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Ein Cenhadaeth
Mae Canolfan Polisi Cyhoeddus Cymru yn helpu i wella'r broses o lunio polisïau a 
gwasanaethau cyhoeddus drwy gefnogi gweinidogion ac arweinwyr gwasanaethau 
cyhoeddus i gael gafael ar dystiolaeth annibynnol drylwyr am yr hyn sy'n gweithio,  
a’i roi ar waith. Mae’n gweithio mewn partneriaeth ag ymchwilwyr ac arbenigwyr polisi 
blaenllaw i gyfuno a defnyddio tystiolaeth sy’n bodoli eisoes a nodi bylchau lle mae 
angen llunio gwybodaeth newydd. 

Mae'r Ganolfan yn annibynnol ar y llywodraeth ond mae’n gweithio'n agos gyda llunwyr 
polisïau ac ymarferwyr i ddatblygu syniadau newydd ynghylch sut i fynd i'r afael â 
heriau strategol ym meysydd iechyd a gofal cymdeithasol, addysg, tai, yr economi  
a chyfrifoldebau datganoledig eraill. Mae’n gwneud y canlynol:

• Cefnogi Gweinidogion Llywodraeth Cymru i nodi, cyrchu a defnyddio tystiolaeth 
awdurdodol ac arbenigedd annibynnol a all helpu i lywio a gwella polisïau;

• Gweithio gyda gwasanaethau cyhoeddus i gyrchu, llunio, gwerthuso a defnyddio 
tystiolaeth ynghylch yr hyn sy'n gweithio i fynd i'r afael â’r prif heriau economaidd  
a chymdeithasol; 

• Tynnu ar ei gwaith gyda Gweinidogion a gwasanaethau cyhoeddus i wella 
dealltwriaeth o’r modd y gall tystiolaeth lywio a gwella'r broses o lunio polisïau  
a gwasanaethau cyhoeddus a chyfrannu at ddamcaniaethau ynghylch llunio  
a chyflwyno polisïau. 

Drwy secondiadau, lleoliadau PhD a’i rhaglen Prentisiaethau Ymchwil, mae'r Ganolfan 
hefyd yn helpu i feithrin gallu ymysg ymchwilwyr i gymryd rhan mewn ymchwil sy’n 
berthnasol i bolisïau sy'n cael effaith.
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Crynodeb

 » Mae llunwyr polisi a gwasanaethau cyhoeddus ledled Cymru, y DU a 
thu hwnt wedi rhoi cryn bwyslais ar fynd i’r afael ag unigrwydd. Er mwyn 
gwneud hynny’n effeithiol, mae’n hanfodol deall anghydraddoldebau 
sy’n deillio o’r profiad o unigrwydd ac achosion yr anghydraddoldebau 
hyn yn well.

 » Mae’r adolygiad hwn yn crynhoi tystiolaeth ar anghydraddoldebau 
unigrwydd—gwahaniaethau rhwng grwpiau cymdeithasol o ran 
y graddau y mae unigolion yn profi unigrwydd—a’r ffactorau 
rhyngbersonol a strwythurol sy’n sail i’r rhain. Mae’r adolygiad  
yn cyfrannu at nodi anghydraddoldebau unigrwydd ac yn mapio 
mecanweithiau posibl ar gyfer eu hymddangosiad, i dynnu sylw  
at sut y gellir mynd i’r afael â nhw drwy newidiadau polisi.

 » Mae tystiolaeth o anghydraddoldebau unigrwydd ar draws ystod  
o grwpiau. Mae ymfudwyr, aelodau o grwpiau lleiafrifoedd ethnig  
ac ar sail hil, lleiafrifoedd rhywiol, unigolion trawsryweddol ac  
unigolion nad ydynt yn cydymffurfio o ran rhywedd, pobl anabl,  
y rhai mewn iechyd corfforol neu iechyd meddwl gwael, gofalwyr, 
unigolion â statws economaidd-gymdeithasol isel, a phobl ddi-waith,  
i gyd yn profi unigrwydd anghymesur. 

 » Mae rhai hunaniaethau’n gweithio gyda’i gilydd i gynyddu’r tebygolrwydd 
y bydd pobl yn profi unigrwydd, gydag effeithiau arbennig o gryf pan 
fydd yr hunaniaethau sy’n croestorri’n cael eu stigmateiddio gan 
gymdeithas (e.e., ymfudwyr hŷn mewn iechyd gwael). Yn gyffredinol, 
mae anghydraddoldebau unigrwydd yn gorgyffwrdd ag ystod o 
anghydraddoldebau cymdeithasol eraill, gan gynyddu ymyleiddio 
grwpiau cymdeithasol penodol.

 » Ar y lefel ryngbersonol, mae’r dystiolaeth yn dangos bod profiadau 
cymdeithasol bob dydd grwpiau lleiafrifol fel arfer yn wahanol i 
brofiadau’r mwyafrif neu’r grŵp trechol. Mae anghydraddoldebau 
unigrwydd yn cael eu hachosi gan fecanweithiau ymyleiddio, megis 
gwrthod rhyngbersonol, bwlio a gwahaniaethu. 

Canolfan Polisi Cyhoeddus Cymru: Adolygiad o dystiolaeth anghydraddoldebau unigrwydd 



 » Yn ogystal â’r prosesau eithrio rhyngbersonol hyn, gall gwahaniaeth  
yn unig o gymdeithas drechol (e.e., niwrowahaniaeth, statws diwylliannol 
lleiafrifol) hefyd hwyluso unigrwydd yn absenoldeb eithrio uniongyrchol, 
oherwydd gwrthdaro mewn normau cymdeithasol sy’n creu heriau 
mewn rhyngweithiadau cymdeithasol.

 » Gall eithrio rhyngbersonol a gwahaniaethu o gymdeithas drechol 
gynyddu unigrwydd yn uniongyrchol, ond gall wneud hynny hefyd  
yn anuniongyrchol trwy eu heffaith negyddol ar lesiant. Yn ei dro, 
mae llesiant gwael yn lleihau cyfleoedd cymdeithasol a chymhelliant 
cymdeithasol, ac yn cynyddu straen perthynol, gan arwain yn y pen 
draw at unigrwydd. 

 » Fe wnaethom nodi chwe ffactor strwythurol sy’n debygol o gynyddu 
gwahaniaethau unigrwydd, oherwydd eu heffaith anghymesur ar y 
grwpiau y gwyddys eu bod yn profi’r unigrwydd mwyaf: agweddau 
cymunedol, polisïau cyhoeddus, amrywiaeth ddemograffig), yr 
amgylchedd ffisegol, yr amgylchedd cymdeithasol ac amddifadedd 
ardal. 

 » Mae tystiolaeth anuniongyrchol bod y mecanweithiau rhyngbersonol 
a strwythurol hyn yn esbonio anghydraddoldebau unigrwydd. Mae 
tystiolaeth uniongyrchol yn gyfyngedig, ond yn gynyddol ac yn addawol. 

 » Mae angen mwy o ymchwil ar grwpiau sydd wedi cael llai o sylw 
ymchwil (e.e., anableddau penodol, lleiafrifoedd rhyweddol) fel ein bod 
yn gallu atal a mynd i’r afael ag unigrwydd yn well yn y grwpiau hyn.

 » Mae angen mwy o ymchwil i archwilio ffactorau strwythurol sy’n  
arwain at anghydraddoldebau unigrwydd a sut y gellir newid y  
rhain i wella llesiant cymdeithasol pob aelod o gymdeithas.

 » Ni ellir mynd i’r afael ag anghydraddoldebau unigrwydd drwy  
ddulliau sy’n canolbwyntio ar ddiffygion unigol, sef yr hyn y mae  
llawer o ymyriadau presennol yn ei wneud; mae angen mynd i’r afael  
â nhw drwy leihau eithrio cymdeithasol a gwerthfawrogi gwahaniaeth.
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Cyflwyniad 

Mae’r adolygiad hwn yn crynhoi’r dystiolaeth 
bresennol ar anghydraddoldebau 
unigrwydd, er mwyn darparu man  
cychwyn ar gyfer trafodaethau gyda  
llunwyr polisi ynghylch sut i atal a mynd  
i’r afael ag unigrwydd yn well.

Diffinio unigrwydd
Gellir diffinio unigrwydd fel profiad negyddol 
sy’n deillio o’r canfyddiad nad yw ein 
cydberthnasau cymdeithasol fel y byddem 
yn dymuno iddynt fod (Perlman a Peplau, 
1981). Mae wedi’i ddisgrifio fel rhywbeth sydd 
â dwy gydran: elfen emosiynol (teimlad 
annymunol, negyddol) ac elfen wybyddol 
(canfyddiad o ddatgysylltu digroeso oddi 
wrth eraill) (Badcock ac eraill, 2022; Yang  
ac eraill, 2022). Mae unigrwydd felly yn 
brofiad goddrychol sy’n digwydd amlaf  
pan fyddwn yn teimlo nad yw ein 
cydberthnasau cymdeithasol (e.e., 
cyfeillgarwch) mor foddhaus ag y byddem 
yn dymuno, waeth beth fo maint ein 
rhwydwaith cymdeithasol. Nid yw hyn yr 
un peth ag ynysgigrwydd cymdeithasol 
(sy’n cyfeirio at ddiffyg neu brinder 
gwrthrychol rhyngweithiadau cymdeithasol 
a rhyngweithiadau anaml ag eraill; Donovan 
a Blazer, 2020), yn rhannol oherwydd bod 
ynysigrwydd gwirfoddol (neu unigedd) 
yn aml yn cael ei werthfawrogi gan y rhai 
sy’n ei geisio, ac oherwydd y gallwn brofi 
unigrwydd hyd yn oed pan fydd gennym 
rwydwaith cymdeithasol mawr. Mae 
unigrwydd hefyd wedi’i ddiffinio fel teimlad 
o beidio â chael eich deall gan eraill (Jung 
ac eraill, 1995), diffiniad sy’n cyd-fynd ag 
adroddiadau llawer o’r rhai sy’n perthyn  
i grwpiau lleiafrifol neu ymylol:

Rydych chi’n teimlo’n unig iawn  
ac rydych chi’n ymwybodol iawn 
nad yw’r profiadau rydych chi’n  
eu cael a’r teimladau rydych chi’n 
eu cael yr un peth â’r bobl o’ch 
cwmpas. Ac er eu bod yn ceisio  
ac mor gefnogol ag y gallant fod, 
nid wyf yn meddwl y byddant byth 
yn gallu deall yn llawn.

(Cyfranogwr mewn astudiaeth gydag 
oedolion anneuaidd, Malli ac eraill 2022)

Amlygrwydd unigrwydd
Mae unigrwydd yn brofiad cyffredin ar 
draws oes (Qualter ac eraill, 2015) ac 
ar draws y byd (Barreto ac eraill, 2021; 
Surkalim ac eraill, 2022). Ledled y byd, 
mae Sefydliad Iechyd y Byd yn nodi bod 
rhwng 20 a 34% o bobl hŷn yn Tsieina, 
Ewrop, India, America Ladin, a’r Unol 
Daleithiau yn adrodd eu bod yn profi 
unigrwydd (Tîm Newid Demograffig a 
Heneiddio’n Iach Sefydliad Iechyd y Byd, 
2021). Mae unigrwydd hefyd yn gymharol 
gyffredin ymhlith pobl ifanc, gyda 17.9% 
o’r rhai 14 oed wedi’u cynnwys yn nata 
Rhaglen Asesu Myfyrwyr Rhyngwladol 
(PISA), a oedd yn 2022 yn cynnwys 
cyfranogwyr o 88 o wledydd, yn adrodd 
am unigrwydd yn yr ysgol (Jefferson ac 
eraill, 2023). Yn y DU, mae data gan y 
Swyddfa Ystadegau Gwladol yn datgelu 
bod 5% o oedolion yn teimlo’n unig “yn 
aml” neu “bob amser” (sy’n cyfateb i 
tua 2.6 miliwn o oedolion; Y Swyddfa 
Ystadegau Gwladol, 2020). Nid oedd yr 
amlygrwydd hwn yn wahanol ar draws 
gwledydd y DU nac o gymharu ag 
amcangyfrifon a gafwyd cyn y pandemig. 

 



Mae llunwyr polisi a 
gwasanaethau cyhoeddus 
wedi rhoi cryn bwyslais ar 
fynd i’r afael ag unigrwydd.  
Er mwyn gwneud hynny’n 
effeithiol, mae’n hanfodol 
deall anghydraddoldebau 
sy’n deillio o’r profiad o 
unigrwydd ac achosion yr 
anghydraddoldebau hyn

Fodd bynnag, canfu astudiaeth gyda  
phlant 14 oed wahaniaethau rhwng 
gwledydd datganoledig y DU, gyda’r 
amlygrwydd uchaf o unigrwydd yn cael ei 
adrodd gan y rhai sy’n byw yng Nghymru 
(36.3%) a’r isaf gan y rhai sy’n byw yng 
Ngogledd Iwerddon (31%) (Yang, Petersen,  
ac eraill, 2022).

Effeithiau negyddol 
unigrwydd
Mae unigrwydd yn cael ystod eang 
o effeithiau negyddol ar unigolion a 
chymdeithasau. Mae tystiolaeth gyson ei 
fod yn gysylltiedig ag iechyd gwaeth a risg 
uwch o farwolaethau cynamserol (Elovainio 
et al., 2017; Hawkley & Cacioppo, 2010; Rico-
Uribe et al., 2018). Mae unigrwydd hefyd 
yn gysylltiedig ag adroddiadau o iechyd 
cyffredinol gwael, megis cur pen, poen cefn, 
ac annwyd, a chwsg gwael ymhlith plant 
(R. A. Harris et al., 2013), pobl ifanc(Eccles et 
al., 2020), ac oedolion (C. Park et al., 2020). 
Mae dadansoddiadau o ddata sy’n dod i’r 
amlwg o’r holl astudiaethau sydd ar gael 
(h.y., meta-ddadansoddiadau) yn datgelu 
bod y berthynas rhwng unigrwydd ac 
anawsterau cysgu yn berthnasol i ddynion 
a merched o bob grŵp oedran (Griffin 
et al., 2020; Hom et al., 2020). Ymhellach, 
mae unigrwydd yn cynyddu'r risg o glefyd 
coronaidd y galon a strôc mewn oedolion 
(Valtorta et al., 2016) ac, mewn pobl hŷn, 
mae'n cynyddu eiddilwch corfforol (Kojima 
et al., 2022) a'r risg o ddatblygu dementia 
(Lazzari & Rabottini, 2021). 

