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Crynodeb Gweithredol

Mae syndrom anadlol acíwt difrifol coronafeirws 2, SARS-CoV-2, (a elwir yn 
gyffredin	yn	coronafeirws	neu	COVID-19),	wedi	newid	y	ffordd	y	mae	pobl	yn	byw	
ac yn gweithio ledled y byd. 

Ym	mis	Mehefin	2020,	cyhoeddwyd	Asesiad	o'r	Effaith	ar	Iechyd	(AEI)	y	'Polisi 
Aros Gartref ac Ymbellhau Cymdeithasol yng Nghymru mewn ymateb i'r pandemig 
COVID-19' gan	Iechyd	Cyhoeddus	Cymru	(ICC).	Ei	nod	oedd	cefnogi	rhanddeiliaid	
allweddol	a'r	rhai	sy'n	gwneud	penderfyniadau	i	
ddeall yn well rai o oblygiadau iechyd a llesiant 
ehangach	newidiadau	gorfodedig	fel	y	mesurau	'Aros	
gartref'	(a	elwir	hefyd	yn	y	'cyfnod	clo')	ac	ymbellhau	
corfforol	a	weithredwyd	i	fynd	i'r	afael	â'r	pandemig	
yng Nghymru. Roedd gan y polisïau hyn oblygiadau 
ehangach hefyd - rhai bwriedig a rhai anfwriadol; 
arweiniodd	y	polisi	'Aros	Gartref	ac	Ymbellhau	
Cymdeithasol'	at	ailgyfeirio	ar	unwaith	at	weithio	
gartref,	lle	bo	hynny'n	ymarferol,	yng	Nghymru.

Nod yr AEI 'Gweithio Gartref ac Ystwyth' hwn yw nodi effaith y newid hwn mewn arferion gwaith 
a chyfleu effeithiau gwahaniaethol newid o'r fath ar sefydliadau, poblogaeth sy’n gweithio 
Cymru, eu teuluoedd a chymunedau lleol. Mae'n darparu arfarniad ar sail tystiolaeth o oblygiadau 
gweithio gartref ac ystwyth ar draws penderfynyddion iechyd, er enghraifft, yr amgylchedd, yr 
economi, llesiant meddyliol a'r gymdeithas ehangach. Mae hefyd yn canolbwyntio ar unrhyw 
anghydraddoldebau a allai godi ar draws yr ystod eang o grwpiau poblogaeth yng Nghymru, fel y 
gall llunwyr penderfyniadau a pholisïau wneud penderfyniadau gwybodus am weithio gartref ac 
ystwyth fel ei fod yn hwyluso iechyd a llesiant, yn lliniaru unrhyw effaith negyddol ac yn lleihau 
unrhyw anghydraddoldebau posibl ymhlith cyflogeion.

Mae'r AEI hwn yn asesu'r effeithiau posibl, a lle bo hynny'n bosibl, yr effeithiau a welwyd ar iechyd 
a llesiant sy’n rhai cadarnhaol a/neu unrhyw effeithiau negyddol neu ganlyniadau anfwriadol sy'n 
deillio o weithio gartref ac ystwyth. Mae'n nodi cyfleoedd ar gyfer y dyfodol ac yn amlinellu set o 
gamau y gellir eu gweithredu gan ystod o sefydliadau a'u gweithwyr i fwyafu iechyd a llesiant.

Mae'r AEI yn defnyddio ystod o lenyddiaeth ymchwil gadarn a adolygwyd gan gymheiriaid, 
llenyddiaeth lwyd a gwybodaeth iechyd, ac mae'n tynnu ar dystiolaeth werthfawr gan randdeiliaid 
allweddol.
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Prif Ganfyddiadau

Mae iechyd a llesiant meddwl yn thema drawsbynciol. Gall gweithio gartref ac ystwyth ddod â 
buddion er enghraifft, hyrwyddo cydbwysedd gwaith / bywyd a gwell ymreolaeth a rheolaeth 
ynghylch pryd a ble mae cyflogai yn gweithio; ond gall hefyd leihau rhyngweithio cymdeithasol 
a chreu neu gynyddu ynysu cymdeithasol a straen (gweler Adran 3.2.3)

Gall gweithio gartref ac ystwyth arwain at gyd-fuddion i gyflogeion a chyflogwyr er enghraifft, 
mae gan well llesiant meddyliol trwy fwy o ymreolaeth i weithwyr y potensial i wella 
cynhyrchiant a chreadigrwydd. Gall hwyluso enillion datblygu cynaliadwy, amgylcheddol 
ac iechyd trwy hyrwyddo teithio llesol, llai o ddefnydd o geir neu lai o amser cymudo i 
ganolfannau swyddfa swyddogol (gweler Adrannau 3.2.3, 3.2.4 a 3.2.5)

Mae tystiolaeth yn dangos y gall gweithio gartref ac ystwyth yn y tymor byr gynyddu 
effeithlonrwydd a chynhyrchiant. Fodd bynnag, mae angen mwy o ymchwil i archwilio effaith 
tymor hwy'r ffordd hon o weithio (gweler Adran 3.2.5)

Bydd newid cynyddol i weithio gartref ac ystwyth yn effeithio ar ystod eang o grwpiau 
poblogaeth - rhai yn gadarnhaol a rhai yn negyddol. Ymhlith y grwpiau a nodwyd mae 
menywod, dynion, pobl hŷn, pobl ifanc ac oedolion ifanc, y rhai â chyfrifoldebau gofalu a'r rhai 
mewn grwpiau incwm isel (gweler Adran 3.1)

Mae polisïau sefydliadol anghyson, terminoleg, a chymhwyso a dehongli'r rhain yn cael 
effaith fawr ar sefydliadau a chyflogeion ar draws ystod o sectorau a gallant gynyddu 
anghydraddoldebau (gweler Adran 3.2.4 a 3.2.6)

Mae seilwaith digidol a gwasanaethau cymorth, a thegwch mynediad i'r rhain, yn hanfodol er 
mwyn sicrhau'r buddion ehangach y gall gweithio gartref ac ystwyth eu cynnig i gymdeithas 
Cymru, yr amgylchedd a'r economi (gweler Adran 3.2.6)

Mae buddion ehangach i'w cael o weithio mewn swyddfa neu mewn canolfan waith neu 
ofod swyddogol na chyflawni'r gwaith ei hun. Mae hyn yn cynnwys llai o ynysu cymdeithasol, 
hyrwyddo llesiant meddyliol a chydlyniant cymdeithasol a darparu cyfleoedd ar gyfer dysgu a 
rhwydweithio i wella datblygiad a dilyniant gyrfa (gweler Adran 3.2.2 a 3.2.3)

Mewn perthynas â mynediad i amgylchedd gweithio gartref addas, offer a gwasanaethau 
digidol, gall argaeledd (neu beidio) y rhain a'r ffordd y mae sefydliadau'n cymhwyso eu polisïau 
arwain at brofiadau cadarnhaol neu negyddol ymhlith y rhai sy'n gweithio gartref a gall o bosibl 
ehangu anghydraddoldebau iechyd oherwydd y rhain, ynghyd ag unrhyw gostau ariannol 
cysylltiedig posibl (gweler Adran 3.2.6)

Dylid ystyried yr effaith ar sefydliadau, er enghraifft effeithiau economaidd ac amgylcheddol 
parhau i weithredu safleoedd yng nghanol dinasoedd, ochr yn ochr ag effeithiau ar lefel y 
boblogaeth. Dylai cefnogaeth fod ar gael i sefydliadau gydbwyso'r effaith trwy'r cyfnod pontio 
ar ôl COVID-19 i gefnogi adferiad ac adnewyddiad cymdeithasol ac economaidd a mwyafu 
cynhyrchiant yng Nghymru i'r eithaf (gweler Adran 3.2.5 a 3.2.6)
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Nododd yr AEI effeithiau cadarnhaol  ar iechyd a llesiant o weithio gartref ac 
ystwyth. Mae'r rhain yn cynnwys:

 • Gwell llesiant meddyliol i weithwyr a'u teuluoedd, er enghraifft oherwydd mwy o 
ymreolaeth dros waith, gwell cydbwysedd rhwng bywyd a gwaith gyda mwy o amser i'w 
dreulio gyda'r teulu neu wneud gweithgarwch corfforol, a llai o gymudo (gweler Adrannau 
3.2.1, 3.2.2 a 3.2.3)

 • Llai o ddefnydd posibl o geir trwy lefelau is o gymudo a allai fod â chyd-fuddion i'r 
amgylchedd (gweler Adran 3.2.4)

 • Mwy o effeithlonrwydd a chynhyrchiant posibl o weithio gartref a mwyafu amser (gweler 
Adran 3.2.5)

 • Gallai gweithio gartref ac ystwyth arwain at adfywio cymunedau ac economïau gwledig 
gan fod gan gyflogeion y gallu i weithio ymhellach o’u lleoliad gwaith a gallant symud i 
ardaloedd y tu allan i'r ardaloedd cymudo traddodiadol. Gall hyn gefnogi symud i economïau 
sylfaenol mwy lleol (gweler Adran 3.2.5)

 •  Efallai y byddai pobl hŷn yn cael cyfle i aros yn y gweithlu yn hirach pe byddent yn dymuno 
gwneud hynny trwy weithio gartref neu mewn ffordd fwy ystwyth. Bydd y rheini ag 
anableddau yn cael cyfleoedd ychwanegol i ymuno â'r gweithlu yng Nghymru a gallai'r 
rheini sydd â chyfrifoldebau gofalu fel rhieni sengl a rhieni sy'n gweithio weithio'n hyblyg. 
Gall hyn hyrwyddo amrywiaeth a chynhwysiant (gweler Adrannau 3.1.1 a 3.1.3)

 • Gellid cynyddu ac adolygu polisïau a chynlluniau sydd wedi dod i'r amlwg ac wedi'u 
gweithredu yn y newid carlam i weithio gartref o dan y cyfyngiadau ar gyfer rheolaeth 
COVID-19 mewn modd amserol. Mae hyn yn cynnwys polisïau a chanllawiau sefydliadol a 
deddfwriaeth bosibl y llywodraeth (gweler Adran 3.2.6)

Nododd yr AEI hefyd effeithiau	negyddol	/	canlyniadau	anfwriadol	o weithio 
gartref ac ystwyth. Mae'r rhain yn cynnwys:

 • Gallai allgáu digidol, llythrennedd digidol a'r seilwaith yng Nghymru fod yn rhwystr i weithio 
gartref i lawer o'r gweithlu (gweler Adran 3.2.4 a 3.2.6)

 • Efallai y bydd dinasoedd a chanol trefi a'u gwead cymdeithasol ac economaidd yn lleihau 
os bydd mwy o sefydliadau'n symud i hybiau mwy rhanbarthol neu leol neu'n ei gwneud yn 
ofynnol i fwy o'u cyflogeion weithio gartref (gweler Adran 3.2.5)

 • Mae mwy o risg i iechyd a diogelwch corfforol o weithio gartref gan gynnwys risg uwch o 
gyflyrau cyhyrysgerbydol ac anafiadau o ofodau ac amgylcheddau gwaith a ddyluniwyd yn 
anergonomegol (gweler Adran 3.2.5)

 • Mae mwy o risg i iechyd meddwl o weithio gartref gan gynnwys mwy o ynysu cymdeithasol, 
datgysylltiad oddi wrth gydweithwyr a llosgi allan (gweler Adran 3.2.3)

 • Ni all llawer o fenywod yn y gweithlu weithio gartref oherwydd natur eu gwaith ac mae 
ganddynt gyfrifoldebau gofalu ychwanegol ochr yn ochr â gweithio (gweler Adran 3.1.1)

 • Y potensial am gynnydd mewn ymddygiadau iechyd nad ydynt yn iach a mwy o risg o 
ordewdra o ffyrdd mwy eisteddog o fyw a achosir gan weithio gartref (gweler Adran 3.2.1)

 • Risgiau i amlder, argaeledd a hyfywedd trafnidiaeth gyhoeddus yn y dyfodol i'r rheini y 
mae'n ofynnol iddynt weithio mewn lleoliad gwaith penodol, er enghraifft gweithwyr 
allweddol, wrth i lai o bobl ddefnyddio trafnidiaeth gyhoeddus i gymudo i'r gwaith a mwy o 
bobl yn gweithio gartref (gweler Adran 3.2.4)

 • Gall gweithio gartref ac ystwyth fod yn fwy heriol i ddiogelu grwpiau agored i niwed gan 
gynnwys y rhai sydd mewn perygl o Drais yn erbyn Menywod, Cam-drin yn y Cartref a Thrais 
Rhywiol (VAWDASV) (gweler Adran 3.1.1)
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Camau	Gweithredu	yn	y	Dyfodol	(gweler	Adran	4.3)
Mewn ymateb i effeithiau eang gweithio gartref a amlygwyd yn yr AEI hwn, amlinellir isod gamau 
y gellid eu mabwysiadu yn y dyfodol i hyrwyddo llesiant unigol, cymunedol a chymdeithasol sydd 
hefyd yn diwallu anghenion sefydliadau a chyflogwyr: 

Mae angen cefnogi iechyd meddwl a llesiant y rhai sy'n gweithio gartref neu mewn ffordd 
ystwyth sy'n cydnabod amgylchiadau a dewisiadau unigol unigolyn. Gall Asesiadau Effaith 
Llesiant Meddwl (AELlM) gynorthwyo'r rhai sy'n gwneud penderfyniadau o fewn sefydliadau 
i fynegi'n glir unrhyw effeithiau newidiadau, cynigion neu bolisïau ar lesiant meddyliol eu 
cyflogeion (gweler Adran 3.2.3)

Dylid sefydlu polisïau a chynlluniau sefydliadol cefnogol, seilwaith digidol ac arferion rheoli 
cyson i alluogi gweithio gartref ac ystwyth effeithiol, cynhyrchiol a chadarnhaol i'r rheini 
sy'n dymuno gweithio fel hyn a diogelu'r rhai a allai fod yn agored i niwed ac mewn perygl, 
er enghraifft oherwydd Trais yn erbyn Menywod, Trais yn y Cartref a Cham-drin Rhywiol 
(VAWDASV) (gweler Adrannau 3.1.1 a 3.2.6)

Dylai cyflogwyr sicrhau bod gan gyflogeion fynediad a chefnogaeth gyfartal o ran offer TG, 
gwasanaethau digidol a hyfforddiant gan gynnwys ar gyfer diogelu data a chyfrinachedd i'w 
galluogi i weithio'n ystwyth ac o gartref - yn enwedig pan fydd angen gweithio gartref er 
enghraifft o dan unrhyw gyfyngiadau pandemig COVID-19 cenedlaethol neu leol yn y dyfodol 
(gweler Adran 3.2.6)

Dylai busnesau a sefydliadau sy'n annog gweithio mewn swyddfeydd a gweithio gartref ac 
ystwyth hefyd hyrwyddo mathau mwy cynaliadwy o deithio wrth wneud hynny, gan gynnwys 
teithio llesol a llai o ddefnydd o geir (gweler Adrannau 3.2.1 a 3.2.4)

Mae angen mesurau neu bolisïau a chanllawiau sefydliadol i gynorthwyo'r unigolion hynny sy'n 
gweithio gartref neu'n ystwyth i wneud hynny'n ddiogel ac yn effeithiol. Rhaid i gyflogeion fod 
yn glir ynghylch yr hyn a ddisgwylir ganddynt a chael mynediad at gefnogaeth ac adnoddau / 
arweiniad wrth weithio y tu allan i'r gweithleoedd traddodiadol (gweler Adran 3.2.6)

Mae angen ymgysylltu ymhellach â chyflogwyr a chyflogeion i gael gwell dealltwriaeth 
o'u profiadau, er mwyn dysgu gwersi o'r trosglwyddo cyflym i weithio gartref yn ystod y 
pandemig; lliniaru o ran unrhyw effeithiau negyddol yn y dyfodol; a monitro'r effeithiau yn 
ystod y camau ymateb ac adfer i'r pandemig parhaus. Bydd hyn yn llywio arferion gwaith yn y 
dyfodol (gweler Adran 3.1 a 3.2.3)

Dylid adolygu a diwygio polisïau a phrosesau sefydliadol cyfredol i ystyried y cynnydd mewn 
gweithio gartref ac i gefnogi parhad mewn gweithio gartref mewn rhai sectorau a hyrwyddo 
economïau sylfaenol lleol (gweler Adran 3.2.5 a 3.2.6)

Dylai sefydliadau gefnogi ymyriadau i fynd i'r afael ag ymddygiadau iechyd a all gyfrannu at, a 
chynyddu ymddygiadau nad ydynt yn iach fel llai o weithgarwch corfforol, bwyta mwy o fyrbrydau 
gartref ac yfed mwy o alcohol trwy straen a dylai gynnwys ffocws allweddol ar y rhai sy'n gweithio 
gartref neu'n ystwyth. Dylid hyrwyddo teithio llesol (gweler Adrannau 3.2.1 a 3.2.4).
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Casgliad

 
Oherwydd y pandemig a pholisïau fel y 'Polisi Aros Gartref ac Ymbellhau Cymdeithasol', 
mae gweithio gartref ac ystwyth wedi dod yn angenrheidiol i lawer o sefydliadau a 
gweithwyr ac fe'i gweithredwyd mewn ffordd gyflym nad oedd neb wedi paratoi ar ei 
chyfer i raddau helaeth, gyda newidiadau wedi'u cymhwyso'n gyflym cyn deall llawer 
o'r goblygiadau ehangach.

