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Cyflwyniad

Cyflwyniad

Deilliannau Dysgu

Mae gweithgarwch corfforol yn gallu cael effaith gadarnhaol ar agweddau ar iechyd
meddwl a llesiant seicolegol fel iselder, hwyliau a gweithrediad gwybyddol. Yn y cwrs hwn
byddwn yn edrych ar sut mae ymarfer corff yn gallu effeithio ar wahanol agweddau ar ein
hiechyd meddwl. Byddwn yn defnyddio astudiaeth achos Malcolm.

Byddwn yn dechrau drwy ddiffinio beth yw ystyr y term ‘iechyd meddw!l’. Mae Corbin et al.
(2008, t.5) yn diffinio iechyd meddwl a lles da fel dim salwch meddwl fel iselder, a’r gallu i
ymdopi & heriau bob dydd mewn ffordd gadarnhaol, optimistaidd ac adeiladol. Gan
ddefnyddio’r diffiniad hwn, mae ymarfer corff yn gallu bod yn fuddiol i’ch iechyd meddwil
mewn dwy ffordd. Yn gyntaf, mae ymarfer corff yn gallu atal neu leihau salwch meddwl fel
iselder. Yn ail, mae ymarfer corff yn gallu gwella hwyliau a lleihau lefelau straen, gan ein
galluogi i fynd i'r afael & heriau bob dydd mewn ffordd fwy cadarnhaol, optimistaidd ac
adeiladol.

Mae'r cwrs OpenLearn hwn yn rhan sydd wedi'i haddasu o gwrs y Brifysgol Agored
E233 Seicoleg chwaraeon ac ymarfer corff: dull astudiaeth achos.
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Learning Outcomes

Deilliannau dysgu

Ar 6l astudio'r cwrs hwn, dylech allu gwneud y canlynol:

e« dangos ymwybyddiaeth o’r cysylltiadau rhwng gweithgarwch corfforol ac iechyd meddwl

e deall rhai o'r damcaniaethau arfaethedig ynghylch pam fod ymarfer corff yn fuddiol i'’ch iechyd meddwil.
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1 Ymarfer corff ac iechyd meddwl

Gweithgaredd 1 Manteision seicolegol ymarfer corff
Dylech ganiatdu tua 30 munud

Edrychwch ar
Ganllaw’r Sefydliad lechyd Meddwl ar ‘Sut mae gofalu am eich iechyd meddwl gan
ddefnyddio ymarfer corff.

Gwnewch restr o'r prif fanteision seicolegol a allai fod yn gysylitiedig & gwneud
gweithgarwch corfforol a rhai o’r astudiaethau ymchwil sy’n ategu’r manteision hyn.
Comment

Y prif fanteision a nodir yn y canllaw yw:

Mae ymarfer corff yn gysylltiedig & bod yn fwy meddyliol effro.

Mae ymarfer corff yn gallu arwain at fwy o egni a hwyliau da.

Mae ymarfer corff yn gallu arwain at fwy o hunan-dyb.

Mae ymarfer corff yn gallu arwain at lai o straen a gorbryder.

Mae ymarfer corff yn gallu atal problemau iechyd meddwl rhag datblygu.

2 T o

Mae ymarfer corff yn gallu gwella ansawdd bywyd y rheini sy’n profi problemau
iechyd meddwl.

Gweithgaredd 2 Tystiolaeth i gefnogi'r cysylitiad rhwng gweithgarwch
corfforol ac iechyd meddwl
Dylech ganiatdu tua 30 munud

Yn y gweithgaredd blaenorol, gwnaethoch edrych ar rywfaint o’r dystiolaeth sy’'n
cysylltu cymryd rhan mewn gweithgarwch corfforol & gwell iechyd meddwl. Yn y
gweithgaredd hwn byddwch yn edrych ar bwysigrwydd ymchwil o’'r fath a’r mathau o
dystiolaeth ymchwil sy’n bodoli.

Gwrandewch ar Drac 1, ‘Gweithgarwch corfforol ac iechyd meddwl: beth yw'’r
dystiolaeth?’ a gwnewch y tasgau isod. Yn y clip hwn byddwch yn clywed Dr Gaynor
Parfitt a’r Athro Adrian Taylor yn trafod y dystiolaeth sy’n bodoli i gefnogi'r syniad bod
cysylitiad rhwng gweithgarwch corfforol ac iechyd meddwl. Mae Dr Parfitt a'r Athro
Adrian Taylor yn seicolegwyr ymarfer corff ym Mhrifysgol Caerwysg, gan arbenigo yn y
maes ymchwil hwn.

Darparwyd y fersiwn sain Gymraeg gan artistiaid trosleisio. Mae'r ffeil sain wreiddiol ar
gael yma.

