfranogiad a chynhwysiant 
pobl ifanc 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 pobl ifanc yn ystod cyfnodau o 
aflonyddwch torfol ac addysgu gartref.

•	 Mae’r effeithiau ar les emosiynol, hunan-reoleiddio, sgiliau cymdeithasol a’u 
perthynas â 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 lliniariad. 
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Maes  
Gweithredu 4

 	

Cryfhau gweithredu ar iechyd meddwl a lles mewn addysg 

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

•	 Cynnwys pobl ifanc wrth ddylunio llwyfannau dysgu digidol yn y dyfodol a’r 
amgylchedd dysgu yn y cartref gan gynnwys cyfathrebu rhwng y cartref a’r ysgol, 
ymgysylltu â 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 â  chyfathrebu 
cynnar, er mwyn lleihau gorbryder i bobl ifanc. 

•	 Datblygu dysgwyr annibynnol a gwydn, cynyddu pwyslais ar iechyd meddwl a lles 
mewn ysgolion a datblygu ymhellach y rôl 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 a 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 phobl ifanc 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 pobl ifanc a theuluoedd modelau amgen o 
gyflwyno addysg i lywio cynlluniau pandemig a brys yn y dyfodol16.  

16	  Er enghraifft gweler Petri-Romao et al. (n.d.). https://www.gla.ac.uk/media/Media_736441_smxx.pdf 

https://www.gla.ac.uk/media/Media_736441_smxx.pdf
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Maes  
Gweithredu 5

 	

Cefnogi rhieni a pherthnasoedd teuluol 

•	 Cefnogi lles rhieni a mynd i’r afael â ffynonellau straen allweddol i deuluoedd megis 
problemau ariannol, tlodi ac amodau gwaith a darparu arweiniad a 
gwybodaeth i rieni i’w helpu i gynnal a hybu iechyd meddwl a 
lles yn y teulu. 

•	 Darparu cymorth gwell i rieni a theuluoedd a galluogi 
teuluoedd a phobl ifanc i gynnal arferion iach, er 
enghraifft, trwy bolisïau gweithio hyblyg a dulliau o 
ddysgu gartref.

•	 Sicrhau bod pobl ifanc sydd wedi eu gwahanu oddi 
wrth eu teuluoedd trwy drefniadau gofal a rennir 
neu mewn gofal preswyl yn cael eu cefnogi i gadw 
mewn cysylltiad â’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  
Gweithredu 6

 	

Cyfathrebu a darparu gwybodaeth 

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

•	 Sicrhau darpariaeth gwybodaeth ac arweiniad 
hygyrch, berthnasol ac wedi’i theilwra i bobl 
ifanc ynghylch y  pandemig a sefyllfaoedd 
brys, cyfyngiadau ac unrhyw benderfyniadau 
am addysg ac arholiadau. Sicrhau ei fod wedi’i 
gydgynhyrchu gyda phobl ifanc a’u teuluoedd ac 
yn ystyried gwahanol sefyllfaoedd byw. 

 ”Rwy’n meddwl y gallai 
hyn (negeseua) fod yn fwy 

cadarnhaol yn lle canolbwyntio 
ar yr angen i ddal i fyny, 

gwneud iawn am amser coll ac 
ati gallent ganolbwyntio 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  
Gweithredu 7

 	

Defnydd a mynediad i offer digidol a chysylltedd rhyngrwyd 

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

•	 Darparu gwybodaeth a chyngor clir am y 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 
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  
Gweithredu 8

 	

Gwella mynediad i gymorth iechyd a lles meddyliol

•	 Gwella’r ddarpariaeth wybodaeth i bobl ifanc 
ar sut i geisio cymorth ar gyfer materion lles 
emosiynol a meddyliol a chynyddu hyder wrth 
gael cymorth.  

•	 Ymgysylltu â phobl ifanc yn uniongyrchol 
wrth ddylunio a gwerthuso gwybodaeth 
iechyd meddwl a lles, adnoddau hunangymorth 
ar-lein a gwasanaethau iechyd meddwl digidol 
ac wyneb yn wyneb i sicrhau bod y buddsoddiadau hyn yn goresgyn rhwystrau i 
fynediad a nodwyd gan bobl ifanc.

•	 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 â lleoliadau addysgol.

