Trawsgrifiad Canllaw Astudio

Gwanwyn 2025

Mae'r trawsgrifiad canllaw astudio hwn wedi'i ddarparu i gefnogi dysgwyr i
ddilyny cwrs Gwasanaeth Cwsmeriaid.

Er bod y canllaw yn adnodd defnyddiol, rydym yn argymell yn gryf bod
dysgwyr yn gwylio episodau’r cwrs ar sianel Way2Learn neu drwy'r
gwasanaeth Fideo ar Alw i gael dealltwriaeth lawn cyn cwblhau'r llyfr
atebion.

Er hwylustod i chi, rhestriramseroedd penodau ar dudalen 4 y llyfr ateb, o
fewn prosbectws Way2Learn yn eich llyfrgell, ac yn y canllaw cipolwg
cyflym.
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Cyflwyniad

Croeso i Bennod 1 o'r cwrs Ymwybyddiaeth lechyd Meddwl ar gyfer y Gweithle. Mae'r
bennod hon yn cyflwyno'r gwahaniaeth rhwng iechyd meddwl a salwch meddwl, yn
archwilio ffactorau sy'n effeithio ar les meddyliol, ac yn eich helpu i ddeall achosion
cyffredin a symptomau salwch meddwl.

Mae deall iechyd meddwl yn hanfodol yn y gweithle. P'un a ydych yn gyflogai, yn rheolwr,
neu'n rhywun sy'n cefnogi eraill, bydd y wybodaeth hon yn helpu i greu amgylchedd mwy
cynhwysol a chefnogol.

Beth yw iechyd meddwl?

Mae iechyd meddwl yn cyfeirio at les emosiynol, seicolegol a chymdeithasol unigolyn.
Mae'n effeithio ar sut rydyn ni'n meddwl, yn teimlo ac yn ymddwyn, yn ogystal a sut rydyn
ni'n ymdopi a straen, yn uniaethu ag eraill, ac yn gwneud penderfyniadau.
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Yn 6l Sefydliad lechyd y Byd (WHO), mae iechyd meddwl da yn golygu y gall unigolyn:

e Ymdopi a straen bywyd arferol

e Gweithio'n gynhyrchiol

e Cyfrannu at eu cymuned

e Adnabod eu potensial eu hunain

Yn union fel iechyd corfforol, mae iechyd meddwl yn amrywio dros amser. Gall person
brofi lles meddyliol da ar rai adegau ac iechyd meddwl tlotach ymbhlith eraill, yn dibynnu
ar amgylchiadau bywyd.

Awgrym Asesu: Wrth ddiffinio iechyd meddwl, ceisiwch osgoi rhestru salwch meddwl.
Mae iechyd meddwl ei hun yn ymwneud & lles, nid salwch.

Beth yw iechyd meddwl?

Mae afiechyd meddwl yn cyfeirio at gyflyrau sy'n effeithio ar feddyliau, emosiynau neu
ymddygiad unigolyn, gan achosi trallod neu anhawster ym mywyd beunyddiol.

Mae salwch meddwl cyffredin yn cynnwys:

e Anhwylderau gorbryder - Pryder gormodol, pyliau o banig, ffobidu

o Iselder-Tristwch parhaus, colli cymhelliant, tynnu'n 6l

e Anhwylder deubegynol - Siglenni hwyliau eithafol rhwng iselder a mania

e Schizophrenia - rhithweledigaethau, rhithdybiau, anhawster meddwl yn glir

Pwynt allweddol i'w gofio yw bod iechyd meddwl a salwch meddwl yn bodoli ar
gontinwwm. Gall unigolyn brofi iechyd meddwl gwael heb gael salwch meddwl wedi'i
ddiagnosio, a gall person sydd ag afiechyd meddwl da barhau i fod & lles meddyliol da os
ydynt yn derbyn cefnogaeth briodol.
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Beth sy'n achosi problemau iechyd meddwl?

Mae iechyd meddwl yn cael ei ddylanwadu gan ffactorau biolegol, amgylcheddol a
chymdeithasol.

Ffactorau Biolegol

¢ Geneteg - Gall hanes teuluol o salwch meddwl gynyddu'r risg
¢ Cemegyrymennydd - Gall anghydbwysedd mewn neurotransmitters effeithio ar
hwyliau a meddwl

Ffactorau Amgylcheddol

e Digwyddiadau bywyd llawn straen — Anawsterau ariannol, colli swyddi, chwalu
perthynas
o Trawma - Camdriniaeth, esgeulustod, trais, neu ddamweiniau

Ffactorau Cymdeithasol

e Unigrwydd ac unigrwydd - Gall diffyg systemau cymorth waethygu iechyd
meddwl
e Pwysauyny gweithle - llwyth gwaith uchel, gwrthdaro, ansicrwydd swyddi

Awgrym Asesu: Nid yw pob anhawster iechyd meddwl yn arwain at salwch meddwl. Mae
teimlo dan straen neu'n drist dros dro yn ymateb arferol i ddigwyddiadau bywyd, ond gall
trallod parhaus ac anallu i weithredu fel arfer ddynodi cyflwr iechyd meddwl.

Pwy sydd mewn perygl o brofi problemau iechyd meddwl?

Gall unrhyw un wynebu heriau iechyd meddwl, waeth beth fo'u cefndir, eu ffordd o fyw
neu eu hamgylchiadau.