O ran iechyd meddwl a llesiant seicolegol, 
mae tystiolaeth gynyddol bod unigrwydd yn 
gysylltiedig â dyfodiad iselder a phroblemau 
iechyd meddwl cyffredin eraill, fel gorbryder 
(Mann et al., 2017) ac, yn fwy cyffredinol, gyda 
llesiant seicolegol gwael (hunan-barch isel, 
ansawdd bywyd gwael, boddhad bywyd 
gwael) mewn ieuenctid ac oedolion (C. Park 
et al., 2020; Solmi et al., 2020; Van As et al., 
2022). Yn hollbwysig, gall iechyd a llesiant 
gwael, yn ei dro, waethygu unigrwydd, gan 
roi’r rhai sy’n profi unigrwydd mewn cylch 
hunangyflawnol sy’n anodd ei dorri (Qualter 
et al., 2015).

Mae tystiolaeth ar gyfer ystod eang o 
effeithiau iechyd wedi arwain at alwadau 
cynyddol i unigrwydd gael ei ystyried yn 
flaenoriaeth iechyd cyhoeddus (Holt-
Lunstad et al., 2017). Dangoswyd bod 
unigrwydd hefyd yn arwain at gostau 
economaidd i gyflogwyr (Co-op and the 
New Economics Foundation, 2017) ac i 
gymdeithas yn gyffredinol (DCMS, 2020; 
Meisters et al., 2021; Mihalopoulos et al., 
2020), trwy gynnydd mewn costau gofal 
iechyd, gostyngiad mewn cynhyrchiant, 
a chynnydd mewn diweithdra (Morrish 
et al., 2022). Yn wir, mae unigrwydd 
hefyd yn gysylltiedig â defnydd cynyddol 
o wasanaethau iechyd (e.e. mwy o 
ymweliadau gan feddygon a derbyniadau 
i'r ysbyty; Kung et al., 2021; Mihalopoulos 
et al., 2020; Sirois & Owens, 2021). Mae gan 
unigrwydd hefyd oblygiadau clir ar gyfer 
canlyniadau addysgol ymhlith pobl ifanc 
(Eccles et al., 2021; Matthews et al., 2019, 
2022), gan danlinellu ymhellach y costau 
parhaus i unigolion a chymdeithas. Mae’r 
costau hyn wedi perswadio rhai llunwyr 
polisi ei bod yn hanfodol deall pam mae 
unigrwydd yn dod i’r amlwg a datblygu 
strategaethau i fynd i’r afael ag ef. (DCMS, 
2018; National Academies of Sciences, 
Engineering, and Medicine (U.S.) et al., 2020; 
Welsh Government, 2020). Fodd bynnag, 
fel yr eglurwn yn yr adran nesaf, nid yw 
hyn wedi’i wneud gan roi sylw dyladwy 
eto i anghydraddoldebau cymdeithasol 
unigrwydd a’r ffactorau sy’n gyfrifol am eu 
hymddangosiad. Rydym yn llenwi’r bwlch 
hwnnw yn yr adolygiad hwn.
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Anghydraddoldebau 
unigrwydd
Mae anghydraddoldebau unigrwydd 
yn cyfeirio at wahaniaethau rhwng 
grwpiau cymdeithasol i’r graddau y 
mae unigolion yn profi unigrwydd. 
Tan yn ddiweddar, roedd ymchwil yn 
canolbwyntio ar achosion unigrwydd yn 
tueddu i ystyried gwahaniaethau unigol yn 
bennaf (e.e., nodweddion personoliaeth) 
neu ffactorau rhyngbersonol (e.e., nifer 
o ffrindiau) sy'n debygol o arwain at 
unigrwydd, ond bu ymwybyddiaeth 
gynyddol bod yna wahaniaethau 
systematig rhwng grwpiau cymdeithasol 
o ran y graddau y mae pobl yn agored 
i unigrwydd, neu’n wir yn teimlo’n unig 
(Buecker ac eraill, 2021a). Gellir gweld 
anghydraddoldebau unigrwydd ar draws 
amrywiaeth o nodweddion gan gynnwys 
statws mudol, cyfeiriadedd rhywiol, 
a statws economaidd-gymdeithasol 
unigol. Yn wir, mae anghydraddoldebau 
unigrwydd yn gorgyffwrdd ag ystod 
o anghydraddoldebau cymdeithasol 
eraill, gan gynyddu ymyleiddio grwpiau 
cymdeithasol penodol. Fel gyda chymaint 
o broblemau iechyd a chymdeithasol eraill, 
effeithir yn anghymesur ar bobl mewn 
grwpiau cymdeithasol a ymyleiddwyd. 

Er bod pandemig COVID-19 wedi’i ddisgrifio 
fel gwastatäwr mawr, roedd pobl mewn 
grwpiau mwy difreintiedig yn sylweddol 
fwy agored i’w effeithiau (Abrams a Szefler, 
2020; Dennison, 2021). Roedd hyn hefyd yn 
wir am unigrwydd, a gynyddodd i bawb 
yn ystod y pandemig, ond i raddau mwy 
ar gyfer grwpiau difreintiedig (Völker, 
2023). Yn wir, ehangodd y pandemig y 
‘bwlch unigrwydd’—y gwahaniaeth mewn 
unigrwydd rhwng y bobl leiaf a mwyaf 
unig (Patulny a Bower, 2022). Gellir priodoli 
hyn yn rhannol o leiaf i’r rhwystrau y mae 
grwpiau penodol (a ymyleiddwyd) o bobl 
– megis unigolion anabl – wedi’u profi i 
ymgysylltu â rhyngweithio cymdeithasol 
boddhaol (Patulny a Bower, 2022).  
Er y gallai effeithiau pandemig COVID-19 
leihau gydag amser, maent yn tynnu 
sylw at anghydraddoldebau o ran bod yn 
agored i unigrwydd.  
 
 

At hynny, mae tystiolaeth yn awgrymu 
bod y ffactorau a oedd yn cynyddu 
unigrwydd yn parhau’n debyg cyn ac yn 
ystod y pandemig (Bu ac eraill, 2020), 
sy’n awgrymu bod anghydraddoldebau 
unigrwydd, a oedd yn bodoli cyn y 
pandemig, yn debygol o barhau.

Diben yr adolygiad hwn
Mae’r adolygiad hwn yn olrhain 
anghydraddoldebau cymdeithasol 
unigrwydd i ddechrau mynd i’r afael  
â bylchau pwysig mewn gwybodaeth am 
eu natur a’u maint, eu hachosion posibl, 
a sut mae angen mynd i’r afael â’r rhain 
(gellir cael trafodaeth fanylach ar y pwnc 
hwn yn Barreto et al., in preparation). Yn 
benodol, rydym yn cyfosod tystiolaeth 
sy’n mynd i’r afael â thri chwestiwn 
allweddol: (1) Beth sy’n hysbys am 
anghydraddoldebau yn y profiad o 
unigrwydd?, (2) Beth sy’n hysbys am  
yr hyn sy’n achosi anghydraddoldebau 
mewn profiadau o unigrwydd ar y 
lefelau unigol a rhyngbersonol?, a (3) 
Beth sy’n hysbys am yr hyn sy’n achosi 
anghydraddoldebau unigrwydd ar y 
lefel strwythurol? Yn y modd hwn, mae’r 
adolygiad presennol yn cyfrannu at nodi 
anghydraddoldebau unigrwydd ond mae 
hefyd yn mapio mecanweithiau posibl ar 
gyfer eu hymddangosiad i nodi sut y gellir 
mynd i’r afael â nhw drwy newidiadau 
polisi.

Strwythur yr adolygiad hwn
Isod rydym yn cyflwyno’r dystiolaeth 
bresennol ar anghydraddoldebau 
unigrwydd i ateb y tri chwestiwn 
allweddol a amlinellir uchod (gweler 
Blwch 1 am esboniad byr o’r egwyddorion 
methodolegol a lywiodd yr adolygiad hwn). 

Mae adran un yn crynhoi tystiolaeth 
am wahaniaethau yn y graddau y mae 
unigrwydd yn amrywio rhwng grwpiau 
cymdeithasol, h.y., anghydraddoldebau 
unigrwydd. Mae’r ail a’r drydedd adran  
yn canolbwyntio ar y rhesymau sydd  
wrth wraidd yr anghydraddoldebau 
unigrwydd hyn i ddechrau cyfeirio at  
yr hyn y gellir ei wneud i fynd i’r afael  
â nhw.



Blwch 1 
Sut y gwnaethom gynnal 
yr adolygiad hwn
Roedd yr adolygiad hwn yn cynnwys 
astudiaeth ofalus o’r dystiolaeth 
oedd ar gael a barn arbenigol 
ynghylch pa dystiolaeth i’w hamlygu. 
Yn hytrach na rhestru’n fanwl bob 
astudiaeth sydd ar gael ar y pwnc, 
rydym wedi crynhoi’r hyn sy’n hysbys 
am bob un o’r cwestiynau sy’n 
llywio’r adolygiad ac wedi darparu 
enghreifftiau eglurhaol o’r dystiolaeth 
orau sydd ar gael. Wrth ddewis 
pa astudiaethau i’w hamlygu, fe 
wnaethom ystyried ansawdd y dull 
a’r dadansoddiad a cheisio darparu 
tystiolaeth ar yr ystod ehangaf posibl 
o grwpiau cymdeithasol. Sicrhaodd 
hyn ein gallu i gyfleu cwmpas y 
broblem (h.y., trwy ddangos yr 
amrywiaeth o grwpiau y mae’n 
berthnasol iddynt) a’n galluogi i roi 
sylw i faterion penodol a wynebir 
gan grwpiau penodol. Yn ogystal 
â chrynhoi tystiolaeth sy’n ateb y 
cwestiynau hyn yn uniongyrchol, 
rydym yn cyfeirio at fewnwelediadau 
allweddol o feysydd ymchwil cyfagos, 
gan gynnwys ymchwil ansoddol 
sy’n taflu goleuni’n anuniongyrchol 
ar wahaniaethau posibl, yn ogystal 
ag ar fecanweithiau a strwythurau 
sy’n debygol o fod yn gyfrifol am 
anghydraddoldebau unigrwydd. 

Mae adran dau yn canolbwyntio’n 
benodol ar y mecanweithiau unigol 
a rhyngbersonol sy’n arwain at 
anghydraddoldebau unigrwydd  
(e.e., hunan-barch isel, mwy o 
wyliadwriaeth gymdeithasol), gan 
ddadansoddi sut y gall profiadau 
gwahanol yn seiliedig ar aelodaeth  
o grŵp (e.e., bwlio ar sail hil, homoffobia) 
effeithio ar brosesau seicolegol a 
rhyngweithiadau rhyngbersonol, ac  
yn y pen draw yn arwain at unigrwydd. 

Mae adran tri yn mynd y tu hwnt  
i lefel y mecanweithiau cymdeithasol 
a seicolegol i amlygu sut mae 
strwythurau cymdeithasol (e.e., 
polisïau gwahaniaethol, amddifadedd 
cymdogaeth) yn creu ac yn parhau 
anghydraddoldebau sy’n arwain 
at unigrwydd ymhlith grwpiau a 
ymyleiddwyd. 

Nid yw’r atebion i’r cwestiynau hyn 
yn annibynnol ar ei gilydd. Mae rhai 
grwpiau cymdeithasol sy’n fwy tebygol 
o brofi unigrwydd, megis unigolion 
â salwch meddwl, hefyd yn cael eu 
hadlewyrchu mewn mecanweithiau 
sy’n achosi unigrwydd (yn yr enghraifft 
hon, oherwydd bod rhai grwpiau mewn 
cymdeithas yn profi anawsterau iechyd 
meddwl yn anghymesur, sydd yn ei 
dro yn gallu cynyddu unigrwydd). Yn 
ogystal, gellir deall rhai mecanweithiau 
unigol a rhyngbersonol hefyd ar y lefel 
strwythurol. Er enghraifft, gall tlodi effeithio 
ar unigolion a chymdogaethau cyfan; 
mae tlodi ar lefel unigol a chymdogaeth 
yn gysylltiedig ag unigrwydd, ond mewn 
ffyrdd gwahanol. Felly, er ein bod yn 
ymhelaethu ar wahaniaethau grŵp 
yn yr adran gyntaf, mecanweithiau 
unigol a rhyngbersonol yn yr ail adran, 
a strwythurau yn y drydedd adran, 
crybwyllir rhai ffactorau mewn mwy nag 
un adran, er mewn gwahanol ffyrdd.

Cyflwyniad 9
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Blwch 2 
Nodyn ar sut mae 
unigrwydd yn cael ei 
fesur yn yr astudiaethau 
a adolygwyd
Cafwyd y dystiolaeth a grynhoir yn 
yr adolygiad hwn gan ddefnyddio 
amrywiaeth o fesurau i asesu 
unigrwydd. Mae ymchwil gydag 
oedolion wedi defnyddio naill ai 
graddfa De Jong Gierveld a Van 
Tilburg (De Jong Gierveld a Van 
Tilburg, 2006) neu fersiwn o raddfa 
unigrwydd UCLA (D. W. Russell, 1996), 
gyda’r fersiwn tair eitem o raddfa 
UCLA neu’r mesur eitem sengl (sy’n 
gofyn yn uniongyrchol  
i ba raddau y mae pobl yn teimlo’n 
unig) yn aml yn fesur o ddewis 
mewn astudiaethau panel ar raddfa 
fawr. Er bod y mesurau hyn yn 
cael eu defnyddio’n aml, nid ydynt 
bob amser wedi’u dilysu ar gyfer y 
samplau penodol a astudiwyd. Ar 
gyfer pobl ifanc, y mesur o unigrwydd 
a ddefnyddir amlaf yw’r Raddfa 
Unigrwydd Plant (CLS, Asher ac eraill, 
1984); mae graddfa Unigrwydd UCLA 
hefyd yn cael ei defnyddio’n aml, 
ond nid yw wedi’i dilysu i’w defnyddio 
gyda phobl ifanc (Cole ac eraill, 
2021). Byddai defnydd mwy safonol 
a chyson o fesurau yn fuddiol ar 
gyfer cymariaethau ar draws amser 
a chyd-destunau, a gwneir hyn yn 
gynyddol.