Audio content is not available in this format.
Gweithgarwch corfforol ac iechyd meddwl: beth yw'r dystiolaeth?
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3.

1.

Gwnewch restr o'r mathau o ymchwil maen nhw’n eu trafod (ee ymchwil
epidemiolegol). Chwiliwch am ddiffiniadau ar gyfer y mathau hyn o ymchwil gan
ddefnyddio’r rhyngrwyd.)

Pam ei bod yn bwysig darparu tystiolaeth ymchwil o’r cysylitiad rhwng ymarfer
corff ac iechyd meddwl?

Beth sy’n cael ei ddweud am ansawdd peth o’r ymchwil sy’n bodoli?

Comment

Dr Parfitt a’r Athro Taylor yn trafod y ddau brif fath o ymchwiil:

o Ymchwil ymateb i ddosau. Fel y mae’r enw’'n awgrymu, mewn astu-
diaethau ymateb i ddos mae’r cyfranogwyr yn cael dos o rywbeth, ac ar 0l
hynny mae eu hymateb yn cael ei fesur. Yn yr achos hwn, byddai'r
cyfranogwyr yn cael ‘dos’ o weithgarwch corfforol a byddai'r effaith ar eu
hiechyd meddwl! (yr ymateb) yn cael ei mesur.

o Ymchwil epidemiolegol. Mae epidemioleg yn golygu astudio nifer yr
achosion o iechyd a chlefydau a pha mor gyffredin ydyn nhw mewn
poblogaeth a sut maent yn cael eu rheoli. Yng nghyd-destun y gweithgaredd
hwn, byddai gan ymchwil epidemiolegol ddiddordeb mewn patrymau iechyd
meddwl a gweithgarwch corfforol ar draws poblogaeth.

Mae’r Athro Taylor yn awgrymu po fwyaf o dystiolaeth sydd i ddangos cysylltiad
cadarnhaol rhwng gweithgarwch corfforol ac iechyd meddwl, y mwyaf tebygol yw
y bydd gwasanaethau gofal iechyd yn cael eu hannog i ddarparu ymarfer corff fel
triniaeth ar gyfer cyflyrau iechyd meddwl. Ond, oni bai bod modd darparu
tystiolaeth, ni fydd y llywodraeth yn buddsoddi mewn ymarfer corff fel triniaeth ar
gyfer cyflyrau o’r fath.

Mae’r Athro Taylor yn awgrymu er bod y mwyafrif o bobl yn credu bod ymarfer

corff yn gwneud i chi deimlo’n well, nid yw ansawdd yr ymchwil sy’n edrych ar

ymarfer corff ac iechyd meddwl bob amser cystal ag y gallai fod. Mae hyn yn aml
oherwydd y gall fod yn anodd rheoli gweithgarwch corfforol.
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2 Ro6l ymarfer corff o ran lleihau gorbryder

ac iselder

Awgrymwyd bod un oedolyn o bob chwech ym Mhrydain Fawr yn dioddef o gyflwr iechyd
meddwl, fel iselder neu orbryder (Cooper a Bebbington, 2006), sy’n golygu bod trin y
cyflyrau hyn yn effeithiol yn fater pwysig iawn. Mae meddyginiaeth gwrthiselder gwrth-
iselder yn cael ei rhagnodi i drin iselder yn aml, ond nid yw cydymffurfiad o ran cymryd y
meddyginiaethau hyn yn dda iawn yn aml ac maen nhw’n gallu cael sgil effeithiau
negyddol (Lawlor a Hopker, 2001). Mae ymarfer corff wedi’i awgrymu fel triniaeth
ychwanegol i feddyginiaeth a thriniaethau eraill, neu yn lle’r rheini.

Gweithgaredd 3 Ffit i frwydro yn erbyn iselder

Dylech ganiatau tua 20 munud

Gwyliwch y fideo o’'r enw ‘Fit to fight depression’ ar YouTube. Mae’r fideo Saesneg hwn
yn amlinellu gwaith y prifysgolion yn ne orllewin Lloegr sy’n archwilio rél ymarfer corff o
ran lleihau iselder. Beth yw manteision defnyddio ymarfer corff i drin iselder yn hytrach
na meddyginiaeth gwrthiselder?

Os ydych yn darllen y cwrs hwn fel e-lyfr, gallwch weld y fideo yma:

Fit to Fight Depression

Comment

Mae’r fideo’'n rhoi darlun diddorol o iselder yn y DU yn gyffredinol a gwaith y
prifysgolion sy’n rhan o’r prosiect. Mae’r ymchwilwyr yn y fideo’n awgrymu y gallai
ymarfer corff fod yn driniaeth well na meddyginiaeth oherwydd mae’n gallu rhoi
ymdeimlad o reolaeth a hunanreolaeth i bobl ac nid oes ganddo lawer o sgil effeithiau.