Mae'r AEI yn nodi nifer o effeithiau cadarnhaol a negyddol gweithio gartref ac 
ystwyth er llesiant corfforol, meddyliol, cymdeithasol, economaidd ac amgylcheddol. 
Gellir cymryd nifer o gamau i fwyafu'r effeithiau a'r cyfleoedd cadarnhaol a lliniaru 
effeithiau negyddol.

Yn olaf, mae'r asesiad hwn yn darparu gwell dealltwriaeth o'r prif effeithiau a gall 
gynorthwyo sefydliadau i feithrin dull sy'n hybu iechyd, llesiant a thegwch i alluogi 
profiadau gweithio gartref ac ystwyth effeithiol, cynhyrchiol a chadarnhaol. At ei 
gilydd, mae'n dangos bod y dulliau hyn o weithio, 
nawr ac yn y dyfodol, yn gofyn am gynllun 
cytbwys, cyfannol, sydd wedi'i gynllunio'n dda a'i 
reoli'n dda i gefnogi pawb gan gynnwys y rhai sy'n 
gallu, ac sydd eisiau, gweithio gartref a hefyd y 
rhai nad ydynt eisiau gwneud hynny, neu na allant 
wneud hynny, er enghraifft oherwydd natur eu 
cyflogaeth neu eu hamgylchiadau personol.

Byd pandemig COVID-19 a thu hwnt: 
Effaith gweithio gartref ac ystwyth ar 
iechyd y cyhoedd yng Nghymru

Effeithiau	negyddol

Menywod, 
yn enwedig gyda 

chyfrifoldebau gofalu 

Dynion Pobl	hŷn Pobl ifanc ac 
oedolion ifanc

Cymunedau gwledig Teuluoedd
rhiant unigol

Effeithiau	cadarnhaol

Gwella iechyd 
a llesiant 
meddyliol

Cynyddu risigau
i iechyd a llesiant 

corfforol a 
meddyliol

Cynyddu ynysu 
cymdeithasol ac 

unigrwyddGall amgylchedd y 
cartref fod yn amhriodol 
neu’n anaddas ar gyfer 

gwaith

Gall cysylltedd digidol 
(diffyg) effeithio ar 

gynhyrchiant a llesiant 
meddyliol 

Potensial ar gyfer 
cynyddu ymddygiadau 

iechyd negyddol

Hyrwyddo amrywiaeth 
a chynhwysiant yn y 

gweithlu

Hwyluso gweithgarwch 
corfforol a hyrwyddo 

teithio egnïol yn ystod y 
diwrnod gwaithAilfywiogi 

cymunedau ac 
economïau gwledig 

a lleol 

Potensial ar gyfer cynyddu 
effeithlonrwydd a 

chynhyrchiant y gweithlu

Lleihau amser 
a chostau 
cymudo

Cyfleoedd

Cefnogi 
economïau lleol 
a buddsoddiad

shop
local

Adolygu’r derminoleg 
ynghylch gweithio gartref 
ac ystwyth i gytuno ar ddull 
cyson ac unffurf

Datblygu 
‘hybiau’ lleol 
ar gyfer 
gweithio 

Adolygu polisïau 
datblygiad economaidd 
a chynllunio gofodol

Camau gweithredu

www.whiasu.wales.nhs.uk   @whiasu

Cefnogi amgylchiadau 
a dewisiadau unigol 
unigolyn

Hyrwyddo iechyd a 
llesiant a chyd-fuddion 
amgylcheddol
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Potensial ar gyfer 
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Grwpiau poblogaeth yr effeithir arnynt

… cynllun cytbwys, cyfannol, 
sydd wedi'i gynllunio'n dda a'i 
reoli'n dda i gefnogi pawb gan 
gynnwys y rhai sy'n gallu, ac 
sydd eisiau, gweithio gartref 

a hefyd y rhai nad ydynt 
eisiau gwneud hynny, neu na 

allant wneud hynny  …
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1 Cyflwyniad

Mae syndrom anadlol acíwt difrifol, coronafeirws 2, SARS-CoV-2 (a elwir yn 
gyffredin	yn	coronafeirws	neu	COVID-19)	wedi	achosi	salwch	(morbidrwydd),	
marwolaeth	(marwoldeb)	ac	aflonyddwch	ar	draws	y	byd.	Effeithiodd	y	pandemig	
neu'r	‘syndemig’1 ar fwyafrif cenhedloedd y byd ac maent wedi sefydlu polisïau 
i sicrhau bod y risg o drosglwyddo o fewn y boblogaeth yn cael ei leihau. Mae 
hyn	wedi	amrywio	o	fesurau	ymbellhau	cymdeithasol	a	chorfforol	'meddalach'	
i	bolisïau	'aros	gartref'	a	'chyfnod	clo'	'caletach'.	Fodd	bynnag,	fel	rhan	o	
weithredu'r	polisïau	hyn,	bu	ystod	o	fesurau	a	pholisïau	ategol,	pob	un	â'i	
effeithiau	uniongyrchol	ac	anuniongyrchol	ei	hun	ar	iechyd,	llesiant	a	thegwch.	
O	fewn	y	polisïau	'Aros	Gartref	ac	Ymbellhau	Cymdeithasol'	a	gymhwyswyd	yng	
Nghymru,	cafwyd	gofynion	i	weithwyr	'weithio	gartref	os	gallwch	chi'	fel	ffordd	o	
gyfyngu	ar	drosglwyddo	COVID-19	(Llywodraeth	Cymru,	2020).

Ym mis Mehefin 2020, cyhoeddwyd 'Asesiad o'r Effaith ar Iechyd y Polisi Aros Gartref ac Ymbellhau 
Cymdeithasol yng Nghymru mewn ymateb i'r pandemig COVID-19' gan Iechyd Cyhoeddus Cymru 
(Iechyd Cyhoeddus Cymru, 2020). Roedd y polisi yn cynnwys y gofyniad penodol i boblogaeth 
Cymru aros gartref drwy'r amser (ac eithrio mewn amgylchiadau penodol) ac i weithio gartref pan 
oedd modd gwneud hynny. Nododd yr AEI ystod eang o oblygiadau ar draws y boblogaeth gan 
gynnwys i'r rheini a allai weithio gartref. Mewn perthynas â gweithio gartref, nododd yr AEI nifer o 
effeithiau a ddaeth i'r amlwg o'r mesur hwn. 

Nododd yr AEI fod:  

•  Effaith gadarnhaol fawr tymor byr i'r tymor hir a gadarnhawyd o ran galluogi cyflogeion i 
barhau i weithio'n hyblyg

•  Effaith negyddol fawr tymor byr i'r tymor hir a gadarnhawyd  i'r rhai na allant weithio o 
gartref; sydd â phwysau a chyfrifoldebau eraill er enghraifft addysgu gartref; ac 
i'r rhai ar incwm isel a allai fod mewn perygl o dlodi bwyd neu danwydd

At ddibenion yr AEI hwn, diffinnir gweithio gartref fel 'y 
gweithgarwch o wneud gwaith â thâl o'ch cartref, yn enwedig pan 
fyddwch fel arfer yn teithio i'r gwaith.' neu 'yr arfer o weithio 
gartref, yn hytrach na mewn ffatri neu swyddfa.’ (Geiriadur 
Collins, 2020) Mae'r asesiad hefyd yn cwmpasu'r cysyniad 
o weithio ystwyth sydd wedi'i ddiffinio fel ‘dod â phobl, 
prosesau, cysylltedd a thechnoleg, amser a lle ynghyd i ddod o 
hyd i'r ffordd fwyaf priodol ac effeithiol o weithio i gyflawni tasg 
benodol. Mae’n golygu gweithio o fewn canllawiau (y dasg) ond 
heb ffiniau (ynghylch sut rydych chi'n ei chyflawni)’ (The Agile 
Organisation, 2020). 

1  Mae syndemig yn cyd-ddigwydd ag anghydraddoldebau presennol trwy amo-
dau sylfaenol a ffactorau economaidd-gymdeithasol ehangach, yn eu gwaethy-
gu ac yn synergaidd â hwy
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Mae'r AEI hwn yn arfarniad manylach o effeithiau gweithio gartref 
yng Nghymru yn ystod y cyfnod clo a'r effaith bosibl yn y dyfodol 
a phwy sy'n cael, neu a allai gael ei effeithio. Fe'i datblygwyd 
trwy arfarniad o ystod eang o dystiolaeth a chyfranogiad 
rhanddeiliaid allweddol. Pwrpas yr AEI yw deall yn well 
oblygiadau gweithio gartref ac ystwyth a sut y bydd 
unrhyw effaith yn cael ei dosbarthu yn y boblogaeth 
sy'n gweithio a chymunedau yng Nghymru. Ei nod yw 
darparu gwybodaeth i lunwyr polisi a sefydliadau, eu 
cyflogeion a'u teuluoedd a'u cymunedau fel y gall 
gweithio gartref ac ystwyth hyrwyddo ac amddiffyn 
iechyd a llesiant yn ystod y pandemig ac mewn byd 
ôl-bandemig, a lliniaru am unrhyw effeithiau negyddol 
posibl a allai ddeillio o'r ffordd hyn o weithio.

Mae'r adroddiad hwn:

• yn disgrifio'r effeithiau	cadarnhaol	a	negyddol	
cyfredol ac yn y dyfodol ar ystod o feysydd polisi, 
gan gynnwys cyfleoedd;

• yn	nodi	pa	grwpiau	poblogaeth	yr	effeithiwyd	arnynt 
yng Nghymru;

• yn amlygu camau gweithredu y gellid eu cymryd nawr ac yn y dyfodol i 
fwyafu unrhyw effeithiau cadarnhaol a lliniaru unrhyw effeithiau negyddol

1.1 Cefndir
 
Cyflawnwyd yr AEI hwn i ddeall yn well effaith wahaniaethol gweithio gartref ac ystwyth yng 
Nghymru, wrth inni barhau i fyw, gweithio ac adfer fel cymdeithas yn erbyn cefndir COVID-19.  

Mae	data	o	arolwg	misol	Arolwg	Cenedlaethol	Cymru	ym	mis	Mai	2020,	yn	dangos	bod	
44%	o	ymatebwyr	wedi	nodi	eu	bod	yn	gallu	gwneud	y	rhan	fwyaf	neu'r	cyfan	o'u	gwaith	
gartref  (Llywodraeth Cymru, 2020b).

Amcangyfrifwyd bod tua 40% o weithwyr yng Nghymru yn cael eu cyflogi mewn galwedigaethau 
y gellir eu cyflawni gartref (Taylor a Griffith, 2020). Fodd bynnag, cydnabuwyd hefyd nad yw 
gweithio gartref yn opsiwn i lawer o 'weithwyr allweddol', gan gynnwys yn y sectorau iechyd a 
gofal cymdeithasol, gweithgynhyrchu, manwerthu hanfodol fel archfarchnadoedd, cyfathrebu 
drwy'r post, trafnidiaeth ac addysg. Mae gan Gymru gyfran uwch o weithwyr allweddol (31%) 
o gymharu â gwledydd eraill y DU, er enghraifft, mae 14% o weithwyr Cymru yn cael eu cyflogi 
ym maes iechyd a gofal o gymharu â 7% yn Llundain (Rodriguez, 2020). I lawer yn y boblogaeth 
sy'n gweithio, arweiniodd yr anallu i weithio gartref at lawer o sectorau yn atal gweithgaredd 
economaidd gan nad oeddent yn cael eu hystyried yn fusnesau hanfodol2, er enghraifft, y 
diwydiant hamdden a lletygarwch, neu oherwydd nad oeddent yn gallu gweithredu mesurau 
diogelu ac felly cydymffurfio â rheoliadau Llywodraeth Cymru. Arweiniodd hyn at lawer o weithwyr 
yn cael eu rhoi ar ffyrlo yn ystod cyfnod clo'r pandemig a thu hwnt.  

2  Rhestrwyd yn Atodlen 4 deddfwriaeth Llywodraeth Cymru - Rheoliadau Diogelu Iechyd (Cyfyngiadau Coronafeirws) 
(Rhif 2) (Cymru) 2020. https://gov.wales/sites/default/files/publications/2020-07/the-health-protection-coronavi-
rus-restrictions-no-2-wales-regulations-2020.pdf

https://gov.wales/sites/default/files/publications/2020-07/the-health-protection-coronavirus-restrictions-no-2-wales-regulations-2020.pdf
https://gov.wales/sites/default/files/publications/2020-07/the-health-protection-coronavirus-restrictions-no-2-wales-regulations-2020.pdf
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Cyn y pandemig, roedd llawer o gyflogwyr eisoes yn gweithredu polisïau a oedd yn darparu ar 
gyfer o leiaf elfen o weithio gartref yn ystod yr wythnos waith. Fodd bynnag, roedd cynnwys 
a gweithrediad y polisïau hyn yn amrywiol ac yn cael eu cymhlethu ymhellach gan ystod o 
derminoleg gan gynnwys 'gweithio ystwyth', 'gweithio hyblyg' a 'gweithio gartref', ac absenoldeb 
diffiniadau cyson. At hynny, roedd y polisïau hyn yn debygol o fod wedi cael eu defnyddio gan 
ganran fach yn unig o'r gweithlu. Dim ond nawr maent yn cael eu 
profi'n llawn gan fusnesau a sefydliadau (a'u cyflogeion) o 
ganlyniad i'r pandemig COVID-19. Cymhlethwyd hyn gan 
pa mor gyflym y cyflwynwyd y polisi 'Aros Gartref ac 
Ymbellhau Cymdeithasol' ar 23 Mawrth 2020.

Mae polisïau gweithio gartref cyn-bandemig yn cael 
eu tanategu gan ddeddfwriaeth Senedd y DU gan 
gynnwys Rheoliadau Gweithio Hyblyg 2014, sy'n 
galluogi gweithwyr â 26 wythnos o wasanaeth i 
wneud cais am weithio gartref. Mae gweithwyr 
cartref yn cael eu gwarchod trwy ddeddfwriaeth gan 
gynnwys Rheoliadau Amser Gweithio 1998, sy'n nodi 
nad oes rhaid i unrhyw weithiwr weithio mwy na 48 
awr yr wythnos, a Rheoliadau Rheoli Iechyd a Diogelwch 
yn y Gwaith 1999, sy'n gofyn am asesiadau risg ar gyfer 
gweithwyr cartref.

Mae polisïau cyflogwyr cyn COVID-19 wedi cynnwys ystod o brosesau 
sefydliadol ar gyfer gofyn am weithio gartref, ac efallai bod gweithio gartref hefyd wedi'i 
ddosbarthu mewn un o sawl ffordd. Er enghraifft:

• Gweithio gartref parhaol - pan fydd cyflogai’n gweithio gartref yn barhaol am ei holl oriau 
gwaith neu rai ohonynt

• Gweithio gartref dros dro - pan fydd cyflogai’n gweithio o'i gartref dros dro am gyfnod o 
amser cyn dychwelyd i'w weithle arferol

• Gweithio gartref achlysurol - lle mae cyflogai’n gweithio gartref ar sail ad hoc 

Mae cyngor cyfredol (Tachwedd 2020) Llywodraeth Cymru yn parhau i fod yn 'gweithiwch gartref 
os gallwch chi' i gadw Cymru yn ddiogel yng nghyd-destun y pandemig. Mae yna enghreifftiau 
o gyflogwyr yn hysbysu staff i beidio â disgwyl dychwelyd i'r gweithle tan 2021, ochr yn ochr ag 
enghreifftiau o gyflogwyr yn dechrau dychwelyd canran (fach) o staff i'r gweithle, wrth sicrhau bod 
mesurau rheoli ar waith i leihau lledaeniad y feirws, fel ymbellhau cymdeithasol.