Mythau Cyffredin vs Ffeithiau

Myth: Dim ond pobl sy'n profi straen eithafol sy'n datblygu problemau iechyd meddwl.
Ffaith: Gall problemau iechyd meddwl effeithio ar unrhyw un, hyd yn oed y rhai sydd a
bywydau sy'n ymddangos yn "normal."

Myth: Pobl sydd & hanes teuluol o salwch meddwl yw'r unig rai sydd mewn perygl.
Ffaith: Ery gall geneteg chwarae rél, mae ffactorau amgylcheddol a chymdeithasol hefyd
yn cyfrannu.
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Myth: Pobl & ffyrdd o fyw afiach yw'r unig rai sy'n cael trafferth gydag iechyd meddwl.
Ffaith: Mae iechyd meddwl yn gymhleth, a gall pobl ag arferion iach ddal i gael

anawsterau.

Awgrym Asesu: Yr ateb cywir yw y gall unrhyw un, waeth beth fo'u cefndir neu ffordd
o fyw, brofi problemau iechyd meddwl.

Cyflyrau lechyd Meddwl Cyffredin

Mae'n bwysig deall y gwahaniaeth rhwng cyflyrau iechyd meddwl ac emosiynau
arferol.

Enghreifftiau o salwch meddwl

e Anhwylderau gorbryder — Pryder gormodol sy'n amharu ar fywyd bob dydd
e Iselder-Tristwch tymor hir a cholli diddordeb mewn gweithgareddau

Ddim yn enghreifftiau o salwch meddwl

e« Teimlo'n nerfus cyn cyfarfod (mae hwn yn ymateb straen arferol)
o Alergeddau tymhorol neu ddiabetes (mae'r rhain yn gyflyrau iechyd corfforol)

Awgrym Asesu: Wrth ddewis enghreifftiau o afiechyd meddwl, canolbwyntiwch ar
gyflyrau sy'n achosi trallod sylweddol ac sy'n effeithio ar fywyd bob dydd.
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Continwwm lechyd Meddwl

Cyflwynoddyfideo fodel continwwm i helpuiddeall sut mae iechyd meddwlyn amrywio.

e Ffynnu - Lles meddyliol uchel, gwytnwch, a phwrpas
e Languishing - Teimlo'n ddatgysylltiedig, ynni isel, llai o allu ymdopi
e Salwch meddwl - Cyflyrau wedi'u diagnosio sy'n amharu ar fywyd bob dydd

Pwyntiau Dysgu Allweddol

e Gall person gael salwch meddwl a dali ffynnu os yw'n cael y gefnogaeth gywir.

¢ Nid yw jylsio o reidrwydd yn golygu bod gan berson salwch meddwl, ond gall
gynyddu'r risg.

e Mae ymwybyddiaeth o'n cyflwr iechyd meddwl yn ein galluogi i weithredu i gynnal
llesiant.

Ymestyn a Her: Myfyriwch ar ble y byddech chi'n gosod eich hun ar y continwwm. Pa
ffactorau sy'n dylanwadu ar sut rydych chi'n symud i fyny neu i lawr?

Pam Deall Materion lechyd Meddwl yn y Gweithle
Gweithle sy'n blaenoriaethu buddion iechyd meddwl gan:

e Perfformiad gwell gan weithwyr

e Llai o ddiwrnodau sél

¢ Boddhad swydd uwch

¢ Amgylchedd gwaith mwy cefnogol a chynhwysol

Gall anwybyddu iechyd meddwl yn y gwaith arwain at:

¢ Mwy o straen a llosgi allan
o Trosiant staff uchel
e Stigma a gwahaniaethu

Gall rheolwyr a chydweithwyr gefnogi iechyd meddwl trwy:

e Annog sgyrsiau agored am les

e Lleihau straen diangen yny gweithle

¢ Hyrwyddo cydbwysedd rhwng bywyd a gwaith a mynediad at adnoddau iechyd
meddwl
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Crynodeb

Mae iechyd meddwl yn rhan hanfodol o lesiant, gan effeithio ar sut mae unigolion yn
meddwl, yn teimlo ac yn ymdopi & bywyd bob dydd. Mae'n bodoli ar gontinwwm, yn
amrywio o ffynnu i languishing, ac mae'n wahanol i salwch meddwl, sy'n cynnwys
cyflyrau fel pryder ac iselder. Gall unigolyn brofi iechyd meddwl gwael heb gael salwch
wedi'i ddiagnosio, yn yr un modd ag y gall rhywun sydd ag afiechyd meddwl barhau i
gynnal lles gyda'r cymorth cywir.

Mae ffactorau biolegol, amgylcheddol a chymdeithasol i gyd yn dylanwadu ar iechyd
meddwl, a gall unrhyw un wynebu heriau waeth beth fo'u cefndir. Mae cydnabod ble
rydym yn eistedd ar y continwwm yn helpu gydag ymyrraeth gynnar a chefnogaeth. Yny
gweithle, mae ymwybyddiaeth iechyd meddwl yn gwella cynhyrchiant, yn lleihau straen,
ac yn meithrin amgylchedd cefnogol. Trwy ddeall iechyd meddwl fel profiad hylifol, gall
unigolion a sefydliadau leihau stigma, annog gwytnwch, a hyrwyddo lles cyffredinol.
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Pennod 2: Chwalu'r Stigma

Cyflwyniad

Yn y bennod hon, rydym yn archwilio effaith problemau iechyd meddwl ar unigolion a
chymdeithas, gan gynnwys sut mae portreadau negyddol yn y cyfryngau yn cyfrannu at
stigma a gwahaniaethu. Mae problemau iechyd meddwl yn effeithio ar gyfran sylweddol
o'r boblogaeth, gyda thua un o bob pedwar o bobl yn y DU yn profi problem iechyd
meddwl ar ryw adeg yn eu bywydau. Mae hyn yn tynnu sylw at bwysigrwydd
ymwybyddiaeth, dealltwriaeth a chefnogaeth wrth feithrin cymdeithas fwy cynhwysol.

