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Ymateb i'r argyfwng hinsawdd: defnyddio gwyddor ymddygiad

Cyflwyniad

Mae'r argyfwng hinsawdd yn golygu bod yr amgylchedd yn creu
baich clefydau parhaus a chynyddol, ac mae i hynny oblygiadau
sylweddol i iechyd y cyhoedd. Er mwyn mynd i‘'r afael a'r argyfwng
drwy ddulliau lliniaru ac addasu, mae angen newid ein hymddygiad.
Canllaw yw hwn i weithwyr proffesiynol/ymarferwyr sy’'n gweithio ar
bolisiau, gwasanaethau neu ddeunyddiau cyfathrebu sy’'n ceisio mynd
i'r afael &'r argyfwng hinsawdd, gan roi cyngor gwerth chweil am sut
i ddefnyddio gwybodaeth am ymddygiad a sut i wneud pobl yn fwy
tebygol o newid eu hymddygiad.

Ymyriadau sy'n rhoi manteision yn syth

Hyrwyddwch y manteision a ddaw’n syth drwy newid ymddygiad er budd yr hinsawdd
— manteision y bydd unigolion yn eu gweld: meddyliwch am funudau, diwrnodau
ac wythnosau, yn hytrach na blynyddoedd a degawdau. Canolbwyntiwch ar y cyd-
fanteisiony bydd unigolion yn eu profi drwy newid eu hymddygiad — pethau sy'n bwysig
acyn berthnasol iddyn nhw —yn ogystal &'r effeithiau ar yr hinsawdd yn y dyfodol.

Mynnu ymrwymiad a chynllunio

Mynnwch ymrwymiad gan y gynulleidfa darged, yn ddelfrydol mewn ffyrdd
cyhoeddus/cymdeithasol, i ddechrau ymddwyn mewn ffyrdd sydd o fuddi'r hinsawdd
yny dyfodol.

Cynlluniwchy newid: Anogwchy gynulleidfadargedigynllunio camausy’'n gysylltiedig
&'t newid yn eu hymddygiad, gan roi proc iddyn nhw o bryd i'w gilydd.

Arferion —mynd i'r afael a nhw

Fe all arferion rwystro pobl rhag dechrau ymddwyn mewn ffyrdd sydd o fudd i'r
hinsawdd. Ewch i'r afael ag arferion pobl drwy ddilyn egwyddor NEAR wrth sén am
ymddygiadau sydd o fudd i'r cyhoedd: Normal, Easy, Attractive a Routine (Normal,
Rhwydd, Atyniadol a Rheolaidd)>.

Cynllunio Ymyriadau Ymddygiadol3

1. Penderfynu ar yr ymddygiad(au) sy’'n cael eu targedu a'r
grwp sy’'n cael ei dargedu

2. Cynnal ‘diagnosis ymddygiadol’ gan ddefnyddio model COM-B'
3. Dewis o restr o wahanol fathau o ymyriadau

4. Dewis o restrau o opsiynau ar gyfer rhoi'r ymyriad ar waith

5. Creu’r ymyriad a'i brofi

6. Gweithredu, lledaenu a gwerthuso’r ymyriad

.Talu sylw i COM-B' bob tro

| ymddwyn mewn ffordd sydd o fudd i'r hinsawdd, mae angen i bobl wybod sut i
gyflawni hynny (Capability / Gallu), mae angen cyfle arnyn nhw (Opportunity / Cyfle),

ac mae angen iddyn nhw fod eisiau gwneud hyn (Motivation / Cymhelliad).

.Egluro camau mewn ffordd gadarnhaol a
pherthnasol

Defnyddiwch iaith emosiynol, gadarnhaol wrth gyfathrebu i ysgogi mwynhad a
balchder wrth i bobl ymddwyn mewn ffyrdd sydd o fudd i'r hinsawdd.

Gofalwch fod deunydd cyfathrebu i'r gynulleidfa darged am ymddygiadau sy'n
gysylltiedig &'r hinsawdd yn canolbwyntio’'n llwyr arnyn nhw, er mwyn ennyn eu

diddordeb a gwneud y pwnc yn berthnasol iddyn nhw.

. Bachu ar gyfleoedd

Wrth geisio bod yn fwy effeithiol wrth newid ymddygiad sy'n gysylltiedig &'t hinsawdd,
bydd cyfleoedd da ar gael yn ystod cyfnodau pontio yn ein bywydau, fel symud ty a
newid swydd. Dyma adeg dda i dargedu ymyriadau i ysgogi ymddygiadau sydd o fudd

i'r hinsawdd.
CYFEIRIADAU - 3
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Ym marn Sefydliad lechyd y Byd, y newid yn yr hinsawdd yw'r bygythiad iechyd
mwyaf sy’'n wynebu'r ddynoliaeth’. Mae newidiadau yn y tywydd a'r hinsawdd yn
golygu bod yr amgylchedd yn creu baich clefydau parhaus a chynyddol, ac mae i
hynny oblygiadau sylweddol i iechyd y cyhoedd®.

Yn 2019, Cymru oedd y wlad gyntaf yn y byd i ddatgan ‘argyfwng hinsawdd’e. Mae
lechyd Cyhoeddus Cymru wedi cyhoeddi cyfres o Ffeithluniau sy’'n dangos sut y
mae'r newid yn yr hinsawdd yn effeithio ar iechyd a llesiant pobl’. Mae’'n gwbl glir
bod angen ymateb, a hynny’'n ddi-oed. Mae angen cyflwyno ymyriadau effeithiol
sy’'n ymateb i'r newid yn yr hinsawdd, ond byddai'r manteision dilynol i iechyd y
cyhoedd yn werth llawer mwy na'r costau o gyflwyno'r ymyriadau hyné,

wrth gyflwyno ymyriadau sy’'n ymateb i'r newid yn yr hinsawdd, fe ellir rhoi pwyslais
ar systemau (hynny yw, ar lefel y llywodraeth a diwydiant) neu fe ellir rhoi pwyslais
ar lefel cymunedau, aelwydydd ac unigolion, ac fe all hyn fod yn werthfawr iawn
hefyd. Fel unigolion, boed wrth ddewis pa fwydydd i'w prynu, wrth ddewis cerdded
neu yrru i'r gwaith, neu wrth osod y tymheredd ar y thermostat, mae goblygiadau
i'n holl ddewisiadau a'n holl gamau gweithredu (hynny yw, i'n hymddygiad). Fel
poblogaeth fyd-eang, mae'r ymddygiadau hyn yn rhoi adnoddau naturiol ein planed
o dan bwysau anghynaliadwy.

Er mwyn mynd i'r afael &'r argyfwng hinsawdd byd-eang drwy dechnegau lliniaru
ac addasu, mae angen newid ymddygiad pobl. Amcangyfrifir bod 62% o'r camau
gweithredu i leihau allyriadau yn dibynnu ar newid ymddygiad®. TMae hwn yn gyfle
cadarnhaol: os bydd miliynau o bobl yn newid eu hymddygiad fel unigolion, fe all
hynny leihau’n sylweddol ein heffaith ar y blaned (lliniaru) ynghyd & gwella pa mor
effeithiol yw ein hymateb i newidiadau i'r blaned (addasu).