Cyhoeddwyd nifer fawr o adnoddau i gefnogi cyflogwyr a chyflogeion gyda gweithio gartref, ac 
mae llawer wedi'u diweddaru mewn ymateb i COVID-19 a pholisïau llywodraethol a sefydliadol 
dilynol. Cyhoeddir yr adnoddau hyn, sydd ar ffurf cyngor, arweiniad, offer, cynlluniau gweithredu, 
awgrymiadau a fframweithiau, gan sefydliadau gan gynnwys Llywodraeth y DU, TUC Cymru, Yr 
Awdurdod Gweithredol Iechyd a Diogelwch, CIPD, ACAS, Mind a'r Sefydliad Iechyd Meddwl.
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2 Dulliau

Mae	AEI	yn	broses	sy'n	ystyried	yn	systematig	effaith	polisi,	cynllun	neu	
gynnig	ar	boblogaeth,	trwy	lens	penderfynyddion	iechyd	a	llesiant.	Mae'r	
penderfynyddion	hyn	yn	cynnwys	effeithiau	cymdeithasol	a	chymunedol,	
ymddygiadau	sy'n	effeithio	ar	iechyd	fel	ysmygu	neu	ddiet,	ac	effeithiau	
amgylcheddol	ac	economaidd	ehangach.	Mae'n	ddull	sy'n	seiliedig	ar	dystiolaeth	
i	werthuso	pa	grwpiau	poblogaeth	sydd	wedi'u	heffeithio,	neu	a	allai	gael	eu	
heffeithio	gan	bolisi	(fel	gweithio	gartref	neu	ystwyth)	a	sut	yr	effeithir	arnynt.

Gall AEIau nodi effeithiau neu gyfleoedd cadarnhaol, ac effeithiau negyddol neu negyddol 
anfwriadol a darparu atebion ar sail tystiolaeth i fynd i'r afael â'r rhain ac unrhyw fesurau lliniaru 
y gellir eu gweithredu i liniaru effaith negyddol a gwella unrhyw rai cadarnhaol neu gyfleoedd. 
Roedd yr AEI yn gyfranogol ac yn gynhwysfawr ei natur ac fe'i cynhaliwyd yn gyflym rhwng 3 
Mehefin a 5 Awst 2020. 

Mae'n seiliedig ar sawl ffynhonnell dystiolaeth: 

• Proffil iechyd cymunedol a gwybodaeth iechyd

• Papurau cyfnodolion cyhoeddedig

• Data arolwg a llenyddiaeth lwyd

• Cyfweliadau ag 16 o randdeiliaid allweddol ac ymatebion ysgrifenedig dau arall

Dim ond tystiolaeth a oedd ar gael hyd at 5 Awst 2020 a gynhwyswyd yn yr asesiad.  
Gellir gweld y proffil iechyd cymunedol llawn a gwybodaeth iechyd, yr adolygiad o lenyddiaeth a'r 
crynodebau o gyfweliadau yn yr Adroddiad Gwybodaeth Ategol (gweler Adrannau 2, 3 a 4).

Mae'r dystiolaeth hon wedi'i syntheseiddio a'i dadansoddi a'i defnyddio i nodi a dosbarthu natur, 
dwyster a thebygolrwydd yr effaith fel y crynhoir yn Ffigur 1. Rhoddwyd mwy o bwyslais ar 
dystiolaeth a adolygwyd gan gymheiriaid na llenyddiaeth lwyd a chyhoeddiadau ac adroddiadau 
cyd-destunol eraill.

Ffigur	1:	Disgrifwyr	effaith

•   Cadarnhaol	/	  Cyfle – Effeithiau yr ystyrir eu bod yn gwella neu'n cynnal statws iechyd neu'n 
cynnig cyfle i wneud hynny

• Negyddol  – Effeithiau sy'n lleihau statws iechyd

    Cadarnhawyd  – Tystiolaeth uniongyrchol gref ee o ystod eang o ffynonellau bod effaith 
eisoes wedi digwydd neu y bydd yn digwydd

  Tebygol  – Mwy tebygol o ddigwydd na pheidio. Tystiolaeth uniongyrchol ond o ffynonellau 
cyfyngedig

  Posibl  – Gallai ddigwydd neu beidio. Credadwy, ond gyda thystiolaeth gyfyngedig i gefnogi 

✹✹✹	 	Mawr – Arwyddocaol o ran dwyster, ansawdd neu raddau. Arwyddocaol neu'n ddigon 
pwysig i fod yn deilwng o sylw, yn nodedig

✹✹	 Cymedrol  – Cyfartalog o ran dwysedd, ansawdd neu faint

✹	 Bach  – Swm, maint neu raddau bach, dibwys

B  = Tymor byr  0–1  flwyddyn     C  = Tymor canolig  1–5  mlynedd    H  = Tymor hir  5+  mlynedd 
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3 Dadansoddiad

 
Nid	yw'r	adran	hon	ond	yn	cyflwyno	effeithiau	y	nodwyd	eu	bod	yn	rhai	mawr	neu	
fawr-gymedrol; mae rhagor o wybodaeth am effeithiau sy'n gymedrol neu'n fach eu 
natur i'w gweld yn y Wybodaeth Ategol atodol (Gweler Adrannau 5 a 6).

3.1 Grwpiau Poblogaeth

 
3.1.1 Menywod

✹✹✹	Mawr   Negyddol Tebygol B  – H
 Tymor byr - hir

Ym mis Mawrth 2020, i fenywod yng Nghymru roedd mwyafrif y swyddi mewn 
gweithgareddau iechyd a gwaith cymdeithasol (24%; 181,569 o swyddi), ac yna masnach 
gyfanwerthu a manwerthu (14%; 92,149 o swyddi) ac addysg (12%; 84,584 o swyddi) 
(Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2020a).

Mae menywod yn fwy tebygol na dynion o feddu ar rolau gofalu ac mae mwyafrif y 
gofalwyr yn y DU yn fenywod (58%) (Carers UK, nd; Gofalwyr Cymru, nd). Roedd 51% 
o unigolion a nododd eu bod yn darparu cymorth neu gefnogaeth i rywun y tu allan i'w 
cartref ym mis Ebrill 2020 yn fenywod a 45% yn ddynion (Swyddfa Ystadegau Gwladol, 
2020b).

 
Cipiodd yr AEI dystiolaeth sy'n dangos y gall gweithio gartref neu ystwyth gael ystod o effeithiau 
uniongyrchol negyddol ar fenywod.

Nododd astudiaethau a chyfweleion y gallai effeithio'n arbennig ar fenywod â 
chyfrifoldebau gofalu neu sy'n rhieni unigol (Hupkau a Petrongolo, 2020; 
Scott, 2020, Amano-Patiño et al, 2020; Gustafsson a McCurdy, 2020; 
CYF 3,5,7,8,9,14). Mae gweithio gartref wedi arwain at fenywod 
yn treulio mwy o amser ar waith di-dâl yn y cartref cyn ac yn 
ystod COVID-19. Er enghraifft, yn ystod y cyfnod clo yng 
Nghymru, bu llawer o fenywod yn gweithio gartref tra 
hefyd yn addysgu gartref ac yn cefnogi aelodau teulu 
ehangach fel rhieni (Thomas, 2020, Alon et al, 2020; 
Sefydliad Ymchwil Gymdeithasol ac Economaidd, 
2020). Mae hyn wedi cyfrannu at lai o lesiant 
meddyliol o geisio cydbwyso cyfrifoldebau gofalu 
a gwaith (Etheridge a Spantig, 2020) ac mae wedi 
rhoi menywod dan anfantais yn yr amser y gallent 
ei neilltuo i'w gwaith (Dolan a Lawless, 2020). Mae 
normau a chredoau rhyw yn tueddu i lunio systemau 
a pholisïau a all effeithio ar fenywod a'u cyfleoedd 
cyflogaeth a chreu cydbwysedd ac anghydraddoldebau 
anwastad rhwng y rhywiau mewn perthynas â rolau 
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cyflogaeth ac oriau gwaith, er enghraifft mae menywod yn fwy tebygol o weithio'n rhan amser 
na dynion (Senedd y DU, 2020). Awgrymwyd pe bai arferion a diwylliannau'r gweithle o ran 
absenoldeb a gweithio ystwyth yn cael eu targedu'n gyfartal yna gallai hyn arwain at ailddosbarthu 
cyfrifoldebau gofalu i gefnogi cyfranogiad cynyddol menywod yn y gweithlu a mynd i'r afael ag 
unrhyw anghydbwysedd (King et al, 2020).

Gall gweithio gartref hefyd waethygu'r teimladau o unigedd a gwaethygu llesiant meddyliol ymysg 
menywod sydd mewn perygl o Drais yn erbyn Menywod, Cam-drin yn y Cartref a Thrais Rhywiol 
(VAWDASV) (CYF 1,11). Mewn rhai amgylchiadau, mae gweithio gartref yn golygu na allant ddianc 
o’u hamgylchedd neu fod yn rhaid iddynt barhau i fyw a gweithio gyda’r tramgwyddwr (Menter 
Cyflogwyr ar Gam-drin Domestig, 2020; Taub 2020 a ddyfynnwyd yn Alon et al, 2020). Nododd 
rhanddeiliaid ei bod yn anoddach diogelu'r rhai sydd mewn perygl o VAWDASV, gan fod gweithio o 
bell yn ei gwneud hi'n anodd canfod arwyddion a signalau trwy fideo neu ffôn (CYF 5,7,8,9,11).

Nid yw gweithio gartref ac ystwyth yn bosibl chwaith i lawer o fenywod yn y gweithlu yng 
Nghymru. Mae cyfran fawr o fenywod (47%) sy'n gweithio yn y DU yn gwneud hynny mewn rolau 
sy'n wynebu'r cyhoedd a chleifion, er enghraifft, ym maes iechyd a gofal cymdeithasol, addysg 
a manwerthu a fydd, ar gyfer y mwyafrif, wedi'u lleoli mewn lleoliadau gweithle (Hupkau a 
Petrongolo, 2020; Senedd y DU, 2020; CYF 1,5,14).

I rai, gall fod effeithiau cadarnhaol fel gwell cydbwysedd rhwng bywyd a gwaith a chyfleoedd am 
fwy o amser teuluol (Andrew et al, 2020; Thomason a Williams, 2020; CYF 7,8).

3.1.2 Dynion

✹✹✹	Mawr    Cadarnhaol a Negyddol Tebygol B  – H
  Tymor byr - hir

 

I ddynion, gallai gweithio gartref gael naill ai effaith 
gadarnhaol neu negyddol.

Nid yw rhai dynion yn cael cyfle i weithio 
gartref oherwydd natur eu cyflogaeth, gyda 
mwy o ddynion na menywod yn cael eu 
cyflogi mewn rolau gweithwyr allweddol 
fel gyrwyr bysiau / trenau (Swyddfa 
Ystadegau Gwladol, 2020).

Fodd bynnag, mae dynion yn fwy 
tebygol o weithio mewn rolau 
sy'n uwch (Sefydliad Astudiaethau 
Cyflogaeth, 2020) neu'n gweithio 
mewn proffesiynau a sectorau sy'n eu 
galluogi i weithio'n ystwyth neu weithio 
gartref (CIPD, 2016) gan y darperir yr 
offer angenrheidiol iddynt. Nododd un 
adroddiad, wrth i sefydliadau symud tuag 
at fwy o weithio gartref, y gallai hyn arwain at 
newid diwylliannol sy'n galluogi dynion i ddod yn 
ddarparwyr gofal plant sylfaenol (Alon et al, 2020) ac 
sy'n caniatáu ailddosbarthu cyfrifoldebau gofalu o fewn 
unedau teuluol (King et al, 2020).
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3.1.3	Pobl	hŷn	

✹✹✹	 – ✹✹				Mawr – Cymedrol  Negyddol Tebygol B  Tymor byr

✹✹✹	 – ✹✹				Mawr – Cymedrol  Cadarnhaol          Posibl H  Tymor hir

Angen rhagor o ymchwil

Mae data o Arolwg Poblogaeth Blynyddol y Swyddfa Ystadegau Gwladol (SYG) yn dangos 
bod gweithwyr hŷn ac unigolion â galwedigaethau â sgiliau uwch yn fwy tebygol o weithio 
gartref na gweithwyr iau a'r rheini â galwedigaethau â sgiliau is (Swyddfa Ystadegau 
Gwladol, 2020d). 
 
Er 2011, mae cofnodion blynyddol yn dangos bod mwyafrif y rhai nad ydynt yn 
ddefnyddwyr y rhyngrwyd yn y DU yn 75 oed a hŷn ac mae cyfran y rhai 65 oed a hŷn sy'n 
rhai nad ydynt yn ddefnyddwyr y rhyngrwyd wedi cynyddu (Swyddfa Ystadegau Gwladol, 
2019a).

 
Gallai gweithio gartref gael effaith ar bobl hŷn 
mewn sawl ffordd. I rai unigolion yn y grŵp 
hwn, gallai'r llwyfannau a'r agweddau 
technolegol newydd beri straen a 
phryder wrth iddynt ddysgu sut i'w 
defnyddio a rhyngweithio ag eraill 
trwyddynt (CYF, 7,8,11). Gallai hyn 
arwain at rai pobl hŷn yn dewis 
gadael cyflogaeth neu ymddeol yn 
gynharach (Coibion et al, 2020).

Fel arall, roedd tystiolaeth yn 
awgrymu y gall gweithio gartref 
ymestyn eu hamser mewn 
cyflogaeth i lawer o bobl hŷn 
yn y boblogaeth sy'n gweithio 
(Choudhury et al, 2020) a darparu 
gwahanol fathau o gyfleoedd 
cyflogaeth. Gan fod pobl hŷn yn 
tueddu i fod yn uwch mewn sefydliadau, 
efallai y bydd ganddyn nhw fwy o gyfle a 
mynediad at offer i alluogi gweithio gartref 
ac ystwyth (CIPD, 2020). Mae hyn yn dibynnu ar 
bobl hŷn yn gallu cyrchu a defnyddio technoleg ddigidol 
(Marston et al, 2020).
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3.1.4 Pobl ifanc ac oedolion ifanc

✹✹✹				Mawr   Cadarnhaol a Negyddol Tebygol B  – H
 Tymor byr - hir

Mae data o'r Arolwg o'r Farchnad Lafur yn dangos ym mis Ebrill 2020 ar draws y DU mai'r 
rhai rhwng 16 a 24 oed oedd y lleiaf tebygol o weithio gartref (30.2%) a'r rhai rhwng 25 a 34 
oed oedd y mwyaf tebygol (54.3%) (Swyddfa ar gyfer Ystadegau Gwladol, 2020e).

 
I bobl ifanc ac oedolion ifanc gallai fod goblygiadau cadarnhaol a / neu negyddol o unrhyw newid 
i weithio gartref ac ystwyth yng Nghymru. Ar y naill law, gall gweithio mwy ystwyth ac yn y cartref 
ddarparu cyfleoedd i ddatblygu eu gyrfaoedd yn dilyn addysg uwchradd a thrydyddol wrth aros 
yn y cymunedau y cawsant eu magu ynddynt, neu ddychwelyd iddynt, pe byddent yn dymuno 
gwneud hynny (O2, 2020; CYF 1,14). Ar y llaw arall, mae gan gymdeithasu a chymdeithasoli yn y 
gweithle ran bwysig i'w chwarae wrth ddatblygu cyfleoedd, sgiliau cyfathrebu a rhyngweithio, 
rhwydweithiau a mentora cyflogeion iau fel y gallant ddysgu ac adeiladu sylfaen ar gyfer dyfodol 
llwyddiannus (BBC Ar-lein, 2020; CIPD, 2020). Gallai gweithio gartref heb gefnogaeth ac ar eu 
pennau eu hunain effeithio ymhellach ar iechyd meddwl a llesiant pobl ifanc a heb y sgiliau 
cymdeithasol neu ddigidol y gall gweithleoedd eu meithrin gallai ei gwneud yn anodd iddynt estyn 
am gefnogaeth. Nododd un adroddiad, yn ystod y cyfnod clo, nad oedd chwarter yr oedolion a 
phobl ifanc a geisiodd gael gafael ar gymorth am resymau llesiant meddyliol wedi gwneud hynny 
oherwydd eu bod yn anghyfforddus yn defnyddio technoleg ffôn neu fideo - y prif ysgogydd ar 
gyfer gweithio gartref (Mind, 2020).