”Sicrhau bod pobl yn gwybod 
ble i ddod o hyd i wasanaethau. 
Hyd yn oed cyn y pandemig, y 

prif fater oedd nad oedd neb yn 
gwybod ble i fynd i gael cymorth, 

na phwy oedd yno i helpu.“
Person ifanc (Gwanwyn 2021)
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Maes  
Gweithredu 9

 	

Cymunedau, tai, a’r amgylchedd adeiledig a naturiol

•	 Ystyried sut y gall polisïau, 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 rôl ansawdd tai, gofod 
digonol, mynediad i fannau 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 pobl ifanc 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  
Gweithredu 10

 	

Adeiladu’r sylfaen dystiolaeth ar effaith mesurau diogelu 
iechyd 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 â modelau gwahanol o fesurau diogelu iechyd yn ystod y 
pandemig ee y DU, Seland Newydd, Taiwan, Sweden.
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11	Gwerthusiad

Gan mai dyma’r MWIA cynhwysfawr cyntaf i gael ei gynnal yng Nghymru, bydd 
adolygiad cadarn o’r broses yn bwysig er mwyn casglu’r dysgu perthnasol i’w 
gymhwyso, ei ddatblygu a’i wella yn y dyfodol. 

Bydd cwestiynau gwerthuso yn cynnwys:  

	 1.	� Beth oedd cryfderau a gwendidau’r broses MWIA? Beth y gellid ei wella i 
lywio MWIAs yn y dyfodol os cânt eu hailadrodd? 

	 2.	 Pa mor ddefnyddiol oedd y broses ym marn rhanddeiliaid allweddol?

	 3.	� A oedd cyfranogiad yn y MWIA yn werthfawr ac yn dderbyniol i 
gyfranogwyr?

	 4.	� Pa mor ddefnyddiol oedd y cynnyrch terfynol ym marn rhanddeiliaid 
allweddol?

	 5.	� A ddylanwadodd y MWIA ar iechyd y cyhoedd a’r amgylchedd llunio 
polisïau?

	 6.	� A roddwyd yr argymhellion a’r meysydd gweithredu a nodwyd yn y MWIA ar 
waith?

	 7.	 A wnaeth yr hyn a ddysgwyd o’r MWIA lywio arfer yn y dyfodol?

Mae’r gwerthusiad hyd yma wedi canolbwyntio ar gwestiwn tri uchod, mewn perthynas â’r 
profiad o ymgysylltu ag athrawon a phobl ifanc mewn gweithdai rhanddeiliaid, a oedd yn 
ddefnyddiol ac yn bwysig iddynt ym marn y mwyafrif. Ceir rhagor o fanylion am werthusiad y 
gweithdai yn yr adroddiadau gweithdai ansoddol sydd i ddod.
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12	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 rhain y 
ffactorau amddiffynnol allweddol ar gyfer lles meddyliol. Mae nifer o grwpiau 
wedi’u nodi fel rhai sydd â 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 polisïau 
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 polisïau, 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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13	Cyfyngiadau

Mae nifer o gyfyngiadau i’r dystiolaeth a ddefnyddiwyd i lywio’r MWIA hwn. Mae’r rhan fwyaf 
o astudiaethau sy’n ymchwilio i effaith y pandemig ar ystod o ganlyniadau sy’n ymwneud â lles 
meddyliol a’r ffactorau amddiffynnol yn drawsadrannol, ac yn darparu ciplun yn unig o effeithiau 
ar yr adeg benodol honno. Mae llawer yn defnyddio samplau cyfleustra sy’n arwain at dueddiadau 
samplu ac nid yw llawer yn defnyddio mesurau safonol o les meddyliol (Alma Economics 2021). 

Ychydig o astudiaethau hydredol sy’n cymharu canlyniadau cyn ac yn ystod y pandemig ac, 
o’r rhai sydd ar gael, mae rhai yn cymharu gwahanol ymatebwyr yn hytrach na dilyn yr un 
unigolion dros amser (Alma Economics 2021). Lle cynhelir dadansoddiad hydredol, mae’n 
amlygu bod canlyniadau lles meddyliol yn gysylltiedig yn sylweddol â lefel y cyfyngiadau 
sydd ar waith (Alma Economics 2021, Creswell et al. 2021), gan ychwanegu at gyfyngiadau 
tystiolaeth drawsadrannol.

Prin yw’r dystiolaeth sydd ar gael i gymharu canlyniadau lles meddyliol yn uniongyrchol ar 
draws is-grwpiau demograffig (Alma Economics 2021; Y Swyddfa Gwella a Gwahaniaethau a 
Iechyd 2021; Canolfan Dystiolaeth COVID-19 Cymru, 2021a). Casglodd llawer o’r astudiaethau 
ddata yn ystod 2020 (Canolfan Dystiolaeth COVID-19 Cymru, 2021a) ac felly mae’n bosibl nad 
ydynt yn adlewyrchu effeithiau yn ddiweddarach yn y pandemig. Er enghraifft, cynhaliwyd y 
rhan fwyaf o astudiaethau yn nodi effeithiau cadarnhaol yn ystod y cyfnod clo cyntaf yn 2020 
(Mansfield et al., 2021; Twenge et al., 2020; Widnall et al., 2020).

