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O ran manteision iechyd meddwl, 

mae gan natur ddiffiniad eang 

iawn. Gall olygu mannau gwyrdd fel 

parciau, coetir neu goedwigoedd 

yn ogystal â mannau glas fel 

afonydd, tiroedd gwlyb, traethau 

neu gamlesi. Mae hefyd yn 

cynnwys coed ar stryd drefol, 

gerddi preifat, ymylon a hyd yn 

oed planhigion dan do neu flychau 

ffenestri. Er syndod, dangoswyd 

bod hyd yn oed gwylio rhaglenni 

dogfen natur yn dda i’n hiechyd 

meddwl. Mae hyn yn newyddion 

gwych gan ei fod yn golygu y gellir 

sicrhau bod manteision iechyd 

meddwl natur ar gael i bron bob un 

ohonom, waeth ble rydym yn byw. 

Mae’r adroddiad hwn yn rhoi 

crynodeb o’r dystiolaeth o sut a 

pham mae ein perthynas â natur 

mor bwysig a buddiol i’n hiechyd 

meddwl. Mae’r adroddiad yn tynnu 

sylw at y mynediad anghyfartal at 

fanteision natur i grwpiau penodol 

a’r camau sydd eu hangen i fynd i’r 

afael â’r anghydraddoldeb hwnnw. 

Mae natur yn angen pwysig i 
lawer ac yn hanfodol i’n cadw’n 
emosiynol, yn seicolegol ac yn 
gorfforol iach. 

Crynodeb 
gweithredol
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Mae ein perthynas â natur – faint rydym yn sylwi, 
yn meddwl am ein hamgylchedd naturiol ac yn ei 
werthfawrogi – yn ffactor hollbwysig wrth gefnogi 
iechyd meddwl da ac atal trallod.



Mae ein canfyddiadau yn cael eu 

hategu gan ymchwil arall sydd 

wedi canfod bod pobl sy’n ymweld 

ac yn sylwi ar natur yn arbennig 

yn bwysig o ran cefnogi eu lles. 

Mae hwn yn bwynt pwysig iawn, 

gan ei fod yn ein helpu i ddeall 

bod cysylltiad â natur yn helpu 

i ddatgloi’r manteision iechyd 

meddwl – ac mae hefyd yn rhoi 

cliwiau hanfodol i ni ar sut i 

sicrhau’r manteision hyn i’n lles. 

Mae natur wedi 
chwarae rhan 
hollbwysig yn ein 
hiechyd meddwl yn 
ystod y pandemig 
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Drwy ein hymchwil ein hunain yn y Sefydliad Iechyd Meddwl, 
gwyddom mai treulio amser yn yr awyr agored fu un o’r 
ffactorau allweddol wnaeth alluogi pobl i ymdopi â straen 
pandemig Covid-19. Drwy gydol y pandemig, dywedodd bron 
i hanner (45%) o bobl yn y DU wrthym fod ymweld â mannau 
gwyrdd, fel parciau, wedi eu helpu i ymdopi. 

Sut mae cysylltu â natur o fudd i’n hiechyd meddwl



Mae ansawdd yn 
cyfrif. Mae cysylltu â 
natur yn hollbwysig
Mae treulio amser mewn natur yn 

dda i ni am lawer o resymau. Mae 

‘awyr iach ac ymarfer corff’ wedi 

cael ei argymell ers tro fel ffordd 

i lawer deimlo’n well, yn gorfforol 

ac yn feddyliol. 

Nawr mae tystiolaeth yn dangos 

i ni fod ansawdd ein perthynas 

â natur yn rhan o’r rheswm dros 

ei heffaith gadarnhaol ar ein lles. 

Mae ymchwilwyr yn defnyddio’r 

term ‘cysylltioldeb’ i ddisgrifio’r 

berthynas ddelfrydol. 

Mae ‘cysylltioldeb’ yn cyfeirio 

at y ffordd rydym yn ymwneud 

â natur ac yn profi natur. Mae 

cysylltiad cryf â natur yn 

golygu teimlo perthynas agos 

neu ymlyniad emosiynol i’n 

hamgylchedd naturiol.  

Er enghraifft, efallai y byddwn yn sylwi ar harddwch natur drwy wrando’n 

astud ar yr adar neu gyffwrdd â rhisgl coeden. Mae arogli blodau neu 

deimlo’r pridd rhwng ein bysedd wrth blannu bylbiau yn yr ardd hefyd yn 

ffyrdd synhwyrol iawn o gysylltu â natur. Nid oes rhaid i ni fod yn natur 

bob amser i ddatblygu ein perthynas â’r byd naturiol: mae ysgrifennu 

cerdd am ein hoff fan natur neu fyfyrio ar deithiau cerdded rydyn ni’n eu 

hoffi yn ein helpu i sylwi yn gydwybodol, ystyried ac oedi i werthfawrogi’r 

pethau da mewn natur.
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Sut mae cysylltu â natur o fudd i’n hiechyd meddwl

Mae ffyrdd y gallwn ddatblygu ein cysylltioldeb 
â natur. Gall gweithgareddau sy’n cynnwys y 
synhwyrau helpu i feithrin ein cysylltiad â’r byd 
naturiol, yn ogystal â gweithgareddau lle rydym yn 
teimlo emosiynau fel tosturi, yn gweld harddwch 
neu’n dod o hyd i ystyr o ran natur. 



Mae pobl sydd â chysylltiad natur 
da yn tueddu i fod yn hapusach

Rydym yn elwa o fannau natur ‘o 
ansawdd uchel’

Gall ansawdd olygu bioamrywiaeth 

uwch (amrywiaeth eang o 

blanhigion a bywyd gwyllt). P’un a 

ydym mewn mannau gwledig neu 

drefol, mae rhai o nodweddion 

natur yn arbennig o bwysig. Mae’r 

rhain yn cynnwys faint o ‘wyrdd’ 

sydd mewn coed, planhigion, 

glaswellt ac ati, yr amrywiaeth 

o blanhigion a bywyd gwyllt, a 

thirweddau ‘llonydd’ sy’n teimlo’n 

dawel ac yn ddigyffro.

Mae glendid, fel dim sbwriel, mewn 

mannau natur hefyd yn ffactor o 

ran faint mae ein hiechyd meddwl 

yn elwa o dreulio amser y tu allan. 

Mae ardaloedd natur glanach yn 

gysylltiedig â chyfraddau iselder is. 

Mae mannau 
naturiol ‘o 
ansawdd uchel’ 
yn well i ni a’n 
lles. 

Gwyrdd a llonydd.

Mae ymchwil yn dangos bod pobl 

sy’n fwy cysylltiedig â natur fel 

arfer yn hapusach mewn bywyd 

ac yn fwy tebygol o ddweud eu 

bod yn teimlo bod eu bywydau’n 

werth chweil. Gall natur greu 

llu o emosiynau cadarnhaol, fel 

tawelwch, llawenydd, creadigrwydd 

a hwyluso canolbwyntio. 

Mae cysylltioldeb natur hefyd yn 

gysylltiedig â lefelau is o iechyd 

meddwl gwael; yn arbennig lefelau 

iselder a phryder is. 

Efallai nad yw’n syndod bod 

pobl sydd â chysylltioldeb natur 

cryf hefyd yn fwy tebygol o 

fod ag ymddygiadau o blaid yr 

amgylchedd megis ailgylchu 

eitemau neu brynu bwyd tymhorol. 

Mae hyn yn debygol o arwain 

at fanteision pellach, os gall y 

gweithgareddau amgylcheddol 

gadarnhaol hyn arwain at 

welliannau o ran natur y gallwn 

fynd ymlaen i’w mwynhau 

wedyn. Ar adeg o fygythiadau 

amgylcheddol dinistriol, bydd 

meithrin perthynas gryfach sy’n 

gefnogol i’r ddwy ochr rhwng pobl 

a’r amgylchedd yn hollbwysig.
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Mae natur ym mhobman, 
ond nid yw natur o ansawdd 
uchel ar gael yn gyfartal
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Mae agosrwydd yn sicr yn ffactor, gyda chymunedau 

difreintiedig yn lleiaf tebygol o fyw’n agos at ofod 

natur o ansawdd uchel. Efallai nad yw’n syndod bod 

ein harolwg barn wedi canfod bod pobl sy’n byw mewn 

ardaloedd trefol yn llai tebygol na thrigolion gwledig o 

gysylltu â natur gymaint ag yr oeddent yn dymuno, a 

phobl heb erddi yn llai tebygol na’r rhai â gerddi. Gall 

oedolion iau yn arbennig wynebu llawer o rwystrau i 

gysylltu â natur.

Mae pobl sy’n byw gydag anabledd neu gyflwr iechyd 

yn aml yn wynebu rhwystrau penodol i fynediad, pan 

nad yw mannau naturiol wedi ystyried cynhwysiant 

neu os oes diffyg llwybrau hygyrch. 

I rai grwpiau, gan gynnwys llawer o ferched, pobl iau, 

pobl anabl a phobl o leiafrifoedd ethnig, gall mannau 

natur deimlo’n anhygyrch neu’n llai pleserus am nad 

ydynt yn ddiogel – o risg o niwed corfforol, aflonyddu 

rhywiol, troseddau casineb neu wahaniaethu. 

Er y gellir dod o hyd i natur yn unrhyw 
le, nid yw mannau natur o ansawdd 
uchel y gwyddom eu bod fwyaf 
tebygol o helpu i gefnogi iechyd 
meddwl da ar gael yn gyfartal i bawb 
yn y DU. Mae hwn yn ddarlun mwy 
cymhleth na pha mor bell yr ydym yn 
byw o ofod natur o ansawdd uchel. 

I lawer o’r grwpiau hyn, mae’r anghydraddoldeb 

hwn yn cael effaith ddwbl. Mae sawl grŵp sy’n cael 

eu disgrifio uchod nid yn unig yn cael llai o’r budd 

lles o gysylltu â natur o ganlyniad i’r rhwystrau 

mynediad hyn, ond nhw yw’r union grwpiau o fewn ein 

poblogaeth sydd fwyaf tebygol o fod â phroblemau 

iechyd meddwl.  

Mae enghreifftiau da o fentrau mewn mannau natur 

i leihau anghydraddoldeb mynediad, a chaniatáu i 

bob grŵp elwa o gysylltu â natur i gefnogi eu lles. 

Gall parciau trefol o ansawdd uchel, sydd wedi’u 

cynllunio gyda hygyrchedd mewn golwg, alluogi mwy 

o bobl i fwynhau a chysylltu â natur. Mae atebion 

eraill yn cynnwys plannu blodau a choed ar hyd ein 

strydoedd neu hyd yn oed ail-greu cynefinoedd 

naturiol lle mae datblygiadau dynol newydd fel ffordd 

wedi’u hadeiladu. Mae’r rhain yn cael eu galw yn 

‘goridorau gwyrdd’. 



Casgliadau
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Neges allweddol y dystiolaeth ymchwil hon yw’r 
angen i symud ein sylw o ganolbwyntio ar gael 
pobl i ymweld â mannau naturiol ac weithiau 
anghysbell, i ganolbwyntio ar sut y gall pobl diwnio 
i mewn a chysylltu â natur ‘bob dydd’ yn agos i’w 
cartrefi drwy weithgareddau syml. Gallwn feithrin 
perthynas newydd â’r byd naturiol drwy sylwi ar 
natur, a chanfuwyd bod gwneud hynny’n dod â 
manteision mewn iechyd meddwl. 