Gall yr amgylchedd gwaith hefyd gael effaith 
fawr - yn enwedig mewn cartref / lleoliad 
y mae oedolion a phobl ifanc eraill yn 
gweithio ac yn astudio ynddo. I'r rhai 
sy'n dal i fyw gyda'u rhieni, efallai 
y bydd yn rhaid i bobl ifanc ac 
oedolion ifanc weithio allan o'u 
hystafelloedd gwely neu efallai 
na fydd ganddynt fynediad 
at ddigon o le (Prifysgol 
Stirling, 2020; CYF 14). Rhaid 
nodi hefyd bod cyfran fawr 
o bobl ifanc yng Nghymru yn 
gweithio mewn sectorau lle 
na ellir gwneud gwaith gartref, 
er enghraifft, lletygarwch, 
hamdden a manwerthu gyda 
bron i draean o bobl dan 25 oed yn 
gweithio yn y sectorau hyn (Joyce a 
Xu, 2020; CYF 1,5).
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3.1.5 Cymunedau gwledig

✹✹✹	 – ✹✹					
Mawr – Cymedrol

   
Cadarnhaol neu Negyddol

 
Posibl 

B  – H   
Tymor byr - hir

✹✹✹	 – ✹✹				
	Mawr – Cymedrol

   
Cadarnhaol 

 
Posibl (mewn perthynas â 
chysylltedd digidol a seilwaith)

H    
Tymor hir

Yn 2019, nododd Ofcom (2020) nad oedd 3% o adeiladau (50,000 adeilad) yng Nghymru 
yn gallu derbyn band eang derbyniol o linell sefydlog, yr oedd y mwyafrif ohonynt (12%; 
42,000 o adeiladau busnes a phreswyl) wedi'u lleoli mewn ardaloedd gwledig. 
 
Rhwng yr wythnosau yn dechrau 24 Chwefror a 20 Ebrill 2020, gwelwyd cynnydd o 19.95% 
yn nhraffig y rhwydwaith yng Nghymru a adroddwyd gan Openreach (BT); gwelodd pob 
rhanbarth yn y DU gynnydd mewn traffig rhwydwaith gyda'r cynnydd mwyaf i'w weld yn 
Llundain a'r lleiaf yng Nghymru (ISPreview, 2020).

 
Nodwyd bod gweithio gartref ac ystwyth yn cael effaith 
gadarnhaol fawr bosibl i'r rheini sy'n byw ac yn gweithio 
mewn cymunedau gwledig yng Nghymru.

Gall newidiadau i'r math hwn o weithio fod yn 
gadarnhaol i ystod eang o boblogaethau a 
galluogi mynediad at gyfleoedd cyflogaeth, 
er enghraifft i bobl ifanc ac oedolion ifanc 
sydd am ddychwelyd i'r ardal y cawsant eu 
geni a'u magu ynddi neu aros ynddi; neu i 
weithwyr medrus gael mynediad at gyfleoedd 
daearyddol ehangach a allai fod wedi bod 
yn anhygyrch iddynt o'r blaen (O2, 2020). 
Mae'n caniatáu i bobl barhau i fyw yn agos at 
deulu, ffrindiau a lleoedd cyfarwydd, a chael eu 
cyflogi mewn sectorau a chyflogaeth o ansawdd 
na fyddent efallai wedi cael mynediad atynt o'r 
blaen, oni bai eu bod wedi symud (neu gymudo) i 
ddinas neu dref neu ardal benodol. Gallai hyn hefyd fod 
â goblygiadau cadarnhaol posibl i'r Gymraeg mewn ardal wrth 
i bobl aros neu ddychwelyd. Gallai Cymru elwa ar weithwyr medrus sy'n symud o ardaloedd mwy 
trefol i ardaloedd gwledig os ydyn nhw'n telathrebu mwy, yn hytrach na chymudo'n gorfforol 
(Moeckel, 2016). Er enghraifft, gall cartrefi mwy cyfoethog gael eu denu gan dai mwy gyda 
gerddi preifat a mannau glas a gwyrdd hygyrch mewn ardaloedd gwledig (RTPI, 2020). Gallai hyn 
fod â goblygiadau i'r sector tai ond gallai hefyd alluogi ail gartrefi yng Nghymru i ddod yn brif 
breswylfeydd a gallai hyn hwyluso  arallgyfeirio cymunedau lleol, adfywio neu dwf economaidd, 
cymdeithasol a chynaliadwy.

Rhwystr mawr i aros mewn cymunedau tarddiad, arallgyfeirio a thwf yw'r mynediad teg i seilwaith 
a thechnoleg ddigidol, gyda phroblemau gyda band eang a chyflymder digidol mewn rhai 
cymunedau yng Nghymru (CYF 2, 3, 5, 7).
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3.1.6 Teuluoedd rhiant unigol

✹✹✹			Mawr    Cadarnhaol neu Negyddol Posibl –

Tebygol  

 H
  Tymor hir

✹✹✹			Mawr    Cadarnhaol neu Negyddol Tebygol B   Tymor byr  
h.y. yn y cyfnod clo

Yn 2019, cofnodwyd 14.5% o deuluoedd rhieni unigol (131,000 o deuluoedd) yng Nghymru, 
a oedd ychydig yn is na'r nifer a gofnodwyd ar gyfer y Deyrnas Unedig (DU) ac yn ostyngiad 
dros y pum mlynedd diwethaf o'r nifer a adroddwyd yn 2014 (156,000 o deuluoedd) 
(Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2019b).  
 
Yn y DU yn 2019, o 1.8 miliwn o deuluoedd rhiant unigol â phlant 
dibynnol, roedd y mwyafrif (69.9%) yn gyflogedig a hanner (49.6%) yn 
gweithio'n llawn amser (Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2019c).

 
I lawer o deuluoedd rhiant unigol, mae gweithio gartref ac ystwyth yn 
darparu mwy o hyblygrwydd o ran pryd, ble a sut maent yn gweithio, a 
all eu galluogi i gydbwyso a gweithio o amgylch cyfrifoldebau teuluol 
(Fforwm Economaidd y Byd, 2020). Gall hyrwyddo cydbwysedd gwaith 
/ bywyd ar gyfer gwell iechyd a llesiant a chaniatáu ar gyfer gwahanol 
batrymau gweithio a shifft a all ystyried cyfrifoldebau gofalu, er enghraifft, 
gweithio gyda'r nos pan fydd plant yn y gwely (Alon et al, 2020; CYF 5) .

Nododd sawl rhanddeiliad, hyd yn oed os yw cyflogwyr ac amgylchedd y cartref yn agored i 
weithio gartref, bydd heriau o hyd i rieni unigol (CYF 7,8,9 14) megis rheoli cyfrifoldebau gofalu 
neu addysgol, er enghraifft, gwaith cartref a hobïau allanol. Atgyfnerthwyd hyn gan un astudiaeth 
a gynhaliwyd cyn COVID-19 a'r cyfnod clo, a nododd y gwahaniaethau rhwng gallu rhieni mewn 
cyplau a rhieni unigol i weithio gartref - gyda chyfran fwy o rieni mewn cyplau yn gallu gweithio 
gartref neu'n fwy ystwyth na rhieni unigol (Gustaffsson a McCurdy, 2020). Gall ynysu cymdeithasol 
ac effaith gweithio gartref ochr yn ochr â rhianta unigol heb gefnogaeth deuluol neu gefnogaeth 
arall gael effaith fawr ar iechyd a llesiant meddwl hefyd (Etheridge a Spantig, 2020, King et al, 
2020: CYF 5). Gweler hefyd Adrannau 3.1.1 (Menywod) a 3.2.3 (Llesiant Meddwl).

3.1.7 Bylchau ymchwil a thystiolaeth ar gyfer grwpiau poblogaeth

I rai grwpiau mae angen casglu mwy o ymchwil neu dystiolaeth i gael gwell dealltwriaeth o 
oblygiadau symud i weithio gartref neu ystwyth; ar hyn o bryd nid oes digon o dystiolaeth i wneud 
asesiad gwybodus neu mae'r dystiolaeth sydd ar gael wedi codi cwestiynau pellach.

Mae'r grwpiau hyn yn cynnwys: 

• Y rhai ag anableddau a heriau corfforol neu ddysgu (gweler Adran 3.2.4)

• Rhieni sy'n gweithio, rhieni unigol neu'r rhai sydd â chyfrifoldebau gofalu (gweler Adran 3.1.6)

• Y rhai sy'n byw ar eu pennau eu hunain (gweler Adran 3.2.3)

• Pobl hŷn (gweler Adran 3.1.3)

• Gweithwyr allweddol gan gynnwys y rhai yn y sectorau iechyd a gofal cymdeithasol (gweler 
Adran 3.2.5)

• Y rhai sydd mewn perygl o VAWDASV (gweler Adran 3.1.1)
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3.2 Penderfynyddion Iechyd a Llesiant 

3.2.1	Ymddygiadau	sy'n	effeithio	ar	iechyd

Gweithgarwch	corfforol	gan	gynnwys	teithio	llesol

✹✹✹	 – ✹✹				
Mawr – Cymedrol

  
Cadarnhaol neu Negyddol

–  
Posibl – Tebygol

B  – H
  

Tymor byr - hir

Diet a Maeth

✹✹✹	 – ✹✹				
Mawr – Cymedrol

    
Cadarnhaol neu Negyddol  Posibl B  – H

  Tymor byr - hir

Yn ôl data o Arolwg Cenedlaethol Cymru 2018-19, nododd 53% eu bod wedi cyflawni'r swm 
canllaw o 150 munud o weithgarwch corfforol yn ystod yr wythnos flaenorol, yr oedd y 
mwyafrif ohonynt yn ddynion, a nododd 33% eu bod yn anactif (gan ymgymryd â llai na 30 
munud o weithgarwch yn ystod yr wythnos flaenorol) (Llywodraeth Cymru, 2019a). Roedd 
y rhai 75 oed a hŷn a'r rhai a oedd wedi'u hamddifadu'n faterol yn fwy tebygol o fod yn 
anactif (Llywodraeth Cymru, 2019a). 
 
Mae canlyniadau Arolwg Cenedlaethol Cymru 2018-19 yn dangos bod 24% o oedolion wedi 
nodi eu bod wedi bwyta pum dogn o ffrwythau neu lysiau y diwrnod blaenorol a nododd 
18% eu bod yn yfed mwy na 14 uned o alcohol yn wythnosol ar gyfartaledd (Llywodraeth 
Cymru, 2019a). Roedd dros hanner yr ymatebwyr dros bwysau neu'n ordew (59%), tra oedd 
y mwyafrif ohonynt (66%) yn ddynion, ac roedd ychydig llai na chwarter yr ymatebwyr yn 
ordew (23%) (Llywodraeth Cymru, 2019a).

 
Cipiodd yr AEI dystiolaeth sy'n awgrymu y gall gweithio gartref neu ystwyth gael ystod o effeithiau 
cadarnhaol a negyddol mewn perthynas â diet a maeth, gweithgarwch corfforol a theithio llesol.

Yn gadarnhaol, dangosodd rhai astudiaethau y gallai llai o amser 
cymudo ddarparu cyfleoedd i gyflogeion wneud ymarfer corff, 
gwneud mwy o weithgarwch corfforol a chymryd rhan 
mewn rhaglenni cyflogwyr sy'n hybu iechyd fel cynllun 
peilot arloesol 'Amser i Symud' Iechyd Cyhoeddus 
Cymru.

Nododd gwerthusiad y rhaglen fod 
cyfranogwyr wedi nodi bod cael 'oriau 
gwaith hyblyg' yn un o'r 5 galluogwr 
gorau iddynt wneud gweithgarwch 
corfforol (53.5%) ynghyd â'r buddion 
iechyd meddwl a chorfforol yr 
oeddent yn cael ohono. Er nad yw'r 

… gallai llai o amser cymudo 
ddarparu cyfleoedd i weithwyr 
wneud ymarfer corff, gwneud 

mwy o weithgarwch corfforol …
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adroddiad yn cyfeirio'n benodol at weithio gartref neu ystwyth, gall gweithio gartref ddarparu'r 
amodau hyblyg sy'n angenrheidiol i hwyluso gwneud gweithgarwch corfforol (Sharp et al, 2020). 
Atgyfnerthodd sawl cyfwelai hyn a nodi ei fod yn golygu y gallent wneud ymarfer corff yn haws 
a phan yr oeddent am wneud hynny (CYF 5,7,8,9,10,12,14) i'r rhai a oedd â phatrymau gwaith 
gwahanol. I'r rhai na allant weithio gartref, mae cyfle i bolisïau a seilwaith annog mathau mwy llesol 
o gymudo.

Yn negyddol, ar gyfer diet a 
maeth, bu ystod o arolygon a 
chyhoeddwyd un astudiaeth sy'n 
awgrymu y gall bwyta byrbrydau 
yn y cartref arwain at gynnydd 
mewn cymeriant bwyd a chalorïau 
a magu pwysau (Di Renzo et al, 
2020; Jacobs, 2020; Kings College et al, 2020; PHW, 2020). Nododd 
arolwg treigl o ymgysylltu â'r cyhoedd a gynhaliwyd o dan y polisi 
'Aros Gartref' yng Nghymru fod 38% o'r ymatebwyr yn bwyta mwy o 
fyrbrydau (creision/bisgedi/cacen) gartref (Iechyd Cyhoeddus Cymru - 
Wythnos 3, 2020), a chanfu arolwg gan y Sefydliad Astudiaethau Cyflogaeth o 
500 o weithwyr cartref fod traean o'r cyfweleion wedi nodi eu bod yn bwyta'n llai iach (Bevan et al, 
2020). Fodd bynnag, nododd tystiolaeth y gall bod gartref arwain at fwy o 'goginio o'r dechrau' a 
llai o 'fwyta wrth fynd' (Kings College et al, 2020).

Ar gyfer gweithgarwch corfforol, er i rai y gall gweithio gartref ddarparu cyfleoedd ar gyfer 
gweithgarwch trwy gael mwy o amser, i eraill gallai hefyd gael effaith negyddol anfwriadol o 
leihau lefelau teithio llesol, gweithgarwch corfforol ac effeithio ar ganlyniadau iechyd o ganlyniad. 
Gellid achosi hyn trwy weithio oriau hirach neu gymryd llai o gamau na phan fyddant yn y swyddfa 
a thrwy hyrwyddo ffordd o fyw mwy eisteddog (Jakobsson et al, 2020). Yn senario cymaradwy 
y cyfnod clo, nododd un arolwg rhyngwladol fod bod gartref yn cael effaith negyddol ar bob 
dwyster gweithgarwch corfforol yn amrywio o egnïol i gymedrol (Achraf et al, 2020).

Dywedodd llawer o randdeiliaid y gallai lefelau, amlder a dwyster ymddygiadau iechyd fel 
gweithgarwch corfforol a chaethiwed hefyd fod yn ddibynnol iawn ar amgylchiadau, straen a 
chyfrifoldebau unigolyn (Bouziri et al, 2020; CYF 5,7,8,9,10,12,14) ac mewn arolwg diweddar o 500 
o weithwyr cartref, cyfaddefodd 20% eu bod yn yfed mwy o alcohol yn ystod y cyfnod clo (Bevan et 
al, 2020). At ei gilydd, prin yw'r llenyddiaeth mewn perthynas â maeth, gweithgarwch corfforol ac 
ymddygiadau iechyd ac mae angen ymchwilio ymhellach i'r maes hwn.

… gall bwyta byrbrydau yn y 
cartref arwain at gynnydd 
mewn cymeriant bwyd a 

chalorïau a magu pwysau … 
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3.2.2 Ffactorau Cymdeithasol a Chymunedol

Rhwydweithio cymdeithasol

✹✹✹		Mawr   Negyddol Tebygol B  – H
  Tymor byr - hir

Ynysu cymdeithasol yn y gwaith

✹✹✹		Mawr   Negyddol Tebygol C  – H
  Tymor canolig - hir

Effaith	ar	deuluoedd

✹✹✹				Mawr   Cadarnhaol Tebygol B  – H
  Tymor byr - hir

✹✹✹		Mawr   Negyddol  Posibl B  – H
  Tymor byr - hir

Y	rhai	sydd	â	chyfrifoldebau	gofalu

✹✹✹			Mawr    Cadarnhaol 
neu Negyddol

Tebygol 

 (Cadarnhawyd mewn perthynas 
â gofal plant yn y cyfnod clo)

B  – H
   

Tymor byr - hir

✹✹✹	 	Mawr    Cadarnhaol 
neu Negyddol

Posibl – Yn ddibynnol ar bolisïau 
a diwylliant cyflogwyr / sefydliadol

B  – H
   

Tymor byr - hir

Mae canfyddiadau arolwg Barn a Ffordd o Fyw a gynhaliwyd ym Mhrydain Fawr yn dangos 
rhwng 17 a 27 Ebrill 2020, nododd 22.8% o ymatebwyr eu bod yn ei chael yn anodd 
gweithio gartref a nododd 22.4% o'r ymatebwyr y gofynnwyd iddynt weithio gartref 
(Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2020g). Rhwng 24 Ebrill a 3 Mai 2020 y ffigurau yr adroddwyd 
oedd 19.3% a 16.7% yn y drefn honno (Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2020g). 
 