Roedd ymgysylltiad rhanddeiliaid yn y MWIA wedi’i gyfyngu i’r SAG, pobl ifanc ac athrawon. Er 
bod tystiolaeth gan rieni wedi’i chynnwys yn yr adolygiad o lenyddiaeth, ni chafwyd tystiolaeth 
ansoddol yn uniongyrchol gan rieni. Roedd y sampl o bobl ifanc a gymerodd ran yn y gweithdy 
MWIA yn fach, heb fod yn gynrychioliadol ac roedd pob un ohonynt yn cymryd rhan mewn 
mentrau cyfranogol ieuenctid. Roedd gennym fwy o athrawon a darlithwyr yn dymuno cymryd 
rhan nag y gallem eu cynnwys. Roedd gan gyfran sylweddol o’r rhai a gymerodd ran rolau 
penodol mewn gofal bugeiliol, lles neu ADY. Roedd cynrychiolaeth gyfyngedig o Ogledd a 
Chanolbarth Cymru ac ysgolion cyfrwng Cymraeg.

Mae’r Swyddfa Gwella a Gwahaniaethau Iechyd (2021) a Chanolfan Dystiolaeth COVID-19 
Cymru, (2021a) ill dau yn nodi nifer o gyfyngiadau a gwendidau yn y sylfaen dystiolaeth 
bresennol ar niwed i iechyd meddwl a lles sy’n deillio o’r pandemig a diffyg tystiolaeth o sut 
yr effeithiwyd ar y canlyniadau hynny yn y tymor hir. Yn benodol, mae’r Swyddfa Gwella a 
Gwahaniaethau Iechyd (2021) yn dod i’r casgliad bod y dystiolaeth bresennol yn arwydd o 
effeithiau ac nid yn derfynol, ac na all gael ei “dehongli’n awtomatig fel cynnydd mewn salwch 
meddwl neu’r angen am wasanaethau iechyd meddwl”. Maent hefyd yn amlygu’r bylchau 
tystiolaeth allweddol a ganlyn:

•	 Newidiadau yn iechyd meddwl plant yn erbyn gwaelodlin cyn-COVID-19 diweddar

•	 Tystiolaeth gynrychioliadol ar yr effeithiau ar is-grwpiau penodol 

•	 Profiadau o risg bwysig sy’n gysylltiedig â’r pandemig megis salwch neu brofedigaeth 
perthnasau agos o’r teulu

Mae angen i’r holl gyfyngiadau a nodir uchod fod yn ystyriaeth wrth ddefnyddio’r dystiolaeth 
yn yr adroddiad hwn i lywio polisi ac arfer. 
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14	Geirfa

Anghenion Dysgu 
Ychwanegol (ADY) 

Mae gan ADY ddiffiniad cyfreithiol yng Nghymru ac mae’n cyfeirio at blant a 
phobl ifanc ag anghenion dysgu, corfforol neu synhwyraidd sy’n ei gwneud 
hi’n anoddach dysgu na’r rhan fwyaf o blant o’r un oedran (Dewis Cymru, 
2020). 

Llencyndod  Llencyndod yw’r cyfnod bywyd rhwng plentyndod ac oedolaeth, o 10 i 19 
oed. Mae mwyafrif helaeth y glasoed, felly, wedi’u cynnwys yn y diffiniad 
ar sail oedran o “blentyn”, a fabwysiadwyd gan y Confensiwn ar Hawliau’r 
Plentyn, fel person o dan 18 oed (WHO, ndb). Mae’n gam unigryw o 
ddatblygiad dynol ac yn amser pwysig ar gyfer gosod sylfeini iechyd da 
(WHO, ndc). 

Dysgu Cyfunol Mae dysgu cyfunol yn darparu cyfuniad o ddysgu wyneb yn wyneb a 
gweithgareddau digidol deinamig a chynnwys sy’n hwyluso dysgu unrhyw 
bryd/unrhyw le (Jisc, 2020). 

COVID-19 Mae clefyd coronafeirws (COVID-19) yn glefyd heintus a achosir gan feirws 
SARS-CoV-2. (WHO, nda). 

Llythrennedd 
Iechyd 

Mae llythrennedd iechyd yn ymwneud â gallu person i ddeall a defnyddio 
gwybodaeth i wneud penderfyniadau am ei iechyd. Mae hyn yn cynnwys 
darllen a deall gwybodaeth iechyd, gwybod sut i weithredu ar y wybodaeth 
hon a gwybod pa wasanaethau iechyd i’w defnyddio a phryd i’w defnyddio 
(NHS Digital, 2021a). 

Cyfyngiadau symud Gosod cyfyngiadau llym ar deithio, rhyngweithio cymdeithasol, a mynediad i 
fannau cyhoeddus (BBC News, 2020). 