Mae deall y pynciau hyn yn hanfodol wrth hyrwyddo cymdeithas sy'n trin iechyd meddwl
gyda'r un pwysigrwydd ag iechyd corfforol ac yn sicrhau bod unigolion yn teimlo eu bod
yn cael eu cefnogi yn hytrach nag yn ynysig.

Effaith problemau iechyd meddwl ar unigolion

Gall problemau iechyd meddwl amlygu mewn gwahanol ffyrdd, ac nid oes un arwydd sy'n
dangos bod rhywun yn ei chael hi'n anodd. Fodd bynnag, mae effeithiau cyffredin yn
cynnwys:

¢ Newidiadau mewn hwyliau ac ymddygiad — Cynyddu anniddigrwydd, tynnu'n 6l
oddi wrth eraill, neu siglenni hwyliau sydyn

o Effaith ar les cyffredinol - Llai o gymhelliant, anawsterau mewn gweithgareddau
dyddiol, neu drafferth cynnal perthnasoedd

e Meddyliau a theimladau negyddol - tristwch parhaus, pryder, neu deimladau o
ddiwerth

e Lleihau ansawdd bywyd - Brwydrau gyda gwaith, gweithgareddau cymdeithasol,
a chyflawniad personol

Gall yr effeithiau hyn wneud tasgau bob dydd yn heriol, gan effeithio ar allu unigolyn i
weithio, cynnal perthnasoedd ac ymgysylltu &'i gymuned.

Astudiaeth Achos: Profiad Hayley gydag Iselder

Mae'r bennod yn cyflwyno Hayley sy'n dioddef o iselder. Mae ei phrofiad yn amlygu sut
mae cyflyrau iechyd meddwl yn effeithio ar les emosiynol a chorfforol.
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"Bob dydd, dwi'n meddwl am bob person sy'n dioddef o iselder. Fijyst yn chwythu cusan

iddynt. Os ydyn nhw'n meddwl nad oes ganddyn nhw neb sy'n eu caru, rydw i'n anfony
neges rydw i'n ei gwneud.

Y tro cyntaf yn teimlo'n isel

Y tro cyntaf rwy'n cofio teimlo'n isel, doedd gen i ddim y gair mawr amdano. Doeddwn i
ddimyn gwybod ei fod yniselder. O'nijystynteimlo'n dristiawn, iawn lot o'ramser. Mae'n
debyg fy mod i'n ddeg ar hugain cyn i mi glywed yr ymadrodd hyd yn oed. Roedd yn
deimlad corfforol ac emosiynoliawn o ddim byd yn werth chweil.

Dim gobaith. Rwy'n anobeithiol. Mae'r dyfodol yn anobeithiol. Roedd hi'n ddyddiau
tywyll. Nawr, dwi'n cael gweiddi n6l ar bobl sy'n dod tu éli fi a dweud, "Mae hyn yn iawn,
a byddi di'n iawn, a bydd o'n iawn, a ti'n gallu mynd drwy hyn."

Ail-fframio

Mae'r byd, ac weithiau ein cefndiroedd, yn dweud wrthym nad ydym yn dda iawn. Mae'n
ymwneud ag ail-fframio sut rydyn ni'n edrych ar ein hunain.

Mae coeden anarferol iawn. Mae wedi torri'n llwyr. Mae'n cael ei dorri yn ei hanner. Mae
ganddo dwll mawr ynddo. Mae'n sefyll allan. Y tro cyntaf i mi ei gweld, roeddwn i'n
meddwl, "Dyna fi. Y goeden wedi torri." Mae jyst yn scarred. Mae'n hyll.

Ac rwy'n edrych ary goeden nawr ac yn meddwl, "Rydych chi'n eithaf arbennig. Rydych
chi'n gryf. Rwyt ti'n ddewr." Ac mae fel y goeden hon wedi dod i gynrychioli fi.

Mae angeni ni weld ein hunain yn alluog, yn werthfawr, yn anhygoel. Mae'n rhaid i ni weld
ein hunain gyda charedigrwydd.

Pe bai un peth yn unig a fyddai wedi bod yn fwyaf defnyddiol i mi yn fy amser tywyllaf,
byddai'n: "Dim ond amy tro y mae hyn, nid yw am byth."

Rydych chi'n teimlo'n ddrwg iawn nawr. Peidiwch & meddwl ei fod bob amser yn mynd i
fod fel hyn. Ni fydd!"
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Mental Health in the UK: The Bigger Picture

Mae problemau iechyd meddwl yn gyffredin, gan effeithio ar 25% o boblogaeth y DU ar
ryw adeg. Mae hyn yn golygu y bydd y rhan fwyaf o bobl naill ai'n profi problem iechyd
meddwl eu hunain neu'n adnabod rhywun sy'n gwneud hynny.