Mae’r ddamcaniaeth gyffredinol am 
unigrwydd (Cacioppo a Patrick, 2008) yn 
awgrymu bod profi unigrwydd, a theimlo 
datgysylltiad oddi wrth eraill, yn ganlyniad 
cyffredin i ymyleiddio o gymdeithas. Mae’r 
data’n cefnogi hyn: fel yr ymhelaethir arno 
isod, mae unigrwydd yn uwch ymhlith 
aelodau o grwpiau a ymyleiddwyd, gan 
gynnwys ymfudwyr, lleiafrifoedd ethnig 
ac ar sail hil, lleiafrifoedd rhyweddol 
a rhywiol, unigolion ag anawsterau 
iechyd meddwl, unigolion anabl, rhai â 
phroblemau iechyd corfforol, a’r rheini 
â statws economaidd-gymdeithasol 
unigol isel. Yn ogystal, mae’r rhai sy’n 
adrodd am unigrwydd yn aml hefyd yn 
adrodd am stigmateiddio cymdeithasol 
sy’n gysylltiedig â’r profiad o unigrwydd 
(Barreto ac eraill, 2022): maent yn cael 
eu darlunio’n wan, yn ddihyder, ac yn 
cael eu beio am eu hunigrwydd (gweler 
hefyd Yang, 2019). Mae stereoteipiau 
o’r fath sy’n gysylltiedig ag unigrwydd 
yn stigmateiddio ymhellach y rhai 
sydd eisoes wedi’u hymyleiddio gan 
gymdeithas, gan waethygu ei effeithiau. 
Yn yr hyn sy’n dilyn, rydym yn ymhelaethu 
ar rywfaint o’r dystiolaeth allweddol sy’n 
bodoli ar gyfer anghydraddoldebau 
unigrwydd (gweler Blwch 2 am nodyn 
ar sut y caiff unigrwydd ei fesur yn 
nodweddiadol yn yr astudiaethau a 
adolygwyd).

Trosolwg



Mae mudo yn golygu symud i ffwrdd 
o gydberthnasau sefydledig ac i 
gymdeithas sy’n aml yn ddiwylliannol 
wahanol, a all ei gwneud hi’n anodd 
datblygu cysylltiadau cymdeithasol 
newydd. Mae ymchwil ansoddol yn 
dangos y profiad hwn yn dda:

Roeddwn i’n teimlo wedi fy 
nieithrio. Roedd fy unigrwydd yn 
sylweddoliad poenus ac annifyr o 
beidio cael fy nerbyn na fy ngharu, 
o fod ar fy mhen fy hun a heb 
unrhyw ddewis arall… 

(Jo, cyfranogwr mewn astudiaeth gyda 
mewnfudwyr yn byw yn Llundain; 
Christodoulou, 2015)

Nid yw’n syndod, felly, bod ymfudwyr 
yn adrodd am fwy o unigrwydd nag 
unigolion nad ydynt wedi mudo 
(Buecker ac eraill, 2021; Fokkema a 
Naderi, 2013; Lim ac eraill, 2020; van 
Bergen ac eraill, 2008). Mae unigrwydd 
ymhlith ymfudwyr yn uwch i’r rhai sydd 
â diwylliannau sy’n wahanol iawn i 
ddiwylliant y gymdeithas letyol (Lim 
ac eraill, 2020), o bosibl oherwydd 
gwrthdaro diwylliannol sy’n cyfrannu  
at ynysu cymdeithasol (Hossan, 2012):

Mae’r diwylliant yn wahanol. Mae  
pobl yn wahanol. Mae hyn i gyd yn 
gwneud i mi deimlo hyd yn oed yn  
fwy unig. 

(Amira, cyfranogwr mewn astudiaeth  
gydag ymfudwyr sy’n byw yn Llundain; 
Christodoulou, 2015)

Yn wir, mae ymchwil yn awgrymu bod 
gwahaniaethau yn y graddau y mae grwpiau 
ymfudwyr yn adrodd am unigrwydd, gydag, 
er enghraifft, nid yw ymfudwyr hŷn o gefndir 
Indiaidd yn adrodd am fwy o unigrwydd 
na chyfranogwyr a aned ym Mhrydain, yn 
wahanol i ymfudwyr o gefndiroedd eraill 
(Victor ac eraill, 2012). 

Ymfudwyr

Mae unigrwydd ymhlith 
ymfudwyr yn uwch i’r 
rhai sydd â diwylliannau 
sy’n wahanol iawn i 
ddiwylliant y gymdeithas 
letyol 
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Nid yw rhannu’r famiaith â’r gymdeithas 
letyol o reidrwydd yn amddiffyn ymfudwyr 
rhag unigrwydd (Priest ac eraill, 2014), 
er bod astudiaeth yng Nghanada wedi 
canfod y gall hyn fod yn wir weithiau (De 
Jong Gierveld ac eraill, 2015).

Dangosodd un astudiaeth fod ymfudwyr 
(mewnfudwyr Mecsicanaidd Americanaidd 
yn benodol) yn fwy unig nag unigolion 
o’r un cefndir diwylliannol a gafodd eu 
geni yn y wlad letyol (Polo a López, 2009), 
tra na ddangosodd astudiaeth arall 
wahaniaethau rhwng yr unigrwydd a 
adroddwyd gan ymfudwyr Indiaidd yn y 
DU a’r hyn a adroddwyd gan unigolion o’r 
un cefndir a arhosodd yn y wlad gartref 
(Victor ac eraill, 2012). 

Mae unigrwydd ymhlith ymfudwyr yn is 
pan fyddant wedi treulio mwy o amser yn 
y wlad letyol (Wu a Penning, 2015), wedi 
mewnfudo yn iau (Albert, 2021), ac yn 
ymfudwyr ail genhedlaeth yn hytrach na 
rhai cyntaf (Ajrouch, 2008; Madsen ac eraill, 
2016)—sefyllfaoedd sydd oll yn debygol o 
leihau gwahaniaeth o’r gymdeithas letyol. 
Mae profiadau yn y gymdeithas letyol, 
megis rhagfarn ar sail oedran a hiliaeth, yn 
cyfrannu’n fawr at unigrwydd ymfudwyr, 
fel yr ymhelaethir yn ddiweddarach yn yr 
adroddiad hwn (Honghui ac eraill, 2023; 
Kornadt ac eraill, 2021).

Mae strategaethau a ddefnyddir i ymdopi 
ag unigrwydd hefyd yn chwarae rhan, gydag 
ymfudwyr sy’n defnyddio strategaethau 
ymdopi mwy gweithredol (fel ymuno â 
chlwb) yn nodi llai o unigrwydd (Honghui ac 
eraill, 2023). Yn yr un modd, mae tystiolaeth 
ansoddol (Cotterell ac eraill, yn y wasg) yn 
dangos sut y gall ymfudwyr osgoi unigrwydd 
trwy ymgysylltu â chymunedau sydd â 
chefndir diwylliannol cyffredin:

Dydw i ddim yn mynd i unrhyw 
weithgareddau eraill […] oherwydd y 
rhwystr iaith. […] Dim ond pobl 
Tsieineaidd sydd yn y grŵp hwn felly 
rwy’n teimlo’n llai unig pan fyddaf yn 
siarad fy iaith gan nad yw fy Saesneg 
yn dda ... a dydw i ddim eisiau teimlo 
embaras ac mae’n fy atgoffa o fy 
nghartref yn Tsieina. 

(Dorothy, ymfudwr Tsieineaidd 68 oed)

Ymfudwyr (parhad)

Mae profiadau yn y 
gymdeithas letyol, 
megis rhagfarn ar sail 
oedran a hiliaeth, yn 
cyfrannu’n fawr at 
unigrwydd ymfudwyr



Lleiafrifoedd ethnig ac ar sail hil

Rhywedd

Mae ymfudwyr yn aml yn wahanol yn 
ethnig ac ar sail hil i’r gymdeithas letyol, 
ond ni ellir ystyried pob lleiafrif ethnig ac 
ar sail hil yn ymfudwyr (ac i’r gwrthwyneb). 
Serch hynny, mae tystiolaeth yn cydgyfeirio 
i ddangos bod lleiafrifoedd ethnig ac ar 
sail hil nad ydynt yn ymfudwyr hefyd yn 
adrodd am fwy o unigrwydd na’r rhai y mae 
eu hethnigrwydd neu hil yn cyd-fynd â’r 
rhai trechol mewn cymdeithas (Franssen 
ac eraill, 2020; Lasgaard ac eraill, 2016). Er 
enghraifft, dangosodd un astudiaeth yn 
yr Unol Daleithiau, gan ddefnyddio sampl 
o bobl hŷn yn seiliedig ar boblogaeth, fod 
ymatebwyr Sbaenaidd wedi adrodd am 
fwy o unigrwydd nag ymatebwyr Gwyn, 
a dangoswyd tueddiad tebyg ar gyfer 
Americanwyr Affricanaidd (Hawkley ac 
eraill, 2008). 

Cafwyd canfyddiad tebyg gyda phlant 
rhwng 9 a 15 oed, hefyd yn yr Unol 
Daleithiau (Schinka ac eraill, 2013); 
dangosodd data mwy diweddar a gafwyd 
yn y DU nad oedd gwahaniaethau ar 
draws grwpiau ethnig wedi dod i’r amlwg 
ymhlith plant 10 i 15 oed, ond wedi dod i’r 
amlwg yn ddiweddarach mewn bywyd 
(Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2018a). Yn 
gyffredinol, mae tystiolaeth ddiamwys 
bod oedolion o grwpiau Du a lleiafrifoedd 
ethnig eraill yn y DU yn adrodd am fwy o 
unigrwydd na’u cymheiriaid Gwyn (Hodges 
ac eraill, 2021; YouGov, 2021). 

Mae gwahaniaethau yn yr unigrwydd 
a adroddir gan ddynion a merched yn 
amrywio’n fawr ar draws astudiaethau, 
gyda meta-ddadansoddiad diweddar 
(Maes et al., 2019) yn dangos lefelau tebyg 
iawn o unigrwydd ar gyfer gwrywod a 
benywod (h.y., mae rhai astudiaethau 
yn dangos gwahaniaethau bach o blaid 
dynion a rhai eraill o blaid menywod, a rhai 
eraill yn dangos dim gwahaniaeth o gwbl).  
 
 
 
 
 

Oedran oedd yr unig newidyn a 
benderfynodd p’un a oedd dynion  
a merched yn adrodd am unigrwydd 
yn wahanol ai peidio, gyda dynion yn 
adrodd am fwy o unigrwydd na merched 
yn ystod plentyndod, llencyndod, ac yn 
oedolyn ifanc, ond nid yn hwyrach mewn 
bywyd. Serch hynny, bach iawn oedd y 
gwahaniaethau rhwng gwrywod a benywod 
yn ystod y cyfnodau datblygu hynny, sy’n 
awgrymu bod gwrywod a benywod yn 
debycach yn hytrach na’n fwy gwahanol yn 
eu hadroddiadau o unigrwydd gydol oes. 
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Mae unigrwydd gryn 
dipyn yn uwch ymhlith 
unigolion sy’n ystyried 
eu hunain yn lesbiaidd, 
hoyw, deurywiol, neu 
drawryweddol (LHDT)

Lleiafrifoedd rhywiol a rhyweddol

Dangosodd meta-ddadansoddiad 
diweddar fod unigrwydd gryn dipyn 
yn uwch ymhlith unigolion sy’n 
ystyried eu hunain yn lesbiaidd, hoyw, 
deurywiol, neu drawryweddol (LHDT) 
o gymharu â’u cyfoedion cisryweddol 
heterorywiol (Gorczynski a Fasoli, 2022). 
Cadarnheir hyn hefyd gan ddata o 
Arolwg Cenedlaethol Cymru (Hodges ac 
eraill, 2021). Mae canfyddiadau o’r fath 
yn cefnogi casgliadau o adolygiadau 
ansoddol a ymchwiliodd i unigrwydd 
ymhlith unigolion lleiafrifol rhywiol (Fish 
a Weis, 2019; Freedman a Nicolle, 2020; 
Garcia ac eraill, 2020).  
 

Yn ddiddorol, mae peth ymchwil yn 
awgrymu bod unigrwydd yn arbennig 
o gyffredin ymhlith unigolion nad ydynt 
yn hunaniaethu naill ai’n amlwg yn 
gyfunrywiol neu’n amlwg yn heterorywiol 
(Doyle a Molix, 2016), ac ymhlith dynion 
hoyw sy’n dal i archwilio a diffinio eu 
hunaniaeth rywiol (Halpin ac Allen, 2004), 
o bosibl oherwydd y gallent ei chael yn 
anoddach dod o hyd i gymuned lle maent 
yn teimlo eu bod yn ffitio’n gyfforddus. 

Mae’n bwysig nodi nad oes llawer o waith 
sy’n archwilio profiadau unigolion sy’n 
ystyried eu hunain yn drawsryweddol, 
neu nad ydynt yn cydymffurfio o ran 
rhywedd, yn wahanol i leiafrifoedd rhywiol, 
e.e. unigolion sy’n ystyried eu hunain yn 
lesbiaidd, hoyw neu ddeurywiol (LHD). 
Mae’r dystiolaeth sydd ar gael yn tynnu 
sylw at amlygrwydd uchel o unigrwydd 
ymhlith pobl drawsryweddol (Anderssen 
ac eraill, 2020). Yn ogystal, i’r rhai yn 
y grŵp hwn, mae’n amlwg bod cael 
mynediad at eraill sydd â phrofiad tebyg 
yn helpu i osgoi unigrwydd.

Doedd gen i erioed ffrindiau nes  
i mi fynd yno. Fe wnaeth achub  
fy mywyd. 

(Cyfranogwr mewn astudiaeth gyda 
phobl ifanc traws; Levitt ac Ippolito, 2014)

Mae tystiolaeth gyson yn dangos bod 
cysylltiad positif rhwng unigrwydd a 



Mae unigrwydd yn 
nodwedd gyson ym 
mywydau pobl â 
phroblemau iechyd 
meddwl

phroblemau iechyd meddwl, gyda lefelau 
uchel o unigrwydd yn aml yn cydfodoli ag 
anawsterau iechyd meddwl (Lasgaard 
ac eraill, 2016). Soniasom eisoes y gall 
unigrwydd gynyddu anawsterau iechyd 
meddwl, a lleihau llesiant seicolegol, ond 
ar yr un pryd mae tystiolaeth yn awgrymu 
bod anawsterau iechyd meddwl a llesiant 
gwael hefyd yn cynyddu unigrwydd.

Pan oeddwn yn dioddef o anorecsia, 
roedd yn bwydo i gymaint o feysydd 
o fy mywyd. Roedd yn hollysol. Un o’r 
meysydd hynny oedd unigrwydd. (…) 
Roedd mynd allan gyda ffrindiau bob 
amser yn cynnwys prydau allan neu 
ddiodydd ac roeddwn i’n rhy ofnus. 

(Michelle, cyfranogwr mewn astudiaeth ar 
unigrwydd ac anorecsia; Mumford, 2016)

Mae unigrwydd yn nodwedd gyson ym 
mywydau pobl â phroblemau iechyd 
meddwl. Gall unigrwydd gael ei achosi 
gan orbryder cyffredinol, gorbryder 
cymdeithasol, iselder, neu straen (Dahlberg 
ac eraill, 2022; Dahlberg a McKee, 2014; 
Franssen ac eraill, 2020; Heinrich a Gullone, 
2006; Lampinen ac eraill, 2022; Lasgaard  
ac eraill, 2016; Mahon ac eraill, 2006).  

