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Mesur ansawdd bywyd
· Mae’r hyn sy’n gwneud bywyd yn werth ei fyw yn wahanol o unigolyn i unigolyn. Ar lefel arwynebol efallai bod gwella ansawdd bywyd un person yn dibynnu ar gael ceir newydd yn aml  tra bod gwella ansawdd bywyd unigolyn arall yn dibynnu ar gael gwell perthynas gyda’i deulu.
· Gellid dadlau bod ansawdd bywyd yn cyfeirio at fywydau sy’n llawn ystyr a phwrpas ac sydd hefyd yn cael eu mwynhau. Felly, er mwyn gwella ansawdd bywyd rhaid ymdrechu i fyw bywydau defnyddiol a meddwl yn optimistaidd.
· Wrth geisio trafod ansawdd bywyd rhaid nodi bod dwy elfen: yr elfen gorfforol, gan gynnwys iechyd, diet, a ffyrdd i ymladd poen a salwch. Ac hefyd yr elfen seicolegol, sy’n cyfeirio at straen, pryder, pleser a chyflyrau emosiynol eraill. Mae ffydd Gristnogol yn cyfrannu at wella ansawdd bywydau miloedd o bobl, er eu bod yn aml yn byw mewn tlodi ac yn wynebu anffafriaeth (Phil.4: 4). 
Gwella  ansawdd bywyd(www.powys.gov.uk).
· Yng Nghymru ni fyddai cloddio ffynnon ddŵr newydd yn gwella ansawdd bywyd unigolion, yn y Senegal o dan nawdd Cymorth Cristnogol dyna sydd wedi gwneud gwahaniaeth mawr er gwell i nifer o bentrefwyr.  Pan yn y carchar neu dan ormes mae dillad cynnes neu lyfrau yn gwella ansawdd bywyd (2 Tim.4:13).
· Yng Nghymru mae’r Llywodraeth y Cynulliad a’r cynghorau lleol yn paratoi polisïau sydd i fod i wella neu warchod ansawdd bywyd unigolion. Drwy wella’r amgylchedd a’r gymuned maent yn gobeithio y bydd bywydau pobl yn hapusach. Canolbwyntir ar yr elfennau canlynol yng Nghymru fel ffyrdd o wella ansawdd bywyd:
· hyrwyddo iechyd: er mwyn i bobl fyw yn hirach ac yn iachach. I geisio osgoi salwch sydd yn cael effaith andwyol ar ansawdd bywyd unigolyn.

· gofal cymdeithasol: i geisio gofalu am y rhai sydd fwyaf agored i niwed yn y gymdeithas; i sicrhau nad oes pobl yn cael eu anghofio ar gyrion cymdeithas.
· cyfleoedd dysgu: credir bod addysg yn agor drysau i swyddi, i lenyddiaeth, i gadw’r ymennydd yn fywiog a chreu diddordeb yn, a dealltwriaeth o’r byd o’n cwmpas. Mae ansawdd bywyd pobl yn gwella wrth iddynt allu ymdopi â’r byd o’u cwmpas.
· datblygu’r economi : wrth weithio am arian gellir magu hyder a chyfrifoldeb. Mae gweithio yn rhoi pwrpas i fywyd llawer ac yn eu galluogi i ofalu am eu teuluoedd. Mae hyn yn gwella ansawdd bywyd.
· gwella’r amgylchedd naturiol ac adeiledig: mae cael byw mewn ardal ddiogel, yn rhydd o ofn yn rhan bwysig o wella ansawdd bywyd. Mae cynghorau yn gweithio i glirio graffiti a sbwriel oddi ar y strydoedd. Maent yn ymdrechu i warchod byd natur a chefnogi cynlluniau ailgylchu ac egni cynaliadwy. Mae’r polisïau yma yn cyfrannu at wella ansawdd bywyd yn y gymdeithas.
Gwella ansawdd bywyd trwy feddwl yn bositif
· Mae miliynau o bobl ar draws y byd yn byw mewn amgylchiadau y byddem ni yng Nghymru’n ystyried yn annioddefol. Ond, gan fod pwrpas i’w bywydau nid ydynt yn dymuno diweddu eu bywydau. Yn wir, maent yn brwydro i oroesi a llwyddo (2 Cor.11:25). Iddynt hwy mae gwelliannau bach yn gwneud gwahaniaeth mawr . Mae’r gallu i fod yn ddiolchgar yn gwella ansawdd bywyd (Phil.4: 12-13).
· Rhaid datblygu ffordd o feddwl positif. Gall unigolion ddewis bod yn fodlon a diolchgar – mater i’r ewyllys ac nid i’r emosiwn (Phil.4:11).
· I Gristnogion pwrpas bywyd yw gogoneddu Duw. Mae ffocws a phwrpas i’w bywydau. Un ffordd arbennig o wella ansawdd bywyd yw teimlo’n werthfawr a theimlo’n rhan o deulu neu gymdeithas (1 Thess.4:9-11).
· Mae ffydd Gristnogol yn  cyfrannu at wella ansawdd bywyd i lawer. Mae bod yn aelod o gapel neu gymdeithas yn gwella ansawdd bywyd oherwydd bod pobl wedi eu creu i fod yn rhan o gymuned.
Testunau Trafod

1. Pam mae bywydau rhai pobl yn ddibwrpas? Beth sydd angen er mwyn byw bywyd cyflawn?
2. Beth fyddai’n gwella ansawdd eich bywyd chi fwyaf? Beth fyddai’n gwella ansawdd bywyd yn eich cymunedau lleol?

3. Mae unigolion angen teimlo’n ddefnyddiol a gwerthfawr er mwyn gwella eu ansawdd bywyd. Pa gamau gallwn gymryd i helpu eraill wella  ansawdd eu bywydau?[image: image1][image: image2][image: image3][image: image4][image: image5][image: image6][image: image7][image: image8]
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Y Fframwaith Cristnogol
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Noddwyd gan Ebeneser, Caerdydd (Cynllun Agape)











[image: image9.jpg] Ceir taflenni eraill yn y gyfres 
       ar   Ansawdd bywyd, Parchu eraill a Hunan-barch.