Er gwaethaf hyn, mae'r stigma ynghylch iechyd meddwl yn parhau, gan ei gwneud hi'n
anodd i unigolion geisio cymorth. Gall deall sut mae problemau iechyd meddwl yn
effeithio ar unigolion a chymdeithas helpu i herio camsyniadau ac annog sgyrsiau
cefnogol.

Roly cyfryngau wrth lunio canfyddiad y cyhoedd

Trafodir iechyd meddwl yn aml yn y cyfryngau, gan ymddangos mewn straeon
newyddion, rhaglenni dogfen ac adloniant. Er y gall sylw yn y cyfryngau godi
ymwybyddiaeth a hyrwyddo dealltwriaeth, gall hefyd atgyfnerthu stereoteipiau
niweidiol.

Cadarnhaol vs Portreadau Cyfryngau Negyddol
Adrodd Cadarnhaol:

¢ Yn lleihau stigma drwy ddangos straeon bywyd go iawn am unigolion sy'n rheoli
cyflyrau iechyd meddwl

e Hyrwyddo trafodaethau agored am les meddyliol

¢ Amlygu systemau cymorth sydd ar gaeli'r rhai sy'n ei chael hi'n anodd

Adroddiad Negyddol:

¢ Yncynnalstereoteipiau, fel portreadu unigolion & salwch meddwl fel rhai peryglus
neu ansefydlog

¢ Annog gwahaniaethu drwy atgyfnerthu ofn a chamddealltwriaeth

e Yn annog ymddygiad sy'n ceisio cymorth, gan wneud unigolion yn llai tebygol o
estyn allan am gymorth

Pan fydd y cyfryngau'n camliwio iechyd meddwl, mae'n effeithio ar unigolion a
chymdeithas, gan gynyddu stigma, gwahaniaethu ac unigedd.
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Effaith stereoteipio negyddol ar gymdeithas
Gall stereoteipio pobl & heriau iechyd meddwl arwain at ganlyniadau difrifol. Mae'n gallu:

e arwain at wahaniaethu — Gall unigolion ei chael hi'n anodd dod o hyd i swyddi,
sicrhau tai, neu gael mynediad at ofal iechyd

e Achosi allgau cymdeithasol - efallai y bydd pobl & phroblemau iechyd meddwl
yn teimlo'n ynysig oherwydd ofn a chamddealltwriaeth

e Atal unigolion rhag cyrraedd eu potensial — Gall stigma a gwahaniaethu annog
twf personol ac adferiad

Mae'r ffactorau hyn yn creu cylch o anghydraddoldeb, gan ei gwneud hi'n anoddach fyth
i'r rhai sydd & chyflyrau iechyd meddwl fyw bywydau boddhaus.

Effaith Gymdeithasol Adroddiadau Cyfryngau Negyddol

Nid yw portreadau negyddol o iechyd meddwlyny cyfryngau yn effeithio ar unigolion yn
unig—maen nhw'n llunio agweddau cymdeithasol hefyd. Pan fydd salwch meddwlyn
cael ei synhwyro neu ei gam-gynrychioli, mae'n atgyfnerthu:

e Ofn a chamddealltwriaeth — Gall pobl ddatblygu rhagdybiaethau anghywir am
y rhai sydd & phroblemau iechyd meddwl

o Diffyg tosturi — Yn lle cynnig cefnogaeth, gall cymdeithas ddiswyddo neu farnu'r
rhai sy'n ei chael hi'n anodd

e Cymorth cymdeithasol llai - Efallai y bydd ffrindiau, teulu, a chydweithwyr yn
oedi cyn cynnig help oherwydd camwybodaeth

¢ Llai o bwyslais ar ofal iechyd meddwl — mae'n bosib bod iechyd meddwl yn llai
pwysig nag iechyd corfforol

Ar y llaw arall, gall adrodd cywir a thosturiol wella dealltwriaeth, annog empathi, a
hyrwyddo cymdeithas fwy cynhwysol.

Herio stigma a hyrwyddo ymwybyddiaeth

Gall ymagwedd fwy agored a deallgar tuag at iechyd meddwl helpu i chwalu
rhwystrau. Mae hyn yn ei gwneud yn ofynnol:

e« Cyfrifoldeb y cyfryngau — Annog portreadau cywir a pharchus o iechyd meddwl
¢ Ymwybyddiaeth y Cyhoedd - Addysgu pobl am gyflyrau cyffredin a'u heffaith
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e Mentrau yn y gweithle - Creu amgylcheddau lle mae trafodaethau iechyd

meddwl yn cael eu hormaleiddio
e Rhwydweithiau cymorth - Sicrhau bod gan bobl fynediad at help ac arweiniad

Mae gan bawb rol i'w chwarae wrth hyrwyddo ymwybyddiaeth o iechyd meddwl. Trwy
herio stereoteipiau, meithrin dealltwriaeth, a sicrhau sgyrsiau tosturiol, gallwn greu
cymdeithas sy'n gwerthfawrogi lles meddyliol gymaint ag iechyd corfforol.

Crynodeb

Mae problemau iechyd meddwl yn effeithio ar un o bob pedwar o boblyny DU, ond mae
stigma a phortreadau negyddol yn y cyfryngau yn parhau i greu rhwystrau i gefnogaeth a
dealltwriaeth. Gall yr amodau hyn gael effeithiau eang, gan gynnwys newidiadau mewn
hwyliau, ymddygiad, a lles cyffredinol.