Serch hynny, fe all newid ymddygiad sy’n gysylltiedig &'r newid yn yr hinsawdd fod yn
arbennig o anodd. Mae newidiadau i ymddygiad a allai gael effaith gadarnhaol ar yr
argyfwng hinsawdd yn dueddol o olygu cymryd camau nawr a fydd yn dwyn ffrwyth
rywbryd yn vy dyfodol; efallai y byddan nhw’'n teimlo'n amhosibl yn sgil eu maint
byd-eang; ac maen nhw’n golygu mynd yn groes i arferion sydd wedi ennill eu plwyf
a normau sydd wedi hen wreiddio. Ary llaw arall, yn aml, does dim modd gweld

goblygiadau parhau i ymddwyn mewn ffyrdd sy’'n achosi'r argyfwng hinsawdd. Fe
all y goblygiadau hyn ymddangos yn bell i ffwrdd, neu fe all pobl deimlo ei bod hi'n
haws oedi cyn newid. Wrth godi ymwybyddiaeth am yr argyfwng hinsawdd, mae’'n
annhebygol y daw llawer o newid drwy roi ffeithiau a data negyddol, di-ben-draw i
bobl. Mae pobl yn fwy cymhleth o lawer na'r atebion di-rif sy’'n cael eu creu gyda'r
nod o ddylanwadu arnyn nhw. A dyma lle y gall gwyddor ymddygiad helpu.

Mae gwyddor ymddygiad yn golygu astudio ymddygiad pobl, gan
ddefnyddio gwybodaeth o'r meysydd seicoleg, economeg a'r gwyddorau
cymdeithasol eraill i ganfod beth sy'n galluogi ac yn atal ymddygiad
penodol, a'r ffordd orau o ysgogi a chynnal ymddygiad penodol. Prif nod
gwyddor ymddygiad yw deall ymddygiad pobl er mwyn datblygu ymyriadau
effeithiol i newid ymddygiad, a'r rheini’'n gost-effeithiol, yn ymarferol, ac
yn gallu cael eu defnyddio’n rhwydd fel rhan o bolisiau a ffrydiau gwaith
sy’n bodoli’'n barod?.

Os bydd yr argyfwng hinsawdd yn dibynnu ar newid ymddygiad, efallai fod angen
inni newid sut rydyn ni'n helpu pobli newid hefyd?

Canllaw yw hwn i weithwyr proffesiynol/ymarferwyr sy’'n gweithio ar bolisiau,
gwasanaethau neu ddeunyddiau cyfathrebu sy'n ceisio mynd i'r afael &'r argyfwng
hinsawdd, gan roi cyngor gwerth chweil am sut i ddefnyddio gwybodaeth am
ymddygiad a sut i gyflawni'r newid rydyn ni am ei weld.

“Newid yn yr hinsawdd — mater iechyd cyhoeddus brys a
fydd yn dod yn fwyfwy amlwg yn ein bywydau gan ei fod yn
effeithio’n andwyol ar y gofynion iechyd mwyaf sylfaenol: aer

glan, dwr diogel, digon o fwyd, a chysgodfa ddigonol”
(Adroddiad Blynyddol Frank Atherton, y Prif Swyddog Meddygol, 2022)°.

Uned Gwyddor Ymddygiad
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'Y myriadau sy’n rhoi manteision yn syth

Yn gryno

Gwnewch y mater yn un pwysig i‘ch cynulleidfa nawr:

« Hyrwyddwch y manteision a ddaw’n syth drwy newid ymddygiad
er budd yr hinsawdd — manteision y bydd unigolion yn eu gweld/
eu teimlo: meddyliwch am funudau, diwrnodau ac wythnosau, yn
hytrach na blynyddoedd a degawdau.

Y manteisionyny fan a'r lle

Nid yw ein meddyliau yn ymateb yn syth i fygythiadau yn y dyfodol, fel effeithiau’r
newid yn yr hinsawdd. Mae hynny gan ein bod gan amlaf yn ystyried bygythiadauyny
fan a'r lle fel rhai pwysicach a mwy perthnasol'®11213141516 Mae'r manteision a brofir
yny fan a'r lle hefyd yn dylanwadu mwy arnon ni na’r rheini a brofir yn nes ymlaen'”.
Nid yw effeithiau llawer o'n hymddygiadau sy'n niweidio’r hinsawdd i'w gweld, neu
maen nhw'n teimlo’'n bell i ffwrdd. Oherwydd hynny, mae’'n hawdd inni resymegu
nad oes dim o'i le mewn ymddwyn ‘fel hyn unwaith yn unig’. Yn aml, mae’n hawdd
iawn inni oedi cyn newid ein hymddygiad mewn ffordd ‘dda’, yn enwedig os yw'r
dasg yn ymddangos yn anodd o'i chymharu a'r sefyllfa sydd ohoni10 (fel defnyddio
dulliau teithio llesol i fynd i'r gwaith yn hytrach na char).

« Canolbwyntiwch ar y cyd-fanteision y bydd unigolion yn eu profi
drwy newid eu hymddygiad - pethau sy’'n bwysig ac yn berthnasol
iddyn nhw - yn ogystal &'r effeithiau ar yr hinsawdd yn y dyfodol.

Elfen arall i'w hystyried wrth hyrwyddo manteision ymddygiadau sydd o fudd i'r
hinsawdd yw'r hyn a enillir ar y naill law a’r hyn a gollir ar y llaw arall. Mae gan
bobl duedd naturiol i ganolbwyntio ar beidio & cholli pethau, yn hytrach nag ar geisio
ennill pethau’. Er enghraifft, wrth geisio annog pobl i ymddwyn mewn ffordd sy'n
lleihau gwastraff dwr, gellid gwneud hynny drwy sén am yr awydd i beidio & gweld
gwaharddiad ar bibelli dwr, yn hytrach na thrwy sén am yr hyn y byddwn yn ei ennill
yny dyfodol pell, sef defnyddio llai ar ddwr, sydd o bosibl yn amherthnasol i bobl.

Wrth hyrwyddo manteision ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd a'r hyn y bydd
pobl yn ei ennill (neu’'n osgoi ei golli), mae’'n bwysig trafod y tymor byr. Fe allai'r
manteision hyn fod yn gysylltiedig &'r hinsawdd, fel gwella ansawdd aer a llai o
draffig os bydd nifer mawr o bobl leol yn defnyddio dulliau teithio llesol yn hytrach
na cheir. Neu fe allan nhw fod ar ffurf cyd-fanteision a allai gael eu gwireddu’n gynt,
hyd yn oed.
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Cyd-fanteision gweithredu ym maes yr hinsawdd

Cyd-fanteision yw effeithiau cadarnhaol polisi neu gamau sy'n ceisio cyflawni un
amcan ar amcanion eraill’. Fe all ymddygiad sydd o fudd i'r hinsawdd arwain at
nifer o fanteision nad ydyn nhw'n gysylltiedig &'r hinsawdd, ond mewn meysydd
sy'n bwysig it cyhoedd?®, er nad yw'r rhain wastad yn cael eu hystyried na'u
gwerthfawrogi ddigon yn y broses o wneud penderfyniadau a chreu polisiau?'.
Mae swmp helaeth o lenyddiaeth ar gael am gyd-fanteision gweithredu ym maes
yr hinsawdd, mewn meysydd fel iechyd y cyhoedd, yr economi a gwasanaethau
ecosystemau®?22324 Fe all y dyhead i arbed arian, i gael hwyl, i fod yniach aci fod yn
gymdeithasol hefyd sbarduno pobl?.

Nid yw'r newid yn yr hinsawdd yn ffenomenon ddigyswllt a fydd yn effeithio ary
tywydd ac ar ecosystemau’n unig. Dyma newid a fydd yn cael effaith ar bob system
ddynol, bron iawn, gan gynnwys iechyd, yr economi a diogelwch y wlad?®. Drwy
fframio’r newid yn yr hinsawdd fel problem amgylcheddol yn unig, mae modd achosi
anwybodaeth, neu fe all arwain at wneud penderfyniadau polisi annigonol gan fod
hynny'n anwybyddu’r manteision i flaenoriaethau eraill a allai ddeillio o'r camau
gweithredu dan sylw?. Os nad yw lleihau’r newid yn yr hinsawdd yn rhywbeth sy'n
cymell pobl, mae'n annhebygol y byddan nhw'n newid eu hymddygiad yn unswydd
er mwyn arafu’'r newid yn yr hinsawdd. Yn 6l arolwg o ddinasyddion yn y Deyrnas
Unedig oedd wedi dechrau byw mewn ffyrdd a oedd yn lleihau eu defnydd o garbon,
yn aml, nid “yr amgylchedd” oedd eu prif gymhelliad dros wneud hynny?’.

