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Niwroamrywiaeth a Byw gyda Chyflwr sy'n Cyfyngu ar
Egni

Mae niwroamrywiaeth yn cyfeirio at y syniad bod amrywiaeth naturiol yn y ffordd y
mae ymennydd unigolion yn gweithio, ac y dylid cydnabod a dathlu'r amrywiaeth
hon. Mae'n cydnabod nad oes un ffordd "gywir" i'r ymennydd weithredu, a bod
gwahanol amrywiadau niwrolegol yn dod & chryfderau a heriau unigryw.

Mae niwroamrywiaeth yn cwmpasu ystod eang o amrywiadau niwrolegol, gan
gynnwys anhwylder ar y sbectrwm awtistiaeth (ASD), anhwylder diffyg canolbwyntio
a gorfywiogrwydd (ADHD), dyslecsia, dyspracsia, ac eraill. Gall yr amrywiadau hyn
amlygu mewn gwahaniaethau mewn gwybyddiaeth, canfyddiad, cyfathrebu ac
ymddygiad.

Pan fydd niwroamrywiaeth yn cyd-blethu a blinder parhaus neu gyflyrau sy'n
cyfyngu ar egni, gall unigolion wynebu heriau ychwanegol. Gall rhai profiadau
cyffredin gynnwys:

e Blinder gwybyddol neu feddwl pwl, a all waethygu anawsterau gyda
chanolbwyntio, cynllunio, a gweithrediad goruchwyliol.

e Dirywiad cyflym mewn egni, gan arwain at flinder cyflymach mewn egni
corfforol a chymdeithasol.

e Sensitifrwydd uwch i symbyliad synhwyraidd, a all ddod yn fwy amlwg pan
fydd rhywun wedi blino.

e Aflonyddwch cwsg, fel cwsg o ansawdd gwael neu anhawster syrthio i gysgu,
a all gyfrannu ymhellach at flinder ac anawsterau gwybyddol.

e Anhawster gweithredu strategaethau ymdopi blaenorol, megis ffocws i reoli
gofynion gwaith, ymarfer corff, oherwydd lefelau egni cyfyngedig.

O ystyried y cydadwaith cymhleth rhwng niwroamrywiaeth a chyflyrau sy'n cyfyngu
ar egni, mae'n hanfodol mabwysiadu dull cyfannol i gefnogi unigolion i reoli eu
profiadau unigryw. Gall hyn gynnwys:

e Datblygu strategaethau unigol ar gyfer rheoli blinder gwybyddol a gwella
sgiliau gweithrediad goruchwyliol.

e Creu amgylcheddau sy'n darparu ar gyfer sensitifrwydd synhwyraidd ac yn
hyrwyddo ymlacio a lleihau straen.

e Blaenoriaethu arferion hunanofal sy'n cefnogi lles cyffredinol, gan gynnwys
arferion cysgu iach, maeth a gweithgarwch corfforol.

e Meithrin perthynas i annog cyfathrebu agored a chydweithio rhwng
unigolion, gofalwyr, darlithwyr ac athrawon (os yw'n briodol), a gweithwyr
gofal iechyd a gofal cymdeithasol/gwasanaethau proffesiynol i nodi a mynd
i'r afael ag anghenion a heriau penodol.

e Os hoffech siarad ag aelod o'r tim am eich anghenion, e-bostiwch neu
ffoniwch ni gan ddefnyddio ein manylion isod.
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