Mae'r cyfryngau yn chwarae rhan bwerus wrth lunio agweddau'r cyhoedd. Er y gall
adroddiadau cyfrifol godi ymwybyddiaeth a lleihau stigma, gall portreadau negyddol
arwain at stereoteipio, gwahaniaethu, ac allgau cymdeithasol. Mae unigolion & chyflyrau
iechyd meddwl yn aml yn wynebu rhwystrau mewn cyflogaeth, tai a gofal iechyd, gan
gyfyngu ar eu cyfleoedd ac ansawdd bywyd.

Trwy gynyddu ymwybyddiaeth, herio stereoteipiau, a hyrwyddo trafodaethau agored,
gallwn feithrin cymdeithas lle mae iechyd meddwl yn cael ei drin gyda'r un pwysigrwydd
ag iechyd corfforol. Trwy dosturi, dealltwriaeth ac addysg, gallwn greu amgylchedd mwy
cynhwysol a chefnogoli bawb.
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Cyflwyniad

Mae'r bennod hon yn archwilio'r gwahanol ffactorau sy'n cyfrannu at afiechyd meddwl,
sut i adnabod arwyddion a symptomau, ac effaith straen, pryder ac iselder ar unigolion.
Mae deall yr agweddau hyn yn hanfodol er mwyn creu amgylchedd cefnogol lle mae

pryderon iechyd meddwlyn cael eu nodi a'u datrys yn gynnar.

Erbyn diwedd y bennod hon, dylech fod yn gallu:

Adnabod ffactorau geneteg, amgylcheddol a biolegol sy'n cyfrannu at afiechyd
meddwl

Adnabod arwyddion nodweddiadol o broblemau iechyd meddwl

Deall effaith unigrwydd ar les meddyliol

Adnabod symptomau corfforol gorbryder

Deall beth yw Therapi Ymddygiad Gwybyddol (CBT) a sut mae'n cefnogi triniaeth
Adnabod nodweddion cyffredin iselder

Diffinio rhithweledigaethau a rhithdybiau

Mae cyflyrau iechyd meddwl yn gymhleth ac yn aml yn cael eu dylanwadu gan nifer o
ffactorau. Gall ceisio cymorth a dealltwriaeth o'r cyflyrau hyn wella lles unigol a diwylliant
iechyd meddwl yn y gweithle.
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Ffactorau sy'n cyfrannu at afiechyd meddwl

Gall afiechyd meddwl ddeillio o gyfuniad o ffactorau geneteg, amgylcheddol a biolegol.

e Ffactorau Genetig: Gall hanes teuluol o salwch meddwl gynyddu'r risg o ddatblygu
cyflyrau tebyg. Fodd bynnag, nid yw cael rhagdybiaeth genetig yn golygu y bydd
unigolyn o reidrwydd yn profi afiechyd meddwl.

e Ffactorau Amgylcheddol: Gall trawma, straen ac esgeulustod achosi neu
waethygu problemau iechyd meddwl. Gall digwyddiadau bywyd fel camdriniaeth,
profedigaeth, anawsterau ariannol neu straen yn y gweithle gyfrannu'n sylweddol
at ofid meddyliol.

o Ffactorau biolegol: Gall anghydbwysedd cemeg yr ymennydd effeithio ar hwyliau,
meddwl ac ymddygiad. Gellir cysylltu cyflyrau fel iselder, pryder a seicosis ag
aflonyddwch niwrodrosglwyddydd, gan dynnu sylw at nad yw salwch meddwl yn
fethiant personol ond yn fater meddygol cymhleth.

Mae problemau iechyd meddwl yn aml yn codi oherwydd cyfuniad o'r ffactorau hyn ac
mae eu deall yn helpu i geisio cymorth priodol.

Adnabod Arwyddion o Broblemau lechyd Meddwl

Dangosydd allweddol o broblemau iechyd meddwl posibl yw newid amlwg mewn
ymddygiad, emosiynau neu batrymau meddwl. Mae rhai arwyddion cyffredin yn
cynnwys:

o Caeltrafferth rheoli tasgau a chyfrifoldebau dyddiol

e Symptomau corfforol anesboniadwy, fel blinder neu gur pen

e Tynnu'n 6l o ryngweithio cymdeithasol neu golli diddordeb mewn gweithgareddau
e Newidiadau mewn patrymau bwyta neu gysgu (cysgu gormod neu rhy ychydig)

e Tristwch parhaus, llid, neu ddicter

e Amrywiadau emosiynol eithafol

e Poeni, ofn neu bryder

e Meddyliau dryslyd neu gredoau anarferol (rhithdybiaethau posibl)

e Gweld neu glywed pethau nad ydynt yno (rhithwelediadau)

¢ Camddefnyddio sylweddau

¢ Meddyliau niweidiol
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Mae'n bwysig cofio nad yw profi un neu ddau o'r arwyddion hyn o bryd i'w gilydd o
reidrwydd yn arwydd o salwch meddwl. Fodd bynnag, os bydd newidiadau lluosog yn
digwydd ar yr un pryd ac yn parhau dros amser, gall fod yn fuddiol gofyn am gymorth gan
ffrind, aelod o'r teulu, rheolwr, neu weithiwr meddygol proffesiynol dibynadwy.

Nid yw pob profiad o drallod yn arwyddion o salwch meddwl. Mae rhai ymatebion, fel
rhwystredigaeth mewn jam traffig, blinder ar 6l gwaith, neu fewnblygiad, yn ymatebion
dynol arferol ac ni ddylid eu drysu 4 phroblemau iechyd meddwl.