Argymhellion Polisi 
 
1. Hwyluso cysylltiad â natur

2. Diogelu’r amgylchedd naturiol ac adfer bioamrywiaeth

3. Gwella mynediad at natur

4. Defnyddio’r system gynllunio a dylunio trefol i wella gwelededd ac   
 argaeledd natur ym mhob ardal leol
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Gall ein perthynas â natur – faint rydym yn sylwi, 
yn meddwl am ein hamgylchedd naturiol ac 
yn ei werthfawrogi – fod yn ffactor hollbwysig 
wrth gefnogi iechyd meddwl da ochr yn ochr â 
ffactorau eraill fel faint o arian sydd gennym neu 
ba fath o swydd rydyn ni’n ei gwneud.
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Yn yr adroddiad hwn, rydym yn cyflwyno’r dystiolaeth ddiweddaraf o sut 

mae natur yn effeithio’n gadarnhaol ar ein hiechyd meddwl a pham ei 

bod yn bwysig datblygu cysylltiad da â natur a datblygu ein cysylltioldeb.  

Rydym hefyd yn cynnwys canfyddiadau o arolwg barn YouGov 

rydym wedi’i gynnal ar y thema hon yn benodol ar gyfer Wythnos 

Ymwybyddiaeth Iechyd Meddwl.1

1Mae’r holl ffigurau a ddisgrifir fel rhai sy’n dod o ‘ein arolwg barn’ yn dod gan YouGov 
Plc. Cyfanswm maint y sampl oedd 4274 o oedolion. Cynhaliwyd gwaith maes rhwng 
6 a 8 Ebrill 2021. Cafodd yr arolwg ei gynnal ar-lein. Mae’r ffigurau wedi’u pwysoli ac 
maen nhw’n cynrychioli holl oedolion y DU (18+ mlwydd oed).

Mae ymchwil bellach wedi cydnabod yn eang bod 

rhyngweithio â natur yn cael effaith gadarnhaol iawn ar 

ein hiechyd corfforol a meddyliol.

Rydym fel arfer yn meddwl bod ‘natur’ yn cyfeirio at 

blanhigion gwyllt, anifeiliaid, ecosystemau, tirweddau 

a dyfrweddau, yn wahanol i amgylcheddau adeiledig a 

lleoedd a luniwyd gan weithgarwch dynol. 

Mae natur yn bodoli ar sbectrwm, o ddiffeithwch heb 

fawr o dystiolaeth o effaith ddynol i barciau bach mewn 

ardaloedd trefol iawn, o ddant y llew neu nant drefol, i 

goetiroedd helaeth (Bratman et al., 2012). Mae’n cael ei 

dderbyn yn gyffredinol bellach fod nodweddion gwyrdd 

sy’n rhannol yn gynnyrch gweithgarwch dynol, megis 

parciau trefol a gerddi cefn, hefyd yn cynrychioli natur 

(McAllister et al., 2017). 

Beth rydyn ni’n ei olygu gyda natur?
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Mae natur wedi chwarae rhan bwysig wrth 
gefnogi iechyd meddwl llawer o bobl yn ystod 
pandemig y coronafeirws, a dyma un o’r 
rhesymau pam y cafodd ei ddewis fel y thema 
Ymwybyddiaeth Iechyd Meddwl ar gyfer 2021.

Yr allwedd i’r ffordd rydym yn diffinio natur yw ein 

profiad personol ein hunain - ein canfyddiadau o a/

neu ryngweithio ag unrhyw symbyliadau o’r byd 

naturiol, er enghraifft gwrando ar adar yn canu 

o’n ffenestr, tyfu perlysiau yn ein cegin, edrych ar 

luniau natur, eistedd yn yr ardd gefn, mynd i’r parc 

lleol, teimlo’r tywydd, a sylwi ar symudiadau’r haul 

(Bratman et al., 2019; Miles Richardson et al., 2015).

Fel y byddwn yn archwilio’n ddiweddarach, mae 

‘cysylltioldeb natur’ yn disgrifio’r ffordd rydym yn 

ymwneud â natur a phrofiad o natur. Mae’n cyfeirio 

at y math o berthynas rydyn ni’n ei datblygu â’r 

byd naturiol. Pan fydd gennym lefelau uchel o 

gysylltioldeb natur rydym yn aml yn hapusach mewn 

bywyd, yn teimlo bod ein bywydau’n fwy gwerth 

chweil ac mae gennym lefelau is o iselder a phryder 

(Capaldi A. et al., 2014; Richardson et al., 2021).



Cariad newydd at natur 
yn ystod y cyfnod clo? 
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Sut mae cysylltu â natur o fudd i’n hiechyd meddwl

Yn y Sefydliad Iechyd Meddwl, rydym wedi bod 

yn cynnal ein hymchwil ein hunain ar effeithiau’r 

pandemig ar iechyd meddwl. Rydym wedi dysgu’r 

rôl bwysig a chwaraeodd natur wrth gefnogi iechyd 

meddwl llawer o bobl ar hyn o bryd. Yn yr astudiaeth 

honno, dywedodd pobl o bob oed (ac eithrio pobl ifanc 

yn eu harddegau – mwy ar hyn yn ddiweddarach) 

wrthym mai ymweld â mannau gwyrdd, fel parciau 

oedd un o’r prif strategaethau ymdopi a defnyddiodd 

45% o boblogaeth oedolion y DU hyn i ymdopi â 

straen y pandemig a’i gyfyngiadau. Ar gyfer 73% o 

oedolion y DU a holwyd yn ein harolwg barn Yougov 

hefyd, mae cysylltu â natur wedi bod yn bwysig o ran 

rheoli eu hiechyd meddwl yn ystod y pandemig, er 

nad oedd hyn yn bosibl i bawb. Roedd 34% ohonynt 

wedi cysylltu mwy â natur yn ystod y cyfnod hwn, o 

gymharu â 18% oedd wedi cysylltu llai.

Yn yr un modd, mae astudiaethau eraill wedi canfod 

bod gwahanol lefelau o gyfyngiadau cyfnod clo wedi 

arwain at ganlyniadau negyddol ar iechyd meddwl 

pobl, ond bod cyswllt â natur wedi helpu pobl i ymdopi 

(Soga et al., 2020). Yn ystod y pandemig, trodd 

llawer o bobl at natur, gan ymweld â mannau natur yn 

amlach a bod yn fwy tebygol o sylwi ar y natur sydd o’n 

cwmpas i gyd. 

Yn wir, yr oedd y cynnydd mewn sylwi ar natur yn 

llawer mwy na’r cynnydd yn yr amser a dreuliwyd 

mewn natur. Rhwng mis Ebrill a mis Mehefin 2020, 

dywedodd llai na hanner yr oedolion eu bod yn treulio 

mwy o amser y tu allan, ond dywedodd tri chwarter eu 

bod yn sylwi ac yn ymgysylltu â natur bob dydd yn fwy 

(Natural England, 2020). A dangosodd astudiaethau 

fod y newidiadau hyn yn y berthynas â natur yn 

cyfrannu at welliannau yn lles pobl; yn enwedig o ran 

teimlo bod bywyd yn werth chweil (M Richardson & 

Hamlin, 2021).

Yn y Sefydliad Iechyd Meddwl, credwn felly y gall 

cysylltu â natur, a datblygu perthynas agos â natur 

helpu i hybu iechyd meddwl da, ac y gall natur 

weithredu fel ffactor amddiffynnol ar gyfer iechyd 

meddwl da. 

Gyda mannau gwyrdd rydym yn golygu unrhyw ardal 
natur sy’n wyrdd yn bennaf mewn lliw fel parciau, 
coetir neu goedwigoedd. Gyda mannau glas rydym yn 
golygu unrhyw ardal natur sy’n las yn bennaf mewn 
lliw fel afonydd, tiroedd gwlyb,  traethau neu gamlesi. 



Natur fel ffactor 
amddiffynnol 
ar gyfer iechyd 
meddwl da 
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Sut mae cysylltu â natur o fudd i’n hiechyd meddwl

Yn reddfol, mae’r rhan fwyaf ohonom yn teimlo 
bod treulio amser mewn natur yn dda i’n lles. Er 
bod anghydraddoldebau a rhwystrau yn golygu 
nad yw pawb yn gallu cysylltu â natur yn y ffordd 
orau (gweler adran 3 isod)

Mae astudiaethau wedi canfod y 

gellir cysylltu lles, yn rhannol, â pha 

mor agos rydym yn byw i fannau 

natur a choed, stryd neu erddi 

preifat, mewn lleoliadau trefol 

a gwledig. (Jiricka-Pürrer et al., 

2019; Kruize et al., 2020

 yn ein harolwg barn, cytunodd 70% o oedolion y DU fod bod yn agos at 

natur yn gwella eu hwyliau, a dywedodd 49% fod bod yn agos at natur 

yn eu helpu i ymdopi â straen. Mae hyn yn cael ei gefnogi’n llawn gan 

dystiolaeth ymchwil, sy’n dangos yn gyson bod natur yn cael effaith fuddiol 

ar ein hiechyd meddwl. Mae’r berthynas a ddatblygwn â natur yn dod i’r 

amlwg fel ffactor amddiffynnol pwysig i’n hiechyd meddwl.) 

Mae treulio amser mewn mannau glas a mannau gwyrdd yn gysylltiedig 

â gwell boddhad bywyd, llai o bryder a mwy o hapusrwydd. (McMahan 

& Estes, 2015) Mae cyswllt â natur yn creu cynnydd mewn emosiynau 

cadarnhaol a theimladau o fywiogrwydd, a gostyngiad mewn emosiynau 

negyddol; mae hefyd yn rhoi rhyddhad o flinder meddyliol, a gwelliant yn 

ein rhychwant sylw. (Lackey et al., 2019)

At hynny, mae ymchwil mewn gwahanol gyd-destunau yn dangos 

effeithiau cadarnhaol cael ein hamlygu i natur. Yn y gweithle, er enghraifft, 

nododd pobl ag ‘amlygiad uchel’ i natur (oedd yn cymryd egwyliau amlach 

i dreulio amser yn yr awyr agored mewn mannau gwyrdd) ymgysylltiad 

gwaith llawer uwch o gymharu â’r cyfranogwyr yn yr un astudiaeth a 

ddisgrifiodd fod ganddynt broffil ‘amlygiad i natur’ isel (y rhai a dreuliodd 

fwy o amser yn y swyddfa neu a gymerodd egwyliau dan do). 
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Sut mae cysylltu â natur o fudd i’n hiechyd meddwl

Yn gyffredinol, pan fyddwn yn fwy cysylltiedig â natur, rydym yn tueddu 

i fod yn hapusach ac yn fwy tebygol o fod yn ffynnu ac yn gweithio’n dda 

yn seicolegol. Gall unigolion sy’n fwy cysylltiedig â natur hefyd chwilio 

am fwy o gyfleoedd i dreulio amser gyda natur, ac felly profi ei fanteision 

seicolegol, a chael agwedd gadarnhaol tuag at yr amgylchedd (Martin et 

al., 2020). Yn bwysig, gydag argyfyngau cynhesu yn yr hinsawdd a cholli 

bioamrywiaeth, a fydd yn dod â heriau pellach i iechyd meddwl, mae 

pobl sy’n fwy cysylltiedig â natur hefyd yn fwy tebygol o gymryd rhan 

mewn ymddygiad amgylcheddol a (Mackay & Schmitt, 2019) chamau 

cadwraeth sy’n gadarnhaol i natur (Miles Richardson et al., 2020). 

‘Cysylltioldeb’ yw ein ffordd unigol o deimlo’n 
emosiynol gysylltiedig â’r byd naturiol â natur. Mae 
cysylltioldeb yn mynd y tu hwnt i gael cyswllt â 
natur yn unig; mae’r cysyniad o gysylltioldeb yn 
cwmpasu sut rydym yn teimlo, yn meddwl ac yn 
profi ein perthynas â’r amgylchedd naturiol. 

Cysylltioldeb natur: 
cyfrannwr allweddol at 
iechyd meddwl da
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Gan Miles 
Athro Ffactorau Dynol a Chysylltioldeb 
Natur ym Mhrifysgol Derby.