Roedd gorbryder hefyd yn gyfrifol am fwy o 
unigrwydd yn ystod COVID-19, yn enwedig 
ar gyfer unigolion â chyflyrau iechyd 
meddwl a oedd yn bodoli eisoes (O’Connor 
ac eraill, 2022). Canfyddiad trawiadol yw 
y gall iselder mewn plentyndod arwain 
at unigrwydd yn ddiweddarach mewn 
llencyndod (Schinka ac eraill, 2013) ac yn 
oedolyn (Matthews ac eraill, 2019). Mae 
unigolion sydd mewn perygl o seicosis 
hefyd yn adrodd am fwy o unigrwydd na’r 
rhai nad ydynt mewn perygl (Robustelli ac 
eraill, 2017), ond mae rhai astudiaethau’n 
canfod y patrwm i’r gwrthwyneb (Alasmawi 
ac eraill, 2020; Giacco ac eraill, 2016). Er 
bod y canfyddiadau hyn ynghylch seicosis 
yn anghyson, maent yn awgrymu y gallai 
rhai anhwylderau iechyd meddwl fod yn llai 
cysylltiedig ag unigrwydd nag eraill (gweler 
hefyd Meltzer ac eraill, 2013), ond mae 
angen mwy o ymchwil i gadarnhau hyn ac 
archwilio pam y gallai fod yn wir. 

Salwch meddwl
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Mae'r rhai â salwch 
hirdymor, lefel is o 
iechyd cyffredinol, neu 
anabledd yn adrodd 
am fwy o unigrwydd 
na’r rhai heb salwch

Mae gwaith ansoddol yn dangos yn  
frwd bod unigrwydd yn rhan allweddol  
o hanes bywyd unigolion anabl:

Roeddwn i’n unig ac yn wahanol. […] 
nid oedd gennyf lawer o ffrindiau. 

(Cyfranogwr mewn astudiaeth o hanes 
bywyd pobl ag anableddau; Tarvainen, 
2020)

Mae dadansoddiad diweddar o ddata 
Cymru yn cadarnhau, ar draws pob grŵp 
oedran, bod y rhai â salwch hirdymor, 
lefel is o iechyd cyffredinol, neu anabledd 
yn adrodd am fwy o unigrwydd na’r rhai 
heb salwch (Hodges ac eraill, 2021). Mae 
tystiolaeth o ganfyddiadau o’r fath hefyd yn 
Lloegr (YouGov, 2021) ac Iwerddon (Burholt 
a Scharf, 2014), gydag unigolion yn adrodd 
am salwch hirdymor, iechyd cyffredinol 
gwaeth, neu anabledd hefyd yn adrodd am 
fwy o unigrwydd na’u cyfoedion.  

Anabledd a salwch corfforol

Cafwyd tystiolaeth debyg mewn 
gwledydd eraill (e.e., Canada, Menec ac 
eraill, 2019; Denmarc, Dahlberg ac eraill, 
2022) ac nid yn unig ymhlith oedolion 
ond hefyd ymhlith plant a phobl ifanc 
(Maes ac eraill, 2017). Yn nata Cymru 
(Hodges et al., 2021), roedd y berthynas 
rhwng iechyd gwael ac unigrwydd yn 
gryfach ar gyfer unigolion o dan 65 oed, 
y gellid ei briodoli i’r ffaith bod iechyd 
gwael, gweithrediad corfforol gwael ac 
anabledd yn llai cyffredin ymhlith pobl 
iau, gan wneud y rheini sy’n ifanc ac  
yn anabl neu’n byw gyda chyflyrau 
iechyd sefyll allan ymhlith cyfoedion  
o oedran tebyg. 

Fodd bynnag, mae astudiaethau eraill 
wedi dangos bod y cysylltiad rhwng 
iechyd gwael ac unigrwydd yn gryfach 
mewn unigolion hŷn nag iau (Choi ac 
eraill, 2018). Yn ogystal, mae iechyd 
gwael wedi’i gysylltu’n gryfach ag 
unigrwydd ymhlith lleiafrifoedd ethnig 
(o gymharu â’r grŵp ethnig mwyafrifol) 
a’r rhai sy’n byw mewn ardaloedd mwy 
difreintiedig (o gymharu â rhai llai 
difreintiedig) (Hodges ac eraill, 2021), 
mewn cymdeithasau mwy cyfunol  
(o’u cymharu â rhai unigolyddol) (Beller 
a Wagner, 2020), ac ymhlith pobl sy’n 
fwy ynysig (o gymharu â rhai llai ynysig) 
yn gymdeithasol (Beller a Wagner, 2018).

Mae llai o astudiaethau’n canolbwyntio 
ar anableddau penodol, ond mae 
rhywfaint o dystiolaeth o fwy o 
unigrwydd ymhlith mathau penodol  
o grwpiau anabl, o gymharu â’r rhai nad 
ydynt yn anabl. 



Dangosir hyn yn drawiadol mewn 
dadansoddiad o hunangofiannau 
unigolion awtistig (Causton-Theoharis 
et al., 2009), sy’n amlygu sawl achos o 
unigrwydd, fel yr un hwn a ddisgrifiwyd 
gan Daniel Tammet :

Roeddwn yn dod yn fwyfwy 
ymwybodol o fy unigrwydd  
yn raddol a dechreuais hiraethu 
am ffrind. Roedd gan fy holl  
gyd-ddisgyblion o leiaf un ac 
roedd gan y mwyafrif sawl un. 
Byddwn yn treulio oriau yn y nos 
yn effro yn y gwely yn edrych i fyny 
ar y nenfwd ac yn dychmygu sut 
brofiad fyddai bod yn ffrindiau 
gyda rhywun. 

(Tammet, 2006)

Mae adolygiad systematig diweddar yn 
cadarnhau effaith colli clyw ar unigrwydd, 
yn enwedig ymhlith menywod (Shukla ac 
eraill, 2020). Mae ymchwil ar effeithiau 
dallineb neu nam ar y golwg hefyd yn 
awgrymu cysylltiad â mwy o unigrwydd 
(Hadidi ac Al Khateeb, 2013; Rokach ac 
eraill, 2021; Sorokowska ac eraill, 2022). 
Mae unigrwydd hefyd wedi’i ddogfennu 
fel rhywbeth cyffredin ymhlith unigolion 
ag anableddau deallusol (Alexandra 
ac eraill, 2018; Emerson ac eraill, 2021), 
y mae eu rhwydwaith cymdeithasol yn 
tueddu i gynnwys dim ond 3.1 o bobl ar 
gyfartaledd, o gymharu â’r 125 o aelodau 
rhwydwaith a nodwyd yn y boblogaeth 
gyffredinol (Hill a Dunbar, 2003). Mae 
meta-ddadansoddiadau hefyd yn 
dangos bod unigrwydd yn arbennig o 
gyffredin ymhlith unigolion ag anableddau 
niwroddatblygiadol, megis unigolion 
awtistig, o’u cymharu â’u cyfoedion 
niwronodweddiadol (Hymas ac eraill, 2022; 
Kwan ac eraill, 2020; Umagami ac eraill, 
2022).  
 
 

Anabledd a salwch corfforol (parhad)
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Caiff diweithdra ei 
batrwm gan ffactorau 
cymdeithasol-
strwythurol, gydag 
aelodau o grwpiau  
a ymyleiddwyd yn  
fwy tebygol o fod  
yn ddi-waith

Grwpiau cymdeithasol eraill sydd 
â chyfraddau diweithdra arbennig 
o uchel yw unigolion anabl, gan 
gynnwys unigolion awtistig ac unigolion 
niwroamrywiol eraill (Powell, 2021).

Yn olaf, er bod ymchwil wedi dangos bod 
diweithdra yn cael effaith negyddol ar 
unigrwydd, gall cyflogaeth mewn mathau 
penodol o swyddi hefyd achosi i rywun 
fod yn fwy agored i unigrwydd. Mae 
treulio cryn dipyn o amser yn y gwaith yn 
cynyddu unigrwydd mewn swyddi unigol 
fel gyrru tryciau (Shattell ac eraill, 2010) 
neu ffermio (Hammersley ac eraill, 2021). 
Mae unigrwydd hefyd yn uwch ar gyfer 
unigolion a gyflogir mewn gweithleoedd 
lle mae rheolwyr yn atal rhyngweithio 
cymdeithasol (Aira ac eraill, 2010). 

Mae tystiolaeth gan Swyddfa Ystadegau 
Gwladol y DU yn awgrymu bod unigolion 
di-waith yn adrodd am lefelau uwch 
o unigrwydd na’r rhai sy’n gyflogedig, 
yn enwedig pan fyddant dros 24 oed 
(Swyddfa Ystadegau Gwladol, 2018b). 
Mae tystiolaeth feta-ddadansoddol yn 
archwilio’r holl astudiaethau blaenorol 
a archwiliodd y cysylltiad rhwng 
diweithdra ac unigrwydd yn cadarnhau 
bod diweithdra’n gyson gysylltiedig 
ag unigrwydd (Morrish a Medina-Lara, 
2021). Yn y meta-ddadansoddiad hwn, 
dangosodd yr awduron hefyd fod y 
cysylltiad rhwng diweithdra ac unigrwydd 
ar ei uchaf yn 30-34 oed a 50-59 oed. Yn 
ogystal, roedd lefelau uwch o unigrwydd 
yn syth ar ôl colli swyddi, ac roedd 
unigrwydd hefyd yn rhagfynegi diweithdra, 
gan ddangos dwygyfeiriad yn y berthynas 
(gweler hefyd Buecker ac eraill, 2021; 
Franssen ac eraill, 2020; Morrish ac eraill, 
2022).

Caiff diweithdra ei batrwm gan ffactorau 
cymdeithasol-strwythurol, gydag 
aelodau o grwpiau a ymyleiddwyd yn fwy 
tebygol o fod yn ddi-waith. Er enghraifft, 
dangosodd yr archwiliad gwahaniaeth 
ar sail hil a gynhaliwyd gan lywodraeth 
y DU yn 2017 (Cabinet Office, 2017) bod 
cyfraddau cyflogaeth ymhlith unigolion 
Du a’r rhai â chefndir Pacistanaidd neu 
Bangladeshaidd yn sylweddol uwch na 
chyfraddau cyflogaeth trigolion Gwyn ac 
Indiaidd.  

Diweithdra a gwaith



Mae anawsterau ariannol 
yn tueddu i fod yn fwy 
cyffredin mewn grwpiau 
lleiafrifol fel lleiafrifoedd 
ethnig neu ar sail hil, 
unigolion ag anableddau, 
ac unigolion ag 
anhwylderau meddwl

Mae cysylltiad negyddol rhwng unigrwydd 
a statws economaidd-gymdeithasol 
unigol, a bennir yn wrthrychol o 
wybodaeth am gymwysterau addysgol, 
swyddi galwedigaethol, a lefelau incwm 
unigolion neu aelwydydd (Buecker ac 
eraill, 2021; Lasgaard ac eraill, 2016; Lim ac 
eraill, 2020; Swyddfa Ystadegau Gwladol, 
2018b). Mae llawer o dystiolaeth bod 
anawsterau ariannol yn ffactor risg pwysig 
ar gyfer unigrwydd (Dahlberg ac eraill, 
2022; Franssen ac eraill, 2020; Lasgaard 
ac eraill, 2016; Madsen ac eraill, 2019; 
Meltzer ac eraill, 2013; Niedzwiedz ac eraill, 
2016; Refaeli ac Achdut, 2022; Wu ac eraill, 
2022). 

Yn eu tro, mae anawsterau ariannol 
yn tueddu i fod yn fwy cyffredin mewn 
grwpiau lleiafrifol fel lleiafrifoedd ethnig 
neu ar sail hil (Kenway a Palmer, 2007), 
unigolion ag anableddau (Palmer, 2011), 
ac unigolion ag anhwylderau meddwl 
(Poole ac eraill, 2014).  

Statws economaidd-gymdeithasol unigol

Dangoswyd hefyd bod unigrwydd  
yn gysylltiedig â statws cymdeithasol 
goddrychol, a ddeellir fel asesiad 
unigolyn o’i statws ei hun mewn 
cymdeithas, ymhlith oedolion (Qualter, 
Petersen, ac eraill, 2021) a phobl ifanc 
(Qualter, Hennessey, ac eraill, 2021). 
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Anghydraddoldebau croestoriadol

Mae’r term croestoriadedd yn cyfeirio 
at y rhyngweithio a’r cydadwaith 
rhwng hunaniaethau lluosog a nodir 
yn wahaniaethol gan oruchafiaeth a 
gormes, megis rhywedd a hil (Crenshaw, 
1989). Nid yw effeithiau anfanteision a 
brofwyd ar yr un pryd yn adio i fyny yn 
syml (e.e., nid yw menywod Du yn syml 
ddwywaith mor unig â menywod Gwyn); 
yn lle hynny gall anfanteision croestoriadol 
gynhyrchu profiadau ansoddol gwahanol 
sy’n trosi’n anghenion penodol iawn 
ar gyfer unigolion sydd â mwy nag un 
hunaniaeth ymylol (Grollman, 2014). Felly, 
gall ystyried hunaniaethau croestoriadol 
fod yn ddefnyddiol wrth ddatblygu polisi 
oherwydd ei fod yn helpu i nodi gwendidau 
ac anghenion y gellir mynd i’r afael â nhw 
(Hankivsky ac eraill, 2014). Mae’r ffordd y 
mae gwahanol hunaniaethau’n cyfuno i 
gynyddu unigrwydd yn cael ei ddangos yn 
dda gan yr enghraifft ganlynol a ddarperir 
gan fenyw anabl, Bwdhaidd, lleiafrif rhywiol 
a hŷn: 

Dwi wedi dod i fyfyrio ychydig mwy 
ar effaith salwch cronig ar brofiadau 
cymdeithasu ac unigrwydd (…)  
yn ogystal â bod yn LHDT, mae  
yna ffyrdd arbennig na allaf 
gymdeithasu... Ni allaf o bosibl 
gymryd rhan mewn ffordd gyfartal  
a hawdd. 

(Christou a Bloor, 2021)

Wrth ystyried safbwyntiau cymdeithasol 
lluosog ar yr un pryd a sut maent yn 
rhyngweithio i effeithio ar unigrwydd,  
mae’n bosibl datgelu patrymau pwysig. 
 