Unigrwydd ac lechyd Meddwl

Nid yw teimlo'n unig yr un fath & bod ar eich pen eich hun. Mae rhai pobl yn mwynhau
unigedd, tra gall eraill deimlo'n ynysig hyd yn oed pan fydd pobl wedi'u hamgylchynu. Nid
yw unigrwydd ei hun yn salwch meddwl, ond gall effeithio'n sylweddol ar les
meddyliol a chynyddu'r risg o iselder a gorbryder.

Pan fydd unigrwydd yn cael ei ymestyn, gall arwain at:
e Hunan-barch isel a theimladau o ddiwerth
¢ Mwy o straen a phryder
¢ Tebygolrwydd uwch o ddatblygu iselder
¢ Anhawster ffurfio a chynnal perthnasoedd

Os ydych chi'n profi unigrwydd, gall siarad & rhywun rydych chi'n ymddiried ynddo fod yn
ddefnyddiol. Gall cysylltiadau cymdeithasol a sgyrsiau agored wneud gwahaniaeth
sylweddoli les meddyliol.

Deall straen a'i effaith

Nid yw straen yn anhwylder iechyd meddwl, ond mae'n straen emosiynol cyffredin a
achosir gan sefyllfaoedd heriol neu orethol. Mae straen sy'n gysylltiedig & gwaith yn
arbennig o gyffredin a gall godi o:

e Gofynion uchel - llwyth gwaith gormodol neu derfynau amser tynn

o Diffyg rheolaeth - Pwer gwneud penderfyniadau cyfyngedig dros dasgau

e Perthynas wael - Gwrthdaro & chydweithwyr neu reolwyr

e Newid - Ansicrwydd neu ailstrwythuro yny gweithle

o Diffyg cefnogaeth — Teimlo'n cael eu tanbrisio neu heb gymorth gan oruchwylwyr

e Dryswch Rl - Disgwyliadau neu gyfrifoldebau swydd aneglur

Tudalen | 15
Wauelearn@



Os na chaiff ei reoli, gall straen hirdymor arwain at bryder, iselder a gorflinder. Yn groesi'r
gred gyffredin, nid yw straen yn angenrheidiol ar gyfer llwyddiant. Gall gwthio yn gysony
tu hwnt i derfynau iach niweidio iechyd corfforol a meddyliol. Mae dod o hyd i ddull
cytbwys o weithio a lles yn hanfodol.

Os yw straen yn effeithio ar eich bywyd, gall siarad 4 rhywun amdano, ceisio arweiniad
proffesiynol, neu wneud addasiadau i'ch ffordd o fyw helpu.

Arwyddion corfforol o bryder

Gall gorbryder effeithio ar y corff, y meddwl a'r emosiynau, gan arwain at wahanol
symptomau. Mae rhai effeithiau corfforol uniongyrchol o bryder yn cynnwys:

¢ Tensiwn cyhyrau a chryno

e Cynyddu cyfradd curiad y galon

¢ Diffyg anadl

e Pendro neu bendro golau

e Blinder ablinder

e Poen stumog, cyfog neu broblemau treulio

Gall gorbryder amlygu hefyd yn feddyliol, gan arwain at orfeddwl, pryder gormodol, ac
anhawster canolbwyntio, yn ogystal ag yn emosiynol, gan achosi ofh a mwy o ymdeimlad
o fygythiad.

Daw anhwylderau gorbryder mewn gwahanol ffurfiau, gan gynnwys anhwylder gorbryder
cyffredinol (GAD), ffobidu, anhwylder panig, anhwylder gorbryder cymdeithasol,
anhwylder gorfodaeth obsesiynol (OCD), ac anhwylder straen 6l-drawmatig (PTSD).
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Therapi Ymddygiad Gwybyddol (CBT) a Rheoli Gorbryder ac Iselder

Mae Therapi Ymddygiad Gwybyddol (CBT) yn driniaeth a ddefnyddir yn eang ar gyfer
pryder ac iselder. Mae'n canolbwyntio ar nodi patrymau meddwl negyddol a'u disodli &
ffyrdd mwy cytbwys a realistig o feddwl.

Mae CBT yn helpu unigolion:
e Adnabod a herio ofnau a phryderon afresymol
¢ Datblygu strategaethau ymdopiiachach
¢ Lleihau ymddygiadau osgoi sy'n gwaethygu gorbryder
¢ Adeiladu hunanymwybyddiaeth a rheoleiddio emosiynol

| rai unigolion, gellir rhagnodi meddyginiaeth hefyd ochr yn ochr & therapi i helpu i reoli
symptomau.

Deall Iselder

Mae iselder yn anhwylder iechyd meddwl sy'n effeithio ar filiynau o bobl ledled y byd.
Gall amrywio o ran difrifoldeb, a gall symptomau fynd neu barhau dros amser.

Symptomau cyffredin iselder
e Tristwch parhaus neu hwyliau isel
e Collididdordeb neu bleser mewn gweithgareddau a fwynhawyd ar un adeg
¢ Newidiadau mewn bwyd neu bwysau
¢ Anhawster cysgu neu gysgu gormod
¢ Blinder neu ddiffyg egni
¢ Teimladau o euogrwydd neu ddiwerth
¢ Anhawster canolbwyntio
¢ Ailadrodd meddyliau niweidiol

Gall iselder gael effaith sylweddol ar fywyd, gwaith a pherthnasoedd bob dydd. Gall
ddigwydd mewn gwahanol ffurfiau, gan gynnwys anhwylder iselder mawr, anhwylder
iselder parhaus, iselder 6l-enedigol, anhwylder affeithiol tymhorol (SAD), ac anhwylder
deubegynol.