Mae’r astudiaethau gwyddonol hynny wedi 
cynyddu’n gyflym yn ystod y blynyddoedd 
diwethaf ac wedi sefydlu’r canlynol:  
 

•  Mae cysylltioldeb natur pobl, yn hytrach nag ymweliadau â 

natur, yn allweddol ar gyfer teimlo bod bywyd yn werth chweil 

– bron bedair gwaith yn fwy na’r cynnydd sy’n gysylltiedig â 

statws economaidd-gymdeithasol.

• Mae cysylltioldeb natur ac ymgysylltu syml â natur yn 

esbonio ymddygiad aelwydydd sy’n gadarnhaol i’r amgylchedd 

ac ymddygiadau cadwraeth sy’n gadarnhaol i natur.

Mae ein lles meddyliol wedi cael 

ei herio yn ystod pandemig y 

coronafeirws ac mae llawer o bobl 

wedi dod o hyd i ffrind ym myd 

natur. Mae’r byd naturiol hefyd yn 

cael trafferth. Mae’r hinsawdd sy’n 

cynhesu a cholli bywyd gwyllt yn 

dangos bod ein perthynas â natur 

yn methu. Y newyddion da yw 

bod mynd ati i feithrin perthynas 

newydd â natur yn dda i les pobl 

a natur.

Mae deall y berthynas rhwng natur 

a phobl yn gymhleth. Fodd bynnag, 

mae ‘cysylltioldeb natur’ wedi rhoi 

rhywfaint o eglurder a thystiolaeth 

newydd o’r manteision a ddaw yn 

sgil perthynas agos â natur. Mae 

cysylltioldeb natur yn ffordd a 

dderbynnir yn rhyngwladol o fesur 

pa mor agos yw perthynas person â 

natur. Gall fod yn sail i astudiaethau 

gwyddonol. Gellir ei wella.

Cysylltioldeb natur: Am 
berthynas newydd â natur
By Gan Miles
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Mae bywyd yn teimlo’n well pan fydd gan bobl 
gysylltiad cryf â natur, felly sut rydyn ni’n ei wella?

Y 5 llwybr at berthynas newydd â 
natur yw:

Mae gwella perthynas pobl â natur yn dod drwy ymgysylltu syml, ond 

ystyrlon â natur. Er enghraifft, fe welsom fod tiwnio i mewn a sylwi ar 

y pethau da mewn natur drefol wedi arwain at welliannau sylweddol a 

pharhaus yn iechyd meddwl pobl. Yn ehangach, mae ein hymchwil wedi 

nodi pum math gwahanol o weithgarwch sy’n ysgogi cysylltiad pobl â 

natur. Mae’r ‘llwybrau at gysylltioldeb natur’ yn darparu dull newydd o 

wella cysylltiadau rhwng natur a phobl. 

01 Synhwyrau
 

Sylwi ac ymgysylltu’n weithredol 

â natur drwy’r synhwyrau, e.e. 

gwrando ar adar, arogli blodau 

gwyllt, neu wylio’r awel yn y coed. 

02 Emosiwn
 

Profi llawenydd a llonyddwch y gall 

natur ei gynnig, e.e. siarad am eich 

teimladau am natur, a myfyrio ar 

y rhain.

03 Harddwch
 

Cymryd amser i werthfawrogi 

harddwch natur, e.e. archwilio 

harddwch natur drwy gelf, 

cerddoriaeth neu mewn geiriau.

04 Ystyr
 

Archwilio a dathlu sut mae natur yn 

dod ag ystyr i fywyd, e.e. archwilio 

sut mae natur yn ymddangos 

mewn caneuon a storïau, cerddi a 

chelf, neu drwy ddathlu arwyddion 

a chylchoedd natur.

05 Tosturi
 

Cymryd camau sy’n dda i natur, 

e.e. creu cartrefi ar gyfer natur, 

gwneud dewisiadau moesegol o 

ran cynnyrch.

Mae’r llwybrau’n darparu 

fframwaith dylunio hyblyg i helpu i 

sicrhau perthynas agosach â natur. 

Gall y rhain fod yn newidiadau syml 

yn ffocws gweithgareddau awyr 

agored i ddyluniad lleoedd i wella’r 

berthynas rhwng pobl a natur ar 

raddfa fwy. Y cyfan oherwydd bod 

angen perthynas newydd â natur 

ar gyfer bywyd gwerth chweil a 

chynaliadwy – bywyd da.
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Gwyrdd, llonydd a 
bioamrywiol: rydym yn 
elwa o fannau natur ‘o 
ansawdd uchel’

@mentalhealthfoundation @Mentalhealth@mentalhealthfoundation @Mentalhealth

Mae rhywfaint o dystiolaeth yn awgrymu bod amrywiaeth o fewn natur 

(neu fioamrywiaeth) yn ffactor pwysig o ran sicrhau’r manteision iechyd 

meddwl mwyaf posibl. Mae bioamrywiaeth drwy gyfoeth rhywogaethau 

adar, ac yna cyfoeth rhywogaethau planhigion, amrywiaeth cynefinoedd 

a chyfoeth glöynnod byw i gyd yn gysylltiedig â gwell lles (Aerts et al., 

2018), mwy o effaith gadarnhaol (hwyliau) a lefelau is o bryder (Wolf et 

al., 2017). 

Dywed data arall wrthym fod tirwedd ‘llonydd’ (sy’n cael ei ddiffinio fel 

man tawel neu ddigynnwrf; coedwig yn aml gyda gwahanol fathau o 

goed, neu ger cwrs dŵr) yn cael effaith gadarnhaol ar ein hiechyd meddwl 

(M. A. van den Bosch et al., 2015). Mae ardaloedd mawr sydd wedi’u 

gorchuddio gan lystyfiant a mathau o adar â lefelau is o iselder, gorbryder 

a straen (Cox et al., 2017). Gall natur drefol hefyd wella lles meddyliol, 

er enghraifft planhigion sy’n blodeuo, dŵr, bywyd gwyllt trefol a choed 

(McEwan et al., 2020) Fodd bynnag, fel y gwelwn isod, mae’n bwysig 

bod mannau gwyrdd a glas trefol a gwledig yn ddiogel ac yn hygyrch i 

bawb eu mwynhau.
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Sut mae cysylltu â natur o fudd i’n hiechyd meddwl

yn teimlo manteision treulio 

amser yng nghefn gwlad

62% 

yn teimlo manteision o weld 

natur wrth iddynt fynd o amgylch 

eu bywyd bob dydd, tra bod 57% 

arall wedi elwa o dreulio amser yn 

eu gardd

57% 

o bobl fod treulio amser yn agos 

i ddŵr yn cael effaith gadarnhaol 

ar eu hiechyd meddwl

65%

Yn ein harolwg barn, 
gofynnwyd i bobl sut 
yr oeddent yn elwa ar 
wahanol weithgareddau 
o ran natur:

Mae ymgysylltu mwy 
gweithredol yn dod â 
mwy o fanteision 
Gellir cael manteision o ryngweithio’n fwriadol â natur (e.e. drwy ymweld â 

mannau gwyrdd mewn cymdogaeth neu dreulio amser mewn gardd), neu 

weithiau o gysylltiad achlysurol â natur wrth i ni gyflawni gweithgareddau 

dyddiol (e.e. cerdded i’r siopau, gyrru i’r gwaith), neu’n anuniongyrchol heb 

fod yn bresennol mewn natur (e.e., ei weld drwy ffenestr; gwylio rhaglen 

ddogfen) (Keniger et al., 2013). 

Fodd bynnag, mae ymgysylltu mwy gweithredol yn tueddu i ddod â mwy o 

fanteision (Miles Richardson et al., 2021). 



arall wedi elwa o dreulio amser 

yn eu gardd

57% 

o bobl hyd yn oed yn cytuno bod 

gwylio neu wrando ar raglenni 

dogfen natur ar y teledu neu’r 

radio yn cael effaith gadarnhaol 

ar eu hiechyd meddwl.

30% 

yn cytuno bod treulio amser yn y 

parc yn dda i’w hiechyd meddwl

43%
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Gall y rhain gael effaith gadarnhaol ar ein lles ac maen nhw’n amrywio 

o wersylloedd helynt preswyl cyfareddol, i gynyddu faint o natur 

sydd mewn gerddi ffrynt (Chalmin-Pui et al., 2021). Mae rhai o’r 

gweithgareddau hyn yn ddwys ond yn llai rheolaidd (e.e. taith ysgol), a 

gallai eraill fod yn fwy hirdymor (er enghraifft, garddio bob penwythnos). 

Er mwyn cynnal lles o ddydd i ddydd mae’n bwysig datblygu 

gweithgareddau y gallwn gymryd rhan ynddynt yn agos i’n cartref. Er 

enghraifft, mae ymgyrch 30 Diwrnod Gwyllt yr Ymddiriedolaeth Natur 

yn canolbwyntio ar weithgareddau syml sy’n ein helpu i ffurfio perthynas 

agos â natur bob dydd; mae wedi arwain at welliannau mewn lles 

meddyliol sydd wedi’u cynnal am gyfnodau o ddau fis (Miles Richardson, 

Cormack, et al., 2016).

Mae llawer o 
weithgareddau wedi’u 
cynllunio i wella ein 
cysylltioldeb â natur.



Lles  
Emosiynol 

Mae rhai o’r arbenigwyr blaenllaw ym maes ymchwil 
natur wedi cyflwyno model o sut mae natur yn 
cydbwyso ac yn rheoleiddio ein hemosiynau. (Miles 
Richardson, McEwan, et al., 2016) 
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Yn ôl y model hwn, mae tri maes emosiwn y gall ein profiadau â natur 

effeithio arnynt. Y tri dimensiwn hyn yw: bygythiad, penderfyniad a 

bodlonrwydd. Mae pob dimensiwn yn gysylltiedig â gwahanol deimladau a 

chymhellion. Mae ‘bygythiad’ yn cael ei ysgogi gan osgoi ac mae’n arwain 

at emosiwn gorbryder. Mae ‘penderfyniad’ yn cael ei ysgogi gan fynd ar 

drywydd rhywbeth ac mae’n arwain at lawenydd. Mae ‘bodlonrwydd’ yn 

cael ei ysgogi gan orffwys ac mae’n dod â thawelwch. Mae’r emosiynau 

hyn yn rhyddhau hormonau penodol yn y corff. Mae hyn yn cael ei 

gynrychioli yn y diagram isod.

Sut mae natur 
yn helpu 
ein hiechyd 
meddwl

Bygythiad
Gorbryder-Osgoi-Atal 

Adrenalin, Cortisol

Bodlonrwydd 
Tawelwch-Cysylltiad-Ymlacio 

Opiadau, ocsitosin 

Penderfyniad
Llawenydd-

Bywiogrwydd-Ysgogol 

Dopamin



Er enghraifft, pan fydd ein hymateb i fygythiad yn rhy weithredol (efallai 

am ein bod yn teimlo ein bod yn benderfynol yn gyson yn y gwaith) mae 

ein hemosiynau cadarnhaol yn cael eu lleihau, a gallwn fynd yn bryderus 

neu’n ddigalon.

Gall dod i gysylltiad â natur greu emosiynau cadarnhaol a chydbwyso 

ein hwyliau, gan arwain at well gwydnwch (Richardson, M., McEwan, K., 

Maratos,2016). Yn ein harolwg barn, cytunodd 65% o bobl eu bod yn profi 

emosiynau cadarnhaol o fod mewn natur (e.e. tawelwch, llawenydd, cyffro 

neu ryfeddod), a dywedodd 44% fod bod yn agos at natur yn eu gwneud 

yn llai pryderus neu ofidus.