 
 
 
 

Er enghraifft, ymhlith ymfudwyr hŷn, mae 
anabledd, hil, rhywedd, a mynediad at 
gyflogaeth yn rhyngweithio i ragfynegi 
unigrwydd (Gustafsson ac eraill, 2022;  
Koehn ac eraill, 2022). Mewn cyferbyniad, 
mae bod yn frodorol i wlad a chael 
cyrhaeddiad addysgol uwch yn rhoi 
braint sy’n amddiffyn rhag unigrwydd (Li 
a Spini, 2022). O ran hunaniaeth rhywedd, 
tra bod unigolion trawsryweddol mewn 
mwy o berygl o unigrwydd, gwahaniaethu, 
aflonyddu, a thrais o gymharu ag unigolion 
cisryweddol, hoyw, lesbiaidd a deurywiol, 
mae pa mor agored i niwed ydynt i’r 
straenwyr hyn hefyd yn dibynnu ar eu 
hadnoddau economaidd-gymdeithasol 
(Bayrakdar a King, 2021). Yn ogystal, yn 
ystod ac ar ôl beichiogrwydd, mae bod  
yn ifanc, sengl, o ethnigrwydd lleiafrifol,  
bod â statws mewnfudwr a bod 
yn ddifreintiedig yn economaidd-
gymdeithasol yn cydweithio i ragfynegi 
unigrwydd (Dolberg ac eraill, 2016; Taylor 
ac eraill, 2021). Yn ei dro, mae’r cysylltiad 
rhwng afiechyd, anabledd ac unigrwydd 
yn gryfach ar gyfer lleiafrifoedd ethnig a’r 
rhai sy’n byw mewn ardaloedd difreintiedig 
(Hodges ac eraill, 2021). 

Mae oedran hefyd yn cyfuno â 
hunaniaethau cymdeithasol eraill 
i ddylanwadu ar unigrwydd. Fel y 
crybwyllwyd eisoes, er bod effaith rhywedd 
yn fach, mae dynion yn dueddol o adrodd 
am fwy o unigrwydd na merched yn ystod 
plentyndod a llencyndod (Maes ac eraill, 
2019) ac yn oedolyn ifanc (Barreto ac 
eraill, 2021; Maes ac eraill, 2019 ), ond nid 
yn ddiweddarach mewn bywyd. O ran y 
cysylltiad rhwng diweithdra ac unigrwydd, 
fel y crybwyllwyd eisoes, mae’r effaith ar 
ei huchaf ar gyfer oedolion 30-34 oed a 
50-59 oed (Morrish a Medina-Lara, 2021). 
Ymhellach, ymhlith grwpiau lleiafrifoedd 
ethnig, canfuwyd bod unigrwydd wedi 
cynyddu rhwng 25 a 64 oed (Hodges ac 
eraill, 2021).



Mapio anghydraddoldebau 
unigrwydd
Crynodeb
Roedd yr adran hon yn crynhoi tystiolaeth ar gyfer anghydraddoldebau unigrwydd 
ar draws amrywiaeth o grwpiau cymdeithasol yn seiliedig ar statws ymfudwr, 
ethnigrwydd a hil, rhywedd, cyfeiriadedd rhywiol, iechyd corfforol ac anabledd, 
iechyd meddwl, diweithdra ac amodau gwaith, ac amddifadedd economaidd-
gymdeithasol. 

Er ei bod yn deillio o wahanol fesurau o unigrwydd ac nad ydynt bob amser 
yn defnyddio samplau cynrychioliadol o’r poblogaethau a archwiliwyd, mae’r 
dystiolaeth yn gyson yn cyfeirio at lefelau uwch o unigrwydd ymhlith grwpiau  
sy’n aml yn cael eu hymyleiddio gan gymdeithas. Yn ogystal, gall croestoriadau 
rhwng hunaniaethau bennu unigrwydd, yn enwedig pan fydd yr hunaniaethau  
sy’n croestorri yn cael eu stigmateiddio’n gymdeithasol. 

Yn yr adrannau nesaf byddwn yn ymchwilio i’r rhesymau pam y gallai’r 
gwahaniaethau hyn ddod i’r amlwg.
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o grŵp a 

ymyleiddwyd
Unigrwydd

Eithrio 
rhyngbersonol

Gwahaniaeth 
 o gymdeithas 
drechol

Yn yr adran hon, rydym yn dechrau 
archwilio beth allai esbonio 
anghydraddoldebau unigrwydd, gan 
ganolbwyntio ar ffactorau ar y lefelau 
unigol a rhyngbersonol. Yn gryno, mae’r 
dystiolaeth yn datgelu bod profiadau 
rhyngbersonol dyddiol ar gyfer aelodau o 
grwpiau a ymyleiddwyd yn tueddu i fod yn 
wahanol i rai’r mwyafrif neu’r grŵp trechol. 
Gall y profiadau hyn gynyddu unigrwydd 
yn uniongyrchol, ond maent hefyd yn 
gwneud hynny’n anuniongyrchol oherwydd 
eu bod yn cael effaith negyddol ar lesiant; 
yn ei dro, gall hyn effeithio’n negyddol ar 
gydberthnasau cymdeithasol, ac yn y pen 
draw gynyddu unigrwydd. Cynrychiolir 
y cysylltiadau hyn yn Ffigurau 1-3. Nesaf, 
rydym yn adolygu tystiolaeth ar gyfer pob 
un o’r llwybrau sy’n rhan o’r model hwn.  

Ym mhob isadran, rydym yn dechrau trwy 
adrodd ar y llwybrau yn y model sydd wedi’u 
sefydlu’n uniongyrchol yn y llenyddiaeth. Ar ôl 
hynny, rydym yn cyfeirio at fewnwelediadau 
ychwanegol sy’n cefnogi bodolaeth pob 
llwybr yn anuniongyrchol, yn enwedig lle mae  
diffyg tystiolaeth uniongyrchol ar gyfer  
y cyswllt penodol hwnnw. 

Rydym yn ystyried dau fecanwaith allweddol 
sy’n gwahanu aelodau o grwpiau lleiafrifol 
oddi wrth gymdeithas brif ffrwd: eithrio a 
gwahaniaeth rhyngbersonol (gweler Ffigur 
1). Nesaf, rydym yn diffinio’r termau hyn, yn 
egluro rhai o’u hamlygiadau allweddol, ac 
yn dangos bod anghysondebau grŵp o ran 
eithrio a gwahaniaethau sy’n cyfrannu at 
egluro sut y gall perthyn i wahanol grwpiau 
cymdeithasol fod yn gysylltiedig â gwahanol 
lefelau o unigrwydd. 

Mae eithrio a gwahaniaeth rhyngbersonol yn esbonio anghydraddoldebau unigrwydd – 
Ffigur 1

Trosolwg



Gellir diffinio eithrio cymdeithasol yn fras 
fel proses sy’n atal unigolion rhag cymryd 
rhan lawn mewn gweithgareddau sydd 
ar gael i eraill o’u cwmpas, megis addysg, 
cyflogaeth, gofal iechyd a gweithgareddau 
hamdden (Agulnik, 2002). Gall un gael 
ei eithrio gan unigolion penodol (e.e., 
cyfoedion ysgol), neu gan gymdeithas 
yn gyffredinol, er enghraifft pan nad yw’r 
gwasanaethau sydd ar gael yn diwallu 
anghenion grŵp penodol (e.e., pan fo 
gwasanaethau iechyd meddwl yn methu 
â pharchu gwerthoedd diwylliannol 
lleiafrifoedd ethnig, neu pan fo triniaeth 
ar gyfer materion iechyd a brofir yn 
anghymesur gan grŵp penodol o bobl 
yn cael ei thanariannu). Mae eithrio 
rhyngbersonol—sef ffocws yr adran 
hon—yn fath o eithrio cymdeithasol sy’n 
cyfeirio’n benodol at eithrio sy’n digwydd 
rhwng unigolion. Gall eithrio ddigwydd 
mewn amrywiaeth o gyd-destunau 
megis ysgolion, gweithleoedd, neu 
gymdogaethau. Mae un yn cael ei eithrio, 
er enghraifft, pan fydd un yn cael ei adael 
allan o grwpiau cyfoedion yn yr ysgol, neu 
os caiff un ei eithrio gan gydweithwyr. 
Mae’r adran hon yn mynd i’r afael yn 
benodol â mecanweithiau sy’n gysylltiedig 
ag eithrio rhyngbersonol, tra bod eithrio 
cymdeithasol, fel proses strwythurol, yn 
cael sylw yn adran nesaf yr adolygiad hwn. 

Math cyffredin o eithrio yw “eithrio gan 
gyfoedion,” sydd hefyd wedi'i labelu 
fel eithrio neu wrthodiad cymdeithasol 
(Williams, 2007) ac yn debyg i ymddygiad 
ymosodol perthynol (Cook et al., 2010) a 
bwlio anuniongyrchol (Olweus, 1993). Mae 
eithrio gan gyfoedion yn cynnwys gadael 
cyfoedion allan o weithgareddau penodol, 
fel pan nad yw plant yn cael eu cynnwys 
mewn gemau mae eu cyfoedion yn eu 
chwarae yn ystod amser egwyl ysgol.  
Gall eithrio hefyd fod ar ffurf ymddygiad 
ymosodol corfforol neu eiriol (yn bersonol 
neu ar-lein), y cyfeirir ato’n amlach fel 
erledigaeth gan gyfoedion, neu fwlio.  
 

Deellir bwlio fel niwed bwriadol,  
a ailadroddir dros amser, a gyflawnir  
gan un neu fwy o unigolion, sydd fel arfer 
yn dal safle mwy pwerus na’r unigolyn 
sy’n cael ei fwlio (Cook et al., 2010). 
Mae trydydd math o eithrio sy'n bwysig 
i'w ystyried yn cael ei gyfleu mewn 
rhyngweithiadau rhyngbersonol trwy 
ragfarn, gwahaniaethu a stigmateiddio. 
(Link & Phelan, 2001). Mae’r mathau 
hyn o eithrio yn rhyng-gysylltiedig ac 
yn aml yn mynd law yn llaw, gydag 
agweddau rhagfarnllyd ac ymddygiad 
gwahaniaethol yn aml yn sail i eithrio 
gan gyfoedion a bwlio, ac mae eithrio 
gan gyfoedion yn aml yn gwneud plant 
yn fwy agored i gael eu bwlio. (Killen & 
Rutland, 2011). 

Mae gen i griw o ffrindiau, des  
i allan iddynt fel lesbiad tua 
blwyddyn yn ôl ond byth ers  
hynny, mae popeth wedi newid  
os ydw i’n bod yn onest.

(Cyfranogwr 14 oed mewn astudiaeth 
gan Verity ac eraill, 2022)

Eithrio rhyngbersonol

Gellir diffinio eithrio 
cymdeithasol yn fras fel  
proses sy’n atal unigolion  
rhag cymryd rhan lawn  
mewn gweithgareddau  
sydd ar gael i eraill o’u  
cwmpas, megis addysg, 
cyflogaeth, gofal iechyd a 
gweithgareddau hamdden
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Mae eithrio rhyngbersonol yn effeithio amlaf 
ar aelodau o grwpiau lleiafrifol ac mae’n 
fecanwaith allweddol o ymyleiddio (Agulnik, 
2002).

Mae aelodau o grwpiau sydd mewn sefyllfa 
leiafrifol yn yr ysgol neu’r ystafell ddosbarth 
yn cael eu cynnwys yn llai aml ac yn cael 
eu heithrio yn amlach gan eu cyfoedion 
nag aelodau’r grŵp yn y mwyafrif. (Killen 
& Rutland, 2011). Er enghraifft, mae pobl 
ifanc ag salwch meddwl difrifol yn cael 
eu heithrio’n rheolaidd o rwydweithiau 
cymdeithasol (Gardner et al., 2019). Mae’n 
bosibl bod yr eithriad hwn yn cyfrif am 
dystiolaeth sy’n dangos, o gymharu â’r rhai 
sy’n iach, bod unigolion sydd â risg uchel o 
seicosis yn adrodd am lai o ffrindiau agos, 
ychydig o gymorth cymdeithasol, ansawdd 
perthynas gwael â theulu a ffrindiau, a mwy 
o unigrwydd. (Robustelli et al., 2017).  

 
 
 
 

Mae plant a phobl ifanc awtistig 
(Chamberlain et al., 2007; Locke et al., 
2010), plant byddar (Batten et al., 2014), 
a phobl ifanc o leiafrifoedd rhywiol 
(Hatzenbuehler et al., 2012; Marshall et 
al., 2019) hefyd yn llai cysylltiedig ac yn 
meddiannu safleoedd statws is mewn 
rhwydweithiau cymdeithasol ysgol na’u 
cyfoedion. Mae pobl ifanc LHDT yn aml yn 
dweud eu bod hefyd yn cael eu gwrthod 
gan eu rhieni, a all hefyd esbonio pam 
eu bod yn cael eu gorgynrychioli ymhlith 
pobl ifanc ddigartref. (S. T. Russell & Fish, 
2016). Ar gyfer oedolion, mae data UK 
Understanding Society yn datgelu bod gan 
unigolion LHDT dros 50 oed rwydweithiau 
cymdeithasol gwannach, gan gynnwys 
cysylltiadau teuluol, nag oedolion 
cisryweddol a heterorywiol (Green, 2016)
gay, bisexual and transsexual (LGBT, a all 
fod o ganlyniad i eithrio rhyngbersonol. 

 

Mae aelodau o grwpiau lleiafrifol yn profi eithrio rhyngbersonol yn amlach – Ffigur 2



O ran erledigaeth drwy fwlio, datgelodd 
meta-ddadansoddiad fod pobl ifanc 
o leiafrifoedd rhywiol 1.7 gwaith yn fwy 
tebygol o ddioddef ymosodiad yn yr ysgol, 
o gymharu â’u cyfoedion heterorywiol. 
(Friedman et al., 2011). Mae unigolion anabl, 
gan gynnwys plant a phobl ifanc awtistig, 
yn ogystal â’r rhai ag anableddau deallusol, 
namau iaith, byddar neu drwm eu clyw, nam 
ar y golwg, ac anableddau corfforol eraill, yn 
fwy tebygol o gael eu bwlio na’u cyfoedion 
(Bouldin et al., 2021; Cappadocia et al., 2012; 
Pavri, 2015; Rose et al., 2011; Schroeder et al., 
2014).

Nid oedd [disgyblion eraill] yn fy 
adnabod. Fe wnaethon nhw fy eithrio 
i. …Roedden nhw’n galw enwau arna i, 
enwau cas. … gadawodd y bwlio 
greithiau arnaf. 