Mae triniaeth yn amlyn cynnwys cyfuniad o therapi (fel CBT) a meddyginiaeth, yn ogystal
a newidiadau ffordd o fyw a chymorth cymdeithasol.
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Psychosis: rhithweledigaethau a rhithdybiau

Mae seicosis yn gyflwr iechyd meddwl lle mae person yn colli cysylltiad 4 realiti. Gall fod
yn symptom o sgitsoffrenia, anhwylder deubegynol, neu iselder difrifol.

e rhithweledigaethau — Gweld neu glywed pethau nad ydyntyno
e Rhithdybiau - Cynnal credoau cryf nad ydynt wedi'u seilio mewn gwirionedd

Nid yw seicosis bob amser yn cael ei achosi gan salwch meddwl; Gall hefyd ddeillio o
ddefnyddio sylweddau, amddifadedd cwsg, neu gyflyrau meddygol. Mae ymyrraeth
gynnar a thriniaeth broffesiynol yn hanfodol ar gyfer rheoli seicosis yn effeithiol.

Crynodeb

Gall afiechyd meddwl godi o ffactorau geneteg, amgylcheddol a biolegol ac yn amlmae'n
cyflwyno symptomau emosiynol, gwybyddol a chorfforol. Gall cyflyrau fel pryder, iselder
a seicosis effeithio'n sylweddol ar fywyd bob dydd ond gellir eu trin & therapi,
meddyginiaeth a chefnogaeth.

Trwy gynyddu ymwybyddiaeth ac ymyrraeth gynnar, gall unigolion reoli heriau iechyd
meddwl yn well a chreu amgylchedd mwy deallgar a chefnogol.

e
S

b 4b
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Ymwybyddiaeth lechyd Meddwl ar gyfer y Gweithle

Pennod 4: Mynd i'r afael a phryder ac iselder

Cyflwyniad

Mae rheoli iechyd meddwl yn rhan hanfodol o gynnal lles cyffredinol. Er bod taith pawb
yn wahanol, mae amrywiaeth o dechnegau a all helpu unigolion i adeiladu gwytnwch,
rheoli straen, a gwella lles emosiynol. Mae'rtechnegau hyn yn canolbwyntio ar agweddau
emosiynol, corfforol a chymdeithasol ar fywyd, gan ganiatau i unigolion gymryd rheolaeth
0'u hiechyd meddwl mewn ffordd ragweithiol a chynaliadwy.

Tudalen | 19

Wau2learn@



Ymarfer Hunanofal

Un o'r ffyrdd mwyaf effeithiol o reoli iechyd meddwl yw drwy hunanofal. Mae hyn yn
cynnwys cymryd rhan mewn gweithgareddau sy'n hyrwyddo ymlacio, hunanfyfyrio a
chydbwysedd emosiynol. Gall cymryd amser am hunanofal helpu unigolion i ailwefru,
lleihau straen, ac adennillymdeimlad o reolaeth dros eu lles.

Mae enghreifftiau o weithgareddau hunanofal yn cynnwys:
e Cymryd bath cynnes - Yn helpu i ymlacio cyhyrau a lleihau tensiwn

e Ymarfer ymwybyddiaeth ofalgar neu fyfyrdod — Annog ffocws ac yn lleihau
lefelau straen

¢ Cymryd rhan mewn hobiau - Gall gweithgareddau fel darllen, paentio, neu
gerddoriaeth ddarparu allfa emosiynol

e Blaenoriaethu gorffwys a chysgu — Mae sicrhau gorffwys digonol yn caniatau i'r
meddwl a'r corff wella

Nid moethusrwydd yw hunanofal ond mae'n rhan angenrheidiol o gynnaliechyd meddwl
da. Drwy wneud amser ar gyfer gweithgareddau sy'n hyrwyddo ymlacio a lles emosiynol,
gall unigolion reoli straen yn well a gwella eu hwyliau cyffredinol.

Cadw ffordd iach o fyw

Mae cysylltiad agos rhwngiechyd corfforol a meddyliol, a gall mabwysiadu arferion ffordd
o fyw iach gael effaith sylweddol ar les meddyliol.

Ymarfer corff ac iechyd meddwl

Mae gweithgarwch corfforol rheolaidd wedi'i ddangos:
¢ Lleihau symptomau iselder a phryder
¢ Hybu hwyliau trwy ryddhau endorffinau
e Gwella canolbwyntio a swyddogaeth wybyddol
o Gwella lefelau egni cyffredinol

Gall hyd yn oed ymarfer corff cymedrol, fel cerdded, ymestyn neu ioga ysgafn, fod yn
fuddiol. Yr allwedd yw cysondeb yn hytrach na dwyster.

Diet a Lles Meddwl

Mae diet cytbwys yn chwarae rhan hanfodol yn swyddogaeth yr ymennydd a
sefydlogrwydd emosiynol. Mae bwyta diet sy'n llawn ffrwythau, llysiau, grawn cyflawn a
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phroteinau heb lawer o fraster yn darparu'r maetholion sydd eu hangen ary corff ar gyfer
iechyd meddyliol a chorfforol gorau posibl.