Mae amlygu'r cyd-fanteision, neu roi'r holl bwyslais ar hynny, hyd yn oed, yn debygol o
ysgogi mwy o ymddygiad sydd o fudd i'r hinsawdd?%2°3° (er enghraifft, y manteision i
iechyd corfforol pobl drwy newid eu deiet?'). Mae cysylltu cyd-fanteision gweithredu
ym maes yr hinsawdd & materion ehangach sy’'n bwysig i'r cyhoedd (neu’'n well byth,
os yw hynny'n bosibl, &' materion sy’'n bwysig i'r rhan o'r boblogaeth rydych chi'n
ei thargedu) hefyd yn gallu helpu i flaenoriaethu camau gweithredu sydd o fudd
i'r hinsawdd. Er enghraifft, mewn dinasoedd (fel Bryste a rhanbarth ehangach
Manceinion) sydd wedi rhoi gwybod i bobl am gyd-fanteision camau gweithredu
ym maes yr hinsawdd, mae dwywaith nifer y camau gweithredu wedi'u cymryd i
liniaru’r newid yn yr hinsawdd nag mewn dinasoedd na wnaeth wneud hynny*. Y
peth hollbwysig yw deall beth sy'n bwysig i'ch cynulleidfa darged, ac yna hyrwyddo
ymddygiadau sydd o fuddi'r hinsawdd ond sy'n gysylltiedig &'r blaenoriaethau hynny,
fel y manteision i iechyd corfforol pobl, y gallu i arbed costau, neu’r manteision i
lesiant meddyliol.

Uned Gwyddor Ymddygiad
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M ynnu ymrwymiad a chynllunio

Yn gryno

« Mynnwch ymrwymiad gan eich cynulleidfa darged, yn « Cynlluniwch y newid: Anogwch a/neu helpwch eich cynulleidfa
ddelfrydol mewn ffyrdd cyhoeddus/cymdeithasol, i ddechrau darged i gynllunio camau sy'n gysylltiedig a'r newid yn eu
ymddwyn mewn ffyrdd sydd o fudd i'r hinsawdd yn y dyfodol. hymddygiad, gan roi proc iddyn nhw o bryd i'w gilydd.

Ymrwymo i wneud hyn

Fe all gosod nodau a chynlluniau at y dyfodol helpu i lywio
ymddygiadau’'r presennol®. | wneud pobl yn fwy tebygol o
ymddwyn yn y dyfodol mewn ffordd sydd o fudd i'r hinsawdd,
fe ellir eu helpu i ymrwymo i newid eu hymddygiad, yn enwedig
mewn ffyrdd cyhoeddus/cymdeithasol (fel llofnodi addewid a'i
rannu ar eu sianeli ar y cyfryngau cymdeithasol) a dechrau gyda
newidiadau bach'734353637.383%  Pan fydd pobl yn ymrwymo'n
agored i ymddwyn mewn ffordd benodol, yn 6l y ddamcaniaeth,
maen nhw'n dueddol o lynu wrth yr ymrwymiad hwnnw, ac fe all
hyn sbarduno’r newid®. Er enghraifft, roedd gwesteion mewn
gwesty yn fwy tebygol o ailddefnyddio tywelion ar 6l ymrwymo i
wneud hynny wrth y ddesg groeso*.

Mae ymchwil hefyd yn awgrymu bod pobl yn fwy tebygol o lynu
wrth ymrwymiad pan fydd yr ymddygiad newydd yn rhoi mwynhad
acyn hwyl*'. Roedd pobl a oedd wedi parhau i ailgylchu'n weithgar
am dros ddwy flynedd yn fwy tebygol o fod wedi canfod cyd-

fanteision ailgylchu, fel gweld eu plant yn frwd dros ailgylchu ac
yn dysgu am y broses ailgylchu*?, ac roedd pobl yn fwy tebygol
o newid sut roedden nhw’n teithio ar 6l gwneud y siwrnai'n fwy
cynhyrchiol neu'n fwy pleserus drwy ddarllen neu wrando ar
gerddoriaeth*.

Cynllunio’r newid

Nid yw bwriad wastad yn arwain at weithredu; mae tystiolaeth dda
dros hyn yn y bwlch rhwng bwriad a gweithredu. Dull arall, yn
ogystal & ffyrdd o ennyn ymrwymiad, yw procio pobl i ganfod y
rhwystrau i weithredu, a'u helpu i ddatblygu cynlluni fynd i'r afael
a hyn. Dylai'r cynllun gynnwys y camau y mae angen eu cymryd
ar hyd y ffordd. Dylai hefyd gynnwys camau gweithredu penodol,
ynghyd & phethau i atgoffa a phrocio pobl ar adegau allweddol'.

Uned Gwyddor Ymddygiad
\b/ NHS ealth Behavioural Science Unit
WALES
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‘A rferion — mynd i'r afael 8 nhw

Yn gryno

- Fe all arferion rwystro pobl rhag dechrau ymddwyn mewn
ffyrdd sydd o fudd i'r hinsawdd.

2@ 1
1 1@

1o« |

Q00

- Wrth sén am ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd, ewch i'r
afael ag arferion pobl drwy ddilyn egwyddor NEAR: Normal,

Easy, Attractive a Routine (Normal, Rhwydd, Atyniadol a

Rheolaidd)

Beth yw arferion?

Mae bywydau bob dydd pawb yn golygu gwneud yr un pethau
ailadroddus, a hynny'n gallu arwain at greu arferion*. Dilyniant o
gamau gweithredu yw arferion, a'r rheini wedi dod yn ymatebion
awtomatig, anymwybodol, pan gawn ni arwyddion o'n hamgylch
i'w cyflawni**. Maen nhw’'n gallu achosi inni wneud pethau heb
fwriadu gwneud hynny'n ymwybodol, waeth beth yw ein credoau
normadol*647:484950 3¢ mae’'n anodd stopio’u gwneud a'u newid®"*?,
Yn 6l ymchwil gan academyddion ym Mhrifysgol Duke, arferion yw
dros 40% o'r camau gweithredu rydyn ni'n eu cymryd, yn hytrach na
gwir benderfyniadau ymwybodol®3.

Mae nifer o ymddygiadau sy'n effeithio ar yr hinsawdd, ac sy'n
digwydd yn rheolaidd ac yn ailadroddus (fel cymudo, gwaredu
gwastraff, a siopa) wedi dod yn arferion greddfol i lawer o bob]|,
ac yn anodd i'w newid gyda dulliau syml, traddodiadol**. Pan na
fydd unigolion yn dechrau ymddwyn mewn ffyrdd newydd sydd o
fudd i'r hinsawdd, nid oherwydd diffyg ymwybyddiaeth na diffyg

gwybodaeth ar ran yr unigolyn hwnnw y bydd hynny’'n digwydd, na
hyd yn oed oherwydd diffyg cymhelliad neu fwriad, ond oherwyddy
methiantifynd yn groesi'r ymddygiad sy'n effeithio ar yr hinsawdd,
neu’r methiant i ddisodli't ymddygiad hwnnw*>°¢, Mae nifer o
ymyriadau, fel ymgyrchoedd gwybodaeth unigol, yn aneffeithiol
gan nad ydyn nhw’'n ddigon cryf i achosi i bobl fynd yn groes i'w
harferion presennol®’.