Tarvainen, 2019

Mae plant ysgol o grwpiau ethnig neu hil 
sy’n lleiafrif rhifiadol yn eu dosbarth hefyd 
yn adrodd am fwy o fwlio y maent yn ei 
briodoli’n benodol i’w hethnigrwydd neu  
hil (e.e. galw enwau hiliol) na phlant o 
grwpiau cymdeithasol y mae eu grŵp  
hil yn drechol (Graham & Juvonen, 2002; 
Hoglund & Hosan, 2013; Larochette et al., 
2010; Verkuyten & Thijs, 2002). Gall 
cyfraddau bwlio ar sail ethnig neu hil 
amrywio ar draws grwpiau lleiafrifol.  
Er enghraifft, adroddodd Verkuyten  
a Thijs (2002), mewn astudiaeth a 
gynhaliwyd yn yr Iseldiroedd, mai plant  
o gefndir Twrceg oedd fwyaf agored  
i gael eu bwlio, o’u cymharu â’r rhai  
o gefndir Morocaidd, neu Surinamese,  
ac i blant brodorol o’r Iseldiroedd  
(gweler hefyd Larochette ac eraill, 2010).  
Yn debygol oherwydd eu bod yn ei brofi’n 
amlach, mae gan blant o grwpiau hil 
lleiafrifol hefyd ddisgwyliadau cryfach  
o gael eu heithrio gan gyfoedion na  
phlant o grwpiau cymdeithasol trechol 
(Cooley et al., 2019).  

Ymhlith oedolion, mae bwlio yn y 
gweithle yn fwy tebygol o dargedu 
lleiafrifoedd ar sail hil (Goh et al., 2022) 
ac ethnig (Samsudin et al., 2018) nag 
aelodau o grwpiau ethnig neu hil 
mwyafrifol, ac unigolion anabl nag 
unigolion nad ydynt yn anabl (Carter  
et al., 2013). 

O ran gwahaniaethu, mae aelodau  
o grwpiau lleiafrifol yn aml yn cael  
eu stigmateiddio gan eraill mewn 
cymdeithas ac, o ganlyniad, yn profi 
microymosodedd a gwahaniaethu 
amlwg, tra bod aelodau o grwpiau 
trechol yn cael eu harbed rhag y 
profiadau hyn. (Link & Phelan, 2001).  
Mae aflonyddu rhywiol hefyd yn cael  
ei batrwm gan aelodaeth o grŵp, gyda 
lleiafrifoedd rhywiol (M. N. Li et al., 2022)  
a merched o leiafrifoedd ar sail hil 
(Cassino & Besen-Cassino, 2019)  
yn cael eu targedu amlaf. Mae rhai 
astudiaethau'n datgelu bod perthyn  
i grwpiau lleiafrifol lluosog yn gysylltiedig 
â mwy o amlygiad i wahaniaethu.  
Er enghraifft, mae oedolion LHD 
Sbaenaidd yn adrodd eu bod wedi  
profi mwy o wahaniaethu yn ystod  
eu hoes nag unigolion LHD Gwyn  
nad ydynt yn Sbaenaidd. (Fredriksen-
Goldsen et al., 2011).

Mae pobl ifanc o 
leiafrifoedd rhywiol 1.7 
gwaith yn fwy tebygol o 
ddioddef ymosodiad yn  
yr ysgol, o gymharu â’u 
cyfoedion heterorywiol
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Er nad oes llawer o dystiolaeth uniongyrchol bod eithrio rhyngbersonol yn achosi 
anghydraddoldebau unigrwydd rhwng gwahanol grwpiau cymdeithasol, mae rhywfaint 
o dystiolaeth uniongyrchol yn archwilio rôl rhagfarn a gwahaniaethu. Yn ogystal â 
hyn, mae tystiolaeth anuniongyrchol sylweddol i awgrymu bod eithrio rhyngbersonol 
yn helpu i egluro pam mae aelodau o grwpiau a ymyleiddwyd yn profi unigrwydd 
anghymesur.

Mae eithrio rhyngbersonol yn helpu i egluro anghydraddoldebau unigrwydd – 
Ffigur 3

Prin yw’r dystiolaeth uniongyrchol sy’n 
dangos bod gwahaniaethau grŵp 
cymdeithasol o ran eithrio yn egluro 
gwahaniaethau grŵp o ran unigrwydd ac 
mae’n deillio’n bennaf o archwiliadau o 
rôl profiadau rhyngbersonol â rhagfarn a 
gwahaniaethu. Yn benodol, mae ymchwil 
wedi dangos bod profiadau hunan-
gofnodedig gyda gwahaniaethu wedi 
esbonio gwahaniaethau o ran unigrwydd 
rhwng lleiafrifoedd rhywiol a chyfranogwyr 
heterorywiol sy’n byw yn yr Unol Daleithiau 
(Doyle & Molix, 2016) ac mewn sampl byd-
eang (Doyle et al., in preparation).  
 

Yn olaf, mae gwahaniaethau o ran 
unigrwydd ymhlith aelodau o wahanol 
grwpiau lleiafrifoedd ethnig hefyd wedi’u 
hesbonio’n rhannol gan wahaniaethau 
grŵp o ran amlygiad i wahaniaethu. 
(Visser & El Fakiri, 2016a). 

Er nad oes llawer o dystiolaeth 
uniongyrchol bod eithrio gan gyfoedion 
neu fwlio yn esbonio unigrwydd, o ystyried 
bod cael eich gadael allan yn greiddiol 
i’r profiad o unigrwydd (D. W. Russell, 
1996), nid yw’n syndod bod tystiolaeth 
anuniongyrchol yn cefnogi’r syniad hwn.  
 



Datgelodd un astudiaeth gyda 
chyfranogwyr sy’n oedolion mai’r cryfaf 
ymhlith 21 o ragfynegwyr unigrwydd ar 
draws cwrs bywyd oedd ymdeimlad 
cyfranogwyr eu bod wedi cael eu heithrio  
o gymdeithas (Franssen et al., 2020). 
Ar gyfer plant ysgol, mae eithrio gan 
gyfoedion yn gysylltiedig ag unigrwydd 
mewn cyd-destunau diwylliannol mor 
wahanol â Chorea (Shin, 2007) ac Awstralia 
(Renshaw & Brown, 1993). Gall effeithiau 
eithrio gan gyfoedion ar unigrwydd 
fod yn hirhoedlog (Qualter et al., 2013). 
Er enghraifft, roedd pobl ifanc yn yr 
Iseldiroedd a oedd yn gweld eu hunain 
yn cael eu heithrio gan eu cyfoedion yn 
adrodd am fwy o unigrwydd pan yn hŷn 
(Vanhalst et al., 2013) ac roedd eithrio 
gwirioneddol gan gyfoedion a brofwyd yn 
yr ysgol gynradd yn rhagfynegi unigrwydd 
yn ddiweddarach yn yr ysgol uwchradd 
(Kingery et al., 2011).

O ran bwlio, mae tystiolaeth feta-
ddadansoddol yn awgrymu bod dioddef 
bwlio yn cynyddu unigrwydd, ni waeth  
sut y caiff erledigaeth ei fesur (Hawker & 
Boulton, 2000). 

Rwy’n meddwl bod llawer o fy 
unigrwydd yn deillio o’r ffaith na  
wnes i brofi fy mod wedi cael fy 
nerbyn yn ystod fy mhlentyndod.  
(…) Roedd llawer o fwlio. 

(Cyfranogwr mewn astudiaeth o 
unigrwydd ymhlith pobl ifanc Y Ffindir; 
Hemberg ac eraill, 2022)

Mae hyn hefyd yn wir yn benodol ar  
gyfer plant a phobl ifanc ag anableddau 
(Pavri, 2015) ac ar gyfer pobl ifanc lleiafrifol 
rhywiol (Jomar et al., 2021). Er y gellid 
dadlau y gallai hunan-adrodd erledigaeth 
gael ei gyfuno â mesur unigrwydd, mae 
canfyddiadau tebyg wedi’u canfod pan 
nad oedd plant yn nodi eu hunain fel 
dioddefwr ac, yn hytrach, wedi’u nodi felly 
gan gyd-ddisgyblion. (Bellmore et al., 2004; 
Graham & Juvonen, 2002).  
 

Mae tystiolaeth hydredol yn egluro nad 
bod yn unig, neu’n ynysig, sy’n achosi bwlio, 
ond bwlio sy’n achosi unigrwydd. (Jobe-
Shields et al., 2011; Kochenderfer & Ladd, 
1996). Ymhlith oedolion, canfuwyd bod 
gweithwyr ynysig yn fwy agored i gael eu 
bwlio (Dussault & Frenette, 2014), ond nid 
yw cyfeiriad gwrthdro achosiaeth wedi 
cael llawer o sylw. Mae carcharorion sy'n 
oedolion sy'n dweud eu bod yn cael eu 
bwlio hefyd yn adrodd am fwy o unigrwydd 
(Ireland & Qualter, 2008). Mae erledigaeth 
sy’n digwydd ar-lein (seibrfwlio) yn 
cael effeithiau tebyg, gyda dioddefwyr 
seiberfwlio yn adrodd mwy o unigrwydd 
na’r rhai nad ydynt yn ddioddefwyr (Olenik-
Shemesh et al., 2012; Varghese & Pistole, 
2017).

Yn unol â thystiolaeth o effeithiau hirdymor 
erledigaeth yn ystod plentyndod ar 
ganlyniadau eraill (Widom, 2022), mae plant 
cyn-ysgol sydd, dros amser, yn symud o fod 
heb fod yn ddioddefwr i fod yn ddioddefwr 
bwlio yn mynd yn fwy unig, tra nad yw’r 
rhai sy’n symud o fod yn ddioddefwr i fod 
heb fod yn ddioddefwr yn mynd yn llai unig 
(Kochenderfer-Ladd & Wardrop, 2001). Yn yr 
un modd, mae oedolion sy’n adrodd yn ôl eu 
bod wedi cael eu herlid yn yr ysgol yn cael 
mwy o anawsterau perthynol ac yn dweud 
eu bod yn fwy unig, sydd eto’n dangos pa 
mor barhaol yw effaith andwyol bwlio ar 
gydberthnasau cymdeithasol (Matthews et 
al., 2019; Schafer et al., 2004; Yang, Petersen, 
et al., 2022). Nododd un astudiaeth fod bwlio 
yn ystod plentyndod yn parhau i ragfynegi 
unigrwydd mewn oedolion ifanc, hyd yn 
oed yn absenoldeb erledigaeth barhaus. 
(Matthews et al., 2022).

Er bod tystiolaeth uniongyrchol, a 
grynhoir uchod, bod profiadau o ragfarn 
a gwahaniaethu yn rhannol esbonio 
gwahaniaethau unigrwydd, mae hyn yn 
gyfyngedig i leiafrifoedd rhywiol. Fodd 
bynnag, mae tystiolaeth anuniongyrchol ar 
gyfer rôl stigma wrth egluro gwahaniaethau 
unigrwydd, yn y grwpiau hyn a grwpiau 
eraill, sy’n deillio o astudiaethau sy’n dangos 
bod profiadau hunan-gofnodedig gyda 
rhagfarn, gwahaniaethu, a stigma mewnol, 
yn rhagfynegi mwy o unigrwydd.  
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Mae un astudiaeth yn dangos mai 
profiadau dyddiol o wahaniaethu yw’r 
rhagfynegydd cryfaf o unigrwydd allan 
o 32 rhagfynegydd (Qin et al., under 
review). Cafwyd tystiolaeth debyg ymhlith 
lleiafrifoedd rhywiol a rhyweddol mewn 
amrywiaeth o wledydd fel Awstralia, India, 
a'r Iseldiroedd, y Deyrnas Unedig, a'r Unol 
Daleithiau. (Doyle & Molix, 2015b; Fish & 
Weis, 2019; S. E. Jackson et al., 2019; Jacobs 
& Kane, 2012; Kuyper & Fokkema, 2010; 
Mereish & Poteat, 2015). Amlygir hyn yn 
dda gan gyfranogwr mewn astudiaeth o 
unigrwydd ymhlith pobl o gefndiroedd Du, 
Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig eraill sy’n byw 
yn y DU:

Fe brofais i hiliaeth yn aml… roedd 
pobl yn postio negeseuon sarhaus 
drwy’r drws, roeddwn i’n teimlo’n 
ddigroeso iawn a dyna pam 
roeddwn i mor unig ac isel. 

(Gwraig Affricanaidd yn ei 50au;  
Y Groes Goch Brydeinig, 2019)

Yn ogystal, mae stigma mewnol  
(neu hunan-stigma) a phrofiadau o 
wahaniaethu yr adroddwyd amdanynt 
wedi’u cysylltu â mwy o unigrwydd 
ymhlith unigolion â salwch meddwl 
(Alasmawi et al., 2020; Chrostek et al., 
2016; Lim et al., 2018), ymfudwyr a'u 
disgynyddion (Juang & Alvarez, 2010;  
Liu et al., 2014; F. Neto, 2002; Priest et al., 
2014), lleiafrifoedd ar sail hil (Priest et al., 
2013, 2017), unigolion â chyflyrau corfforol 
cronig (Maes et al., 2017), ac unigolion 
digartref (Kidd, 2007). Datgelodd un 
astudiaeth, gan ddefnyddio sampl 
gynrychioliadol o Americanwyr 50  
oed a hŷn, hefyd fod gwahaniaethu  
a adroddwyd ar sail oedran, pwysau, 
anabledd corfforol, ymddangosiad,  
neu ryw, yn gysylltiedig â mwy o 
unigrwydd. (Sutin et al., 2015).  

Canfuwyd hefyd, mewn astudiaethau 
ansoddol, bod gofalwyr anffurfiol y rhai 
sy’n cael eu stigmateiddio yn crybwyll 
bod stigma trwy gysylltiad yn rhwystr 
sylweddol i gymdeithasoli (mewn  
rhieni plant awtistig, Gray, 2002; mewn 
gofalwyr anffurfiol, Vasileiou et al., 2017). 

Gall y rhai y mae eu hunaniaeth 
gymdeithasol wedi’i stigmateiddio  
yn guddiadwy geisio dianc rhag 
stigmateiddio trwy guddio eu 
hunaniaeth. Fodd bynnag, gall hyn  
hefyd wneud iddynt deimlo'n unig:

Mae rhywfaint o stigma o hyd 
ynglŷn ag hunanadnabod fel 
rhywun anabl ac rwy’n meddwl  
ei fod yn dibynnu ar daith yr 
unigolyn o ran pa mor gyfforddus 
yw ei ddatgelu. Tybed efallai y 
byddwn i’n teimlo ... yn llai unig pe 
bawn i’n gallu dweud wrth fy 
nghyfoedion fy mod yn anabl yn 
gorfforol ac yn feddyliol, fel nad 
oedd yn teimlo fy mod yn cuddio. 

