Iechyd a Gofal Cymdeithasol: Modiwl 10 Taflen wybodaeth: Y Dull Biolegol


Strategaethau sy’n gysylltiedig â’r dull Biolegol

Cyffuriau (cemotherapi)
· Gan fod y dull hwn yn rhoi pwyslais ar achosion corfforol salwch meddwl, mae’n defnyddio cyffuriau i’w drin.

· Gellir trin sgitsoffrenia â chyffur gwrthseicotig (e.e. closapin) a gellir trin anhwylder deubegynol â lithiwm. Mae’r cyffuriau hyn yn tueddu i achosi sgil effeithiau cymedrol neu ddifrifol. Gall y claf roi’r gorau i’w cymryd o ganlyniad i hyn.

· Yn aml defnyddir cyffur gwrthiselder (e.e. Prozac) i drin iselder. Bydd yn dechrau cael effaith ar ôl 6-8 wythnos. Bydd rhai yn gorfod rhoi cynnig ar gymryd dau neu dri chyffur gwahanol i ddod o hyd i un sy’n addas iddyn nhw.

· Gellir trin gorbryder â bensodiasepinau, e.e. Diazepam (Valium) a lorazepam (Ativan). Mae’r rhain yn tueddu i wneud pobl yn gysglyd.
· Gellir defnyddio cyffuriau ar eu pen eu hunain, neu ar y cyd â thechnegau ymlacio a myfyrio. Mae’r rhain ar gael hefyd drwy bresgripsiwn y GIG.

Ymlacio
· Mae straen yn llenwi’r corff â chemegion sy’n ei baratoi i “ymladd neu ffoi”. Mae’r ymateb straen yn gymorth mewn sefyllfa wirioneddol argyfyngus, ond mae’n blino’r corff os bydd yn cael ei ysgogi’n gyson gan ddigwyddiadau bywyd. Mae ymlacio’n adfer cydbwysedd yn system y corff: mae’n gwneud i rywun anadlu’n ddyfnach, yn gostwng lefel hormonau straen, yn arafu’r galon ac yn lleihau pwysedd gwaed, ac yn llacio’r cyhyrau. 

· Mae ymchwil yn dangos bod ymlacio’n gwrthweithio salwch meddwl, yn lliniaru poenau, yn hybu galluoedd datrys problemau, ac yn hybu cymhelliant a chynhyrchedd.

Myfyrio 

· Mae myfyrio’n gallu effeithio ar y rhan o’r ymennydd sy’n ymwneud â phrosesu emosiynau. Mae’n newid patrymau tonnau’r ymennydd a gall achosi newidiadau yn strwythur yr ymennydd sy’n galluogi pobl i droi eu sylw oddi wrth ddigwyddiadau sy’n achosi straen fel y gallant reoli eu hemosiynau’n well.

· Gellir lliniaru iselder, straen a phyliau o banig drwy fyfyrio.

Ystafelloedd synhwyraidd
· Ystafell lle mae plant ac oedolion sydd ag anghenion arbennig yn gallu ymchwilio a datblygu eu synhwyrau a’u sgiliau.
· Mae matiau meddal, clustogau a sachau eistedd ar y llawr a nifer o wahanol fathau o oleuadau (lampau swigod, taflunyddion, goleuadau Nadolig etc), effeithiau sain ac arogleuon. Mae deunyddiau cyffyrddol (peli cotwm, plu), gweithgareddau synhwyraidd (clai chwarae etc) a theganau sy’n creu effeithiau sain neu effeithiau gweledol.

· Bydd plant ac oedolion yn ymddangos yn fwy tawel a hapus pan fyddant mewn ystafell synhwyraidd. Mae’n lliniaru gorbryder ac yn hybu’r gallu i ymlacio a chanolbwyntio. 
Mae mwy o wybodaeth ar gael yma: www.experia-innovations.co.uk

Ymwadiad:

Roedd yr holl ddolenni gwe a ddefnyddiwyd yma yn gyfredol ac yn weithredol ar adeg creu’r adnoddau hyn. Dydyn ni ddim yn gyfrifol am dorri neu ddiddymu unrhyw un o’r dolenni hyn. 