Yn aml, wrth ragfynegiymddygiadau sy'n gysylltiedig &'r hinsawdd?,
nid yw costau a manteision disgwyliedig newid yr ymddygiadau
hynny yn ffactorau mor rymus & chysondeb y broses o gyflawni'r
arferion blaenorol/arferion sydd wedi ennill eu plwyf*®, ac mae
pobl yn llai tebygol o fynd ati'n ymwybodol i hyd yn oed ystyried
opsiynau eraill os oes arfer cyfarwydd ar gael i barhau i'w ddilyn®’.
Yn amlwg, mae'n ddefnyddiol rhoi sylw i'r materion hyn yn gynnar
er mwyn cael y canlyniadau gorau.
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NEAR®®

Mae NEAR yn gofair defnyddiol wrth ystyried sut i alluogi, annog ac ysgogi ymddygiadau newydd sydd o fudd i'r hinsawdd. Yn Saesneg, mae'n
sefyll am Normal (Normal), Easy (Rhwydd), Attractive (Atyniadol) a Routine (Rheolaidd).

Beth?

Mae pobl yn Fwy tebygol o wneud
pethau pan fyddan nhw’'n gweld
pobl eraill y maen nhw’n uniaethu
a nhw yn gwneud yr un faths°,

Mae dau norm i'w ystyried wrth gyflwyno
ymyriadau ymddygiadol: normau
disgrifiadol a normau gorchmynnol'.
Mae'r normau disgrifiadol yn ymwneud
ag ymddygiad presennol ac ymddygiad
cyffredin pobl a'r hyn sy’'n cael ei wneud
gan amlaf, tra bo normau gorchmynnol yn
ymwneud ag ymddygiadau y dylai rhywun
eu dilyn. Camgymeriad cyffredin wrth
geisio newid ymddygiad yw canolbwyntio
ar y norm disgrifiadol wrth drafod
ymddygiad negyddol (fel taflu sbwriel,
neu ddefnyddio ceir) — er enghraifft,
mae datgan bod ‘llawer o bobl yn dilyn yr
ymddygiad hwn sy’'n niweidio’r hinsawdd’
yn awgrymu/atgyfnerthu’r ffaith maidyna'r
norm, a gallai arwain pobl i ddynwared
yr ymddygiad annigonol (neu i beidio &'i
newid®'.

Sut?

Modelu: Rhoi enghreifftiau o ymddygiad sydd
o fudd i'r hinsawdd ac y mae pobl eraill wedi'i
fabwysiadu, er mwyn i bobl geisio efelychu neu
ddynwared hynny®®. Mae Adborth Normadol
Personol yn golygu rhoi gwybodaeth i unigolion
am eu hunain mewn perthynas &'u cymheiriaid
er mwyn dangos sut y maen nhw’n wahanol i'r
norme,

Os yw ymddygiad sy’'n niweidio’r hinsawdd yn
gyffredin mewn ardal, dylai negeseuon sy'n
ceisio newid ymddygiad ganolbwyntio ar y norm
gorchmynnol neu’r ymddygiad y byddai rhywun
yn hoffi'i weld®'. Os mai'r ymddygiad sydd o fudd
i'r hinsawdd yw'r ymddygiad mwyaf cyson, cam
effeithiol fyddai hyrwyddo'r norm disgrifiadol
hwn i annog pobl eraill i wneud yr un fath®'.

Ailstrwythuro amgylcheddol:  Cyflwyno
gwrthrychau i'r amgylchedd corfforol, cael
gwared arnyn nhw, neu eu newid, neu lywio'r
amgylchedd cymdeithasol er mwyn procio,
hwyluso neu atal ymddygiadau sydd o fudd
i'T hinsawdd ac ymddygiadau sy'n niweidio’r
hinsawdd®. Dylid cyflwyno opsiynau fel bod
dewisiadau ymddygiad sydd o fudd i'r hinsawdd
wedi'u hintegreiddio a'r opsiynau eraill sydd ar
gael".

Enghreifftiau

Fe wnaeth cwsmeriaid a oedd yn
defnyddio llawer o drydan leihau eu
defnydd ar 6l gweld adroddiadau
yn eu cymharu d'u cymdogion mwy
effeithlon, a pharhaodd y rhai a oedd
eisoes yn defnyddio llai na’'u cymdogion
i wneud hynny ar 6l cael adborth
cadarnhaol ar ffurf wyneb yn gwenu ar
eu hadroddiadau®.

Ar 6l rhoi gwybod i bobl bod nifer
cynyddol o bobl eraill wedi dechrau
bwyta llai o gig, arweiniodd hynny at
ddangos mwy o ddiddordeb ymhlith
pobl mewn bwyta llai o gig eu hunain®*.

Roedd ciniawyr a gafodd fwydlen
gydag adran “lysieuol” ar wahan 56%
yn llai tebygol o archebu'r prydau
hynny na'r rheini a gafodd fwydlen
gymysg. Drwy roi'r dewis i giniawyr
mewn ffordd a oedd yn normaleiddio’r
opsiynau llysieuol, yn hytrach na'u
stigmateiddio, fe archebwyd mwy
o brydau planhigion, sy’'n cael llai o
effaith ar y defnydd o garbon®.
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Easy

(Rhwydd)

Mae pobl yn Fwy tebygol o ddechrau
ymddwyn mewn ffordd sydd o fudd
i'T hinsawdd os yw'r ffyrdd hynny'n
rhwydd, yn syml, yn galw am ychydig
yn unig o amser neu ymdrech, ac o
Fewn eu gallu®.

Wrth wneud penderfyniadau awtomatig,
mae'r dewisiadau sydd ar gael a'r modd vy
mae’r rheini wedi'u cyflwyno yn dylanwadu
arnon ni: rydyn ni'n fwy tebygol o ddewis y
pethau sydd ar gael yn rhwyddach, yn haws
i'w cyrraedd, neu’n gyntaf ar restr'.

Hyd yn oed pan fydd yn well gan unigolion yr
opsiwn ymddygiad sydd o fudd i'r hinsawdd,
fe all man drafferthion neu'r ‘strach’
effeithio’'n anghymesur arnon ni, a'n rhwystro
rhag dilyn yr ymddygiad hwnnw'"¢. Boed
nhw'n  drafferthion gwirioneddol (“mae
cynllunio siwrnai gan ddefnyddio amserlenni
trafnidiaeth gyhoeddus yn anodd”) neu'n
rhai ymddangosiadol yn unig (“mae cynllunio
siwrnai gan ddefnyddio amserlenni trafnidiaeth
gyhoeddus yn edrych yn anodd”), maen nhw'n
gallu rhwystro camau rhag cael eu cymryd, hyd
yn oed pan fydd gan bobl fwriadau da®®.

Bydd pobl gan amlaf yn glynu wrth y dewis
diofyn (y sefyllfa sydd ohoni) gan nad ydyn
ni'n meddwl yn ymwybodol am nifer o'n
penderfyniadau bob dydd?’. Os mai nad y
dewisiadau rhwydd a/neu ddiofyn yw'r rhai
mwyaf cynaliadwy a'r rhai sy’'n fwyaf ystyriol
o't hinsawdd®” — sut y mae modd datrys hyn?

Addysg: Rhoi gwybodaeth, esbonio a dangos er
mwyn gwella gwybodaeth a dealltwriaeth pobl o
ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd®®.

Hyfforddiant: Dangos, goruchwylio, rhoi adborth
a helpu pobl i ymarfer er mwyn gwella sgiliau
meddyliol neu gorfforol i ymddwyn mewn ffyrdd
sydd o fudd i'r hinsawdd®®.

Cyfyngu: Creu ffiniau ynghylch pa ymddygiadau
sy'n dderbyniol/y mae rhywun am eu gweld, a pha
rai sy'n annerbyniol, a hynny drwy osod rheolau®,
neu gyfeirio poblyn ddiofyn at yr ymddygiad sydd
o fudd i'r hinsawdd.