(Cyfranogwr anabl; Kotera ac eraill, 2021)

Mae ymchwil hefyd wedi dangos bod 
profiadau o wahaniaethu yn gysylltiedig 
ag unigrwydd diweddarach, ond nid i’r 
gwrthwyneb, sy’n awgrymu bod profiadau 
o wahaniaethu yn achosi unigrwydd. 
(S. E. Jackson et al., 2019; Priest et al., 
2017). Yn ogystal, datgelodd astudiaeth 
ddiweddar, mewn sampl o bobl hŷn, 
gysylltiad rhwng profiadau bob dydd 
â gwahaniaethu ac unigrwydd ymhlith 
unigolion â lefel addysg isel yn unig, gan 
awgrymu y gall addysg (ynddo’i hun, neu 
fel procsi ar gyfer statws economaidd-
gymdeithasol) alluogi mynediad at 
adnoddau sy’n amddiffyn rhag effeithiau 
andwyol gwahaniaethu ar gydberthnasau 
cymdeithasol (Y. Lee & Bierman, 2019)2010, 
and 2014. 
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Mae aelodau grwpiau a ymyleiddwyd yn aml yn wahanol i’r mwyafrif o ran sut  
maent yn llywio rhyngweithiadau cymdeithasol, gan arwain at heriau cymdeithasol 
sy’n gymharol annibynnol ar eithrio rhyngbersonol uniongyrchol. Prin yw’r dystiolaeth 
uniongyrchol bod y gwahaniaethau hyn yn esbonio anghydraddoldebau unigrwydd. Yn 
ogystal, mae tystiolaeth anuniongyrchol bod profiadau neu ganfyddiadau o wahaniaeth 
gan gymdeithas drechol yn cyfrannu at anghydraddoldebau unigrwydd ar gyfer ystod o 
wahanol grwpiau.

Gall gwahaniaeth o gymdeithas drechol hefyd esbonio anghydraddoldebau 
unigrwydd – Ffigur 4

Gwahaniaeth o gymdeithas drechol
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Er bod gwahaniaeth canfyddedig 
o gymdeithas brif ffrwd yn aml yn 
rhagflaenydd i eithrio(Killen & Rutland, 
2022), mae grwpiau lleiafrifol yn aml yn 
wahanol i’r mwyafrif yn benodol o ran 
sut maent yn llywio rhyngweithiadau 
cymdeithasol, a all arwain at heriau 
cymdeithasol sy’n gymharol annibynnol 
ar eithrio rhyngbersonol uniongyrchol 
(Antrobus et al., 2014). Enghraifft allweddol 
yw lleiafrifoedd diwylliannol, y gallai eu 
normau cymdeithasol fod yn wahanol 
iawn i rai’r gymdeithas drechol, gan 
arwain at heriau wrth i aelodau’r ddau 
grŵp hyn ryngweithio’n gymdeithasol. 
(Cela & Fokkema, 2017; Wright-St Clair 
& Nayar, 2020). Yn wir, mae tystiolaeth 
uniongyrchol bod gwahaniaethau 
mewn unigrwydd rhwng mewnfudwyr a 
phobl ifanc a aned yn UDA o’r un cefndir 
ethnig yn cael eu hesbonio’n rhannol 
gan y graddau y mae mewnfudwyr yn 
mabwysiadu normau diwylliannol y 
gymdeithas letyol ac anawsterau a’r 
Saesneg (Ajrouch, 2008; Polo & López, 
2009). Mae astudiaethau ansoddol hefyd 
yn awgrymu bod profiadau o unigrwydd 
ymhlith ymfudwyr yn aml yn gysylltiedig 
ag anawsterau cymdeithasu oherwydd 
normau diwylliannol sy’n gwrthdaro 
(Byrne et al., 2015) ac anawsterau 
cyfathrebu (Koehn et al., 2022; Wright-St 
Clair & Nayar, 2020):

Teimlo’n ynysig a heb neb i gysylltu 
â nhw (…) nad yw’r bobl sydd 
gennych chi yn eich bywyd yn cyd-
weld â’ch gwerthoedd neu nad 
ydyn nhw ar yr un donfedd. 

(Gwraig 37 oed yn myfyrio ar ei 
phrofiadau fel myfyriwr rhyngwladol yn y 
DU; Zheng ac eraill, 2023)

Mae’r canfyddiadau – y cyfeiriwyd atynt 
eisoes – bod ymfudwyr yn llai unig pan 
fyddant wedi treulio mwy o amser yn y 
wlad letyol (Z. Wu & Penning, 2015), wedi 
mewnfudo yn iau (Albert, 2021), ac yn 
perthyn i’r ail genhedlaeth yn hytrach na'r 
genhedlaeth gyntaf (Ajrouch, 2008; Madsen, 
Trab Damsgaard, et al., 2016) yn awgrymu 
bod anawsterau rhyngweithio cymdeithasol 
yn cael eu lleihau wrth i fewnfudwyr wella eu 
sgiliau yn yr iaith drechol yn y gymdeithas 
letyol, a dysgu ymgysylltu’n gymdeithasol yn 
unol â normau lleol. Fodd bynnag, wrth wneud 
hynny, mae’n allweddol nad yw ymfudwyr yn 
colli cysylltiad â’u diwylliant brodorol, gan fod 
ymwneud â’r diwylliant brodorol a’r gymuned 
ymfudwyr yn amddiffyn rhag unigrwydd. 
(Madsen, Trab Damsgaard, et al., 2016; J. Neto 
et al., 2022). 

Enghraifft berthnasol arall yw unigolion 
awtistig, sy’n dueddol o arddangos 
ymddygiadau cymdeithasol sy’n wahanol 
i rai pobl niwronodweddiadol (Crowe & 
Salt, 2015). Er bod yr ymddygiadau hyn yn 
cael eu disgrifio’n draddodiadol fel namau, 
cydnabyddir yn gynyddol bod o leiaf rhai 
o’r anawsterau rhyngweithio y maent yn eu 
hwynebu wedi’u cyfyngu i ryngweithio ag 
unigolion niwronodweddiadol nad ydynt yn 
eu hadnabod yn dda. Mewn cyferbyniad, 
gall unigolion awtistig brofi rhyngweithiadau 
cymdeithasol sy’n rhoi boddhad mawr iddyn 
nhw ac i’r bobl y maent yn rhyngweithio â 
hwy, pan fyddant yn rhyngweithio â phobl y 
maent yn eu hadnabod yn dda (Petrina et al., 
2017), neu gydag unigolion awtistig eraill (S. 
Y. Kim & Bottema-Beutel, 2019; Sosnowy et al., 
2019). Mewn geiriau eraill, mae tystiolaeth yn 
awgrymu bod unigolion niwronodweddiadol 
hefyd yn arddangos “namau” wrth 
ryngweithio ag unigolion awtistig (Edey et 
al., 2016; Heasman & Gillespie, 2018), gan 
adlewyrchu’r hyn a ddisgrifiwyd fel problem 
‘empathi dwbl’ (Baker, 2011; Milton et al., 2022; 
Ortega, 2009). Gall y gwahaniaeth hwn mewn 
arddulliau rhyngweithio esbonio’n rhannol 
pam fod unigrwydd mor uchel ymhlith 
unigolion awtistig, er nad oes tystiolaeth 
uniongyrchol ar gyfer y mecanwaith hwn ar 
gael eto. 



Gellid disgrifio mecanweithiau tebyg yn 
ymwneud ag unigolion â nam ar eu clyw, y 
rhai sy’n ddall, ac eraill y mae eu galluoedd 
cyfathrebu yn wahanol i rai’r mwyafrif 
mewn cymdeithas. Er enghraifft, mae 
ymchwil ar ryngweithiadau cymdeithasol 
plant byddar wedi dangos nad yw plant 
sy’n clywed yn aml yn deall anghenion 
plant byddar, sy’n creu rhwystredigaeth 
i’r ddwy ochr o ran rhyngweithio 
cymdeithasol. (Batten et al., 2014).

Er bod y ffocws ym mhob achos wedi bod 
ar sicrhau bod yr unigolyn annodweddiadol 
yn addasu i’r norm cymdeithasol 
amlycaf (er enghraifft, trwy ddysgu 
ffyrdd o ryngweithio a gymeradwyir 
yn gymdeithasol, neu ddefnyddio 
cymhorthion clyw), gellir lleihau unigrwydd 
yn yr unigolion hyn hefyd os yw’r mwyafrif 
yn dysgu am ddulliau eraill o fod yn 
gymdeithasol. Yn wir, mae gwahaniaeth 
yn broblematig yn bennaf oherwydd 
goruchafiaeth credoau cul am yr hyn y 
mae’n ei olygu i fod yn gymdeithasol mewn 
unrhyw gymdeithas benodol, y gellir ei 
hystyried yn y pen draw fel amlygiad o 
ragfarn. Fel y cyfryw, er bod llawer iawn o 
ymchwil yn tanlinellu pwysigrwydd sgiliau 
cymdeithasol ar gyfer atal a brwydro yn 
erbyn unigrwydd (e.e., DiTommaso et al., 
2003), mae’n bwysig cydnabod nad diffyg 
sgiliau cymdeithasol yw’r broblem yn aml, 
ond gwahaniaeth rhwng y rhai sydd gan 
rywun a’r rhai sy’n cael eu gwerthfawrogi 
a’u meistroli gan aelodau’r grwpiau 
cymdeithasol cryfaf.

Yn olaf, mae gwahaniaeth canfyddedig—
a’r diffyg (profiadol) o ddealltwriaeth 
empathig a all ddod yn ei sgil—hefyd  
yn debygol o fod yn ffactor pwysig sy’n 
arwain at unigrwydd ymhlith pobl â 
phrofiadau penodol y maent yn teimlo 
sy’n eu gosod ar wahân i eraill o’u 
cwmpas, er enghraifft y rhai sydd wedi 
profi profedigaeth, neu’r rhai sydd â 
dyletswyddau gofal anffurfiol dwys—sy’n 
tueddu i gael eu hysgwyddo gan y rhai  
heb y modd ariannol i dalu am y gofal hwn. 
Amlygir hyn yn dda gan fenyw 48 oed sy’n 
gofalu am ddau o blant ag anableddau, 
mewn astudiaeth o unigrwydd mewn 
gofalwyr anffurfiol. (Vasileiou et al., 2017):

Rwy’n teimlo’n eithaf dideimlad 
weithiau, dim ond sut i...Dydw i 
ddim eisiau bod yn hunandosturiol 
ond mae’n gallu bod yn unig iawn, 
ac nid yw pobl yn deall hyn yn iawn. 

(Menyw 48 oed sy’n gofalu am ddau o 
blant ag anableddau; Vasileiou ac eraill, 
2017)

Yn yr un modd, tra bod unigolion â salwch 
neu anableddau gweladwy yn agored 
i wahaniaethu, gall y rhai â salwch neu 
anableddau cronig neu hirdymor hefyd 
brofi unigrwydd sy’n gysylltiedig â diffyg 
dealltwriaeth a brofir gan eraill:

Weithiau rydych chi’n cael eich 
camddeall. Nid yw pobl yn gwybod. 
Dydyn nhw ddim yn deall fy 
nghanser…mae pobl yn dod atoch 
chi ac yn dweud, ‘Dydych chi ddim 
yn edrych yn sâl.’ 

(Cyfranogwr mewn astudiaeth ar 
unigrwydd ymhlith cleifion canser; 
Adams ac eraill, 2016)

Gellir lleihau 
unigrwydd yn yr 
unigolion hyn hefyd os 
yw’r mwyafrif yn dysgu 
am ddulliau eraill o  
fod yn gymdeithasol
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Aelodaeth  
o grŵp a 

ymyleiddwyd Unigrwydd

Eithrio 
rhyngbersonol

Gwahaniaeth  
o gymdeithas 
drechol

Iechyd  
corfforol

Llesiant 
seicolegol

Sicrwydd  
ariannol

Mae eithrio rhyngbersonol a gwahaniaeth 
o gymdeithas drechol yn cael effeithiau 
negyddol ar lesiant. Yn eu tro, mae’r 
effeithiau negyddol hyn ar lesiant yn 
amharu ar gydberthnasau cymdeithasol, 
gan gynyddu unigrwydd:

Ychydig iawn o dystiolaeth uniongyrchol 
sy’n bodoli bod gwahaniaethau mewn 
grwpiau cymdeithasol o ran unigrwydd  
yn cael eu hesbonio gan wahaniaethau  
o ran llesiant, ond mae digon o dystiolaeth 
o wahaniaethau o ran llesiant rhwng 
grwpiau cymdeithasol a bod llesiant  
gwael yn ffactor risg ar gyfer unigrwydd. 
 

Mae eithrio rhyngbersonol a gwahaniaeth yn esbonio anghydraddoldebau 
unigrwydd, drwy ddirywiad mewn llesiant – Ffigur 5

Yn wir, mae cydberthynas agos rhwng 
iechyd corfforol, llesiant seicolegol, a 
sicrwydd ariannol ac maent yn chwyddo 
effeithiau ei gilydd. Er enghraifft, gall llesiant 
gwael leihau sicrwydd ariannol (Blas & 
Sivasankara Kurup, 2010), sydd yn ei dro 
yn gallu dwysáu straen cronig, gwaethygu 
iechyd (Adler & Newman, 2002), a 
chyfrannu at egluro gwahaniaethau iechyd 
meddwl (Falah-Hassani et al., 2015; H.-J. 
Kim & Fredriksen-Goldsen, 2017; Villa et al., 
2012). Felly, yn hytrach na gweld y rhain fel 
mecanweithiau ar wahân, efallai y byddwn 
yn eu gweld orau fel dangosyddion llesiant 
cyffredinol.

Llai o lesiant



Mae rhywfaint o dystiolaeth uniongyrchol 
bod gwahaniaethau iechyd corfforol 
rhwng grwpiau cymdeithasol yn helpu i 
egluro anghydraddoldebau unigrwydd. 
Mae dwy astudiaeth yn tystio i’r llwybr 
hwn, un a gynhaliwyd yn yr Almaen 
(Fokkema & Naderi, 2013) ac un arall 
yng Ngwlad Belg (De Witte & Van 
Regenmortel, 2021), y ddau yn cysylltu 
statws mudol (yn erbyn anfudol) ag 
iechyd corfforol gwaeth ac, yn ei dro, 
mwy o unigrwydd. 

Er na allem ddod o hyd i unrhyw 
dystiolaeth uniongyrchol arall ar gyfer 
y llwybr hwn, gellir gweld tystiolaeth 
anuniongyrchol ar gyfer y cyswllt 
hwn mewn astudiaethau sy’n nodi 
gwahaniaethau grŵp mewn iechyd 
(Marmot et al., 2020) ac mewn 
tystiolaeth bod iechyd corfforol gwael  
yn ffactor risg pwysig ar gyfer 
unigrwydd (gweler tudalennau 18-19 
am anghydraddoldebau unigrwydd fel 
swyddogaeth statws iechyd corfforol). 

Mae’r cysylltiad rhwng iechyd corfforol 
ac unigrwydd hefyd yn gysylltiedig â 
syniadau a grybwyllwyd eisoes wrth 
drafod ‘gwahaniaeth’, megis y diffyg 
empathi a dderbynnir gan y rhai sy’n 
dioddef ond nad ydynt o reidrwydd 
yn “edrych yn sâl.” Yn bwysig, mae’r 
cysylltiad rhwng unigrwydd ac iechyd 
corfforol yn ddeugyfeiriadol, yn yr ystyr 
bod unigrwydd hefyd yn gwaethygu 
iechyd corfforol (Holt-Lunstad et al.,  
2010; gweler hefyd tudalen 7 o’r 
adolygiad hwn). 