Mae canlyniadau arolwg misol Arolwg Cenedlaethol Cymru ym mis Mai 2020 yn dangos bod 
72% o ymatebwyr wedi dweud eu bod weithiau'n unig ac 11% wedi nodi eu bod yn unig 
(Llywodraeth Cymru, 2020b). 
 
O'i gymharu â'r llinell sylfaen, bu gostyngiad o 47% mewn ymweliadau â gweithleoedd yn y 
DU, ar 3 Gorffennaf 2020 (Google Analytics, 2020). 
 
Yn ystod y cyfnod clo, cynyddodd yr amser a dreuliwyd ar ddarparu gofal plant yn y DU 35% 
o'i gymharu â phum mlynedd yn ôl a nododd menywod eu bod wedi treulio mwy o amser 
yn gofalu am blentyn na dynion (lle'r oedd y plentyn ar yr aelwyd o dan 8 oed) (Swyddfa 
Ystadegau Gwladol, 2020c). 
 
Mae Gofalwyr Cymru (nd) yn adrodd bod cyfrifiad 2011 yn dangos bod 370,230 o ofalwyr 
yng Nghymru ac yn 2019 roedd hyn wedi cynyddu i 487,000 (Sefydliad Bevan, 2020). O'r holl 
wledydd yn y DU, Cymru oedd â'r gyfran uchaf o ofalwyr yn 2018 (Cydffederasiwn y GIG, 
2018).

 
Nododd tystiolaeth a gasglwyd ar gyfer yr asesiad effeithiau ar draws sawl penderfynydd gan 
gynnwys ar gyfer rhwydweithio cymdeithasol, ynysu cymdeithasol yn y gwaith, ac effeithiau ar 
deuluoedd a'r rhai sydd â chyfrifoldebau gofalu yn benodol.
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Ymhlith yr effeithiau negyddol a nodwyd 
yn y llenyddiaeth a'r arolygon a gynhaliwyd 
yn ystod y blynyddoedd diwethaf, gall colli 
cyswllt personol, cysylltedd wyneb yn wyneb 
a rhwydweithiau cymdeithasol i rai gweithwyr 
arwain at, neu gynyddu, ynysu cymdeithasol a 
chael effeithiau anuniongyrchol ar gynhyrchiant 
a llesiant (CIPD, 2020; Cowan, 2020; Sim, 2020; 
Prifysgol Stirling, 2020). Gall hyn fod yn arbennig 
o wir i rai sy'n byw ar eu pennau eu hunain, lle gall y 
gweithle fod yr unig gyfle iddynt ryngweithio'n gymdeithasol. 
Atgyfnerthodd cyfranogwyr yn y cyfweliadau hyn a nodi hefyd fod sgyrsiau 'oerydd dŵr' a 'chegin' 
yn werthfawr iawn ac y gallant wella'r ymdeimlad o berthyn i sefydliad a thimau (CYF 5,9,10,17). 
Gall gofynion gweithio gartref hefyd gael effaith ar fywyd teuluol - yn enwedig menywod 
sy'n gweithio, a gall fod yn anoddach o lawer cydbwyso gofynion gweithio a bywyd teuluol a 
chyfrifoldebau gofalu wrth weithio gartref (King et al, 2020; Taylor a Griffith a ddyfynnwyd yn 
Thomas, 2020; CYF 5,9,10,17).

Fodd bynnag, er y gallai fod effeithiau negyddol, nododd y dystiolaeth rai effeithiau cadarnhaol 
hefyd. Roedd hyn yn cynnwys y rheini â theuluoedd a chyfrifoldebau gofalu, a allai o ganlyniad i lai 
neu ddim cymudo, gynyddu eu hamser gyda'r teulu (yn enwedig os yw plant a phobl ifanc mewn 
teulu mewn addysg) a gallai hyrwyddo mwy o amser i ofalu am blant neu rieni oedrannus (Jacobs, 
2020, Fforwm Economaidd y Byd, 2020).

… i rai gweithwyr gall colli cyswllt personol, 
cysylltedd wyneb yn wyneb a rhwydweithiau 

cymdeithasol arwain at, neu gynyddu, ynysu 
cymdeithasol …



Iechyd Cyhoeddus Cymru

22

3.2.3 Llesiant meddyliol

✹✹✹			Mawr    Cadarnhaol neu Negyddol  Cadarnhawyd B  – H
 Tymor byr - hir

Straen, pryder a llosgi allan

✹✹✹			Mawr  Negyddol Tebygol C  – H
 Tymor canolig - hir

Rhwng 2013 a 2018 bu cynnydd yng nghyfran y bobl a nododd foddhad bywyd uchel; teimlo 
bod bywyd yn werth chweil; a hapusrwydd yng Nghymru. Fodd bynnag, at ei gilydd, mae 
canlyniadau Arolwg Poblogaeth Blynyddol 2020 diweddar yn awgrymu bod gan bobl yng 
Nghymru lesiant meddyliol gwaeth na'r rhai yng ngwledydd eraill y DU (Iechyd Cyhoeddus 
Cymru, 2020). Nododd y rhai sy'n byw yn yr ardaloedd lleiaf difreintiedig yng Nghymru 
lefelau uwch o lesiant meddyliol na'r rhai yn yr ardaloedd mwyaf difreintiedig (Iechyd 
Cyhoeddus Cymru, 2020). Yn 2018 roedd yr unigolion hynny 16 oed a hŷn mewn cyflogaeth 
yn fwy tebygol o adrodd am lesiant cadarnhaol na'r rhai a oedd yn ddi-waith (Iechyd 
Cyhoeddus Cymru, 2020). 
 
Mae canlyniadau arolwg misol Arolwg Cenedlaethol Cymru ym mis Mai 2020 yn dangos bod 
72% o ymatebwyr wedi dweud eu bod weithiau'n unig ac 11% wedi nodi eu bod yn unig 
(Llywodraeth Cymru, 2020b). Hefyd, nododd 23% lefel uchel o bryder ddoe a nododd 18% 
lefel ganolig o bryder ddoe (Llywodraeth Cymru, 2020b).

 
Mae iechyd a llesiant meddwl wedi'i nodi fel thema 
drawsbynciol yn y sylfaen dystiolaeth ar gyfer yr AEI hwn. 
Cyhoeddwyd nifer o bapurau ymchwil ac adroddiadau 
llenyddiaeth lwyd sy'n canolbwyntio ar y pwnc hwn 
mewn perthynas â gweithio o bell neu weithio 
gartref (Cowan, 2020; Bevan et al, 2020; Sim, 2020). 
Gellir nodweddu'r effaith fel un gadarnhaol neu 
negyddol, yn dibynnu ar amgylchiadau unigol a lefelau 
cefnogaeth sefydliadol, a natur safbwyntiau a pholisïau 
a fabwysiadwyd gan sefydliadau.

Yn gadarnhaol, gall llai o gymudo ddarparu amser ar 
gyfer cyfleoedd ychwanegol i wella llesiant meddyliol fel 
gwneud gweithgarwch corfforol, cymryd rhan mewn hobïau 
a chymdeithasu â ffrindiau a theulu (CYF 7,8). Gall gweithio 
ystwyth hefyd hyrwyddo mwy o ymreolaeth i rai ac ymdeimlad o reolaeth 
dros gydbwysedd gwaith a bywyd. Gall hyrwyddo mwy o hyblygrwydd mewn amser a phatrymau 
gweithio i fodloni amgylchiadau personol unigolyn a phryd y mae'n teimlo'n fwyaf cynhyrchiol. 
Amlygodd un astudiaeth ddiweddar fod y pandemig wedi darparu lens lle mae gweithwyr a 
sefydliadau wedi dod i sylweddoli bod cysylltiad cymdeithasol, gan gynnwys yn y gweithle, o 
bwys mawr (Moult dyfynnwyd yn Jacobs, 2020). Mae angen i sefydliadau gefnogi gwell llesiant 
meddyliol a lleihau arwahanrwydd cymdeithasol yn y gwaith i'r rhai sy'n gweithio'n ystwyth a 
gallant wneud hyn mewn sawl ffordd (Bevan et al, 2020). Roedd enghreifftiau o arfer da diweddar 
yng Nghymru a gafwyd gan gyfweleion yn cynnwys: llacio paramedrau amser gwaith hyblyg y 
sefydliad i alluogi staff i gwblhau eu horiau allan o oriau gwaith 'normal' 9 am-5pm, ac ar yr un pryd 
beidio â rhoi disgwyliad ar staff eraill i ymateb i e-byst pe byddent yn cael eu hanfon y tu allan i'r 
oriau hyn (CYF 5); lansio cwrs hyfforddiant rheoli ar-lein sy'n cydnabod y gwahanol sgiliau sydd eu 
hangen i reoli staff o bell (CYF 5); a gwneud newidiadau i bolisïau ac arweiniad sefydliadol fel y gall 
mwy o gyflogeion weithio gartref yn haws (CYF 12).
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Nododd sawl adroddiad a chyfwelai y gallai 
gweithio gartref effeithio'n negyddol ar lesiant 
meddyliol mewn llu o ffyrdd (Holmes et al, 2020; 
Awdurdod Gweithredol Iechyd a Diogelwch, n,d; 
Sefydliad Astudiaethau Cyflogaeth, 2020; Mind, 
2020a; CYF 5,7,9,10). Mae'r rhain yn cynnwys mwy o 
ynysu cymdeithasol a datgysylltiad o gydweithwyr i rai 
(Sim, 2020) a chanfu un arolwg diweddar a gynhaliwyd 
gan y Sefydliad Astudiaethau Cyflogaeth (Bevan et al, 2020) 
o 500 o weithwyr cartref, fod traean yn dweud eu bod yn teimlo'n 
unig. Mae effeithiau negyddol eraill yn cynnwys; mwy o 'flinder gweithio gartref' yn y tymor hir 
i weithwyr cartref ar ôl i unrhyw effeithiau cadarnhaol cychwynnol leihau; cynnydd mewn oriau 
gwaith oherwydd anallu i wahanu'r amgylchedd gwaith oddi wrth amgylchedd y cartref a all 
arwain at 'losgi allan'; a disgwyliadau sefydliadol cynyddol o ran argaeledd a chynhyrchiant a all 
gynyddu pryder a straen. Mae risg y bydd cyflogeion yn wynebu pwysau cynyddol trwy weithio 
ar wahanol adegau ac ar wahanol batrymau shifft i gydweithwyr, megis teimlo'r angen i ymateb i 
e-byst hyd yn oed pan fyddant wedi cwblhau eu horiau dan gontract am y dydd (Bevan et al, 2020; 
CYF 7,8,9,10,12,17). Credai rhai cyfweleion y gallai gweithio gartref fod â goblygiadau cadarnhaol 
posibl ar gyfer cydbwysedd gwaith / bywyd a llai o bryder gydag un yn nodi bod eu harolwg staff 
sefydliadol ynghylch gweithio gartref wedi canfod bod 57% o'r ymatebwyr yn dweud bod gweithio 
gartref yn gadarnhaol ar gyfer eu cydbwysedd bywyd a gwaith o'i gymharu â 24% a nododd ei fod 
yn niweidiol (CYF 7,8).

Ymhlith y grwpiau poblogaeth y nodwyd eu bod mewn mwy o berygl o  effeithiau llesiant 
meddyliol negyddol mae: y rhai sy'n byw ar eu pennau eu hunain ac a allai deimlo neu ddod yn fwy 
ynysig; menywod (King et al, 2020); rhieni unigol; gweithwyr gofal iechyd fel Meddygon Teulu; a'r 
rhai sy'n profi Trais yn erbyn Menywod, Cam-drin yn y Cartref a Thrais Rhywiol (VAWDASV) ac sy'n 
gweithio ac yn byw gyda thramgwyddwr (Jacobs, 2020).

Yng nghyd-destun COVID-19 a'r pandemig, efallai y bydd gan lawer o weithwyr bryderon cynyddol 
ynghylch teithio yn ôl ac ymlaen i  swyddfa neu weithle eto. Credai sawl rhanddeiliad, er mwyn 
sicrhau bod llesiant meddyliol da yn cael ei hyrwyddo, a hynny nawr ac yn y dyfodol, y dylid 
mabwysiadu dull hyblyg er mwyn caniatáu ar gyfer cymysgedd o weithio gartref ac yn y swyddfa i 
weithwyr sy'n gallu gweithio gartref a mynediad cyfartal i allu gwneud hynny, pe dymunent (CYF 
6,8,14,17). Ochr yn ochr, mae angen i sefydliadau ddarparu cefnogaeth ar gyfer gwell iechyd 
meddwl a llesiant ynghylch y mater trosiannol hwn.

… mwy o 'flinder gweithio gartref' yn y tymor 
hir i weithwyr cartref ar ôl i unrhyw effeithiau 

cadarnhaol cychwynnol leihau …
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3.2.4 Ffactorau amgylcheddol

Amgylchedd	tai	/	gweithio	gartref	gan	gynnwys	iechyd	a	diogelwch	ac	
amodau gwaith

✹✹✹				Mawr   Negyddol   Cadarnhawyd B  – H
  Tymor byr - hir

Seilwaith ac amgylchedd y swyddfa

✹✹✹				Mawr   Negyddol  Posibl B  – H
  Tymor byr - hir

Gofodau a lleoedd gwaith swyddfa

✹✹✹				Mawr   Negyddol  Posibl H
  Tymor hir

Trafnidiaeth a theithio llesol

✹✹✹	 – ✹✹					
Mawr – Cymedrol

  Cadarnhaol	/	 
Cyfle

Tebygol B  – H
  Tymor byr - hir

Yn 2018-19, nododd 17% o oedolion 16 oed a hŷn salwch cyhyrysgerbydol (YstadegauCymru, 
2019c). Yn achos Cymru, i oedolion dau brif achos blynyddoedd yn byw gydag anabledd (YLD) 
i unigolion yw iechyd meddwl ac anhwylderau cyhyrysgerbydol (Arsyllfa Iechyd Cyhoeddus 
Cymru, 2018). Yn 2018-19, roedd 498,000 o weithwyr ag anhwylderau cyhyrysgerbydol 
newydd neu hirsefydlog yn gysylltiedig â gwaith wedi'u cofnodi, ac roedd 41% ohonynt 
yn ymwneud ag aelodau uwch neu'r gwddf, 40% y cefn a 19% yr aelodau isaf (Awdurdod 
Gweithredol  Iechyd a Diogelwch, 2019 ). 
 
Yn 2018-19, roedd 29% o'r holl ddiwrnodau gwaith a gollwyd oherwydd salwch cysylltiedig 
â gwaith ym Mhrydain Fawr oherwydd anhwylderau cyhyrysgerbydol cysylltiedig â gwaith 
(Awdurdod Gweithredol Iechyd a Diogelwch, 2019). 
 
Yn ystod y cyfnod clo, treuliodd yr oedolyn cyffredin yn y DU 1 awr a 6 munud yn llai y dydd 
yn cymudo neu'n defnyddio cludiant, gyda'r rhai mewn cyflogaeth â thâl yn profi'r gostyngiad 
mwyaf mewn amser teithio (1 awr a 9 munud) (Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2020c).  Gwelwyd 
gostyngiad llai gan y rhai ag incwm is yn y cartref (Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2020c). 
 
Mae data gan yr Adran Drafnidiaeth (2020) yn dangos gostyngiadau sylweddol yn y defnydd 
o drafnidiaeth gyhoeddus yn ystod y cyfnod clo ac ym mis Mai 2020, nododd Llywodraeth 
Cymru, o'i chymharu â'r un cyfnod y llynedd, fod defnydd trafnidiaeth gyhoeddus wedi 
gostwng tua 95% (Llywodraeth Cymru, 2020a). 
 
Bu gostyngiadau hefyd yn y defnydd o gerbydau modur yn y DU, gyda data yn dangos lefelau 
yn gostwng i lai na 50% o'r hyn a adroddwyd ar gyfer y diwrnod cyfatebol ym mis Chwefror 
2020, am bob diwrnod yn ystod chwe wythnos gyntaf y cyfnod clo (Adran Drafnidiaeth, 2020).