Galluogi:Darparu neu wella adnoddau seicolegol,
cymdeithasol neu gorfforol i helpu pobl i
ymddwyn mewn ffyrdd sydd o fudd i'r hinsawdd®®,
Dylid cael gwared ar bethau sy’'n achosi strach a
thrafferthion', gan fframio dewisiadau mewn
ffordd sy'n llywio pobl tuag at yr ymddygiad sydd
o fudd i'r hinsawdd®s.

Ailstrwythuro amgylcheddol: Cyflwyno
gwrthrychau i't amgylchedd corfforol, neu gael
gwared arnyn nhw, neu eu newid, neu lywio'r
amgylchedd cymdeithasol, er mwyn procio,
hwyluso neu atal ymddygiadau sydd o fudd
i'r hinsawdd ac ymddygiadau sy'n niweidio'r
hinsawdd®. Dylid hwyluso dewisiadau sy’n ystyriol
o'r hinsawdd drwy eu gwneud nhw'n fwy hygyrch
a sicrhau eu bod nhw ar gael™.

Ar 6l symud cwsmeriaid yn ddiofyn
i dariff trydan adnewyddadwy, bu
cynnydd o 10x yn nifery bobla oedd ary
tariff hwnnw?®°,

Ar 6l newid yr opsiwn diofyn ar yr
argraffydd i argraffu ar ddwy ochr vy
dudalen, arbedwyd 7,391,065 tudalen
o bapur (tua 620 o goed) mewn un
tymor ym Mhrifysgol Rutgers®.
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Attractive

(Atyniadol)

Mae pobl yn fwy tebygol o wneud
pethau os ydyn nhw'n credu y
byddan nhw'n ei fwynhau, y bydd
diben iddo, neu y byddan nhw'n
osgoi canlyniad drwg®.

Mae gallu pobl i roi sylw i bethau yn
ddetholus ac yn gyfyngedig. Maen nhw'n
chwilio am wybodaeth sy'n cadarnhau eu
credoau presennol, gan osgoi gwybodaeth
newydd sy’'n mynd yn groes i'r rheini™.

Addysg: Rhoi gwybodaeth, esbonio a dangos er
mwyn gwella gwybodaeth a dealltwriaeth pobl o
ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd®°.

Dwyn perswdd: Amlygu, dadlau, trafod a helpu
pobl i ddychmygu er mwyn dylanwadu ar ba
mor atyniadol yw ymddygiadau sydd o fudd i'r
hinsawdd®®.

Cymell: Cyflwyno taliad neu ryw wobr allanol am
ymddygiad sydd o fudd i'r hinsawdd®®.

Gwthio: Mae hyn yn golygu cyflwyno cost
neu ganlyniad negyddol i rwystro ymddygiad
sy'n niweidio’r hinsawdd neu i annog rhywun i
ymddwyn mewn ffyrdd sydd o fudd i'r hinsawdd®®.

Ar 6l cyflwyno cost o 5¢c am ddefnyddio
bagiau plastig untro mewn siopau yng
Nghymru, bu cynnydd yn nifer y bobl
a ddefnyddiai eu bagiau eu hunain,
a gostyngiad yn y defnydd o fagiau
untro’.

Yn dilyn cynllun cymell yn yr Iseldiroedd
i annog pobl i ddefnyddio e-feiciau yn
hytrach na cheir, bu cynnydd 0 0% i 73%
yng nghyfran y teithiau cymudo gan
bobl a ddefnyddiai e-feic’.
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Routine

(Rheolaidd)

Mae pobl yn fwy tebygol o wneud
pethau sy’'n rhan o'u patrwm
rheolaidd, fel nad oes yn rhaid
iddyn nhw feddwl am y peth®°,

Mae'r adnoddau sydd gan ein hymennydd
i wneud synnwyr o fyd cymhleth ac ansicr
yn gyfyngedig, sy'n golygu ein bod ni'n
torri corneli'n feddyliol. Mae llawer o'n
hymddygiad yn awtomatig®’. Er enghraifft,
efallai na fydd rhywun sy'n dilyn patrwm
rheolaidd yn penderfynu'n ymwybodol ai
mewn car ynteu drén y bydd yn cymudo
bob dydd, felly er mwyn defnyddio’r trén
yn hytrach na'r car, gallai ymyriad i newid y
patrwm hwnnw fod yn rymus.

Serch hynny, mae nifer o bobl yn ffynnu
drwy ddilyn patrymau rheolaidd, ac fe all y
patrymau hyn fod yn fanteisiol gan eu bod
yn galluogi pobl i ddefnyddio llai o egni'n
meddwlam benderfyniadau ailadroddus bob
dydd, ac mae’r egni hwnnw ar gael wedyn
ar gyfer pethau eraill®’. Y peth hollbwysig
yw gwneud yr ymddygiad sydd o fudd i'r
hinsawdd yn rhan o'r patrwm rheolaidd.

Hyfforddiant: Dangos, goruchwylio, rhoi adborth
a helpu pobl i ymarfer er mwyn gwella sgiliau
meddyliol neu gorfforol i ymddwyn mewn ffyrdd
sydd o fudd i'r hinsawdd®".

Ailstrwythuro amgylcheddol: Cyflwyno
gwrthrychaui'ramgylchedd corfforol, cael gwared
arnyn nhw, neu eu newid, neu lywio'r amgylchedd
cymdeithasol er mwyn procio, hwyluso neu
atal ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd ac
ymddygiadau sy'n niweidio’r hinsawd®. Ystyried
cael gwared yn llwyr ar yr opsiwn sy'n arwain at
yr ymddygiad sy'n niweidio'r hinsawdd. Fe all
gwneuthurwyr polisiau ochrgamu blynyddoedd o
gynnydd araf wrth newid ymddygiad arferol drwy
gyflwyno gwaharddiadau llwyr sy'n gallu newid
ymddygiad rheolaidd dros nos™.

Ar 6l gwahardd bagiau plastig yn Kenya,
newidiwyd ymddygiad arferol pobl, a
ddechreuodd ddefnyddio dewisiadau
amgen cynaliadwy yn lle bagiau plastig.
Y bag amlddefnydd oedd y norm mewn
ychydig ddiwrnodau, yn hytrach na
degawdau™.

Mae'r Cynllun Gwén yn rhaglen
genedlaethol yng Nghymru i wella
iechyd y geg ymhlith plant drwy roi
cyngor ac adnoddau i deuluoedd er
mwyn creu arferion da, gan gynnwys
brwsio'r dannedd yn rheolaidd bob bore
a nos’™,

“Cymerwch 20 cam yn llai i wneud y peth iawn, nid 20 cam yn rhagor’”
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T alu sylw i COM-B" bob tro

Yn gryno

| ymddwyn mewn ffordd sydd o fudd i'r hinsawdd, mae angen i bobl wybod sut i gyflawni hynny, ac mae angen y sgiliau iawn arnyn nhw
(Capability / Gallu), mae angen cyfle arnyn nhw ac mae angen iddyn nhw deimlo bod pobl eraill yn gwneud yr un peth (Opportunity /
Cyfle), ac mae angen iddyn nhw fod eisiau gwneud hyn, gan eu bod nhw’n credu y bydd yn ‘gweithio’ (Motivation / Cymhelliad).

Beth yw COM-B"?

Mae model COM-B' yn fframwaith sy'n cael ei ddefnyddio’'n eang i ddeall ymddygiad.
Mae'n sefyll am Capability (Gallu), Opportunity (Cyfle) a Motivation (Cymhelliad)
(Ffigur 1).

wrth gynllunio ymyriad i newid ymddygiad ym maes yr hinsawdd, cam cyntaf
hollbwysig er mwyn llwyddo yw asesu a oes gan eich poblogaeth darged y gally, y
cyfle a'r cymhelliad i gyflawni'r ymddygiad newydd. Os oes unrhyw un o'r meini prawf
hyn ar goll/yn wannach na'r lleill, yna gellir canolbwyntio ar hwnnw wrth gyflwyno'r
ymyriad.

