
 

 

 

 

Beth yw 'Munud i Symud'?  
Prosiect gan DementiaGo yng nghartrefi 
preswyl Gwynedd yw Munud i Symud.  Prif 
ddiben prosiect esblygol Munud i Symud yw 
cefnogi staff i hyrwyddo gweithgarwch a 
symudiad corfforol, a grymuso trigolion i 
symud mwy.   Trwy wneud hyn, cynyddir 
gweithgarwch corfforol trigolion, a fydd yn 
cyfrannu at ansawdd bywyd gwell. 

 

Pam sefydlu Munud i Symud?  
Mae Sefydliad Iechyd y Byd (2010) yn 
argymell o leiaf 150 munud o weithgarwch 
corfforol yr wythnos i oedolion dros 65 
mlwydd oed.   Fodd bynnag, awgryma 
tystiolaeth bod trigolion mewn lleoliadau gofal 
cartref yn treulio'r rhan helaeth o'u diwrnod yn 
eistedd i lawr heb lawer o ryngweithio gyda 
staff gofal (Sackley et al., 2006).   Gall hyn 
gael effaith andwyol ar iechyd corfforol a 
seicolegol, ynghyd ag ansawdd bywyd 
trigolion (Forster et al., 2017).   Fodd bynnag, 
dengys ymchwil y gall lefel isel o weithgarwch 
corfforol wella llesiant meddyliol pobl hŷn 
(Windle, 2014).   Felly, mae DementiaGo yn 
ceisio cynyddu gweithgarwch corfforol 
trigolion mewn cartrefi gofal preswyl ledled 
Gwynedd, a thrwy hynny wella llesiant ac 
ansawdd bywyd y trigolion.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Beth wnaethom ni?  
Er mwyn ceisio gwerthuso effaith Munud i 
Symud yn y cartrefi preswyl, cynhaliwyd 
cyfweliadau untro, lled-strwythuredig. 

Fe wnaeth 33 o gyfranogwyr o dri o gartrefi 
preswyl Gwynedd (un ym mhob ran o 
Wynedd) gymryd rhan yn yr ymchwil.  Roedd 
y cyfranogwyr yn cynnwys 12 preswylydd, 13 
aelod staff ac wyth perthynas.  

Cafodd pob cyfweliad ei drawsgrifio a'i 
ddadansoddi'n thematig 

 

Beth yw'r prif ganfyddiadau? 
Thema 1: Yn y foment a thu hwnt  

- "Roeddwn i'n mynd ar wyliau'r diwrnod 
wedyn ac ar ôl i mi ddod adref roeddynt yn 
dal i sôn amdano." ST08  

- “Roedd y fedal yn golygu’r byd iddo fo, ac 
mi fyddai o’n dangos o i bawb; iddo fo, un o’r 
pethau gorau iddo ei wneud erioed oedd cael 
y fedal ac ennill y darian i’w chadw, ac fe 
wnaeth o ei chario hi’r holl ffordd ar y bws, a’i 
dangos i bawb.   Mi fyddai o’n gwisgo’r fedal 
pryd bynnag y byddai rhywbeth yn ddigwydd 
… cinio Nadolig neu unrhyw beth, roedd yn 
rhaid i’r fedal fynd am ei wddf.   Pan fu farw 
Dad, roedd o am i’r fedal fynd hefo fo yn 
yr arch.” FAM08 

 

 

 

MUNUD I SYMUD 
Crynodeb Ymchwil: Beth yw effaith prosiect 
Munud i Symud DementiaGo mewn cartrefi 
preswyl ar breswylwyr, perthnasau a staff? 

 



Thema 2: Effaith bersonol ar ansawdd 
bywyd   

- “Mae’n dangos iddyn nhw bod modd iddyn 
nhw wneud pethau fel hyn hefyd.” ST07 

- “Hyder … dim ond rŵan rydw i’n dechrau 
dod o hyd iddo fo wedi’r holl flynyddoedd [o 
weithio yn y cartref], wedi i mi fod ar y cyrsiau 
[gweithdai DementiaGo].” ST09 

