BUDDION GWEITHGAREDDAU CREADIGOL

Mae gweithgareddau creadigol o fudd i'r unigolion sy'n ymgymryd â nhw. Gall y buddion hyn effeithio ar ansawdd bywyd yr unigolyn. Mae'n ddefnyddiol ystyried y buddion hyn mewn perthynas â ffactorau ansawdd bywyd.

Mae ffactorau corfforol yn cynnwys ymarfer, cysur a diogelwch.

· Ychwanegu strwythur at ddiwrnod unigolion, cynyddu lefelau gweithgaredd

· Helpu i wella canolbwyntio

· Ymarfer corfforol

· Gwella iechyd

· Hybu cwsg 

· Gall aros yn fywiog yn gorfforol ac yn feddyliol gael effaith sylweddol ar

             les person. Gall ddarparu gwrthdyniad derbyniol oddi wrth straen                              

afiechyd a gall helpu'r person i ganolbwyntio ar agweddau cadarnhaol a hwyliog mewn bywyd.

· Cynnal a gwella sgiliau sydd eisioes yn bodoli.

Mae ffactorau deallusol yn cynnwys ysgogiad, ymgymryd â gweithgareddau.

· Cyfeiriadaeth at amser, dyddiad a materion o bwys

· Darparu ysgogiad – yn cadw meddwl yr unigolyn yn fywiog, wedi’i herio, yn ewyllysgar.

· Gwella canolbwyntio

· Gwella gweithrediad gwybyddol e.e. cof, meddwl a sgiliau datrys problemau.

· Gwella / datblygu sgiliau iaith

Gall ffactorau emosiynol gynnwys preifatrwydd, urddas, cymeradwyaeth, sicrwydd seicolegol, awtonomi.

· Ymlacio

· Darparu mwynhad

· Rheoli pryder   

· Gall gwneud tasgau syml, bob dydd helpu'r person i deimlo'n well amdanyn nhw eu hunain drwy ddarparu strwythur i'r diwrnod ac ymdeimlad o lwyddiant. 

· Gall rhai mathau o weithgaredd helpu'r person i fynegi eu teimladau - er enghraifft gwrando ar gerddoriaeth, gwneud braslun neu ysgrifennu rhywbeth.

· Rhoi pleser i'r person a rhoi hwb i'w hyder. 

· Gall cadw'n brysur ac yn llawn ysgogiad wella ansawdd bywyd unigolyn. Mae cael rhywbeth i'w wneud yn gwneud i unigolion deimlo bod eu bodolaeth yn werthfawr; mae'n helpu i roi statws.

· Mae diflastod yn creu apathi. Lleiaf oll mae unigolyn yn ei wneud, lleiaf maen nhw eisiau gwneud. Gall hyn arwain at iselder ysbryd. Os yw unigolyn wedi cael bywyd prysur, annibynnol ond mae eu hamgylchiadau’n newid ac maen nhw'n llai annibynnol, gall hyn achosi problem a gall hefyd achosi iselder ysbryd.  Mae'n gyfrifoldeb ar y therapydd, yr addysgwr neu'r gweithiwr gofal i ddysgu pa ddiddordebau sydd gan yr unigolyn ac i annog cyfranogiad, neu i ailennyn diddordeb (e.e. Gemau paralympig).
· Llwyddiant – gwneud i unigolyn deimlo'n arbennig a'u bod yn cael ei gwerthfawrogi gan eraill.

Mae'r ffactorau cymdeithasol yn cynnwys cyswllt cymdeithasol a chefnogaeth gymdeithasol.

· Hybu rhyngweithio cymdeithasol.

· Annog rhyngweithiadau cymdeithasol priodol

· Cymdeithasoli

· Cyfle i weithio mewn grwpiau neu'n unigol

· Ysbrydoli'r rhai sy'n methu â setlo mewn grwpiau mwy strwythuredig

· Annog unigolion i ymgymryd â thrafodaeth sy'n briodol yn gymdeithasol