Defnyddio sylweddau ac iechyd meddwl

Mae osgoi yfed gormod o alcohol, caffein a thybaco hefyd yn bwysig. Gall y sylweddau
hyn gyfrannu at bryder uwch, cwsg gwael, ac anghydbwysedd hwyliau.

Gall gwneud newidiadau bach a chynaliadwy i arferion beunyddiol gael effaith
gadarnhaol hirdymor ar iechyd meddwl, gan helpu unigolion i deimlo mwy o reolaeth ac
yn wydn yn emosiynol.

Pwysigrwydd cysylltiadau cymdeithasol

Mae pobl yn fodau cymdeithasol, ac mae cynnal perthnasoedd cryf yn hanfodol ar gyfer
lles emosiynol. Gall cael system cymorth dibynadwy ddarparu:

¢ Ymdeimlad o berthyn

o Sefydlogrwydd emosiynol

e Cyfleoedd ar gyfer twf personol
Unigrwydd vs. bod yn Alone

Nid yw teimlo'n unig yr un fath & bod ar eich pen eich hun. Mae rhai pobl yn mwynhau
unigedd, tra bod eraill yn teimlo'n ynysig hyd yn oed mewn torf. Nid yw unigrwydd ei hun
yn salwch meddwl, ond gall effeithio'n sylweddol ar les meddyliol a chyfrannu at iselder
a phryder.

Adeiladu a chynnal perthynas

Gall cymryd rhan mewn gweithgareddau cymdeithasol helpu i feithrin cysylltiadau a
mynd i'r afael ag unigrwydd. Gall hyn gynnwys:

¢ Treulio amser gyda ffrindiau neu deulu
e Ymuno & grwpiau, clybiau neu grwpiau cymdeithasol
e Cymryd rhan mewn rhwydweithiau cymorth

Os bydd teimladau o unigrwydd yn mynd yn llethol, gall siarad & ffrind, cydweithiwr neu
aelod o'r teulu ymddiried ynddo helpu i roi persbectif a sicrwydd.
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Rheoli Straen

Mae straen yn rhan arferol o fywyd, ond gall straen cronig neu heb ei reoli effeithio'n
negyddol ariechyd meddwl. Gall dysgu suti reoli straen yn effeithiol wella lles emosiynol
ac atal problemau iechyd meddwl hirdymor.

Technegau Rheoli Straen Cyffredin
Mae llawer o strategaethau a all helpu i leihau straen, gan gynnwys:

e Ymarferion anadlu dwfn - Yn helpu i arafu cyfradd curiad y galon a hyrwyddo
ymlacio

e Llacio cyhyrau blaengar - Yn lleihau tensiwn corfforol

¢ loga neu dai chi - Yn cyfuno symudiad ag ymwybyddiaeth ofalgar er mwyn cael
effaith dawelu

¢ Technegau rheoli amser - Helpuileihau gorlethu drwy flaenoriaethu tasgau
¢ Siarad a rhywun - Gall rhannu pryderon gyda ffrind neu fentor roi eglurder

Mae dod o hyd i'r technegau rheoli straen cywir yn dibynnu ar yr unigolyn. Efallai na fydd
yr hyn sy'n gweithio i un person yn effeithiol i un arall, felly gall archwilio gwahanol
ddulliau helpu i nodi'r strategaethau ymdopi gorau.

Ceisio Cymorth Proffesiynol

| rai unigolion, mae rheoli iechyd meddwl yn gofyn am gymorth proffesiynol. Gall ceisio
cymorth gan gwnselydd, therapydd neu weithiwr iechyd meddwl proffesiynol ddarparu
strategaethau ac arweiniad personol ar gyfer goresgyn heriau iechyd meddwl.

Manteision Cymorth Proffesiynol
e Cyngor a thechnegau ymdopi wedi'u teilwra
e Lle diogeliarchwilio emosiynau a phryderon
e Canllawiau ar reoli cyflyrau iechyd meddwl penodol

Nid arwydd o wendid yw ceisio cymorth, ond arwydd o hunanymwybyddiaeth a chryfder.
Gall gweithwyr iechyd meddwl proffesiynol ddarparu'r offer a'r cymorth sydd eu hangen i
lywio heriau a gwella lles cyffredinol.
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Crynodeb

Mae rheoli iechyd meddwl yn gofyn am ddull cyfannol sy'n cynnwys hunanofal, ffordd
iach o fyw, cysylltiadau cymdeithasol cryf, rheoli straen, a chefnogaeth broffesiynol pan
fo angen.

Gall ymarfer hunanofal trwy ymlacio, ymwybyddiaeth ofalgar a hobiau helpu i gynnal
cydbwysedd emosiynol. Mae diet iach ac ymarfer corff rheolaidd yn cyfrannu at les
corfforol a meddyliol, tra gall osgoi gormod o alcohol a chaffein atal anghydbwysedd
hwyliau. Mae meithrin perthnasoedd cryf a chymryd rhan mewn gweithgareddau
cymdeithasol yn lleihau teimladau o unigedd, ac mae dysgu technegau rheoli straen
effeithiol yn helpu unigolion i deimlo mwy o reolaeth dros eu hemosiynau.

Mae ceisio cymorth proffesiynol yn darparu cefnogaeth a strategaethau wedi'u teilwra ar
gyfer gwella lles meddyliol. Trwy ymgorffori'r technegau hyn ym mywyd beunyddiol, gall
unigolion adeiladu gwytnwch, rheoli straen, a chynnal gwell iechyd meddwl yn
gyffredinol.
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