 
Gall gweithio gartref a / neu'n ystwyth ddod â heriau penodol o ran yr amgylchedd y gall unigolyn 
weithio ynddo a'r gofod, yr offer a'r seilwaith y mae ganddo fynediad iddo. Roedd tystiolaeth 
a adolygwyd fel rhan o'r AEI yn awgrymu y gall fod effaith negyddol i lawer oherwydd gall 
amgylchedd eu cartref / tai fod yn amhriodol neu'n anaddas i weithio oherwydd diffyg lle, golau 
neu fynediad at wasanaethau digidol. 
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Cododd nifer o randdeiliaid ac astudiaethau fater natur ac ansawdd yr amgylchedd gweithio 
gartref a'r effaith ar iechyd a llesiant (Bouziri et al, 2020; RTPI, 2020; CYF 5,7,8,9,10,11,12,14,15,17). 
Amlygwyd y gallai materion iechyd a diogelwch corfforol, er enghraifft, mwy o anafiadau yn 
y cartref neu gyflyrau cyhyrysgerbydol, gael eu gwaethygu oherwydd diffyg amgylchedd sy'n 
briodol yn ergonomegol (Bevan et al, 2020). Mae asesiadau risg i nodi peryglon galwedigaethol a 
hyrwyddo ymarferion ac offer ergonomig yn bwysig (Bouziri et al, 2020; Montreuila a Lippel, 2002; 
CYF 3,5,9,10) yn enwedig wrth i weithio gartref ddod yn fwy parhaol a chyffredin yn ystod ac ar ôl 
y pandemig COVID-19. Mae llawer o weithwyr yn ystod y pandemig wedi bod yn gweithio mewn 
amgylcheddau fel byrddau cegin sy'n anaddas yn y tymor hir. Nodwyd y gallai fod cynnydd mewn 
anghydraddoldebau oherwydd efallai na fydd rhai gweithwyr yn gallu, neu'n dymuno, gweithio'n 
ystwyth neu gartref. Hyd yn oed os gallant weithio'n ystwyth yna efallai na fydd lle, na mynediad teg 
i offer neu i lwyfannau digidol. Gallai hefyd gael effeithiau negyddol i'r rheini sy'n byw mewn Cartrefi 
Amlfeddianniaeth (HMOs) neu lety a rennir neu lle mae mwy nag un 
oedolyn neu blentyn yn gweithio gartref neu'n astudio; neu pan 
fydd plant yn dychwelyd adref ar ôl y diwrnod ysgol (Holliss, 
2016; CYF 3,5,7). Fodd bynnag, amlygodd rhai cyfweleion y 
gallai gweithio o amgylchedd cartref feithrin cyfleoedd i 
rai grwpiau poblogaeth ymuno â'r gweithlu fel y rhai ag 
anableddau a rhieni unigol (CYF 7, 11). Fodd bynnag, 
mae angen mwy o ymchwil yn y maes hwn.

Ar gyfer trafnidiaeth a'r amgylchedd, nododd 
rhanddeiliaid y gallai gweithio ystwyth neu gartref 
gael effaith gadarnhaol neu negyddol. O dan y 
polisi 'Aros Gartref' yng Nghymru, nodwyd bod 
llai o ddefnydd o geir a llai o deithiau cymudwyr 
yn cael eu gwneud ac y gallai hyn arwain at amodau 
amgylcheddol gwell fel aer glanach a lefelau sŵn is 
(CYF 2,7,9,10). Yn yr un modd, nododd un adroddiad 
diweddar  bod 'cyfarfodydd a chynadleddau ar-lein yn 
debygol o gael eu cynnal gan arwain at effeithiau amgylcheddol 
cadarnhaol gan gynnwys llai o dagfeydd traffig' (Sim, 2020) tra bod 
astudiaeth ddiweddar arall yn nodi bod ansawdd aer wedi gwella yn y cyfnod 
clo mewn rhai ardaloedd yng Nghymru ond mewn eraill fe leihaodd (Ricardo, 2020). Atgyfnerthwyd 
hyn hefyd gan adroddiad gan y Cenhedloedd Unedig (Cenhedloedd Unedig, 2020). Fodd bynnag, nid 
oes unrhyw ymchwil tymor hir ynghylch gweithio gartref a'r effaith ar yr amgylchedd na'r defnydd 
o ynni. Gallai'r defnydd is o drafnidiaeth gyhoeddus ac unrhyw ostyngiad yn nifer y defnyddwyr sy'n 
teithio yn ôl ac ymlaen i'r gwaith fod â goblygiadau ar gyfer cynaliadwyedd, amlder a hyfywedd 
tymor hir gwasanaethau trafnidiaeth gyhoeddus (RTPI, 2020). Mae gan hyn oblygiadau i weithwyr 
na allant weithio gartref ac sy'n darparu gwasanaethau hanfodol, er enghraifft, gweithwyr iechyd a 
gofal cymdeithasol (RTPI, 2020).  Yn gadarnhaol, mae gwasanaethau trafnidiaeth gyhoeddus wedi 
parhau i fod ar waith yn ystod y pandemig.

Mae rhai wedi pwysleisio bod angen annog a symud i 
ddulliau gweithio mwy ystwyth a'u hystyried yng nghyd-
destun cyd-fuddion cymdeithasol ac amgylcheddol 
ehangach a ddaw ohono, er enghraifft, defnydd tir a 
datblygiadau tai a fydd yn ystyried anghenion y dyfodol 
yn ogystal ag anghenion cyfredol; llai o ddefnydd o geir; 
potensial ar gyfer gwella ansawdd aer; a gwell iechyd a llesiant meddwl yn deillio o beidio â chymudo 
o gwbl neu'n anaml (Holliss, 2020; OECD, 2020; RTPI, 2020; CYF 6,15). Nododd un rhanddeiliad, 
'dyma'r cyfle mwyaf rydyn ni erioed wedi'i gael i newid y ffordd rydyn ni'n teithio' a hyrwyddo mathau 
mwy diogel ac iachach o gludiant a theithio (CYF 6). Yn gadarnhaol, gall gweithio gartref ac ystwyth 
hefyd hyrwyddo modelau gweithio mwy hyblyg, er enghraifft, darparu gwasanaethau iechyd neu 

Nododd un rhanddeiliad, 'dyma'r 
cyfle mwyaf rydyn ni erioed wedi'i gael 

i newid y ffordd rydyn ni'n teithio’
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ofal cymdeithasol yn ddigidol ac yn ystwyth, a darparu hyblygrwydd i weithwyr ynghylch sut, ble a 
phryd y maent yn gweithio (Healthwatch3) et al, 2020; RCGP, 2020; Holliss, 2017).

Credai un cyfwelai fod yr ymateb pandemig cyfredol yn 
cyflwyno cyfle amserol i ystyried sut y gellir mynd 
i’r afael ag effeithiau ym mholisïau sefydliadol a 
deddfwriaeth y llywodraeth i sicrhau bod oriau 
gwaith ac amodau gwaith pan nad ydynt mewn 
amgylchedd swyddfa yn cwrdd â’r safonau 
derbyniol (CYF 11). Mae yna hefyd gyfle i 
ystyried dyluniad amgylcheddau swyddfa 
a'r defnydd o ofodau a lleoedd gwaith i 
hyrwyddo cynaliadwyedd, iechyd a llesiant 
da a chysylltiad cymdeithasol.

Mae'r cyflymu cyflym i weithio gartref yn ystod y 
pandemig COVID-19 wedi amlygu er bod gweithio 
gartref yn ymarferol i lawer, mae yna lawer hefyd 
nad yw'n ymarferol iddynt, er enghraifft dosbarthwyr, 
gweithwyr allweddol fel gyrwyr tacsi neu HGV (CYF 11).

 

… er bod gweithio gartref yn ymarferol 
i lawer, mae yna lawer hefyd nad yw'n 

ymarferol iddynt …
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3.2.5 Ffactorau economaidd

Mathau	o	gyflogaeth	a	sectorau	gan	gynnwys	sectorau	iechyd	a	gofal	
cymdeithasol, lletygarwch, manwerthu, trafnidiaeth a busnes a gweinyddol

✹✹✹				Mawr   Cadarnhaol neu Negyddol   Cadarnhawyd B  – H   Tymor byr- hir 

Incwm gan gynnwys y rheini ar incwm isel

✹✹✹	 – ✹✹					
Mawr – Cymedrol 

   
Cadarnhaol neu Negyddol Posibl B  – H   Tymor byr- hir 

Cynhyrchiant

✹✹✹	 – ✹✹					
Mawr – Cymedrol 

   
Cadarnhaol neu Negyddol Posibl B  – H   Tymor byr- hir 

Economïau	sylfaen	lleol

✹✹✹	 – ✹✹				Mawr – Cymedrol  Cyfle	 Posibl H   Tymor hir 

Gweithleoedd	neu	fannau	swyddfa	lleol	gan	gynnwys	canol	dinasoedd	a	threfi

✹✹✹				Mawr  Cyfle Posibl H   Tymor hir

✹✹✹	 – ✹✹			Mawr – Cymedrol  Negyddol Tebygol B  – H   Tymor byr- hir 

Mae data o Arolwg Poblogaeth Blynyddol y Swyddfa Ystadegau Gwladol (SYG) yn dangos 
bod 4.4% o'r ymatebwyr oedd yn byw yng Nghymru rhwng Ionawr a Rhagfyr 2019 wedi 
nodi eu bod yn gweithio gartref yn bennaf, nododd 9.9% eu bod yn gweithio gartref yn 
yr wythnos cyn y cyfweliad a 24.9% eu bod wedi gweithio gartref rhywbryd (Swyddfa 
Ystadegau Gwladol, 2020d). Roedd gweithwyr hŷn ac unigolion â galwedigaethau â sgiliau 
uwch yn fwy tebygol o weithio gartref na gweithwyr iau a'r rheini â galwedigaethau â 
sgiliau is (Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2020d). 
 
Dangosodd canlyniadau arolwg misol Arolwg Cenedlaethol Cymru ym mis Mai 2020 fod 
13% o ymatebwyr wedi cytuno ar wyliau morgais yn ystod pandemig COVID-19, nododd 
14% eu bod yn cadw i fyny â biliau ac ymrwymiadau ond dywedwyd bod hon yn frwydr o 
bryd i'w gilydd a nododd 3% eu bod yn cadw i fyny â'r holl filiau ac ymrwymiadau ond bod 
hon yn frwydr gyson (Llywodraeth Cymru, 2020b). 
 
Dywedodd 12% o’r cwsmeriaid a arolygwyd yn 2018/19 eu bod yn cael trafferth talu eu bil 
dŵr (Discover Water, 2020). 
 
Mae canfyddiadau Arolwg Cenedlaethol Cymru 2018-19 yn dangos bod 14% o oedolion 
yn cael eu dosbarthu fel rhai materol ddifreintiedig (Llywodraeth Cymru, 2019a). O'r holl 
aelwydydd yng Nghymru, cofnodwyd bod 12% ar gyfartaledd yn profi tlodi tanwydd yn 
2018 (Llywodraeth Cymru, 2019b). Fodd bynnag, mae cyfraddau'n wahanol yn dibynnu ar 
ardal awdurdod lleol yng Nghymru, gyda chyfrannau mwy o aelwydydd yng Ngwynedd a 
Cheredigion yn byw mewn tlodi tanwydd (23% a 21% yn y drefn honno) na'r rhai ym Mro 
Morgannwg, Torfaen a Phen-y-bont ar Ogwr (pob un â llai na 9% yr aelwydydd yn byw 
mewn tlodi tanwydd) (Llywodraeth Cymru, 2020c).
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Nododd yr AEI ystod o lenyddiaeth a adolygwyd gan gymheiriaid, llenyddiaeth lwyd a thystiolaeth 
rhanddeiliaid a amlygodd effeithiau economaidd cadarnhaol a negyddol gweithio gartref ac 
ystwyth i'r boblogaeth, er enghraifft, ffrydiau incwm, datblygu economaidd lleol a chynhyrchiant. 
Mae rhai o'r rhain yn dibynnu ar y cyd-destun lleol neu ranbarthol ac amgylchiadau personol. Gall 
gweithio gartref ac ystwyth hyrwyddo cyfleoedd i rai ond i eraill gallai fod effeithiau negyddol 
anfwriadol (Bick et al, 2020, Montreuila a Lippel, 2002, Rodriguez, 2020).

Yn negyddol, amlygwyd y gallai gweithio gartref gynyddu 
anghydraddoldebau oherwydd efallai na fydd rhai 
gweithwyr yn gallu gweithio'n ystwyth neu gartref 
oherwydd natur eu cyflogaeth, y sectorau y maent 
yn gweithio ynddynt neu fynediad teg i offer a 
seilwaith digidol (Breach, 2020; CIPD, 2020; RTPI, 
2020; Thomas, 2020). Mae cyfleoedd i weithio 
gartref yn dibynnu ar y sector cyflogaeth, gyda 
chyfran uwch o weithwyr yn y DU yn y diwydiant 
gwybodaeth a chyfathrebu (53%) yn nodi eu bod 
wedi gweithio gartref yn 2019 (Swyddfa Ystadegau 
Gwladol, 2020f). Mae hyn o'i gymharu â dim ond 
10% yn y diwydiant llety a gwasanaethau bwyd, 
1.8% o unigolion yn y sector cludiant, 11% o'r rhai yn y 
sector storio a 2.1% yn y sector llety a nododd yn bennaf 
eu bod yn gweithio gartref yn bennaf neu wedi gallu 
gweithio gartref ar ryw adeg (Swyddfa Ystadegau Gwladol, 
2020d). Nododd un astudiaeth fod enillwyr uwch yn fwy tebygol 
o allu gweithio gartref (Resolution Foundation, 2020). Yn y DU, mae'r rhai a gyflogir yn y sector 
preifat (17% o'i gymharu â 3% ar gyfer y sector cyhoeddus) neu sy'n hŷn yn fwy tebygol o weithio 
gartref (Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2019d a 2020d). I'r rhai sy'n gallu gweithio'n ystwyth, gall 
cyfathrebu a gweithio o wahanol leoliadau trwy dechnoleg fod yn heriol ac yn ddibynnol ar fand 
eang dibynadwy a mynediad at dechnoleg 4G. Amlygodd un astudiaeth nad oedd 52% o weithwyr 
cartref a gweithwyr o bell yn teimlo eu bod yn cael eu trin yn gyfartal â'u cydweithwyr (Farooq et 
al, 2020).

Mewn perthynas ag incwm, nodwyd y gallai fod effaith negyddol oherwydd cynnydd mewn costau 
gweithio gartref, er enghraifft, trwy fwy o gost ar gyfer biliau cyfleustodau / bwyd o dreulio mwy o 
amser gartref; neu weithio allan o siop goffi (CYF 11); oherwydd diffyg fforddiadwyedd cael offer 
digonol at ddibenion gwaith os nad yw cyflogwr yn talu hyn (CYF 3); neu fod natur y gyflogaeth 
yn talu'n isel ac nid oes ganddo'r hyblygrwydd i'w wneud gartref ac felly mae ganddynt gostau 
teithio a chostau cysylltiedig (CIPD, 2020). Gallai effeithio'n arbennig ar y rhai ar incwm isel, gan 
y byddai unrhyw gynnydd mewn gwariant yn gyfran fwy o gyfanswm eu hincwm cyffredinol. I'r 
gwrthwyneb, i eraill, gallai gostyngiad mewn costau cymudo a chostau cysylltiedig gael effaith 
gadarnhaol ar eu hincwm (Prifysgol Stirling, 2020).

Mae astudiaethau a adolygwyd gan gymheiriaid wedi dangos y gall fod cynnydd yng 
nghynhyrchiant y gweithlu ac mae un astudiaeth tymor byr yn awgrymu y gallai hyn fod cymaint 
â 13% (Choudhury et al, 2020; Bloom et al, 2013). Amlygwyd y gallai defnyddio set gyffredin o 
offer digidol hefyd gynyddu cynhyrchiant 3% (Choudhury et al, 2020) a gellid cwblhau tasgau 
modiwlaidd a swyddfa gefn gartref hyd yn oed yn fwy effeithlon (CIPD, 2020). Rhaid nodi mai 
astudiaethau tymor byr oedd y rhain a bod bwlch ymchwil mewn perthynas ag effaith hirdymor 
gweithio gartref neu ystwyth ar gynhyrchiant. Cynhaliwyd yr astudiaethau hyn hefyd mewn 
lleoliadau rhyngwladol a allai fod â gwahanol ddiwylliannau a chyd-destunau i Gymru. Yn ogystal, 
awgrymwyd y gallai fod gostyngiad mewn cynhyrchiant i'r rheini sydd â chyfrifoldebau eraill, 
er enghraifft, gallai addysg gartref yn y cyfnod clo yng Nghymru fod wedi tynnu oddi wrth 
ymrwymiadau gwaith (Amano-Patiño et al, 2020).
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Roedd tystiolaeth hefyd yn awgrymu cydberthynas gadarnhaol rhwng datblygiad economaidd CMC 
gwlad a'r gyfran o swyddi y gellir eu cyflawni gartref (Rodriguez ac Ifan, 2020). Yn olaf, gallai rhai mathau 
o gyflogaeth a sectorau hyrwyddo modelau a phatrymau gweithio newydd a mwy hyblyg, a defnyddio 
cyfleoedd i newid demograffeg y gweithlu i ddod yn fwy cynhwysol ac amrywiol (Healthwatch et al, 
2020). Er bod hyn yn tynnu sylw at fuddion cadarnhaol i'r economi o weithio gartref, nodwyd y gallai 
cynnydd gyrfa a chyflogau gael eu heffeithio (yn enwedig i bobl ifanc) pe na allent rwydweithio na chael 
mynediad at hyfforddiant a mentora wyneb yn wyneb oherwydd gweithio gartref neu'n ystwyth ( CIPD, 
2020). 