@mentalhealthfoundation @Mentalhealth@mentalhealthfoundation @Mentalhealth
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Er mwyn profi iechyd meddwl da, mae angen 
cydbwysedd rhwng y tri dimensiwn hyn sef 
bygythiad, penderfyniad a bodlonrwydd. 
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Pŵer iacháu coed 
(a phlanhigion)

@mentalhealthfoundation @Mentalhealth@mentalhealthfoundation @Mentalhealth

Mae seicolegwyr yn cyfeirio at y Theori Lleihau Straen (SRT) a 

ddatblygwyd gan Ulrich et al. (1991) i esbonio ein hangen i brofi’r elfennau 

naturiol. Mae’r ddamcaniaeth hon yn nodi, pan fyddwn yn arsylwi 

golygfeydd naturiol, megis coedwigoedd neu afonydd, ein bod yn profi 

teimladau ac emosiynau cadarnhaol sy’n cael effaith ymdawelu adferol.

Cymharodd astudiaethau shinrin-yoku Siapaneaidd (ymdrochi mewn 

coedwig) sut mae’r corff yn adweithio i gael ei drochi mewn natur 

gyda bod mewn amgylchedd trefol. Maen nhw’n cadarnhau effeithiau 

ymdawelu bod mewn natur, gyda manteision i iechyd corfforol a meddyliol 

(Rajoo et al 2020). 

Mae rhai ymchwilwyr wedi edrych ar effeithiau cadarnhaol cyffredinol 

natur ac maen nhw o’r farn bod pwerau gwella coedwigoedd yn rhannol 

oherwydd ffytonsidau, sylwedd sy’n cael ei ryddhau gan blanhigion, ac y 

gall hyd yn oed amlygiad dan do i ffytonsidau wella swyddogaeth iechyd 

ac imiwnedd (Song et al. 2016). Y naill ffordd neu’r llall, mae’n amlwg 

bod awyrgylch naturiol coedwigoedd a natur yn gyffredinol o fudd i 

iechyd pobl.
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Mae’n gwneud synnwyr, os yw treulio amser mewn 

natur yn dda i ni, mai po fwyaf o amser a dreuliwn y 

tu allan i natur, y mwyaf yw’r budd. Ar y thema hon, 

mae ymchwil ddiweddar wedi edrych ar beth allai’r 

syniad o ‘ddos’ wythnosol o amser mewn natur fod. 

Canfuwyd bod dwy awr yr wythnos yn ddogn sy’n rhoi 

hwb sylweddol i iechyd a lles (White et al., 2019). Yn 

anffodus, fe wnaeth ein harolwg barn ddarganfod bod 

16% o bobl, mewn ‘amser arferol’ cyn y pandemig, yn 

treulio awr neu lai o gwmpas natur ar gyfartaledd bob 

wythnos – neu ddim amser o gwbl. Roedd y cyfrannau 

hyn yn arbennig o uchel ar gyfer yr oedolion ieuengaf 

(21% a 22% o bobl ifanc 18-24 a 25-34 mlwydd oed yn 

y drefn honno), ac ar gyfer pobl heb fynediad i erddi 

(27%).

Yn ddiddorol, fodd bynnag, pan fydd amser a 

chysylltioldeb yn cael eu mesur gyda’i gilydd, gall 

amser ymddangos yn llai pwysig (Martin et al., 2020; 

Miles Richardson et al., 2020). Mae hyn yn cyd-

fynd â’r ddealltwriaeth mai ansawdd ein perthynas 

â natur sy’n cyfrannu at ei heffaith gadarnhaol ar ein 

lles (Dobson et al., 2020).  Mae hyn yn awgrymu y 

dylem ganolbwyntio ar ddod o hyd i ffyrdd effeithiol 

o ymgysylltu â natur, gan ein bod yn gwybod bod 

cysylltioldeb natur yn arwain at gylch rhinweddol o 

dreulio mwy o amser mewn natur. 

Mae’r dystiolaeth ddiweddaraf yn awgrymu, er 

mwyn gwella ein perthynas â natur, ac felly lles pobl a 

gweddill y byd naturiol, fod yn rhaid i ni fynd y tu hwnt 

i fynediad ac ymweliadau â natur. (M. Richardson et 

al., 2020). 

Mae’r dystiolaeth ymchwil yn dweud wrthym y gallwn 

feithrin perthynas newydd â’r byd naturiol drwy sylwi 

ar natur, a chanfuwyd bod gwneud hynny’n arwain at 

welliannau clinigol arwyddocaol mewn iechyd meddwl 

(McEwan et al., 2019).  Felly, dylem hefyd ddod o hyd 

i ffyrdd o ysgogi myfyrio ac oedi mewn natur (Miles 

Richardson & Sheffield, 2017). Fel y nodwyd uchod, 

mae ymchwil wedi nodi pum llwybr at gysylltioldeb 

natur, drwy weithgareddau mewn natur sy’n cynnwys: 

y Synhwyrau, Emosiwn, Harddwch, Ystyr a Thosturi 

(Lumber, Richardson, Sheffield, 2017). 

Gallwn sylwi ar natur drwy wrando ar adar, cyffwrdd â 

rhisgl coed, arogli blodau, ysgrifennu cerdd am ein hoff 

fan natur, neu blannu bylbiau yn yr ardd neu mewn 

potiau tra’n teimlo’r pridd rhwng ein bysedd. Dylem 

ddod o hyd i ffyrdd o gymryd munud i sylwi ar natur 

bob dydd (M. Richardson et al., 2020). Mae’n bwysig 

sylwi ar natur a dathlu rôl natur mewn bywydau iach, 

cynaliadwy ac ystyrlon. 

Maint yn erbyn ansawdd: 
mae ein cysylltioldeb â 
natur yn hollbwysig



Gall mynediad 
cyffredinol at 
natur leihau 
anghydraddoldebau 
iechyd meddwl

03
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Mae gan bawb y gallu i gysylltu â natur (Miles 
Richardson et al., 2019), a dyna pam mae 
mynediad at natur yn bwysig i bawb. Fodd 
bynnag, gall manteision iechyd meddwl o gysylltu 
â natur amrywio yn ôl statws economaidd-
gymdeithasol, lleoliad preswyl, meddiannaeth, 
anabledd, diwylliant, rhyw ac oedran.
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Mae gan fannau gwyrdd sydd wedi’u cynllunio’n dda neu wedi’u 

haddasu’n dda y potensial i fod yn adnodd rhad a ddim i bawb, a gall fod 

o fudd i bobl o bob cefndir. Fodd bynnag, nid yw mannau naturiol yr un 

mor hygyrch i bawb ar hyn o bryd, a gallant fod yn arbennig o anhygyrch 

i rai grwpiau oherwydd anghydraddoldebau cymdeithasol, economaidd 

ac iechyd eraill. Mae rhai lleoedd yn anhygyrch oherwydd anhygyrchedd 

corfforol i bobl sydd ag anabledd corfforol neu sydd â nam ar y synhwyrau, 

yn anhygyrch yn ddaearyddol i bobl nad ydynt yn berchen ar geir, neu’n 

anhygyrch oherwydd pryderon diogelwch. Roedd 11% o’r ymatebwyr i’n 

pleidlais yn ei chael hi’n weddol anodd neu’n anodd iawn cyrchu natur 

pryd bynnag yr oeddent yn dymuno gwneud hynny. Dywedodd 44% o 

bobl nad oeddent yn cysylltu (h.y. teimlo perthynas agos ac ymgysylltiad 

emosiynol) â natur yn ddigon aml i helpu eu hiechyd meddwl; roedd 38% 

eisiau gwneud hynny’n amlach.

Fe wnaeth astudiaeth arall ganfod bod parciau trefol yn llai hygyrch i rai 

grwpiau gan gynnwys pobl mewn cymunedau difreintiedig, merched a 

phobl LGBTQI+. Roedd y rhesymau a gyflwynwyd i gyd yn wahanol, megis 

pellter i barciau, diffyg profiad cerdded dymunol, a nifer annigonol o 

barciau yn eu cymdogaeth. 

Mae diffyg gweithgareddau diwylliannol a/neu weithgareddau cyffredin, 

pryderon diogelwch, ac amser hamdden annigonol ar gael hefyd (Wang 

et al., 2015). Mae incwm hefyd yn gysylltiedig â gwahanol ddefnydd o 

fannau gwyrdd a glas ar gyfer gweithgarwch corfforol. Y rheswm pennaf 

am hyn yw bod gan bobl sydd â llai o incwm lai o fynediad i’r mannau 

hyn. Fodd bynnag, nid yw pob astudiaeth yn gweld y berthynas hon. 

Mae’n ymddangos bod lefelau gweithgarwch corfforol hefyd yn cael 

eu dylanwadu gan y gallu i gerdded yn y gymdogaeth a’r amgylchedd 

naturiol. Ffactorau perthnasol eraill yw’r ymdeimlad o gymuned, nifer y 

cyfleusterau hamdden a lefelau cymhelliant (Spencer et al., 2020).

Ar hyn o bryd nid yw mannau 
gwyrdd yr un mor hygyrch, 
diogel a chroesawgar i bawb

@mentalhealthfoundation @Mentalhealth



Mae llawer o rwystrau’n 
atal pobl rhag treulio 
amser mewn natur 

Amser cyfyngedig 
neu ddiffyg cwmni 

Mae pobl yn dweud wrthym 
nad ydynt bob amser yn 
teimlo’n ddiogel mewn natur 
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Yn ein harolwg barn, gofynnwyd i bobl pa 
ffactorau (mewn amseroedd arferol cyn y 
pandemig) oedd yn cyfyngu ar eu gallu i fod 
yn agos at natur, neu i fwynhau natur yn y 
ffordd yr hoffent

Y rhwystr a nodwyd amlaf i fod yn agos at natur oedd treulio gormod o 

amser yn y gwaith neu’n astudio (26% o bobl), neu ffactor amser arall: 

bod yn brysur yn gofalu am deulu neu â chyfrifoldebau gofalu eraill (11%). 

Roedd peidio â chael pobl i dreulio amser mewn natur gyda nhw yn 

rhwystr i 10% o bobl.

Er mai dim ond 6% o ymatebwyr a grybwyllodd ‘ddim yn teimlo’n 

ddiogel’ mewn natur ar adegau o’r dydd/mannau lle gallent wneud hynny 

fel ffactor a oedd yn cyfyngu ar eu gallu i fod yn agos at natur cyn y 

pandemig, pan ofynnwyd yn benodol pa ofnau sydd wedi atal pobl rhag 

mwynhau natur ‘yn y ffordd yr hoffent’, dywedodd 18% o oedolion yn 

y DU fod peidio â theimlo’n gorfforol ddiogel neu’n ddiogel rhag niwed 

y broblem.



Pan ofynnwyd am ofnau penodol ynghylch diogelwch 

ac aflonyddu, yr oedd bwlch amlwg rhwng y rhywiau. 

Roedd peidio â theimlo’n gorfforol ddiogel/diogel 

rhag niwed wedi amharu ar 26% o ferched y DU rhag 

mwynhau natur, o gymharu â 9% o ddynion y DU.  Yn 

benodol, roedd ofn aflonyddu rhywiol wedi effeithio 

ar 13% o ferched a arolygwyd o gymharu ag 1% o 

ddynion a arolygwyd o ran eu gallu i fwynhau natur, 

a phrofiadau gwirioneddol o aflonyddu rhywiol wedi 

effeithio ar 12% o ferched o gymharu ag 1% o ddynion. 

Roedd hyn hyd yn oed yn fwy amlwg ymhlith 

merched ifanc 18-24 mlwydd oed, ac roedd profiadau 

gwirioneddol o aflonyddu rhywiol wedi effeithio ar 

27% ohonynt.