.

Ffigur 1: Y model COM-B a’r berthynas rhwng y gwahanol elfennau’.
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Capability (Gallu)

Mae gallu'n cyfeirio at gapasiti seicolegol a chorfforol unigolyn i gyflawni't ymddygiad (Tabl 2), gan gynnwys meddu ar y ddealltwriaeth, y
wybodaeth a'r sgiliau angenrheidiol’. Mewn geiriau eraill; ydyn nhw’n gwybod sut a pham mae gwneud hyn?

Tabl 2: Elfennau’r gallu i gyflawni ymddygiad®

Gallu corfforol Gallu seicolegol

Meddu ar y natur gorfforol angenrheidiol i gyflawni'r ymddygiad Gwybod sut i berfformio’r ymddygiad

Meddu ar y sgiliau cydsymud ac amseru angenrheidiol i gyflawni’'r ymddygiad Deall pam mae'r ymddygiad yn bwysig

Meddu ar y cryfder corfforol angenrheidiol i gyflawni’'r ymddygiad Meddu ar y sgiliau meddyliol (e.e. y gallu i resymu, capasiti'r cof) i berfformio’r
ymddygiad

Meddu ar y galluoedd synhwyraidd angenrheidiol i gyflawni'r ymddygiad Meddu ar y gwydnwch meddyliol i berfformio’r ymddygiad

Meddu ar y stamina corfforol angenrheidiol i gyflawni'r ymddygiad Meddu ar yr hunanreolaeth angenrheidiol i berfformio’r ymddygiad

Mae ymyriadau ‘hybu’ (‘boosts’ yn Saesneg) yn ymyriadau sy'n targedu
cymwyseddau er mwyn galluogi ymddygiadau”™. Er enghraifft, drwy hybu
gwybodaeth poblogaethau am ddarparwyr ffrwythau a llysiau lleol a ble mae
dod o hyd iddyn nhw, ynghyd &'u hymwybyddiaeth o fanteision siopa’n lleol (yr
economi leol, llai o 6l-troed carbon, cynnyrch mwy ffres), byddai modd rhoi'r
cymwyseddau iddyn nhw i siopa’n lleol. Serch hynny, mae’'n bwysig cofio nad yw
dulliau sy'n rhoi gwybodaeth yn unig wastad yn effeithiol?¢8'82,
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Opportunity (CyFfle)

Mae cyfle'n cyfeirio at yr holl ffactorau corfforol a chymdeithasol (Tabl 3) nad ydyn nhw’'n rhan o gymeriad yr unigolyn ond sy'n gwneud yr
ymddygiad yn bosibl neu’n procio’r ymddygiad®. Gallai hyn gynnwys pethau fel yr amser, yr adnoddau, y cymorth, yr arian a'r mynediad i gyflawni'r
ymddygiad y mae rhywun am ei weld, yn ogystal 8 gweld/teimlo bod yr ymddygiad yn normal i rywun fel nhw. Mewn geiriau eraill; a oes ganddyn
nhw'r cyfle i wneud hyn?

Wrth farnu pam mae pobl yn gwneud pethau, fe all fod tuedd i dybio bod hyn oherwydd rhywbeth sy'n arbennig yn eu cylch, yn hytrach na
rhywbeth yn eu hamgylchedd sy’'n sbarduno’r ymddygiad. Er enghraifft, fe allen ni orbwysleisio nodweddion unigol wrth geisio deall pam nad yw
pobl yn ailgylchu gwastraff. Mae'r nodweddion unigol hyn yn bwysig, ond mae amgylchedd yr unigolyn a’r system ehangach y mae’n byw ynddi yn
llywio’r rhain ac yn rhyngweithio a nhw.

Tabl 3: Elfennau cyfle’

Cyfle corfforol Cyfle cymdeithasol

Bod & digon o amser i gyflawni'r ymddygiad Cefnogaeth gymdeithasol i'r ymddygiad

Y gallu i gael yr adnoddau materol angenrheidiol i gyflawni'r ymddygiad (e.e., arian,  Normau cymdeithasol a rheolau ffurfiol ac anffurfiol sy'n gysylltiedig &'r ymddygiad
cyfarpar, deunyddiau, seilwaith)

Meddu ar ddigon o ofod corfforol i gyflawni'r ymddygiad Arwyddion cymdeithasol sy'n procio’r ymddygiad

Cael yr arwyddion corfforol sy’'n procio’r ymddygiad Yr amgylchedd ieithyddol
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Motivation (Cymhelliad)

Mae cymhelliad yn cyfeirio at brosesau ymenyddol myFyriol acawtomatig unigolyn (Tabl 4) sy'n ysgogi ac yn cyfarwyddo ymddygiad, gan gynnwys
y prosesau sy'n gysylltiedig ag arferion, ymatebion emosiynol, a gwneud penderfyniadau’. Mewn geiriau eraill; a ydyn nhw’n dymuno gwneud hyn

yn fwy nag y maen nhw’n dymuno peidio a’i wneud?

Rhaid i bobl deimlo cymhelliad i gyflawni ymddygiad, a rhaid i'r cymhelliad i gyflawni'r ymddygiad fod yn drech na'r opsiynau ymddygiad eraill sy’'n
cystadlu & hwnnw, ac mae hynny’n arbennig o anodd os bydd ymddygiadau eraill yn troi'n arferion. Er enghraifft, efallai y byddwch chi'n teimlo
cymhelliad i gerdded i'r siop leol, ond i wneud hyn, rhaid i hynny fod yn drech na’'ch cymhelliad i yrru yno.

Tabl 4: Elfennau cymhelliad®

Cymhelliad myfyriol Cymhelliad awtomatig

Creu, cofio a gweithredu cynlluniau

Gwerthuso opsiynau’n ymwybodol

Gwneud penderfyniadau ymwybodol

Dylid dadansoddi cymhelliad 'yn y foment’ bob tro: nid yw cymhelliad unigolyn
wythnos yn 61, neu ddiwrnod yn 61, yn bwysig. Yr hyn sy'n bwysig yw'r hyny mae aryr
unigolyn ei eisiau’r funud hon3. Os na fyddwch chi'n rhagweld y sefyllfaocedd y bydd
eich grwp targed yn eu hwynebu, a'r hyn a fydd yn ysgogi ymddygiad y grwp yn'y
foment honno, mae’'n debygol y bydd ymyriad ymddygiadol yn methu. Er enghraifft,
efallai y bydd rhywun yn gwneud adduned Blwyddyn Newydd i beidio & bwyta cig
er mwyn lleihau ei 6l-troed carbon, ond os bydd yn mynd am bryd o fwyd i ddathlu
pen-blwydd cyfaill mewn bwyty stéc ar 6l wythnos ym mis lonawr, a bod pawb arall
yn bwyta stéc, yna ar fympwy fe allai'r dyhead i gael stéc fod yn drech na'i gymhelliad
i beidio & chael stéc.

Teimladau sy’'n ymwneud & dyheadau (y pethau goddrycholy mae rhywun eu heisiau
a'u hangen)

Arferion a greddf

Mympwyon a phrosesau ataliol

Wrth geisio annog newidiadau i ymddygiad sydd o fudd i'r hinsawdd, mae angen i
gamau gweithredu ragweldy sefyllfaoedd y mae eich poblogaeth darged yn debygol
o'u hwynebu, gan gynllunio ffyrdd o lywio eu cymhelliad ar yr union adeg pan fydd
angen newid.
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.gluro camau mewn ffordd gadarnhaol a pherthnasol

Yn gryno

- Yn gyffredinol, mae iaith emosiynol, gadarnhaol wrth drin

polisiau, gwasanaethau a deunydd cyfathrebu'n enwedig,
a honno'n adleisio mwynhad a balchder, yn fwy tebygol o
ysgogi ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd nag iaith drom,
besimistaidd.