- “Wrth i chi fynd yn hŷn, a gorfod symud i 
gartref … mae popeth yn cael ei wneud 
drosoch chi, yn tydi? Ac mi rydw i’n meddwl 
hwyrach nad oes yna lawer i’w wneud sy’n 
gwneud i chi deimlo balchder – balchder 
oherwydd yr hyn yr ydych chi wedi ei 
gyflawni.   Dwi’n meddwl y gwnaeth hynna [y 
mabolgampau] wneud iddo fo 
[Tad/preswylydd] deimlo mor falch drosto’i 
hun – y ffaith ei fod o wedi dod â’r darian 
adref.   Fe ddywedodd iddo deimlo fel 
athletwr Olympaidd!  Roedd o fudd enfawr 
iddo fo – roedd o wedi dysgu ei fod o dal yn 
medru gwneud rhywbeth, yn dal i fod yn abl 
yn 97 oed” FAM08- “Gallant gymysgu ag 
eraill, ac mae’n eu hatal rhag teimlo’n unig … 
pawb yn cymysgu ac yn tynnu ’mlaen â’i 
gilydd.” ST12.   

- “Roedd llawer ohonynt yn medru gwneud 
mwy o lawer na’r hyn yr o’n i’n ei ddisgwyl – 
ro’n i wedi fy syfrdanu.   Roedden nhw’n 
wych!” ST07. 

Thema 3: Rhwystrau rhag cymryd rhan 
mewn gweithgareddau corfforol   

- “Tydw i ddim yn symud digon, a dweud y 
gwir wrthoch chi – am fy mod i’n dioddef gyda 
chlefyd Parkinson’s, ac mae hynny’n cyfyngu 
arna i’n ofnadwy.” RES04- “Rydw i wedi 
mynd yn rhy hen i wneud rhyw lawer.” RES06  

- “Mae’r gallu yna [i helpu staff i osod 
byrddau], ond eu hagwedd nhw yw ‘rydach 
chi’n cael eich talu i wneud hyn.   Dylech ei 
wneud drosom’.” ST08 

- “Rydw i wedi datblygu ofn o gael codwm.” 
RES12 

- “Mae yna lawer o staff sy’n teimlo’n nerfus 
ynghylch yr elfen weithgareddau gan fod yn 
rhaid iddyn nhw gymryd yr awenau, a tydyn 
nhw heb gael hyfforddiant ar sut i wneud 
hynny.” ST08 

Thema 4: Argymhellion/Materion 
ymarferol 

- “Hoffwn i gael mwy o gefnogaeth … rhywun 
fyddai yn dod yma ac yn dangos i ni sut, 
wyddoch chi – hyd yn oed ambell ymarfer i’w 
wneud tra’n eistedd …” ST01 

- “Mae o’n amser hwyliog i staff fwynhau 
gyda’r preswylwyr, tydi, ac os nad ydych chi’n 
cael y cyfle i fynd, rydych chi’n cael eich 
gadael yn gwneud tasgau’r dydd tra bod 
rhywun arall yn cael hwyl … mae o’n tarfu ar 
eich trefn weithio.” ST04 

- “Os ydach chi’n rhoi ychydig o gerddoriaeth 
ymlaen, maen nhw wrth eu boddau!” ST07 

- “Roedd yr holl staff yn gymysg â’i gilydd [yn 
y mabolgampau] … rydw i’n gwybod ein bod 
ni’n gystadleuol o fewn ein cartref ein hunain; 
fodd bynnag, fe wnaeth pawb gefnogi ei 
gilydd ac roedd yn hwyl.” ST11 

Awgrymiadau o ran darparu 
Prosiect Munud i Symud 
DementiaGo yn y dyfodol 
1.  Cynnig gweithdai ymarferol i staff gofal.  

2.  Trefnu i sefydliadau allanol gynnig 
hyfforddiant ymarferol e.e. ymarferion syml y 
gellir eu gwneud mewn cadair. 

3.  Gosod heriau tymhorol i gartrefi preswyl. 

4.  Cynyddu ymwybyddiaeth a dealltwriaeth o 
nodau Munud i Symud e.e. dylunio taflenni 
gwybodaeth i gartrefi preswyl.  

5.  Gosod heriau misol i gartrefi eu cwblhau er 
mwyn cadw’r momentwm. 

6.  Gweithio ar gyfathrebu rhwng cartrefi 
preswyl a DementiaGo. 