Dywedodd 28% o bobl â chyflyrau iechyd neu 

anableddau hirdymor sy’n cyfyngu ar eu bywyd bob 

dydd ‘yn fawr’ hefyd eu bod wedi cael eu hatal rhag 

mwynhau natur oherwydd nad oeddent yn teimlo’n 

gorfforol ddiogel/diogel rhag niwed, ac roeddent 

hefyd yn fwy tebygol o brofi trais a throseddau 

casineb, ac ofni aflonyddu geiriol a theimlo’n 

ddigroeso, na’r boblogaeth yn gyffredinol.

Pan ofynnwyd yn benodol am wahaniaethu ar sail 

hil, dywedodd 23% o ymatebwyr o gefndiroedd Du, 

Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig (heb gynnwys grwpiau 

gwyn nad ydynt yn Brydeinig) fod hyn wedi cyfyngu 

ar eu gallu i fwynhau natur fel yr oeddent yn dymuno, 

o gymharu ag 1% o ymatebwyr gwyn Prydain. Ar gyfer 

troseddau casineb, roedd y ffigurau hyn yn 12% o 

gymharu â 2%.

Mae’r ffigurau trawiadol hyn yn cyfeirio at yr angen i 

sicrhau bod amgylcheddau naturiol yn ddiogel i bawb, 

gan gynnwys merched, pobl iau, pobl o leiafrifoedd 

ethnig a phobl ag anableddau neu gyflyrau 

iechyd hirdymor.
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Mae merched, pobl ifanc, pobl anabl 
a phobl Dduon, Asiaidd a lleiafrifoedd 
ethnig yn teimlo’n llai diogel mewn natur

Sut mae cysylltu â natur o fudd i’n hiechyd meddwl



Mae’n ymddangos bod gwahanol fathau o anghydraddoldeb 
hefyd yn effeithio ar wahanol grwpiau ethnig. Yn ein harolwg 
barn, gofynnwyd a oedd pobl yn ei chael yn hawdd neu’n anodd 
cyrchu natur pryd bynnag yr oeddent yn dymuno gwneud hynny. 
Roedd mwy o bobl o leiafrifoedd ethnig yn ei chael hi’n anodd na 
phobl wyn Brydeinig. Yn benodol: 
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• Roedd 21% o ymatebwyr o gefndiroedd Du, Asiaidd a 

lleiafrifoedd ethnig (heb gynnwys grwpiau gwyn nad 

ydynt yn Brydeinig) yn ei chael hi’n weddol anodd neu’n 

anodd iawn

• Dywedodd 20% o’r holl ymatebwyr nad oeddent 

yn ‘Brydeinwyr gwyn’ (h.y. pobl dduon, Asiaidd a 

lleiafrifoedd ethnig, a grwpiau gwyn nad ydynt yn 

Brydeinig), eu bod yn ei chael hi’n weddol anodd neu’n 

anodd iawn

• O gymharu, roedd 10% o ymatebwyr gwyn Prydeinig yn 

ei chael hi’n weddol anodd neu’n anodd iawn.

Nodwyd yr holl ffactorau yr ymchwiliwyd iddynt fel 

rhai a allai gyfyngu ar allu pobl i gysylltu â natur yn 

amlach gan bobl o grwpiau Pobl Dduon, Asiaidd a 

lleiafrifoedd ethnig yn gyffredinol. Fodd bynnag, ni 

wyddom eto sut mae’r profiadau a’r rhwystrau hyn yn 

amrywio ymhlith yr holl wahanol grwpiau ethnig yn 

y DU.

Yn ein harolwg barn, dywedodd 19% o bobl â chyflyrau 

iechyd hirdymor ac anableddau nad oeddent yn gallu 

cyrchu natur yn gorfforol oherwydd eu hiechyd (neu 

iechyd aelod o’r teulu) fel ffactor a oedd yn cyfyngu ar 

eu gallu i fod yn agos at natur. Cododd hyn i 37% o bobl 

â chyflwr iechyd hirdymor/anabledd sy’n cyfyngu ‘yn 

fawr’ ar eu gweithgareddau dyddiol.

Mae  mwy o rwystrau i wahanol 
grwpiau ethnig a phobl anabl
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Mae’n ymddangos bod pobl ifanc yn eu harddegau ac oedolion ifanc yn 

llai cysylltiedig â natur, sydd mewn ymchwil natur wedi cael ei alw yn 

‘ostyngiad yr arddegau’. Mae cysylltiad â natur yn dechrau gostwng mor 

gynnar â 10 mlwydd oed ac efallai na fydd yn gwella nes bod pobl yn eu 

30au cynnar (Miles Richardson et al., 2019). 

Yn ein harolwg barn o oedolion yn y DU, roedd grwpiau oedran iau yn fwy 

tebygol o ddweud nad oeddent am dreulio amser mewn natur neu nad 

oeddent yn mwynhau treulio amser mewn natur, gyda’r teimlad hwn ar 

ei uchaf ymhlith oedolion yn y grŵp oedran 18-24 (8% o gymharu â 3% 

o’r boblogaeth oedolion gyffredinol, a dim ond 1% o bobl dros 55 mlwydd 

oed).

Fodd bynnag, roedd y rhan fwyaf o ffactorau eraill a archwiliwyd gennym 

fel cyfyngiadau posibl ar allu pobl i fod yn agos at natur hefyd yn tueddu i 

effeithio ar fwy o bobl yn y categorïau oedran iau. Roedd hyn yn cynnwys 

rhai o’r rhwystrau a grybwyllwyd amlaf yn gyffredinol, sef:

Mae pobl ifanc yn tueddu i golli 
cysylltiad â natur, ond nid yw’n anochel

amser sy’n cael ei dreulio yn 

gweithio neu’n astudio (ffactor 

ar gyfer 43% o bobl ifanc 18-24 

mlwydd oed) a

43%

diffyg pobl i dreulio amser mewn 

natur gyda nhw (rhwystr i 18%)

18%

ond nid cyfrifoldebau gofalu 

(dim ond 4%). 

4%

Roedd rhai ffactorau’n ymwneud ag argaeledd mannau naturiol hefyd 

yn fwy amlwg ymhlith pobl iau na’r boblogaeth ar y cyfan. Er enghraifft, 

nodwyd ansawdd gwael y parciau a’r mannau naturiol gerllaw fel 

cyfyngiad gan 13% o bobl ifanc 18-34 mlwydd oed, o’i gymharu â 6% o’r 

boblogaeth gyfan a 2% o bobl dros 55 mlwydd oed
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Awgrymwyd y gallai gwyrddio ardaloedd mewn ac 
o amgylch ysgolion mewn ardaloedd difreintiedig, 
yn enwedig gyda choed, hyrwyddo’r gweithrediad 
cymdeithasol-emosiynol ac ymddygiadol gorau 
posibl i blant o gartrefi sydd â lefelau isel ac uchel 
o amlygiad i natur (Scott et al., 2018). 

Mae mawr angen mentrau fel hyn, gan fod disgyblion/myfyrwyr yn 

dweud eu bod yn llai cysylltiedig â natur na phobl mewn cyflogaeth neu 

ymddeoliad (Holli-Anne Passmore, Leanne Martin, Miles Richardson, 

Matthew White, Anne Hunt, 2020). 

Gall mynediad i natur y tu hwnt i leoliad trefol hefyd fod o fudd i bob 

cymuned. Gall newidiadau ffisegol ar raddfa fach i goetiroedd i wella 

pa mor atyniadol ydyn nhw i’w defnyddio, sy’n cynnwys arwyneb 

a draeniad llwybrau troed yn bennaf, gwella mynedfeydd a chlirio 

sbwriel; a digwyddiadau ymgysylltu â’r gymuned i ddenu’r gymuned 

leol i ddefnyddio’r goedwig, gan gynnwys ‘diwrnodau hwyl i’r teulu’, 

ffotograffiaeth a gweithdai celf amgylcheddol, a gweithgareddau i blant 

ysgol, i gyd helpu cymunedau difreintiedig i gysylltu â natur a chynyddu 

cydlyniant cymdeithasol (Thompson et al., 2019).
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Beth am wella 
mynediad i natur drefol 

Dylem gymryd camau i wella hygyrchedd natur drefol 

ymhellach, o bosibl drwy weithgareddau strwythuredig 

(O’Brien et al., 2014). Gallwn wella mynediad drwy 

ddefnyddio egwyddorion dylunio cyffredinol i wneud 

parciau a meysydd chwarae yn fannau hygyrch a 

chynhwysol, y gall pobl â phob math o anableddau eu 

defnyddio (Lynch et al., 2018).

Yn ein pôl piniwn, dywedodd 23% o oedolion yn 

y DU heb ardd eu bod, cyn y pandemig, yn gallu 

cysylltu cymaint ag yr oeddent am ei gael â natur, o 

gymharu â 46% o bobl â mynediad i ardd breifat a/

neu gymunedol. Mae rhywfaint o ymchwil yn awgrymu 

y gallai mannau agored cyhoeddus a mynediad i ardd 

breifat hefyd fod yn bwysig i iechyd meddwl plant o 

gartrefi tlotach (Alderton et al., 2019). Awgrymodd 

astudiaeth yn Sheffield fod gerddi llai yn gysylltiedig â 

Dylunio cyffredinol yw dyluniad a chyfansoddiad amgylchedd 
fel y gellir ei gyrchu, ei ddeall a’i ddefnyddio i’r graddau mwyaf 
posibl, yn y modd mwyaf annibynnol a naturiol posibl ac yn yr 
ystod ehangaf bosibl o sefyllfaoedd a heb fod angen ei addasu 
na’i gyfaddasu.

chyfraddau iselder uwch. Mae’n bosibl bod yr effaith 

hon wedi’i gwneud yn waeth yn ystod y cyfnodau clo, 

gyda chyfleoedd cyfyngedig i bobl gael mynediad at 

natur y tu allan i erddi preifat. Fodd bynnag, roedd 

unrhyw hygyrchedd mannau gwyrdd cyhoeddus hefyd 

yn bwysig ar gyfer iechyd meddwl da (Mears et al., 

2020). Gall cael mynediad da i ardaloedd gwyrdd/

hamdden leihau anghydraddoldebau mewn lles 

meddyliol rhwng pobl o wahanol statws economaidd-

gymdeithasol (Mitchell et al., 2015). Gall natur drefol 

hefyd chwarae rhan gadarnhaol o ran lleihau straen ar 

les teuluoedd mudol (Hordyk et al., 2015).



Nid mewn ardaloedd 
gwledig yn unig mae 
natur i’w gael
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Pan fyddwn yn meddwl am natur, efallai y byddwn 
yn meddwl am goedwigoedd, mannau gwyllt a 
pharciau cenedlaethol yn yr awyr agored, ond gall 
natur fod o’n cwmpas yn y dinasoedd a’r trefi yr 
ydym yn byw ynddynt.

At hynny, nid mewn mannau gwyrdd dynodedig fel parciau yn unig mae 

natur i’w gael ond drwy ein strydoedd, yn ein gerddi ac ar ein balconïau 

a hyd yn oed y lleoedd mwyaf annisgwyl a chlyfar - arosfannau bysiau 

gyda thoeau byw, cylchfannau gyda blodau wedi’u plannu arnynt neu 

flodau gwyllt yn tyfu ar gilffyrdd rheilffordd. Mae ffyrdd hefyd o ymgorffori 

natur ym mywydau beunyddiol pobl mewn lleoliadau fel ysgolion a 

chyfleusterau gofal.
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Er mai natur wledig yw’r hyn mae’r rhan fwyaf ohonom yn meddwl 

amdano pan glywn y gair ‘natur’, mae’n syndod mai ychydig o ymchwil 

sydd ar sut mae pobl yn elwa o natur mewn lleoliadau gwledig. Efallai mai’r 

rheswm am hyn yw ein bod yn tybio bod pobl sy’n byw mewn ardaloedd 

gwledig yn elwa’n awtomatig o’r digonedd o natur yn eu hamgylchedd. 