Amlygodd cyfranogwyr mewn cyfweliadau, y llenyddiaeth 
lwyd a sylw yn y cyfryngau gyfleoedd a pholisïau cefnogol i 
gryfhau cymunedau lleol a'u heconomïau (BBC ar-lein, 2020; 
Llywodraeth Cymru, 2020; CYF 1,2,7,15). Gallai gweithwyr sy'n 
gweithio gartref neu'n ystwyth arwain at gynnydd yn y defnydd 
o fusnesau a gwasanaethau lleol a chynorthwyo i greu canol 
trefi / pentrefi a chymunedau lleol ffyniannus cymunedau. Gallai gweithio gartref ac ystwyth hefyd 
hyrwyddo datblygiad a lleoliad 'hybiau' mwy lleol ar gyfer cyflogwyr a meithrin cynnydd mewn 
caffael lleol, er enghraifft gwasanaethau arlwyo a glanhau, gan y gallai gweithwyr gael yr opsiwn 
i weithio'n ystwyth o brif swyddfeydd mewn dinasoedd mawr neu o leoliad arall yn agosach at 
adref. Byddai hyn yn cefnogi polisïau 'gwreiddiau cymunedol' Llywodraeth Cymru, er enghraifft, ar 
gyfer tyfu economïau sylfaenol a chynlluniau buddsoddi rhanbarthol (Llywodraeth Cymru, 2020; 
Llywodraeth Cymru, 2019e). Fodd bynnag, gallai gael effaith niweidiol ar ddinasoedd neu drefi 
a'u cymunedau a'u heconomïau, os yw swyddfeydd yn cau a bod llai o ymwelwyr busnes, neu fod 
gweithwyr proffesiynol mwy cefnog yn symud i amgylcheddau llai trefol. Gallai hyn arwain at rai o 
ddinasoedd a threfi Cymru ddod yn lleoedd a gofodau gwahanol iawn i'r rhai sy'n bodoli ar hyn o 
bryd (Llywodraeth Cymru, 2020; YouGov, 2020; CYF 2).

Gallai newid parhaol i fwy o weithio gartref arwain 
at oblygiadau mawr i economi Cymru gyfan - o 
ddylanwadu ar lefelau cynhyrchiant ar draws y 
rhanbarthau, i leihau’r galw am wasanaethau 
glanhau, arlwyo a manwerthu ar gyfer 
swyddfeydd a’u gweithwyr mewn trefi 
a dinasoedd. Nododd un cyhoeddiad 
diweddar, er y gallai cyfleoedd cyflogaeth 
newydd godi mewn mannau eraill, bydd yn 
hanfodol bod y llywodraeth a sefydliadau 
yn rheoli'r trawsnewid hwn mewn ffordd 
gefnogol (Rodriguez ac Ifan, 2020).

Efallai y bydd angen i lunwyr polisi ym maes 
datblygu a chynllunio economaidd fyfyrio ar 
gyd-destun y pandemig a'r byd ôl-bandemig 
a phenderfynu a ydynt yn parhau i hyrwyddo 
dinasoedd fel canolfannau twf (CYF 1) neu 
fuddsoddi mewn mwy o gymunedau defnydd cymysg 
lle mae pobl yn byw, ymlacio a gweithio mewn ffyrdd 
amrywiol (RTPI, 2020).

… cyfleoedd a pholisïau 
cefnogol i gryfhau cymunedau 

lleol a'u heconomïau …



Iechyd Cyhoeddus Cymru

30

3.2.6 Polisïau a Seilwaith Sefydliadol a Chenedlaethol 

Polisïau sefydliadol

✹✹✹				Mawr   Cadarnhaol neu Negyddol   Cadarnhawyd B  – H   Tymor byr- hir 

Gwasanaethau digidol a seilwaith

✹✹✹			Mawr  Negyddol Tebygol B  – H   Tymor byr- hir 

Gwasanaethau, sgiliau a llythrennedd digidol

✹✹✹	 – ✹✹				Mawr – Cymedrol  Negyddol Tebygol B  – H   Tymor byr- hir 

Polisïau a deddfwriaeth y llywodraeth

✹✹✹			Mawr  Cadarnhaol  Posibl B  – H   Tymor byr- hir 

Canfu Arolwg Cenedlaethol Cymru fod gan 87% o aelwydydd fynediad yn y cartref i'r 
rhyngrwyd yn 2018-19 (Llywodraeth Cymru, 2019a). O'r ymatebwyr 16 oed a hŷn, nododd 
89% eu bod yn defnyddio'r rhyngrwyd. Roedd y mwyafrif rhwng 16 a 49 oed (98%) ac 
roedd hyn ddwywaith y ganran o unigolion 75 oed a hŷn a nododd eu bod yn defnyddio'r 
rhyngrwyd (49%) (Llywodraeth Cymru, 2019a). Er bod nifer yr oedolion sy'n adrodd eu bod 
yn defnyddio'r rhyngrwyd yng Nghymru wedi cynyddu ers 2012-13 (Llywodraeth Cymru, 
2019a), mae data'r arolwg yn nodi bod 11% wedi'u 'heithrio yn ddigidol' (Llywodraeth 
Cymru, 2019d). 
 
Dangosodd data o Arolwg Cenedlaethol Cymru 2018-19 fod gan 92% o aelwydydd yn yr 
ardaloedd lleiaf difreintiedig fynediad i'r rhyngrwyd o gymharu ag 83% o aelwydydd yn yr 
ardaloedd mwyaf difreintiedig (Llywodraeth Cymru, 2019d). Ar ben hynny, roedd unigolion 
cyflogedig yn fwy tebygol o gael mynediad i'r rhyngrwyd gartref na'r di-waith neu'n anactif 
yn economaidd, ac roedd y rhai mewn llety preifat ar rent neu berchnogion preswyl yn fwy 
tebygol na'r rheini mewn tai cymdeithasol (Llywodraeth Cymru, 2019d). Roedd y rhai a 
addysgwyd i lefel gradd neu'n uwch yn fwy tebygol o fod â phum sgil ddigidol o'u cymharu 
â'r rhai heb unrhyw gymwysterau (Llywodraeth Cymru, 2019d). 
 
Yn 2019, nododd Ofcom (2020) fod darpariaeth band eang cyflym iawn wedi cyrraedd 93% 
o gartrefi preswyl yng Nghymru dros y flwyddyn ddiwethaf. Mae data Ofcom yn dangos nad 
oedd 50,000 o adeiladau busnes a phreswyl yng Nghymru [3% o'r holl eiddo yng Nghymru] 
yn gallu derbyn band eang derbyniol o linell sefydlog, yr oedd 42,000 o'r eiddo wedi'u lleoli 
mewn ardaloedd gwledig o gymharu ag 8,000 mewn ardaloedd trefol (Ofcom, 2020). Roedd 
18,000 o eiddo yng Nghymru wedi'u cofnodi fel rhai nad oedd yn gallu cyrchu band eang 
derbyniol  gan Ddarparwr Gwasanaeth Rhyngrwyd Di-wifr sefydlog (WISP) neu gysylltiad 
Mynediad Di-wifr Sefydlog (FWA) symudol (Ofcom, 2020).

 
Gallai ffactorau strategol fel polisïau sefydliadol a’r llywodraeth (gan gynnwys, er enghraifft, 
iechyd, cynllunio gofodol a datblygu sefydliadol) a seilwaith digidol gael effeithiau cadarnhaol a 
negyddol ar iechyd corfforol a llesiant meddyliol (Bick et al, 2020; CIPD, 2020; Fadel , 2020). Mae 
gan strwythurau a pholisïau sefydliadol ran bwysig i'w chwarae mewn perthynas â mynd i'r afael 
ag achosion a phandemigau byd-eang fel COVID-19, eu rheoli ac adfer ohonynt (Fadel et al, 2020. 
Gwneir hyn nid yn unig trwy gynnwys ymarferwyr galwedigaethol ac iechyd a diogelwch i sicrhau 
bod arweiniad ac arferion hylendid a diogelwch yn cael eu gweithredu ond hefyd trwy annog 
gweithio gartref fel rhan o fesurau rheoli achosion. 
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Er bod technoleg yn un o brif alluogwyr gweithio gartref ac 
ystwyth (y Cenhedloedd Unedig, dyfynnwyd gan Marston et 
al, 2020), mae'r gallu i weithio'n fwy ystwyth gymaint yn fwy 
nag offer TG, Band Eang a chyswllt di-wifr. Mae gan bolisïau, 
diwylliannau ac arferion rheoli cyflogwyr rôl sylweddol wrth 
hwyluso gweithrediad cadarnhaol y dull hwn (CIPD, 2020). 
Pan fydd wedi'i wreiddio'n gadarnhaol mewn diwylliant 
sefydliadol, a'i hyrwyddo a'i weithredu'n dda, mae rhai wedi 
nodi y gall y dull hwn o weithio arwain at fuddion a darparu 
rhywfaint o reolaeth i weithwyr (1 Million for Work Flexibility, 
2020; Choudhury, 2019). Gall sefydliadau hefyd weithredu 
gweithio gartref oherwydd arbedion cost ychwanegol (Fforwm 
Economaidd y Byd, 2020) ond i rai sefydliadau gallai arwain at 
gostau ychwanegol er enghraifft, oherwydd darparu offer 
ar gyfer cartref a swyddfa.

Mae nodweddiad yr effaith yn dibynnu, fodd bynnag, ar 
weithredu polisïau, agweddau cyflogwyr a gallu'r cyflogai 
i allu cyrchu gwaith trwy seilwaith digidol a bod â'r gallu 
i ddefnyddio technoleg ddigidol (CIPD, 2020). Amlygodd 
rhai cyfweleion waith da sawl sefydliad a wnaed mewn 
perthynas â pholisïau hyblyg i ganiatáu gweithio mwy 
ystwyth, er enghraifft, gweithio y tu allan i oriau 'normal' 
a meddwl am oblygiadau tymor hir (CYF 5, 12). Mae rhai 
astudiaethau wedi dangos y gall caniatáu mwy o ymreolaeth 
a rheolaeth i weithwyr trwy weithio gartref ac ystwyth wella 
creadigrwydd a chynyddu cynhyrchiant (Moran, 2020, Choudhury, 2020).

Gall gweithio'n ystwyth neu gartref fod yn heriol i rai rheolwyr llinell wrth reoli eu timau ac i 
weithwyr deimlo cymhelliant, cyfranogiad a chysylltiad cymdeithasol a digidol. Mae polisïau yn aml 
yn anghyson yn eu terminoleg ar draws sefydliadau a gallant olygu gwahanol bethau i wahanol 
weithwyr (1 Million for Work Flexibility, 2020). Mewn rhai achosion, defnyddir ystod o bolisïau 
i gefnogi gweithio gartref, ystwyth, o bell neu hyblyg (CYF 5,6,8,12,16). Roedd hyn yn arbennig 
o wir yn y cyfnod clo pan oedd yn rhaid i sefydliadau symud yn gyflym i hwyluso deddfwriaeth y 
pandemig a pharhau i weithio'n effeithiol a darparu gwasanaethau i'r boblogaeth. Nododd sawl 
cyfwelai fod sefyllfa'r cyfnod clo wedi'i gorfodi; lle nodwyd heriau, gallai'r rhain fod wedi bod yn 
wahanol, neu yn wir gellid bod wedi eu goresgyn mewn cyd-destun nad oedd yn un o bandemig 
(CYF 5,8,7,12,14,16).

Ochr yn ochr â'r anghysondeb mewn terminoleg, nododd sawl cyfwelai mai cymhlethdod pellach 
oedd anghysondeb wrth gymhwyso polisi - hyd yn oed o fewn sefydliadau - gan reolwyr llinell neu 
oherwydd y diwylliant trosfwaol (CYF 5,7,8,17). Gall sefydliadau gynyddu anghydraddoldebau yn 
anfwriadol i grwpiau yn eu gweithlu gan nad yw polisïau'n cael eu dehongli a'u cymhwyso'n unffurf 
neu fel y mae rhai astudiaethau'n nodi, mae'r rhai sy'n uwch ag enillion uwch yn fwy tebygol o gael 
mynediad a chyfle i weithio'n ystwyth tra bod gweithwyr llai uwch yn fwy cyfyngedig ac mae'n 
ofynnol iddynt weithio o swyddfa neu ganolfan swyddogol (Prifysgol Stanford, 2020; CIPD, 2016).

Nodwyd mai effaith negyddol fawr i Gymru yw cysylltedd digidol - sy'n parhau i fod yn 
flaenoriaeth i Lywodraeth Cymru (Llywodraeth Cymru, 2020). Mae gan fynediad i seilwaith digidol 
neu anhygyrchedd i rwydwaith sefydlog neu fand eang y potensial i effeithio'n niweidiol ar 
gynhyrchiant a llesiant meddyliol trwy straen a rhwystredigaeth. Bydd eithrio digidol oherwydd 
diffyg gwybodaeth, sgiliau a llythrennedd digidol hefyd yn cael effaith fawr ar weithio gartref 
ac ystwyth, llawn cymaint â chael y seilwaith a'r offer cywir. Gall seilwaith digidol a llythrennedd 
arwain at oblygiadau o ran anghydraddoldebau a phoblogaethau (grwpiau daearyddol neu 

Er bod technoleg yn un o brif 
alluogwyr gweithio gartref 
ac ystwyth (y Cenhedloedd 

Unedig, dyfynnwyd gan 
Marston et al, 2020), mae'r 

gallu i weithio'n fwy ystwyth 
gymaint yn fwy nag offer TG, 
Band Eang a chyswllt di-wifr. 
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benodol, er enghraifft, pobl hŷn yn y gweithlu a allai fod yn llai 
cyfarwydd â TG a'r llu o lwyfannau sy'n cael eu defnyddio 
gan sefydliadau erbyn hyn) trwy effeithio ar fynediad at 
gyfleoedd cyflogaeth. 

Mae data SYG yn dangos nad oedd gan 19% 
o boblogaeth Cymru unrhyw sgiliau digidol 
sylfaenol yn 2018, a oedd gryn dipyn yn uwch na 
holl ranbarthau eraill y DU (Swyddfa Ystadegau 
Gwladol, 2019a). Mae llythrennedd digidol 
yn hanfodol ac ynddo'i hun gall gael effaith 
gadarnhaol trwy wneud gweithio gartref ac ystwyth 
yn llai o straen, yn fwy effeithlon a chynhyrchiol. 
I'r gwrthwyneb, gall gael effaith negyddol ar 
gynhyrchiant ac iechyd a llesiant meddwl, os nad yw 
cyflogeion wedi cael cefnogaeth a hyfforddiant i sicrhau 
bod ganddynt y lefel o wybodaeth a sgiliau sydd eu hangen 
i weithio'n effeithiol (Bouziri et al, 2020; CYF 6,7,8,17,14). Rhaid 
i gyflogwyr a gweithwyr hefyd gofio pwysigrwydd protocolau a systemau a hyfforddiant gwell 
mewn perthynas â diogelu data a chyfrinachedd wrth ddarparu gwasanaethau o leoliad cartref neu 
ystwyth a diogelwch rhag dulliau twyll digidol fel e-byst 'gwe-rwydo' (Coleg Brenhinol Meddygon 
Teulu, 2020; CYF 9, 10).

Gall polisïau'r llywodraeth hefyd fod yn ysgogwyr neu’n atalwyr o ran mwyafu unrhyw gyfleoedd 
posibl ar gyfer y dyfodol. Nod polisi cyfredol Llywodraeth Cymru yw grymuso cymunedau trefol, 
gwledig ac arfordirol i nodi a datblygu atebion i'r rhwystrau cymdeithasol ac economaidd sy'n eu 
hwynebu er mwyn gyrru a meithrin iechyd a llesiant (Llywodraeth Cymru, 2020). Gallai gweithio 
gartref a newid i ffyrdd mwy ystwyth o weithio ar draws ystod o sectorau gefnogi'r uchelgais 
hon. Hefyd, nododd un cyfwelai bwysigrwydd deddfwriaeth a rheoleiddio i amddiffyn iechyd a 
llesiant cyflogeion a'r angen i gynnwys cynrychiolwyr gweithwyr fel rhan o'r broses hon (CYF 11). 
Mae hyn yn cefnogi canfyddiadau mewn adroddiad diweddar gan y Sefydliad Llafur Rhyngwladol 
(International Labour Organization, 2020).