Cadarnhaol

Fe all emosiynau fod yn fwy grymus o lawer na meddyliau rhesymegol wrth i
bobl wneud penderfyniadau. Bydd pobl yn cael eu cymell i ymddwyn mewn rhai
ffyrdd penodol gan fod hynny'n rhoi mwynhad’®, ac mae’'r ymchwil yn dangos bod
rhagweld cyflwr emosiynol yn y dyfodol, hyd yn oed, yn gallu bod yn rymus wrth
lywio ymddygiad, yn enwedig pan fydd yr emosiynau hynny'n ymwneud & balchder™.

Mae llawer o'rgwaith sy'nymwneud & newid ymddygiad mewn perthynasd'r hinsawdd
yn canolbwyntio ar godi ofn ac ar emosiynau negyddol eraill, er mwyn ceisio dychryn
pobl i ymddwyn mewn ffyrdd sydd o fudd i'r hinsawdd. Yn aml, dywedir wrthyn ni
bod yna bethau y mae’n rhaid inni eu colli neu roi'r gorau i'w defnyddio: peidio &
gyrru ein ceir, prynu llai o bethau, peidio & hedfan ar wyliau, rhoi'r gorau i fwyta cig,
ac ati. Mae termau fel ‘argyfwng’ a ‘bygythiad’ yn cael eu defnyddio i greu ymdeimlad
o frys a'r angen i weithredu, ond heb eu defnyddio’n ofalus, fe allan nhw achosi
ymateb croes drwy lethu pobl, gan fethu ag ennyn eu diddordeb?. Mae'r newid yn

- Wrth drafod ymddygiadau sy’'n ymwneud &'r hinsawdd, gofalwch
fod yr ymyriadau (polisiau, gwasanaethau a deunydd cyfathrebu)
ar gyfer eich cynulleidfa darged i gyd yn sén yn llwyr amdanyn
nhw (a phobl debyg iddyn nhw) i'w gwneud hi'n haws iddyn nhw
uniaethu aci ennyn eu diddordeb.

yr hinsawdd yn bwnc dyrys—ond does dim rhaid inni siarad amdano yn y fath fodd
o hyd®'. Fe all defnyddio ton wahanol — un sy’'n fwy cadarnhaol ac optimistig, ac
yn amlygu emosiynau balch a bodlon o ganlyniad i ymddwyn mewn ffyrdd sydd o
fudd i'r hinsawdd- yn gallu ysgogi bwriadau ymddygiadol cryfach782838485 yn ol y
ddamcaniaeth “ehangu a datblygu”, fe all emosiynau negyddol ein arwain i roi llai
o sylw i bethau, tra gall emosiynau cadarnhaol ein helpu i ehangu a datblygu ein
capasiti i ddysgu a meithrin sgiliau newydd®??. Mae negeseuon sydd wedi'u seilio ar
falchder, mwynhad a hiwmor yn gallu bod yn fwy effeithiol na’r rheini sydd wedi'u
seilio ar euogrwydd, felly ceisiwch annog ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd y
mae modd eu mwynhau, a hynny drwy ddefnyddio negeseuon cadarnhaol, gan
gydnabod/dathlu ‘llwyddiannau’ y bydd eich cynulleidfa darged yn teimlo’'n falch
ohonyn nhw ac yn gallu uniaethu & nhw'’.

Uned Gwyddor Ymddygiad
Behavioural Science Unit
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Canolbwyntio’n llwyr arnyn nhw

Mae angen i unrhyw ymyriadau i gynyddu ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd
ganolbwyntio ar eich cynulleidfa darged; dylai'r cynnwys ganolbwynti'n llwyr arnyn
nhw a'r pethau sy’n bwysig iddyn nhw.

Ery gall pobl gredu bod y newid yn yr hinsawdd yn digwydd a'i fod yn bwysig, mae
gwaith ymchwil yn dangos y gallan nhw deimlo'i fod yn digwydd yn rhywle aralli bobl
eraill, a hynny gan nad ydyn nhw'n dyst i unrhyw effeithiau uniongyrchol y newid yn
yr hinsawdd arnyn nhw’u hunain, ar eu ffrindiau ac ar eu teuluoedd?>86:87.88.89,

Mae cyfyngiad ar gapasiti pobli roi sylw i bethau, ac felly maen nhw’'n cael eu denu
gan bethau sy’'n Fwy amlwg ac yn berthnasol iddyn nhw. Gan ddefnyddio cynnwys
sy'n berthnasol ac wedi'i bersonoli ar gyfer eich cynulleidfa darged, mae modd
tynnu sylw at ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd'”; po fwyaf unigryw a phersonol
yw'r wybodaeth/y gwasanaeth/y polisi, y mwyaf tebygol yw hiy bydd unigolyn yn
uniaethu a hynny ac yn ymateb. Fe all gweld ein henwau mewn neges, er enghraifft,
helpu i greu cysylltiad, ynghyd & gwybodaeth am effeithiau lleol a phresennol y
newid yn yr hinsawdd, yn ogystal & theilwra gwybodaeth yn unol & gwerthoedd a

chredoau’r gynulleidfa i'w gwneud yn berthnasol i unigolion®°°%1%2, Fe all yr holl
bethau hyn helpu i leihau'r argraff seicolegol bod effeithiau’r newid yn yr hinsawdd
yn rhywbeth sy’'n digwydd ymhell i ffwrdd.

Os mai ymyrryd drwy ddeunydd cyfathrebu ydych chi, mae’'n bwysig ystyried hefyd
pwy sy'n rhoit neges am ymddygiadau sydd o fudd i't hinsawdd, gan feithrin
hunaniaeth gymdeithasol. Mae pobl yn rhoi gwerth ar eu hunaniaeth gymdeithasol,
felly mae modd creu dylanwad cymdeithasol grymus drwy drefnu i negeseuon gael
eu rhoi gan bobl a grwpiau y mae unigolion yn uniaethu & nhw, sy’'n debyg iddyn
nhw, acy maen nhw’'n dymuno perthyn iddyn nhw?®39495% Fe all hyn helpu i wneud yr
ymddygiad sydd o fudd i'r hinsawdd yn ymddygiad normal.

Uned Gwyddor Ymddygiad



Ymateb i'r argyfwng hinsawdd: defnyddio gwyddor ymddygiad

& CYMRU
q\ﬁb'/ {?JHESS ealth Behavioural Science Unit

.achu ar gyfleoedd

Yn gryno

- Wrth geisio bod yn fwy effeithiol wrth newid ymddygiad sy’n gysylltiedig &'r hinsawdd, bydd cyfleoedd da ar gael yn ystod cyfnodau
pontio yn ein bywydau, fel symud ty a newid swydd. Dyma adeg dda i dargedu ymyriadau i ysgogi ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd.

Targedu cyfnodau pontio

Mae llawer o'n gweithgareddau o ddydd i ddydd yn cael eu
cyflawni’'n gyson ac mewn amgylchiadau sefydlog; mewn llefydd
penodol, ar adegau penodol, a ninnau mewn hwyliau penodol*.
Yn sgil hynny, maen nhw'n dod yn arferion. Fe all cyflwyno'r un
ymyriad ar adegau gwahanol arwain at ganlyniadau gwahanol iawn,
felly fe all fod yn hynod o ddefnyddiol targedu gweithgareddau ar
adegau/mewn llefydd lle bydd pobl yn fwyaf parod i'w derbyn'.
Gan hynny, weithiau, yr adeg fwyafF effeithiol i dargedu newidiadau
mewn arferion, ac annog ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd,
yw pan fydd amgylchiadau sefydlog yn newid a phan fydd pethau’n
digwydd i darfu ar arferion*+*",

Mae cyFnodau pontio fel symud ty, newid swydd, a digwyddiadau
eithriadol mewn bywydyn gallu gwanhau arferion, gan roi cyfleoedd
da i newid ymddygiadau'n effeithiol77:9899100,101.102.103 " Felly, gallai
fod yn ddefnyddiol cynllunio i gynnal ymgyrchoedd ac ymyriadau i
annog ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd ar yr adegau hyn, neu
annog pobl i roi cynnig ar rywbeth newydd ar ddiwrnod penodol,
neu yn ystod wythnos neu fis penodol', fel rhan o raglen ehangach
o weithgareddau.