Gallai’r diffyg ymchwil hwn hefyd ddeillio o ragdybiaeth bod pawb yng 

nghefn gwlad yn cysylltu â natur fel mater o drefn, ac efallai nad yw 

hynny’n wir. Yn ein harolwg barn, dywedodd 62% o drigolion gwledig y DU 

eu bod, cyn y pandemig, yn gallu cysylltu cymaint ag yr oeddent ei eisiau â 

natur – er bod hyn yn wir i 40% o drigolion trefol yn unig (a dim ond 32% 

o bobl yn Llundain).

Gall hefyd fod oherwydd y diffyg angen canfyddedig, oherwydd - mewn 

gwledydd incwm uchel - mae cymunedau gwledig yn tueddu i fod â 

boddhad bywyd uwch (Easterlin et al., 2011) a chyfraddau is o broblemau 

iechyd meddwl (Peen et al., 2010) na chymunedau trefol. 

Nid yw cysylltioldeb â 
natur pan fyddwch yn 
byw mewn ardal wledig 
yn sicr



Mae’n werth nodi y canfuwyd bod hapusrwydd yn codi o’i lefelau isaf yng 

nghanol dinasoedd mawr i’w lefelau uchaf ar ymylon trefi bach (Berry & 

Okulicz-Kozaryn, 2011), yn hytrach nag yng nghanol cefn gwlad. Yn wir, 

mae rhai galwedigaethau gwledig, gan gynnwys ffermio, yn adrodd am 

iechyd meddwl gwaeth na’r boblogaeth gyffredinol, gyda lefelau uchel o 

unigrwydd ac arwahanrwydd (Davies et al., 2019). Mae ffermwyr hefyd 

yn profi cyfraddau hunanladdiad arbennig o uchel (Office of National 

Statistics, n.d.). 

Mae heriau iechyd meddwl penodol mae pobl sy’n byw mewn cymunedau 

gwledig yn eu hwynebu a byddai gwell dealltwriaeth o rôl natur fel 

ffactor amddiffynnol yn ychwanegiad buddiol iawn i’r dystiolaeth yn y 

maes hwn. (Davies et al., 2019) Nid yw’r manteision i iechyd meddwl 

o ran cysylltioldeb natur a sylwi ar natur yn llai perthnasol i bobl mewn 

ardaloedd gwledig, a dylid hyrwyddo’r manteision hyn yn weithredol yn y 

cymunedau hyn hefyd.

Erbyn 2050, rhagwelir y bydd 70% o boblogaeth y byd yn byw mewn 

ardaloedd trefol (Ghosh, 2019). Mewn llawer o achosion, mae trefoli tir 

yn cael effaith negyddol ar fioamrywiaeth.  O gofio bod tystiolaeth gref o 

gysylltiad cadarnhaol rhwng natur ac iechyd meddwl, yn enwedig lle mae 

bioamrywiaeth gref, rhaid i ni ystyried sut y gellir cynnwys natur yn well 

mewn amgylcheddau trefol (M. van den Bosch & Ode Sang, 2017). 

Ar gyfer trigolion trefol nad ydynt yn gallu cyrchu amgylcheddau 

naturiol yn hawdd neu’n aml, mae gan natur drefol sy’n doreithiog ac yn 

fioamrywiol y potensial i fod o fudd i iechyd meddwl. Fodd bynnag, nid 

yw hyn mor effeithiol o ran adfer lles pobl â natur wledig (Menardo et 

al., 2019). 
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Gall natur drefol gyffredin 
o ansawdd uchel effeithio’n 
gadarnhaol ar ein hiechyd 
meddwl



Fel y trafodwyd eisoes, mae bioamrywiaeth yn nodwedd bwysig o natur 

wledig sydd o fudd i iechyd meddwl. Mewn astudiaethau yn y DU ac 

Awstralia, roedd canran uwch o lystyfiant yn y gymdogaeth (e.e., coed 

stryd, gerddi) a digonedd o adar yn gysylltiedig â llawer o effeithiau 

cadarnhaol.  Y rhain oedd: lefelau is o iselder, gorbryder a straen, a gwell 

lles personol a lles cymdogaeth (mesur o foddhad person â’i gymdogaeth) 

(Cox et al., 2017; Luck et al., 2011).
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Gall natur drefol fod ar sawl ffurf, yn gyhoeddus 
ac yn breifat, o goetiroedd, parciau, llynnoedd a 
phyllau, i diroedd comin a llawr pentref, gerddi, 
coed unigol a blodau wedi’u plannu ar ymylon 
ein ffyrdd. Fel rydyn ni wedi’i weld, gall sylwi 
ar natur drefol bob dydd wneud cyfraniad 
sylweddol i’n lles meddyliol.

Dylid nodi bod newidynnau fel oedran a lefel 

gweithgarwch cymdeithasol a chorfforol unigolyn 

yn esbonio’r berthynas yn un o’r astudiaethau hyn i 

raddau helaeth, gan awgrymu nad oes perthynas syml 

rhwng bioamrywiaeth a lles trefol. 

Fe wnaeth astudiaeth arall ganfod bod mwy o 

fywiogrwydd a phryder is yn cael eu hadrodd gan bobl 

mewn amgylcheddau trefol mwy bioamrywiol (Wolf et 

al., 2017). 

At hynny, mae canfyddiad o fioamrywiaeth uwch 

a ‘naturioldeb’ mannau gwyrdd trefol (h.y. heb eu 

cyffwrdd gan bobl) wedi’i gysylltu â phrofiadau 

natur mwy cadarnhaol (Cameron et al., 2020; 

Hedblom et al., 2017). O ystyried pwysigrwydd 

bioamrywiaeth mewn lleoliadau trefol, mae angen 

sicrhau cydbwysedd rhwng mannau gwyrdd a gynhelir 

a mannau gwyrdd gwyllt/naturiol er mwyn sicrhau’r 

budd cadarnhaol mwyaf posibl.  Elfen arall sydd angen 

ei hystyried yn y cydbwysedd hwn yw pa mor ddiogel 

mae pobl yn teimlo mewn mannau gwyrdd – gan 

gynnwys merched, pobl iau, pobl anabl, a phobl sy’n 

profi hiliaeth (gweler isod).

Green and serene 
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Mae mannau naturiol yn darparu rhywle i siarad a chysylltu ag eraill, 

yn rhydd o wrthdyniadau eraill, tra’n gwerthfawrogi’r amgylchoedd 

(Cheesbrough et al., 2019). Mae natur hardd, tawel a llonydd hefyd yn 

gysylltiedig ag ymddygiadau cymdeithasol, fel amser gwirfoddoli i helpu 

eraill a rhoi mwy o arian i elusen (Zhang et al., 2014). 

Mae pwysigrwydd natur mewn amgylcheddau trefol wedi’i fynegi gan 

astudiaeth fach lle cafodd pobl ifanc o grwpiau pobl dduon, Asiaidd 

a lleiafrifoedd ethnig eu cyfweld (17-27 mlwydd oed). Fe wnaeth 

astudiaeth hon ganfod bod coed, dŵr, mannau agored a golygfeydd yn 

eu hamgylchedd trefol yn cynnig manteision sy’n gysylltiedig ag iechyd 

meddwl. Ymhlith y manteision roedd ymdeimlad cryfach o’r hunan, 

teimladau o ‘ddianc’ a chysylltiad â’r byd dynol a’r byd nad yw’n fyd dynol 

ehangach, a gofal amdano (Birch et al., 2020). 

Yn yr un modd, fe wnaeth pobl ifanc o grwpiau brodorol (15-25 mlwydd 

oed) yng Nghanada ganfod bod natur drefol yn ymdawelu ac yn rhoi 

ymdeimlad o obaith, gan helpu ieuenctid i ymdopi â straen, dicter, ofn a 

sefyllfaoedd anodd (Hatala et al., 2020). 

Mae natur drefol yn 
darparu mannau ar 
gyfer cysylltiadau 
cymdeithasol

Mae llawer o ymchwilwyr yn tynnu sylw 
at y cyfle mae natur drefol yn ei roi i bobl 
ffurfio a datblygu cysylltiadau cymdeithasol 
(Cheesbrough et al., 2019; Hordyk et al., 2015; 
O’Brien et al., 2014; Rugel et al., 2019). 



Rydym i gyd yn cysylltu â natur mewn gwahanol 

ffyrdd ac mae gennym ein dewisiadau unigol.  

Er y gallem fod â thuedd naturiol i gysylltu ac 

uniaethu â’r byd naturiol, gall hyn gael ei lywio 

gan brofiadau plentyndod cynnar (Piccininni 

et al., 2018). Mae ymchwil yn dweud wrthym 

y gall cysylltiad rhieni neu warcheidwaid â 

natur ddylanwadu ac effeithio ar gysylltiad eu 

plentyn yn y dyfodol. Mae hyn yn wir ni waeth 

beth fo oedran y plentyn, lefel amddifadedd 

cymdogaeth, a mynediad i fannau gwyrdd 

(Holli-Anne Passmore, Leanne Martin, Miles 

Richardson, Matthew White, Anne Hunt, 2020).
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Manteision natur 
i blant

Fodd bynnag, gellir lleihau’r manteision hyn lle mae nodweddion natur 

yn dlotach. Gall mannau ‘naturiol’, gwyrdd a glas nad yw pobl yn gofalu 

amdanynt ac sy’n anniogel leihau tebygolrwydd pobl ifanc o ymweld â’r 

hyn a allai fel arall fod yn adnodd defnyddiol (Birch et al., 2020).  Yn ein 

harolwg barn, dywedodd 25% o oedolion ifanc 18-24 mlwydd oed eu bod 

wedi cael eu hatal rhag mwynhau natur yn y ffordd yr hoffent oherwydd 

nad oeddent yn teimlo’n gorfforol ddiogel neu’n ddiogel rhag niwed.

Mae mwy o lendid mewn mannau gwyrdd cyhoeddus wedi’i gysylltu â 

chyfraddau iselder is, gan awgrymu y gallai glendid felly fod yn bwysicach 

na maint mannau gwyrdd ac ansawdd cyffredinol. Enghreifftiau o natur o 

ansawdd da yw: presenoldeb arwyddion; darparu cyfleusterau fel biniau, 

seddi a thoiledau; cynnal a chadw llwybrau; diogelwch; plannu a rheoli 

planhigion (Mears et al., 2020). 

Mae’r adrannau sydd i ddod yn archwilio sut y gellir defnyddio natur 

mewn lleoliadau a ddefnyddir gan rannau sylweddol o’r boblogaeth megis 

plant a phobl hŷn, neu’r rhai sydd mewn mwy o berygl o brofi problemau 

iechyd meddwl.
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Gall addysg y tu allan i’r ystafell ddosbarth mewn natur hefyd fod o 

fudd i les plant, er bod y dystiolaeth ychydig yn anghyson. Mewn un 

astudiaeth gyda phlant cyn oed ysgol mewn ystafelloedd dosbarth awyr 

agored, nododd athrawon dystiolaeth o well lles, ond ni nododd y plant 

welliannau tebyg mewn hapusrwydd (Largo-Wight et al., 2018). Ymhlith 

plant hŷn, fodd bynnag, canfuwyd bod addysg y tu allan i’r ystafell 

ddosbarth yn hyrwyddo lles cymdeithasol, yn enwedig i ddisgyblion o 

statws economaidd-gymdeithasol isel. Gallai hyn fod yn fwyaf buddiol 

o’i gyflwyno mewn llai o sesiynau hirach (Bølling et al., 2019). Mae 

hyn yn dangos pwysigrwydd rhaglenni sydd wedi’u cynllunio’n ofalus 

sy’n datblygu perthynas agos â natur, yn hytrach na dim ond darparu 

amgylchedd awyr agored neu ffeithiau a ffigurau am natur.  