Mae angen mwy o ymchwil i gael gwell dealltwriaeth o'r materion a nodwyd.
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4 Prif Ganfyddiadau 

Mae iechyd a llesiant meddwl yn thema drawsbynciol. Gall gweithio gartref ac ystwyth ddod â 
buddion er enghraifft, hyrwyddo cydbwysedd gwaith / bywyd a gwell ymreolaeth a rheolaeth 
ynghylch pryd a ble mae cyflogai yn gweithio; ond gall hefyd leihau rhyngweithio cymdeithasol a 
chreu neu gynyddu ynysu cymdeithasol a straen (gweler Adran 3.2.3)

Gall gweithio gartref ac ystwyth arwain at gyd-fuddion i gyflogeion a chyflogwyr er enghraifft, 
mae gan well llesiant meddyliol trwy fwy o ymreolaeth i gyflogeion y potensial i wella 
cynhyrchiant a chreadigrwydd. Gall hwyluso enillion datblygu cynaliadwy, amgylcheddol ac 
iechyd trwy hyrwyddo teithio llesol, llai o ddefnydd o geir neu lai o amser cymudo i ganolfannau 
swyddfa swyddogol (gweler Adrannau 3.2.3, 3.2.4 a 3.2.5)

Mae tystiolaeth yn dangos y gall gweithio gartref ac ystwyth yn y tymor byr gynyddu 
effeithlonrwydd a chynhyrchiant. Fodd bynnag, mae angen mwy o ymchwil i archwilio effaith 
tymor hwy'r ffordd hon o weithio (gweler Adran 3.2.5)

Bydd newid cynyddol i weithio gartref ac ystwyth yn effeithio ar ystod eang o grwpiau 
poblogaeth - rhai yn gadarnhaol a rhai yn negyddol. Ymhlith y grwpiau a nodwyd mae menywod, 
dynion, pobl hŷn, pobl ifanc ac oedolion ifanc, y rhai â chyfrifoldebau gofalu a'r rhai mewn 
grwpiau incwm isel. (gweler Adran 3.1)

Mae polisïau sefydliadol anghyson, terminoleg, a chymhwyso a dehongli'r rhain yn cael 
effaith fawr ar sefydliadau a chyflogeion ar draws ystod o sectorau a gallant gynyddu 
anghydraddoldebau (gweler Adran 3.2.4 a 3.2.6)

Mae seilwaith digidol a gwasanaethau cymorth, a thegwch mynediad i'r rhain, yn hanfodol er 
mwyn sicrhau'r buddion ehangach y gall gweithio gartref ac ystwyth eu cynnig i gymdeithas 
Cymru, yr amgylchedd a'r economi (gweler Adran 3.2.6)

Mae buddion ehangach i'w cael o weithio mewn swyddfa neu mewn canolfan waith neu ofod 
swyddogol na chyflawni'r gwaith ei hun. Mae hyn yn cynnwys llai o ynysu cymdeithasol, hyrwyddo 
llesiant meddyliol a chydlyniant cymdeithasol a darparu cyfleoedd ar gyfer dysgu a rhwydweithio 
i wella datblygiad a dilyniant gyrfa (gweler Adran 3.2.2 a 3.2.3)

Mewn perthynas â mynediad i amgylchedd gweithio gartref addas, offer a gwasanaethau digidol, 
gall argaeledd (neu beidio) y rhain a'r ffordd y mae sefydliadau'n cymhwyso eu polisïau arwain 
at brofiadau cadarnhaol neu negyddol ymhlith y rhai sy'n gweithio gartref a gall o bosibl ehangu 
anghydraddoldebau iechyd oherwydd y rhain, ynghyd ag unrhyw gostau ariannol cysylltiedig 
posibl. (gweler Adran 3.2.6)

Dylid ystyried yr effaith ar sefydliadau, er enghraifft effeithiau economaidd ac amgylcheddol parhau 
i weithredu safleoedd yng nghanol dinasoedd, ochr yn ochr ag effeithiau ar lefel y boblogaeth. Dylai 
cefnogaeth fod ar gael i sefydliadau gydbwyso'r effaith trwy'r cyfnod pontio ar ôl COVID-19 
i gefnogi adferiad ac adnewyddiad cymdeithasol ac economaidd a mwyafu cynhyrchiant yng 
Nghymru i'r eithaf (gweler Adran 3.2.5 a 3.2.6)
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4.1	Cyfleoedd	
• Mae pandemig COVID-19 wedi cyflwyno cyfle i sefydliadau (gan gynnwys llywodraethau a 

chynrychiolwyr cyflogeion a gweithwyr) adolygu'r derminoleg o gwmpas gweithio gartref 
ac ystwyth a chytuno ar ddull cyson ac unffurf fel y gellir hwyluso gwell iechyd a llesiant ac y 
gellir mynd i'r afael ag anghydraddoldebau (gweler Adran 3.2.6)

• Mae cyfle i greu a gwella cymunedau lleol yng Nghymru (gan gynnwys cymunedau gwledig) i 
hyrwyddo economïau sylfaen a chymdeithasau lleol cynaliadwy a ffyniannus trwy ddatblygu 
hybiau lleol i gefnogi gweithio gartref a ffyrdd mwy ystwyth o weithio (gweler Adrannau 3.2.4 
a 3.2.5)

• Mae cyfleoedd i bobl ifanc ac oedolion ifanc, a theuluoedd aros yn eu cymunedau tarddiad 
a chael mynediad at gyfleoedd cyflogaeth a allai  yn flaenorol fod wedi golygu symud neu 
gymudo (gweler Adrannau 3.1.4 a 3.2.2)

• Mae cyfle i adolygu polisïau datblygu economaidd cynaliadwy a chynllunio gofodol cyfredol. 
Gallai hyn sicrhau bod gweithio gartref ac ystwyth, a'r newidiadau a allai ddeillio o symud 
cynyddol i'r ffordd hon o weithio, yn cael ei ystyried a'i gynnwys, er enghraifft, wrth gynllunio 
defnydd tir a'r mathau a dyluniad o dai y gallai fod eu hangen yn y dyfodol. Gallai hyn liniaru 
ymatebion pandemig yn y dyfodol sy'n gofyn am weithio gartref, a gwella iechyd, diogelwch a 
llesiant y boblogaeth (gweler Adran 3.2.4)

• Mae cyfle i'r llywodraeth a chyflogwyr ddatblygu canllawiau neu ddeddfwriaeth bwrpasol 
ar gyfer gweithio gartref ac ystwyth, er mwyn diogelu iechyd a llesiant corfforol a meddyliol 
cyflogeion a hyrwyddo cyd-fuddion a allai arwain o hyn (gweler Adran 3.2.6)

• Gall gwell mewnwelediadau ar effeithiau newidiadau sefydliadol i bolisïau a gweithdrefnau a 
wneir yn ystod y pandemig arwain at well dealltwriaeth o anghenion gwahanol boblogaethau. 
Er enghraifft, gallai newidiadau i bolisïau sefydliadol helpu cyflogwyr i ddiwallu anghenion 
rhieni sy'n gweithio neu'r rhai sy'n byw ar eu pennau eu hunain yn well, trwy alluogi 
newidiadau mewn patrymau a dulliau gweithio (gweler Adran 3.1)

4.2 Bylchau yn y Dystiolaeth
I rai grwpiau mae angen casglu mwy o ymchwil neu dystiolaeth i gael gwell dealltwriaeth o 
oblygiadau tymor byr a thymor hir symud i weithio gartref neu ystwyth; ar hyn o bryd nid oes 
digon o dystiolaeth i wneud asesiad gwybodus neu mae'r dystiolaeth sydd ar gael wedi codi 
cwestiynau pellach. Mae angen ymchwil pellach hefyd i wahaniaethu'n well p'un a oedd rhai o'r 
effeithiau a nodwyd yn ystod y pandemig, er enghraifft, newidiadau mewn patrymau bwyta bwyd 
neu lefelau gweithgarwch corfforol o ganlyniad i'r cyfnod clo neu oherwydd newidiadau mewn 
patrymau gweithio gartref.
Mae'r penderfynyddion a'r grwpiau hyn yn cynnwys:

• Y rhai ag anableddau a heriau corfforol neu ddysgu (gweler Adran 3.2.4)
• Rhieni sy'n gweithio, rhieni unigol neu'r rhai sydd â chyfrifoldebau gofalu (gweler Adran 

3.1.6)
• Y rhai sy'n byw ar eu pennau eu hunain (gweler Adran 3.2.3)
• Pobl hŷn (gweler Adran 3.1.3)
• Gweithwyr allweddol gan gynnwys y rhai yn y sectorau iechyd a gofal cymdeithasol (gweler 

Adran 3.2.5)
• Y rhai sydd mewn perygl o VAWDASV (gweler Adran 3.1.1)
• Iechyd a llesiant meddwl (tymor hwy; gweler Adran 3.2.3)
• Yr amgylchedd a newid hinsawdd (gweler Adran 3.2.4)
• Cynhyrchiant (tymor hwy; gweler Adran 3.2.5)
• Yr effaith ar ymddygiadau iechyd er enghraifft, diet a gweithgarwch corfforol (gweler Adran 

3.2.1
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4.3 Camau gweithredu  yn y dyfodol
Mewn ymateb i effeithiau eang gweithio gartref a amlygwyd yn yr AEI hwn, amlinellir isod gamau 
y gellid eu mabwysiadu yn y dyfodol i hyrwyddo llesiant unigol, cymunedol a chymdeithasol sydd 
hefyd yn diwallu anghenion sefydliadau a chyflogwyr: 

Mae angen cefnogi iechyd a llesiant meddwl y rhai sy'n gweithio gartref neu mewn ffordd 
ystwyth sy'n cydnabod amgylchiadau a dewisiadau unigol unigolyn. Gall Asesiadau Effaith 
Llesiant Meddwl (AELlM) gynorthwyo'r rhai sy'n gwneud penderfyniadau o fewn sefydliadau 
i fynegi'n glir unrhyw effeithiau newidiadau, cynigion neu bolisïau ar lesiant meddyliol eu 
cyflogeion (gweler Adran 3.2.3)

Dylid sefydlu polisïau a chynlluniau sefydliadol cefnogol, seilwaith digidol ac arferion rheoli 
cyson i alluogi gweithio gartref ac ystwyth effeithiol, cynhyrchiol a chadarnhaol i'r rheini 
sy'n dymuno gweithio fel hyn a diogelu'r rhai a allai fod yn agored i niwed ac mewn perygl, 
er enghraifft o Drais yn erbyn Menywod, Trais yn y Cartref a Cham-drin Rhywiol (VAWDASV) 
(gweler Adrannau 3.1.1 a 3.2.6)

Dylai cyflogwyr sicrhau bod gan gyflogeion fynediad a chefnogaeth gyfartal o ran offer TG, 
gwasanaethau digidol a hyfforddiant gan gynnwys ar gyfer diogelu data a chyfrinachedd i'w 
galluogi i weithio'n ystwyth ac o gartref - yn enwedig pan fydd angen gweithio gartref er 
enghraifft o dan unrhyw gyfyngiadau pandemig COVID-19 cenedlaethol neu leol yn y dyfodol 
(gweler Adran 3.2.6)

Dylai busnesau a sefydliadau sy'n annog gweithio mewn swyddfeydd a gweithio gartref ac 
ystwyth hefyd hyrwyddo mathau mwy cynaliadwy o deithio wrth wneud hynny, gan gynnwys 
teithio llesol a llai o ddefnydd o geir (gweler Adrannau 3.2.1 a 3.2.4)

Mae angen mesurau neu bolisïau a chanllawiau sefydliadol i gynorthwyo'r unigolion hynny sy'n 
gweithio gartref neu'n ystwyth i wneud hynny'n ddiogel ac yn effeithiol. Rhaid i gyflogeion fod 
yn glir ynghylch yr hyn a ddisgwylir ganddynt a chael mynediad at gefnogaeth ac adnoddau / 
arweiniad wrth weithio y tu allan i'r gweithleoedd traddodiadol (gweler Adran 3.2.6)

Mae angen ymgysylltu ymhellach â chyflogwyr a chyflogeion i gael gwell dealltwriaeth o'u 
profiadau, er mwyn dysgu gwersi o'r trosglwyddo cyflym i weithio gartref yn ystod y pandemig; 
lliniaru o ran unrhyw effeithiau negyddol yn y dyfodol; a monitro'r effeithiau yn ystod y camau 
ymateb ac adfer i'r pandemig parhaus. Bydd hyn yn llywio arferion gwaith yn y dyfodol (gweler 
Adran 3.1 a 3.2.3)

Dylid adolygu a diwygio polisïau a phrosesau sefydliadol cyfredol i ystyried y cynnydd mewn 
gweithio gartref ac i gefnogi parhad mewn gweithio gartref mewn rhai sectorau a hyrwyddo 
economïau sylfaenol lleol (gweler Adran 3.2.5 a 3.2.6)

Dylai sefydliadau gefnogi ymyriadau i fynd i'r afael ag ymddygiadau iechyd a all gyfrannu at, a 
chynyddu ymddygiadau nad ydynt yn iach fel llai o weithgarwch corfforol, bwyta mwy o fyrbrydau 
gartref ac yfed mwy o alcohol trwy straen a dylai gynnwys ffocws allweddol ar y rhai sy'n gweithio 
gartref neu'n ystwyth. Dylid hyrwyddo teithio llesol (gweler Adrannau 3.2.1 a 3.2.4).
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5 Casgliad

Mae'r AEI hwn wedi nodi ystod eang o oblygiadau cadarnhaol a negyddol o weithio gartref 
ac ystwyth i'r gweithlu yng Nghymru, yn y tymor byr a'r tymor hwy. Gall y canfyddiadau hyn 
gynorthwyo llunwyr polisi, sefydliadau, gweithwyr a chynrychiolwyr i feddwl sut y gall trosglwyddo 
carlam i weithio gartref ac ystwyth effeithio arnynt mewn llu o ffyrdd.

Mae'r AEI wedi tynnu sylw at nifer o effeithiau cadarnhaol, er enghraifft, ar gyfer llesiant meddyliol 
trwy ddarparu ymreolaeth i gyflogeion i'w galluogi i weithio'n hyblyg o amgylch ymrwymiadau 
eraill, gwella cynhyrchiant a gallai hwyluso twf cymunedol lleol. Mae hefyd wedi nodi nifer o 
effeithiau negyddol gan gynnwys ar gyfer iechyd a llesiant meddwl trwy ynysu cymdeithasol 
a straen cynyddol; dargyfeiriad mewn terminoleg a pholisïau sefydliadol; ac amrywiad yn 
llythrennedd digidol cyflogeion a'u mynediad at seilwaith digidol. Gallai gweithio gartref ac 
ystwyth hefyd gynnig ystod o gyfleoedd i grwpiau fel pobl ifanc sy'n dymuno parhau i weithio 
a byw yng Nghymru, hyrwyddo amrywiaeth yn y gweithlu a galluogi gwell cydbwysedd rhwng 
bywyd a gwaith i rai cyflogeion. Yn bwysig, mae'r AEI hwn wedi nodi nad yw'r effeithiau hyn wedi'u 
dosbarthu'n gyfartal ledled y boblogaeth ac o fewn grwpiau eu hunain.

Oherwydd y pandemig a pholisïau fel y 'Polisi Aros Gartref ac Ymbellhau Cymdeithasol', mae 
gweithio gartref ac ystwyth wedi dod yn angenrheidiol i lawer o sefydliadau a gweithwyr ac fe'i 
gweithredwyd mewn ffordd gyflym nad oedd neb wedi paratoi ar ei chyfer i raddau helaeth, gyda 
newidiadau wedi'u cymhwyso'n gyflym cyn deall llawer o'r goblygiadau ehangach. Felly, gall yr 
AEI hwn ddarparu gwell dealltwriaeth o'r prif effeithiau a gall gynorthwyo sefydliadau i feithrin 
dull sy'n hybu	iechyd,	llesiant	a	thegwch	i	alluogi	profiadau	gweithio	gartref	ac	ystwyth	
effeithiol,	cynhyrchiol	a	chadarnhaol.

Yn gyffredinol, mae'n dangos bod yn dulliau hyn o weithio, a hynny nawr ac yn y dyfodol, yn gofyn 
am ddull	cytbwys,	cyfannol	sydd	wedi'i	gynllunio	a'i	reoli'n	dda i gefnogi pawb gan gynnwys 
y rhai sy'n gallu, ac sydd eisiau, gweithio gartref a hefyd y rhai nad ydynt eisiau gwneud hynny, 
neu na allant wneud hynny, er enghraifft oherwydd natur eu cyflogaeth neu eu hamgylchiadau 
personol.
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