Astudiaeth achos: Malcolm

Mae Malcolm wedi bod yn cael amser anodd yn ddiweddar. Bu ei frawd farw chwe mis yn 6l
wedi salwch hir. Roedd yn agos iawn at ei frawd ac mae wedi cael trafferth dod i delerau a'r
golled. Yn raddol, mae Malcolm wedi mynd yn fwy mewnblyg ac isel. Rhai boreau, nid yw'n
gallu wynebu gadael y ty a mynd i'r gwaith ac mae’n aml yn treulio’r diwrnod yn y gwely yn
teimlo’n isel ac yn anhapus.

Mae meddyg Malcolm wedi dweud wrtho ei fod yn dioddef o iselder. Mae’r meddyg yn
amharod i ragnodi meddyginiaeth gwrthiselder i Malcolm, felly, yn hytrach, mae’n argymell
ymarfer corff. Fodd bynnag, mae Malcolm ychydig yn amheus a fydd ymarfer corff yn gallu
ei helpu.
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3 Pam fod ymarfer corff yn gwella iechyd

meddwl?

Hyd yma, rydym wedi gweld llawer iawn o dystiolaeth yn dangos bod ymarfer corff yn
gallu cael effaith gadarnhaol ar iechyd meddwl, ond pam? Pam fod cymryd rhan mewn
gweithgarwch corfforol yn arwain at well iechyd meddwl!? Yn y gweithgaredd nesaf,
byddwn yn ceisio ateb y cwestiwn hwn.

Gweithgaredd 4 Pam fod ymarfer corff yn fuddiol i iechyd meddwl?

Dylech ganiatdu tua 35 munud

Gwnewch restr o'r rhesymau a allai egluro pam fod ymarfer corff yn gwella iechyd
meddwl.

Nawr, gwrandewch ar Drac 2, ‘Gweithgarwch corfforol ac iechyd meddwl: pam mae’n
gweithio?’. Yn y clip hwn, mae Dr Gaynor Parfitt a’r Athro Adrian Taylor yn trafod rhai
o'r damcaniaethau arfaethedig ynghylch pam fod ymarfer corff yn gwella iechyd
meddwl.

Darparwyd y fersiwn sain Gymraeg gan artistiaid trosleisio. Mae'r ffeil sain wreiddiol ar
gael yma.

Audio content is not available in this format.
Gweithgarwch corfforol ac iechyd meddwl: pam mae’n gweithio?

Sut mae eich esboniadau’n cymharu &'r rhai a amlinellwyd yn y darnau rydych wedi'u
darllen neu wedi gwrando arnyn nhw? Efallai yr hoffech ddefnyddio’r adran sylwadau
isod i rannu eich safbwyntiau am yr esboniadau sydd fwyaf credadwy i chi, a rhoi
sylwadau ar bostiadau eraill gan aelodau o’ch grip.

Comment

Nid oes un ddamcaniaeth na rhagdybiaeth wedi’i derbyn yn gyffredinol i esbonio’r
cysylltiad rhwng ymarfer corff ac iechyd meddwl. Yn hytrach, mae sawl rhagdybiaeth
wahanol wedi’u cynnig. Gellir rhannu’r rhain yn ddau gategori: (1) corfforol neu
fioffisegol a (2) seicolegol neu seicogymdeithasol.

Ffigur 1 Mae ymarfer corff yn gallu gwneud i ni deimlo’n well ac mae’n gallu gwella ein
hwyliau
Inga Spence/Alamy
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3 Pam fod ymarfer corff yn gwella iechyd meddwl?

Mae tystiolaeth bod ymarfer corff yn cael effaith gadarnhaol ar iechyd meddwl, ond yn
ymarferol gall fod yn anodd nodi’r union resymau pam. Gallai hyn fod oherwydd bod
cyfuniad o ffactorau yn arwain at well iechyd meddwl, yn hytrach nag un ffactor. Hefyd,
oherwydd bod pawb yn wahanol, gall yr esboniadau dros well iechyd meddwl amrywio’n
Ol y person dan sylw.
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Casgliad

Casgliad

Roedd y cwrs am ddim hwn yn rhoi cyflwyniad i astudio Cymwysterau Addysg, Plant a
Phobl Ifanc. Roedd yn cyflwyno cyfres o ymarferion a oedd wedi’'u dylunio i ddatblygu eich
dull astudio a dysgu o bell ac roedd yn helpu i wella eich hyder fel dysgwr annibynnol.

Mae’r adnodd hwn yn rhan o ‘Gasgliad Llesiant ac lechyd Meddw!l’ wedi ei greu gan y
Brifysgol Agored yng Nghymru. Gallwch ddysgu mwy a dod o hyd i gyrsiau, erthyglau a
gweithgareddau eraill ar dudalen hafan y casgliad.
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