Dangoswyd bod addysgu mewn coedwig o fudd i les plant drwy eu 

galluogi i adael stêm, gweiddi a rhedeg. Mae hefyd yn rhoi cyfleoedd 

ar gyfer myfyrio tawel, ymddiried mewn cyfoedion a rhyngweithio ag 

aelodau o’r teulu (Thomas & Thompson, 2005). Dangoswyd hefyd 

bod addysgu mewn coedwigoedd yn cynyddu hunanhyder plant drwy 

eu galluogi i gychwyn eu syniadau chwarae eu hunain, rhoi cynnig ar 

weithgareddau newydd, cymryd rolau arwain mewn chwarae coetiroedd 

gyda’u cyfoedion, a dangos lefel uwch o annibyniaeth (O’Brien & 

Murray, 2006).

Mae hyrwyddo cysylltiad pobl ifanc â natur yn 
bwysig, gan y canfuwyd bod gan bobl ifanc 
(11-15 mlwydd oed) sy’n ystyried bod cysylltiad 
â natur yn bwysig well lles seicolegol na phobl 
ifanc nad ydynt yn (Capaldi A. et al., 2014; 
Martin et al., 2020) meddwl hynny.



Gall lleoliadau addysgol fod yn 

gyfle i gynyddu cysylltiad plant 

a phobl ifanc â natur, ac o bosibl 

lleihau anghydraddoldebau 

iechyd meddwl. Rhaglen sefydlu 

ar gyfer plant sy’n symud i’r ysgol 

uwchradd a oedd yn cynnwys 

gweithgareddau antur awyr agored 

pwrpasol wedi’u teilwra i amcanion 

addysgol yr ysgol neu agweddau ar 

hunan-benderfyniad, megis taith 

wedi’i chynllunio gan grwpiau sy’n 

seiliedig ar natur, a gyflawnodd y 

gwelliant mwyaf yn lles seicolegol 

a hunan-benderfyniad plant, o’i 

gymharu â chwrs preswyl antur 

awyr agored generig a rhaglen 

ymsefydlu antur y tu allan i’r 

awyr agored i ysgolion (Slee & 

Allan, 2019). 

Mae rhagnodi cymdeithasol gwyrdd yn cael ei 

ddefnyddio fwyfwy gan y GIG i wella iechyd corfforol 

a meddyliol ac i fynd i’r afael ag anghydraddoldeb 

o ran mynediad i fannau gwyrdd. Rhagnodi gwyrdd 

yw lle mae unigolion yn gysylltiedig ag ymyriadau 

a gweithgareddau sy’n seiliedig ar natur, megis 

cynlluniau cerdded lleol ar gyfer iechyd, garddio 

cymunedol a phrosiectau tyfu bwyd. 

Mae ymyriadau gofal gwyrdd fel garddwriaeth 

gymdeithasol a garddwriaeth therapiwtig, ffermio 

gofal a chadwraeth amgylcheddol yn gysylltiedig â 

lleihau symptomau iselder, gorbryder a straen. Mae 

gan bobl sy’n ymwneud â’r mathau hyn o ymyriadau 

gofal gwyrdd lefel uwch o gyswllt cymdeithasol a 

chynhwysiant, yn ogystal ag ymdeimlad o berthyn 

a chyflawniad personol sydd i gyd yn dda i iechyd 

meddwl (Bragg, R., Atkins, 2016). 
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Mae natur mewn 
lleoliadau iechyd a gofal 
cymdeithasol yn cael ei 
hyrwyddo ac mae angen 
mwy o ymchwil o ran ei 
fanteision i iechyd meddwl
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Mae prosiectau’n dod â gweithwyr proffesiynol a gwirfoddolwyr at 
ei gilydd i ddefnyddio coetiroedd ar gyfer celf, tyfu bwyd, myfyrio ac 
ymarfer corff, ac i annog bioamrywiaeth. 

Mae menter Coedwigoedd y GIG hefyd yn modelu syniadau arloesol i 

annog y defnydd o erddi a mannau gwyrdd eraill at ddibenion therapiwtig 

(http://nhsforest.org/). Mae Coedwig y GIG ar gamau cynnar felly nid yw’r 

canlyniadau ar gael eto o ran ei effaith ar iechyd meddwl. 

Mae cysylltiadau wedi’u canfod rhwng gwyrddni mewn lleoliadau gofal 

preswyl a rhai agweddau ar les meddyliol preswylwyr (e.e., ansawdd bywyd 

ac iselder). Roedd defnyddio gardd yn dangos y cysylltiadau cryfaf, ond 

roedd manteision hefyd o bresenoldeb gardd a phlanhigion dan do/awyr 

agored yn unig (Carver et al., 2020). Mae ymchwil yn canfod bod rhai 

grwpiau o gleifion mewn lleoliadau gofal iechyd oedd yn elwa o olygfa 

natur drwy ffenestr, wedi nodi gwelliannau yn eu hiechyd corfforol a 

meddyliol yn ystod eu harhosiad preswyl (Raanaas et al., 2012). Mae hyn 

yn arbennig o berthnasol o ystyried bod mwy na 500,000 o bobl yn byw 

mewn cartrefi gofal (Competition & Markets Authority, 2017). 

Mae’r GIG wedi ymrwymo i gynyddu 
mynediad i fannau gwyrdd ar dir y GIG neu’n 
agos at dir y GIG drwy fenter Coedwigoedd 
y GIG i wella iechyd a lles cleifion, staff 
a chymunedau. Ei nod yw annog mwy o 
gydlyniant cymdeithasol rhwng safleoedd y 
GIG a’r cymunedau lleol o’u cwmpas.

(http://nhsforest.org/)


Goblygiadau a 
chasgliadau
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Mae’r dystiolaeth ymchwil yn dweud 

wrthym y gallwn feithrin perthynas 

newydd â’r byd naturiol drwy sylwi 

ar natur, a chanfuwyd bod gwneud 

hynny’n arwain at welliannau mewn 

iechyd meddwl.

Rydyn ni angen cymdeithas sy’n 

hwyluso ymgysylltiad rheolaidd a 

pharhaus â natur mewn mannau 

mwy bioamrywiol er mwyn cynnal 

lles a gwydnwch y boblogaeth. Mae 

i hyn oblygiadau ehangach o ran 

dyluniad ein lleoedd. O’r angen am 

rwydweithiau o goridorau gwyrdd 

i helpu i wrthdroi’r dirywiad mewn 

bioamrywiaeth, i ystyried agweddau 

diwylliannol ar ddinasoedd gwyrdd, 

megis symud y tu hwnt i amlygiad 

i berthynas newydd â natur. Er 

enghraifft, gwyliau natur trefol a 

dathliadau symbolaidd o natur ar 

draws y tymhorau (Richardso 2016).

Gallai parciau trefol mewn trefi a 

dinasoedd fod yn ffordd o ddod 

â natur i’r holl breswylwyr, ar yr 

amod y gellir eu gwneud yn ddiogel 

ac yn hygyrch.  Drwy gymhwyso 

egwyddorion dylunio cyffredinol a 

sicrhau diogelwch pawb, gall pawb 

gyrchu a mwynhau parciau ac 

amwynderau. Ffordd arall o ddod â 

natur i fywydau beunyddiol pobl yw 

sicrhau bod gan strydoedd yn ein 

dinasoedd, ein trefi a’n cymdogion 

goed a blodau wrth (neu o leiaf yn 

weladwy o) y llwybrau cerdded a 

llwybrau at drafnidiaeth gyhoeddus 

ac ardaloedd siopa.

Mae digon o dystiolaeth i roi gwybod i lunwyr 
polisi ac ymarferwyr am fanteision tymor 
hwy natur a rhyng-gysylltioldeb dynol â natur 
ac i sicrhau bod natur wrth wraidd y ffordd 
rydym yn byw ac yn gweithio.
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Byddai cynllunio hirdymor ar 

gyfer “llwybrau gwyrdd” trefol 

sy’n cysylltu parciau, y cyhoedd, 

llwybrau tramwy, ysgolion a siopau, 

gydag awgrymiadau i sylwi ar y 

natur hon, yn gwella bywydau’r holl 

breswylwyr. Mae angen ystyried 

hefyd sut i wrthsefyll y sŵn trefol 

sy’n gallu rhwystro mynediad i 

synau natur, fel adar. 

Mae’n bwysig nodi bod y 

dystiolaeth gyfredol yn seiliedig ar 

lawer o astudiaethau croestoriadol 

a hunan-gofnodedig, sy’n golygu 

bod pobl yn dweud wrthym sut 

maen nhw’n teimlo am natur ar 

wahanol adegau. Er gwaethaf yr 

ymchwil gynyddol yn y maes hwn, 

mae angen o hyd am fuddsoddiad 

parhaus mewn astudiaethau 

arbrofol dros amser ar y berthynas 

rhwng natur, niwrowyddoniaeth 

a’r effaith ar iechyd meddwl a 

lles i gryfhau’r sylfaen dystiolaeth 

bresennol a nodwyd yn yr 

adroddiad hwn. 
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Yn gyffredinol, goblygiad pwysicaf y 
dystiolaeth ymchwil hon yw’r angen i symud 
ein ffocws o gael pobl i ymweld â mannau 
naturiol ac weithiau anghysbell i roi mwy 
o sylw i’r natur o’u cwmpas.  Mae hyn yn 
cynnwys canolbwyntio ar sut y gall pobl 
diwnio i mewn a chysylltu â natur ‘bob dydd’ 
yn agos at adref drwy weithgareddau syml.  
Nid yn unig mae’r berthynas agosach hon â 
natur yn gwella lles meddyliol, mae’n helpu 
natur hefyd.



Argymhellion
Polisi  
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Er gwaethaf y dirywiad parhaus yng nghyflwr natur, 

mae 2021 yn flwyddyn o gyfle enfawr. Mae ein 

profiad cyfunol o bandemig y coronafeirws wedi 

ysgogi rhywfaint o ddadeni yn ein perthynas â natur 

a’r awyr agored ac, yn ddiweddarach yn y flwyddyn, 

bydd y DU yn cynnal Cynhadledd Newid Hinsawdd 

y Cenhedloedd Unedig (COP26), yn ogystal ag 

Uwchgynhadledd y G7 ym mis Gorffennaf, a fydd ag 

elfen amgylcheddol gref.

Mae hwn yn gyfle i gydnabod y cysylltiad cynhenid 

rhwng lles natur a’n lles ni, ac i roi gwell lles meddyliol i 

bawb wrth wraidd ein polisïau amgylcheddol.

Yn seiliedig ar y dystiolaeth a gyflwynwyd yn yr 

adroddiad hwn, rydym yn cynnig yr argymhellion 

canlynol ar gyfer llywodraethau’r DU.

Rydym yn argymell bod llywodraethau’r DU yn 

canolbwyntio ar gysylltiad â natur wrth lunio’r 

holl bolisïau sy’n ymwneud â natur ac iechyd 

meddwl. Dylai cysylltiad â natur fod yn fesur o 

effeithiolrwydd pob polisi, yn hytrach na mesur yr 

amser sy’n cael ei dreulio mewn natur neu nifer 

yr ymweliadau â natur (fel sy’n digwydd mor aml 

gyda llawer o bolisïau, megis ‘rhagnodi gwyrdd’).

01. Hwyluso 
cysylltiad â 
natur

Mae gan yr amgylchedd naturiol 
y potensial i fod o fudd enfawr i’n 
hiechyd a’n lles, ac eto bron ym 
mhobman y byddwn ni’n edrych, 
mae rôl a gwelededd natur yn 
lleihau. Mae angen gweithredu gan y 
Llywodraeth i weddnewid hyn.
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Rydym yn argymell bod llywodraethau’r DU yn 

gosod targedau interim a chanlyniadau uchelgeisiol 

i atal dirywiad rhywogaethau a chynefinoedd yn 

y DU erbyn 2030. Dylai eu cynlluniau cyflawni 

flaenoriaethu cynnydd bioamrywiaeth mewn 

ardaloedd difreintiedig er mwyn dod â budd 

lles natur i’r cymunedau sydd ei angen fwyaf.  