Iechyd Meddwl “Mental health is a state of well-being in which an individual realizes his 
or her own abilities, can cope with the normal stresses of life, can work 
productively and is able to make a contribution to his or her community” 
(WHO, 2004) 

Problemau Iechyd 
Meddwl  

Profiadau o drallod meddwl sy’n ymyrryd â gweithrediad o ddydd i ddydd. 
Gall hyn fod ar lefel y gellir ei chanfod yn glinigol ond gall hefyd fod yn is-
glinigol.

Salwch neu 
anhwylder meddwl

Cyflyrau clinigol sy’n cael eu diffinio a’u diagnosio’n feddygol megis iselder, 
gorbryder, sgitsoffrenia, anhwylder deubegynol.

Llesiant Meddyliol “This is a dynamic state, in which the individual is able to develop their 
potential, work productively and creatively, build strong and positive 
relationships with others, and contribute to their community. It is enhanced 
when an individual is able to fulfil their personal and social goals and achieve 
a sense of purpose in society” (Foresight Mental Capital and Wellbeing 
Project, 2008)
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Anhwylder 
Meddyliol Tebygol 
(fel y’i defnyddir 
gan NHS Digital, 
2020)

Defnyddiwyd yr SDQ i nodi plant a allai fod wedi cael problemau ag 
agweddau ar eu hiechyd meddwl i’r fath raddau fel ei fod yn effeithio 
ar eu bywydau bob dydd. Mae’r rhain yn cynnwys anawsterau gyda’u 
hemosiynau, ymddygiad, perthnasoedd, gorfywiogrwydd, neu ganolbwyntio. 
Defnyddiwyd ymatebion gan rieni, plant a phobl ifanc i amcangyfrif y 
tebygolrwydd y gallai fod gan blentyn neu berson ifanc anhwylder meddwl, a 
dosbarthwyd hyn naill ai fel ‘annhebygol’, ‘posibl’ neu ‘debygol’ (NHS Digital, 
2020). 

Hunan-
Effeithlonrwydd 

“Hunaneffeithiolrwydd” yw’r gred yn eich galluoedd eich hun, a’r hyder yn y 
gallu i reoli cymhelliant ac ymddygiad (Bandura, 1977). 

Graddfa Lles 
Meddyliol Fer 
Warwick-Caeredin 
(SWEMWBS)vii 

Datblygwyd Graddfeydd Lles Meddyliol Warwick-Caeredin i alluogi mesur 
lles meddyliol yn y boblogaeth gyffredinol a gwerthuso prosiectau, rhaglenni 
a pholisïau sy’n anelu at wella lles meddyliol, sydd wedi’u defnyddio’n 
genedlaethol ac yn rhyngwladol. (Ysgol Feddygol Warwick, 2021).

Anghenion 
Addysgol Arbennig 
(AAA) 

Gall anghenion addysgol arbennig ac anableddau (SEND) effeithio ar allu 
plentyn neu berson ifanc i ddysgu. Gallant effeithio ar eu:

•	 ymddygiad neu allu i gymdeithasu, er enghraifft maent yn cael 
trafferth gwneud ffrindiau

•	 darllen ac ysgrifennu, er enghraifft oherwydd bod ganddynt ddyslecsia

•	 gallu i ddeall pethau

•	 lefelau canolbwyntio, er enghraifft oherwydd bod ganddynt ADHD

•	 gallu corfforol

(Llywodraeth y DU (2022))

Holiadur Cryfderau 
ac Anawsterau 
(SDQ)  

Mae’r Holiadur Cryfderau ac Anawsterau (SDQ) yn holiadur sgrinio 
ymddygiad byr am blant 3 – 16 oed. Mae’n bodoli mewn sawl fersiwn i 
fodloni gofynion ymchwilwyr, clinigwyr ac addysgwyr. Mae’r SDQ yn gofyn 
tua 25 cwestiwn ar 5 graddfa gwahanol, gan gynnwys symptomau emosiynol, 
problemau ymddygiad, gorfywiogrwydd/diffyg sylw, problemau perthynas 
gwael ac ymddygiad cymdeithasol bositif (Youthinmind, 2012). 

Oedolion Ifanc Rydym yn diffinio oedolion ifanc yn y papur hwn fel rhai sydd yn yr ystod 
oedran 16 i 24. 

Er mai 18 yw oedran cyfreithlon i fod yn oedolyn yn y DU, mae Arolwg 
Cenedlaethol Cymru yn cynnwys ymatebion gan “oedolion” o 16+ oed, 
sy’n golygu bod eu hymatebion wedi’u cynnwys o fewn ymatebion ystod 
oedran oedolion. Yn ogystal, gall pobl ifanc 16 a 17 oed nawr bleidleisio yng 
Nghymru. 

Pobl Ifanc  Mae adroddiad gan Gonfensiwn y Cenhedloedd Unedig ar Hawliau’r Plentyn, 
yn diffinio pobl ifanc rhwng 10 a 24 oed (WHO, ndb). 
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