Erenghraifft, gwelwyd bod ymddygiadausydd o fuddi'rhinsawdd fel
defnyddio trafnidiaeth gyhoeddus/teithio llesol, lleihau gwastraff,
ac arbed ynni yn y cartref wedi'u newid yn fwy effeithiol yn ystod
cyfnodau pontio rhwng digwyddiadau ym mywydau pob104105.106,107,

Uned Gwyddor Ymddygiad
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Mae'r Olwyn Newid Ymddygiad? yn fframwaith ar gyfer newid
ymddygiad y gellir ei ddefnyddio i ddatblygu ymyriadau er mwyn
ysgogi ymddygiadau sydd o fudd i'r hinsawdd. Fe all dilyn y camau isod
helpu i greu gweledigaeth gyffredinol ar gyfer y strategaeth i newid
ymddygiadau sy’'n gysylltiedig &'r hinsawdd. Dylid defnyddio meini
prawf APEASE? drwy gydol y broses er mwyn ystyried safbwynt y
grwpiau targed. Yn aml, bydd angen mynd yn 6l un cam drwy gydol y
broses wrth i wybodaeth neu rwystrau newydd ddod i'r amlwg?

OEWBPUESEME med;eO

Mae'r ffrdm-u (yn Saesneg, i-frame) yn cyfeirio at roi pwyslais ar unigolion, tra bo'r Ffram-s (yn
Saesneg, s-frame) yn cyfeirio at systemau rheolau, normau a sefydliadau sy'n sail i'n bywydau'®,
Bydd ymyriadau i newid ymddygiadau unigolion (ffram-u) yn gallu bod yn effeithiol ond ddim
wastad yn ddigonol ar gyfer y newidiadau sylweddol y mae ange eu gwneud i'n bywydau i ymateb
i'r argyfwng hinsawdd, a bydd angen ymyriadau drwy ddeddfwriaeth, polisiau a seilwaith ar lefely
system (Ffram-s) hefyd'0%110111.112 ‘\Wrth ddatblygu ymyriadau ar gyfer ymddygiad sy’'n ymwneud &'r
hinsawdd, mae’'n bwysig felly ystyried opsiynau o dany ffram-u a'r ffram-s.

® . 1. Penderfynu ar yr ymddygiad(au) sy’n cael eu targedu a’r grwp sy’n
@  caeleidargedu
" Pwy hoffech chi ei weld yn mabwysiadu ymddygiad sydd o fudd i'r hinsawdd?
: " Pa ymddygiad sydd o fudd i'r hinsawdd yr hoffech chi iddyn nhw'i gyflawni?
Ceisiwch fod mor benodol & phosibl.
2.
2. Cynnal ‘diagnosis ymddygiadol' gan ddefnyddio model COM-B'’ APEASE®:
Pam nad ydyn nhw'n ymddwyn yn y ffordd sydd o fudd i'r hinsawdd yn barod? A tabilit
A allan nhw wneud hyn (Capability / Gallu)? A ydyn nhw’'n cael cyfle i wneud ceep E_' Mgy
hyn (Opportunity / Cyfle)? A ydyn nhw eisiau gwneud hyn ddigon (Motivation / (Derbynioldeb)
Cymhelliad)?
Practicability
wharh)] 3. Dewis o restr o wahanol fathau o ymyriadau QORI
Beth yw'r ffordd orau o newid yr ymddygiad sy'n cael effaith ar yr hinsawdd? Effecti
— Mae gwahanol ymyriadau'n gweddu i wahanol grwpiau targed, a bydd ?c .|veness
ymddygiadau’n gwella neu’n gwaethygu. (Effeithiolrwydd)
A E i fer rhof iad ith Affordability
HOW? . Dewis o restr o opsiynau ar gyfer rhoi'r ymyriadau ar wai .
Sut y byddwch chi'n rhoi'r ymyriadau a ddewisoch chi ar waith er mwyn cael Uiz R )
— yr effaith fwyaf? Efallai y bydd angen nifer o opsiynau, ynghyd & gwahanol Spill-over effects
ddulliau ar gyfer gwahanol grwpiau targed ac ymddygiadau. P
(EFfeithiau pellach)
>
‘ 5. Creu’r ymyriad a'i brofi Equity
-‘- Ar él'penderFynu sut y byddwch chi'n gweithredu, fe allwch chi wedyn greu'r (Tegwch)
1 ymyriad.

Ar 6l datblygu'r ymyriad, fe allwch wedyn ei roi ar waith. Mae gwerthuso yn
rhan allweddol o'r broses | ganfod pa mor effeithiol yw'r ymyriad, ac i roi sail i
welliannau yn y dyfodol.

' 6. Gweithredu, lledaenu a gwerthuso’r ymyriad -

I weld canllaw manylach ar ddefnyddio cynllunio ymyriadau ymddygiadol, cliciwch YMA.
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Acceptability | ba raddau y mae'r hyn a gynigir yn dderbyniol i randdeiliaid pwysig,  Efallai na fyddai deddfwriaeth i wahardd y defnydd o danau llosgi coed yn
X e.e.y grwp targed, y rheini sy’'n darparu’r ymyriad, cyllidwyr? dderbynioli'r rheini sy’'n berchen arnyn nhw.

(Derbynioldeb)

Practicability | ba raddau y gall yr hyn a gynigir gael ei roi ar waith ar y raddfa  Efallai y bydd cynllun cymorthdaliadau i osod paneli solar ar gartrefi yn

angenrheidiol, gyda’r ansawdd angenrheidiol, dros y cyfnod anodd i'w gyflawniary raddfa angenrheidiol, ac yn anodd i'w gynnal.

(Ymarferoldeb) angenrheidiol?
Effectiveness | ba raddau y bydd yr hyn a gynigir yn cyflawni'r amcanion polisi? A fydd canolbwyntio ar gynyddu teithio llesol yn arwain at ostyngiad
(Effeithiolrwydd) digon sylweddol mewn allyriadau nes cyfyngu ary newid yn yr hinsawdd?
Affordability | ba raddau y gellir cyflawni'r hyn a gynigir gyda chyllidebau rhesymol, A oes modd cynnal ymgyrch sy’'n defnyddio marchnata cymdeithasol
. ac a fydd hyn yn rhoi gwerth? i hyrwyddo ailgylchu mewn awdurdod lleol gyda chyllideb yr adran
(FForddiadwyedd)
gyfathrebu?

Spill-over effects Pa effeithiau, da neu ddrwg, a gaiff yr hyn a gynigir y tu hwnt i'r A fydd polisiau i wneud prydau figan yn orfodol yn nigwyddiadau sefydliad

L ymddygiad a dargedir? iechyd yn arwain at fewnforio cynhwysion sydd ag 6l-troed carbon uchel?
(EFfeithiau
pellach)
Equity Pa effaith a gaiff yr hyn a argymhellir ar anghydraddoldebau iechyda A fydd canolbwyntio ar hyrwyddo e-gerbydau yn cynyddu
T h) chymdeithasol? anghydraddoldebau iechyd ac ystyried na all pobl mewn ardaloedd mwy

egwc

difreintiedig fforddio newid eu cerbydau?
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