Dylai’r targedau hyn fod yn unol ag ymrwymiad 

Llywodraeth y DU fel aelod o’r Glymblaid Uchelgais 

dros Natur a Phobl i atal colli bioamrywiaeth yn 

fyd-eang erbyn 2030.

Rydym yn argymell y dylai awdurdodau lleol 

ledled y DU ymdrechu i gynnal a gwella mannau 

gwyrdd fel y gall pawb eu defnyddio a’u mwynhau. 

Dylai awdurdodau lleol chwilio am gyfleoedd i 

gynyddu faint o fannau gwyrdd a nifer y parciau 

sydd ar gael i gymunedau, yn enwedig mewn 

ardaloedd sydd â darpariaeth gyfredol sy’n wael 

neu lle mae rhwystrau fel diogelwch a hygyrchedd 

yn peri pryder. Dylai awdurdodau lleol fabwysiadu 

dylunio cyffredinol a sicrhau bod mannau gwyrdd 

yn hygyrch i bobl anabl.

Rydym yn argymell bod awdurdodau lleol 

yn gweithio gyda grwpiau cymunedol lleol a 

gwasanaethau’r heddlu i sicrhau bod y mannau 

gwyrdd maen nhw’n gyfrifol amdanynt yn ddiogel 

ac y gall pawb eu mwynhau, heb ofni aflonyddu, 

aflonyddu rhywiol, trais a gwahaniaethu.

02.

03.

04.

Diogelu’r 
amgylchedd 
naturiol 
ac adfer 
bioamrywiaeth

Gwella 
mynediad at 
natur

Gwneud 
mannau 
gwyrdd yn 
ddiogel i bawb
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Rydym yn argymell bod cynllunwyr yn 

chwilio am fannau gorffwys neu oedi 

naturiol, megis mewn arosfannau bysiau 

neu mewn mannau lle mae ciwiau’n 

ffurfio’n rheolaidd, ac yn datblygu’r 

natur sydd i’w gweld yn y mannau hyn. 

Mae gan awdurdodau lleol rôl ymgynnull 

hefyd o ran dwyn ynghyd arbenigwyr 

iechyd y cyhoedd, cynllunwyr, 

partneriaethau natur lleol, a phartneriaid 

eraill i sicrhau bod cynllunio a llunio 

polisïau lleol i gyd yn gweithio tuag at y 

nod cyffredin o ddatblygu’r amgylchedd 

naturiol, trefol neu fel arall, i gefnogi 

cysylltiad pobl â natur. 

Er mwyn mynd i’r afael â’r ‘gostyngiad 

arddegau’ mewn diddordeb a chysylltiad 

â natur, rydym yn argymell bod natur yn 

cael ei blethu i fywyd ysgol uwchradd fel 

ffordd o addysgu pynciau’r cwricwlwm. 

Mae natur nid yn unig yn rhywbeth 

i ddysgu amdano, ond yn rhywbeth 

i ryngweithio a chysylltu ag ef. Dylai 

dosbarthiadau gynnwys gweithgareddau 

awyr agored sy’n cefnogi dysgu 

pynciau’r cwricwlwm; dylai natur fod yn 

rhan o’r broses ddysgu.

Mae angen i hyn gyd-fynd â 

newidiadau i ystadau ysgolion er mwyn 

blaenoriaethu a diogelu ardaloedd gwyllt 

ac ardaloedd gwyrdd at ddibenion o’r 

fath. Dylid cynllunio pob ysgol newydd 

gyda natur mewn golwg a dylai’r 

llywodraethau ledled y DU adolygu faint 

a math o fannau gwyrdd sydd ar gael 

mewn ysgolion uwchradd a datblygu 

cynllun i’w gynnwys yn ffyrdd ysgolion o 

addysgu.  

Nodyn: Mae dadansoddiad polisi manylach ar y materion hyn hefyd ar gael i lunwyr polisi ac 
eraill sy’n dymuno ystyried y meysydd polisi hyn yn fanylach.  Y rhain yw: ein papur briffio 
polisi ar gyfer Lloegr, ein briff polisi ar gyfer Cymru, a’n hadroddiad MHAW yn yr Alban. 

05.

06.

Defnyddio’r system gynllunio a 
dylunio trefol i wella gwelededd 
ac argaeledd natur ym mhob 
ardal leol

Meithrin perthynas 
gydol oes â natur
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Ein hawgrymiadau 
gorau ar gysylltu â 
natur i wella eich 
iechyd meddwl 

Mae llawer o waith ymchwil da i gefnogi’r rôl y gall 

natur ei chwarae wrth ddiogelu a chefnogi ein hiechyd 

meddwl. I lawer ohonom serch hynny, efallai na fydd 

‘bod mewn natur’ mor hawdd ag y mae’n swnio.

Y newyddion da yw, does dim rhaid i chi ddringo 

mynydd i deimlo’r budd - mae llawer o ffyrdd syml o 

ddod â natur i mewn i’ch bywyd bob dydd.

Dyma rai awgrymiadau da ar sut y gallwch adeiladu 
eich cysylltiad eich hun â natur:

Mae natur o’n cwmpas i gyd. Gallai fod yn ardd, yn barc 

lleol, yn draeth cyfagos neu’n gefn gwlad agored. Hyd 

yn oed mewn dinasoedd lle gall natur fod yn anoddach 

dod o hyd iddo, mae pethau fel gerddi neu iardiau 

cymunedol i’w darganfod a’u harchwilio. Cadwch lygad 

allan am yr annisgwyl – llwynog trefol ar eich ffordd 

allan am y sifft gynnar, newidiadau yn y tywydd neu’r 

adar y tu allan i’ch ffenestr. Ceisiwch sylwi ar natur 

ble bynnag yr ydych chi, ym mha ffordd bynnag sy’n 

ystyrlon i chi. 

Gall cymryd amser tawel i fyfyrio mewn amgylchedd 

naturiol gan ddefnyddio eich holl synhwyrau fod yn 

hwb gwirioneddol i’ch iechyd meddwl. P’un a ydych 

chi’n ymlacio yn yr ardd neu ar eich ffordd i’r gwaith, 

ceisiwch wrando am adar, chwilio am wenyn a glöynnod 

byw, neu sylwi ar symudiad y cymylau. Gall yr holl 

bethau da hyn mewn natur eich helpu i ddod o hyd i 

ymdeimlad o ymdawelwch a llawenydd

Os gallwch chi, ceisiwch dreulio amser yn ymweld â 

lleoedd naturiol - mannau gwyrdd fel parciau, gerddi 

neu goedwigoedd – neu fannau glas fel y traeth, 

afonydd a thiroedd gwlyb. Gall hyn eich helpu i leihau 

eich risg o broblemau iechyd meddwl, codi eich 

hwyliau a’ch helpu i deimlo’n well am bethau. Os yw’n 

teimlo’n frawychus mynd allan, ceisiwch fynd gyda 

ffrind neu berthynas, neu ddewis rhywle cyfarwydd.

01. Dod o hyd i natur ble 
bynnag yr ydych chi

02. Cysylltu â natur gan 
ddefnyddio eich holl 
synhwyrau

03. Mynd allan i fyd natur 
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Os ydych chi’n gallu gwneud ymarfer corff yn 

gorfforol, ceisiwch ei wneud y tu allan – boed hynny’n 

daith gerdded, rhedeg neu feicio fer. Gall cerdded 

neu redeg allan mewn natur helpu i atal neu leihau 

teimladau o ddicter, blinder a thristwch. Ceisiwch 

adael y clustffonau gartref – oni bai eich bod yn 

gwrando ar synau natur wrth gwrs! Neu beth am roi 

cynnig ar lwybrau newydd sy’n dod â chi’n nes at 

fannau gwyrdd neu ddŵr?

Ceisiwch gyfuno creadigrwydd â’ch amgylchedd 

naturiol. Gallai hyn gynnwys cymryd rhan mewn 

gweithgareddau creadigol y tu allan, fel dawns, 

cerddoriaeth, neu gelf. Gall yr holl bethau hyn helpu 

i leihau straen a gwella eich hwyliau. Gallech hefyd 

gynyddu eich ymdeimlad o gysylltiad drwy dynnu 

ffotograffau, ysgrifennu, tynnu lluniau neu baentio 

lluniau o’r dirwedd, planhigion neu anifeiliaid. Gall sylwi 

ar harddwch natur a mynegi hyn yn greadigol eich 

helpu i ddod o hyd i ystyr a chysylltiad emosiynol â 

natur a fydd yn aros gyda chi am oes. 

Gall gofalu am rywbeth fod yn ffordd wych o deimlo’n 

dda. A beth gwell i ofalu amdano na natur? Mae natur 

yn wirioneddol anhygoel – gwnewch yr hyn y gallwch 

chi i ofalu am natur - drwy eich gweithredoedd a’ch 

dewisiadau. Gall hyn fod mor syml ag ailgylchu, 

cerdded yn lle gyrru, neu hyd yn oed ymuno â grwpiau 

cadwraeth neu lanhau cymunedol. Gall gofalu am 

natur eich helpu i deimlo eich bod yn gwneud eich 

rhan, a gall hynny wneud i chi deimlo’n fwy cadarnhaol 

yn gyffredinol.  

05. Ymarfer corff 
mewn natur 

06. Cyfuno natur â 
chreadigrwydd

07. Diogelu natur

Dim ond llond llaw o’r ffyrdd y gallwch gysylltu â natur yw’r rhain. Gallwch hefyd 
lawrlwytho ein canllaw Gallwch hefyd lawrlwytho ein canllaw rhad ac am ddim 
Ffynnu gyda Natur – a grëwyd mewn partneriaeth â WWF-UK – am hyd yn oed 
mwy o awgrymiadau a gweithgareddau i fwynhau natur bob tymor o’r flwyddyn! 

04. Dod â natur atoch chi

Weithiau mae’n anodd cael mynediad i leoedd 

naturiol oherwydd ble rydych chi’n byw, pa mor 

brysur ydych chi, pa mor ddiogel rydych chi’n teimlo 

neu eich iechyd. Beth am geisio dod â natur i mewn 

i’ch cartref? Mae cael planhigion yn y tŷ yn ffordd 

wych o gael rhywbeth naturiol i’w weld, ei gyffwrdd 

a’i arogli – mae potiau o berlysiau o’r archfarchnad yn 

ddechrau da. Os oes gennych ardd, rhandir neu falconi, 

meddyliwch sut y gallwch wneud y gorau ohono. 

Tyfwch flodau, planhigion neu lysiau, cael porthwr adar 

a gwerthfawrogi’r golygfeydd a’r seiniau o’ch cwmpas. 

Os nad yw plannu i chi, gallwch hefyd gysylltu â natur 

drwy storïau, celf a recordiadau sain. Mae gwylio 

ffilmiau neu raglenni teledu am natur hefyd yn ffordd 

wych o gysylltu â natur a myfyrio arno.

https://www.mentalhealth.org.uk/campaigns/thriving-with-nature
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Chiara Lombardo, Catherine Negus, David Troy, Talulah hall, Adam 

Nice,  Chris O’Sullivan, Shari McDaid, Emily Wooster, Lucy Thorpe,  

Catherine Seymour,  Antonis Kousoulis, Mark Rowland.

Hoffem estyn ein diolchiadau i’r Athro Miles Richardson, o Brifysgol 
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adroddiad hwn.

Dyfyniad a argymhellir: Sefydliad Iechyd Meddwl. 
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dod gan YouGov Plc. Cyfanswm maint y sampl oedd 4274 o oedolion. 
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