Canfuom ddwy astudiaeth a oedd yn dangos bod gwahaniaethau iechyd corfforol 
rhwng grwpiau cymdeithasol (yn yr achos hwn, ymfudwyr o gymharu â phobl  
nad ydynt yn ymfudwyr) yn helpu i egluro anghydraddoldebau unigrwydd.  
Yn ogystal â’r dystiolaeth uniongyrchol hon, mae tystiolaeth anuniongyrchol bod 
anghydraddoldebau iechyd corfforol (sydd wedi’u dogfennu’n dda) yn cyfrannu 
at anghydraddoldebau unigrwydd, o ystyried bod iechyd corfforol gwael yn ffactor 
risg mawr ar gyfer unigrwydd. 

Llai o lesiant

Iechyd corfforol

Mae’r cysylltiad 
rhwng unigrwydd ac 
iechyd corfforol yn 
ddeugyfeiriadol, yn yr 
ystyr bod unigrwydd 
hefyd yn gwaethygu 
iechyd corfforol 
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Rwyf bob amser yn teimlo’n 
israddol, rwy’n teimlo mai fi yw’r 
person gwaethaf yn y byd. (…) 
Rwy’n edrych ar fy hun ac yn 
meddwl nad wyf yn deilwng 
oherwydd fy nghyflwr iechyd 
oherwydd ni allaf fynd allan. (

Gwraig Ddu Affricanaidd yn ei 60au, yn 
byw yng Nghymru; Y Groes Goch 
Brydeinig, 2019)

Mae profiadau o fwlio yn cyfrannu at 
wahaniaethau iechyd meddwl. Fel y 
disgrifir uchod, mae grwpiau lleiafrifol yn 
arbennig o agored i fwlio ac, yn eu tro, 
mae profiadau o fwlio a gwahaniaethu 
yn chwarae rhan bwysig o ran iechyd 
meddwl. (Hatzenbuehler et al., 2012; van 
Geel et al., 2014; Van Orden et al., 2010).  

Mae rhywfaint o dystiolaeth uniongyrchol 
y gellir esbonio gwahaniaethau unigrwydd 
yn rhannol oherwydd gwahaniaethau 
rhwng grwpiau o ran llesiant seicolegol. 
Mae un astudiaeth yn datgelu bod 
gwahaniaethau unigrwydd rhwng grwpiau 
ethnig/ymfudwyr wedi’u hesbonio’n 
rhannol gan wahaniaethau grŵp mewn 
iselder a phryder (Visser & El Fakiri, 
2016a). Mae tystiolaeth anuniongyrchol 
ychwanegol i gefnogi'r mecanwaith 
hwn. Er enghraifft, mae tystiolaeth o 
wahaniaethau iechyd meddwl ar draws 
amrywiaeth o grwpiau, gan gynnwys 
lleiafrifoedd ethnig o gymharu â’r mwyafrif 
ethnig (Falah-Hassani et al., 2015; van 
Bergen et al., 2008), lleiafrifoedd rhywiol 
o gymharu ag unigolion heterorywiol 
(Hatzenbuehler, 2009; S. T. Russell & 
Fish, 2016), ac unigolion trawsryweddol 
ac anneuaidd o gymharu â dynion a 
menywod cisryweddol (Anderssen et al., 
2020). 

Gall llesiant corfforol hefyd effeithio  
ar lesiant seicolegol. Er enghraifft, gall 
salwch arwain at hunan-barch isel:

Llesiant seicolegol

Mae rhywfaint o dystiolaeth uniongyrchol bod gwahaniaethau grŵp mewn llesiant 
seicolegol yn helpu i egluro anghydraddoldebau unigrwydd. Ar ben hyn, mae 
tystiolaeth sylweddol bod:

• grwpiau ymylol yn fwy tebygol o brofi llesiant seicolegol gwael; 

• maent hefyd yn fwy tebygol o brofi gwahanol fathau o eithrio rhyngbersonol, megis 
bwlio a gwahaniaethu, sy’n cyfrannu at lesiant seicolegol gwael; a

• bod llesiant seicolegol gwael yn arwain at unigrwydd (ac i’r gwrthwyneb).

Llai o lesiant



Yn aml iawn pan fyddaf ar fy mhen 
fy hun rwy’n cael trafferth gyda 
meddyliau tywyll amdanaf fy hun 
... gwthio fy hun i lawr ... a mynnu 
y dylwn fod yn well ... Rwyf wedi 
sefydlu’r lleisiau [bwlis] yn fewnol 
ynof fy hun. 

(Cyfranogwr gwrywaidd mewn astudiaeth 
ar unigrwydd ymhlith pobl ifanc Y Ffindir; 
Hemberg ac eraill, 2022)

Yn fwy penodol, mae bod yn ddioddefwr 
bwlio wedi cael ei gysylltu ag iselder, 
gorbryder cyffredinol, gorbryder 
cymdeithasol, hunan-barch personol 
cyffredinol, a hunan-barch cymdeithasol 
(Bellmore et al., 2004; Cappadocia et al., 
2012; Cook et al., 2010; Hawker & Boulton, 
2000; Hoglund & Hosan, 2013). Gall bwlio 
hefyd arwain at anawsterau cysgu a meddwl 
am hunanladdiad (Fleming & Jacobsen, 
2009). Mae erledigaeth yn ystod plentyndod 
yn gysylltiedig â hunan-barch is a mwy o 
unigrwydd pan yn oedolyn (Schafer et al., 
2004). Mae’r effeithiau andwyol hyn o fwlio 
ar iechyd meddwl ac unigrwydd hefyd 
wedi’u dogfennu ar gyfer seiber-erledigaeth. 
(Olenik-Shemesh et al., 2012; Varghese & 
Pistole, 2017).

Mae profiadau o wahaniaethu hefyd yn 
fecanwaith pwysig sy'n cysylltu aelodaeth 
o grwpiau lleiafrifol ag iechyd meddwl 
gwael (Hatzenbuehler, 2009; Hatzenbuehler 
et al., 2013; Meyer, 2003). Mae profiadau 
o wahaniaethu yn cael effeithiau 
andwyol ar hunan-barch a gweithrediad 
seicogymdeithasol ymhlith lleiafrifoedd 
rhywiol (Doyle & Molix, 2014b) a lleiafrifoedd 
ethnig (Galliher et al., 2011; Wallace et al., 
2016). Dangosodd un astudiaeth fod asesu 
amlygiad mynych i hiliaeth wedi datgelu 
mwy o effeithiau negyddol ar lesiant 
nag asesu amlygiad ar un adeg yn unig, 
gan awgrymu bod ymchwil yn tueddu i 
danamcangyfrif effaith hiliaeth ar lesiant 
(Wallace ac eraill, 2016). 

Yn ogystal â thystiolaeth sy’n dangos 
bod eithrio rhyngbersonol yn niweidio 
llesiant seicolegol, mae hefyd yn amlwg 
bod llesiant seicolegol gwael yn arwain 
at unigrwydd, ar draws cwrs bywyd. 
Fel y nodwyd eisoes (gweler tudalen 17 
ar gyfer gwahaniaethau unigrwydd fel 
swyddogaeth iechyd meddwl), mae 
hunan-barch isel, gorbryder, iselder,  
a straen i gyd yn cynyddu unigrwydd. 

Os ydw i wedi cael cyfnod gwaeth 
pan rydw i wedi bod yn … isel fy 
ysbryd felly mae’n debyg fy mod 
wedi cael mwy o anhawster … i 
gysylltu [gyda ffrindiau newydd] 
ac felly wedi profi unigrwydd. 

(Person ifanc o’r Ffindir; Hemberg ac eraill, 
2022)

Mae ymchwil hydredol wedi egluro bod 
effeithiau deugyfeiriadol rhwng unigrwydd 
ac iselder (Vanhalst et al., 2012), gorbryder 
cymdeithasol (Lim et al., 2016; Maes et al., 
2019) a hunan-barch (Vanhalst et al., 2013), 
gan awgrymu cylch dieflig sy’n anodd ei 
dorri. Hynny yw, yn yr un modd ag iechyd 
corfforol, mae unigrwydd nid yn unig yn 
cael ei achosi gan les seicolegol gwael, ond 
mae hefyd yn cyfrannu at lesiant gwaeth. 

Mae profiadau o 
wahaniaethu yn cael 
effeithiau andwyol 
ar hunan-barch 
a gweithrediad 
seicogymdeithasol 
ymhlith lleiafrifoedd 
rhywiol a lleiafrifoedd 
ethnig 
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Mae diffyg modd ariannol yn amharu ar 
allu unigolion i ariannu a chymryd rhan 
mewn gweithgareddau cymdeithasol, i 
gaffael nwyddau materol sy’n eu galluogi 
i ffitio i mewn â chyfoedion, ac i dalu 
am ofal ffurfiol neu seibiant a fyddai’n 
rhyddhau amser ar gyfer gweithgareddau 
cymdeithasol. Yn ogystal, gall anawsterau 
ariannol gynyddu straen ac maent wedi’u 
hategu gan stigmateiddio, a all waethygu’r 
hyn sydd eisoes yn gysylltiedig ag 
aelodaeth o grŵp lleiafrifol. Mae tystiolaeth 
uniongyrchol y gall ansicrwydd ariannol 
helpu i egluro o leiaf y gwahaniaethau 
unigrwydd rhwng grwpiau lleiafrifoedd a 
mwyafrifoedd ethnig yn yr Unol Daleithiau 
(Hawkley et al., 2008), yr Iseldiroedd (Visser 
& El Fakiri, 2016a), a’r Almaen (Fokkema 
& Naderi, 2013). Fodd bynnag, canfu un 
astudiaeth nad oedd statws economaidd-
gymdeithasol yn esbonio’r gwahaniaeth 
yn yr unigrwydd a adroddwyd gan ddynion 
heterorywiol a lleiafrifol rhywiol, oherwydd 
yn y sampl hwn roedd gan ddynion 
hoyw a deurywiol statws economaidd-
gymdeithasol uwch ond eu bod yn adrodd 
mwy o unigrwydd na dynion heterorywiol. 
(Fokkema & Kuyper, 2009).

Mae tystiolaeth anuniongyrchol ar gyfer 
y llwybr hwn yn deillio o’r sylw bod caledi 
ariannol yn fwy cyffredin ymhlith grwpiau 
lleiafrifol (Blas & Sivasankara Kurup, 2010; 
Kenway & Palmer, 2007), yn bennaf drwy 
brosesau eithrio cymdeithasol, a bod 
caledi ariannol yn ffactor risg ar gyfer 
unigrwydd (gweler tudalen 2 a tudalen 
21 ar gyfer gwahaniaethau unigrwydd 
fel swyddogaeth diweithdra a statws 
economaidd-gymdeithasol). 

Y peth mwyaf yw methu fforddio  
na chael yr amser i fynd allan. 

(Cyfranogwr mewn astudiaeth gyda 
gofalwyr anffurfiol; Carers UK, 2015)

Mae’r canfyddiad bod gwahaniaethau 
unigrwydd cysylltiedig â chyfoeth wedi 
diflannu ymhlith pobl a oedd yn cymryd 
rhan yn aml mewn gweithgareddau 
cymdeithasol (Niedzwiedz et al., 2016), 
yn awgrymu bod anghydraddoldebau 
unigrwydd, fel swyddogaeth tlodi, yn aml 
yn gysylltiedig â sut mae’n cyfyngu ar 
gyfranogiad cymdeithasol.

Sicrwydd ariannol

Mae llond llaw o astudiaethau’n dangos yn uniongyrchol bod gwahaniaethau o ran 
sicrwydd ariannol yn cyfrannu at anghydraddoldebau unigrwydd rhwng grwpiau 
(yn yr achos hwn, grwpiau lleiafrifoedd a mwyafrifoedd ethnig yn yr Unol Daleithiau, 
yr Almaen a’r Iseldiroedd). Mae tystiolaeth anuniongyrchol hefyd ar gyfer y llwybr 
hwn, sy’n cyfuno tystiolaeth bod caledi ariannol yn fwy cyffredin ymhlith grwpiau a 
ymyleiddwyd â thystiolaeth bod caledi ariannol  
yn ffactor risg ar gyfer unigrwydd. 

Llai o lesiant
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Mae’r llwybr rhwng aelodaeth o grŵp a ymyleiddwyd ac unigrwydd yn mynd rhagddo trwy 
eithrio rhyngbersonol a llesiant gwaeth i ddylanwadu ar nifer ac ansawdd cydberthnasau 
unigolion â theulu, ffrindiau, cymdogion, neu gydweithwyr, y dangosir yn gyson eu bod yn 
achosion pwysig o unigrwydd. (Hawkley et al., 2008; Pinquart & Sorensen, 2001). Yma rydym  
yn adolygu tystiolaeth sy’n dangos bod aelodaeth o grŵp yn cynyddu unigrwydd trwy gyfyngu 
ar gyfleoedd i gymdeithasu, lleihau cymhelliant i gymdeithasu, a chreu straen perthynol.

Mae anghydraddoldebau unigrwydd yn cael eu hesbonio gan eithrio a gwahaniaeth, 
trwy lesiant gwaeth a’i effaith ar gydberthnasau cymdeithasol – Ffigur 6

Effeithiau ar gydberthnasau 
cymdeithasol
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Mae cyfleoedd i gymdeithasu yn allweddol 
er mwyn atal a lliniaru unigrwydd oherwydd 
eu bod yn galluogi i gysylltiadau newydd 
gael eu gwneud pan nad yw’r rhai 
presennol yn ddigon boddhaol, yn ogystal 
â chynnal cysylltiadau cymdeithasol 
presennol. Fodd bynnag, mae iechyd 
corfforol neu iechyd meddwl gwael a 
chaledi ariannol yn cyfyngu ar gyfleoedd i 
gymdeithasu.

Mae fy arthritis a gowt yn golygu na 
allwch chi wisgo’ch esgid weithiau, 
felly ni allwch fynd allan. 

(Cyfranogwr gwrywaidd mewn astudiaeth 
gan y Groes Goch Brydeinig, 2019)

Cyfleoedd i gymdeithasu

Er na welsom unrhyw dystiolaeth uniongyrchol bod gwahaniaethau o ran cyfleoedd 
i gymdeithasu yn cyfrannu at anghydraddoldebau unigrwydd, mae tystiolaeth 
anuniongyrchol ar gyfer y llwybr hwn. Mae’r dystiolaeth hon yn dangos bod:

• cyfleoedd i gymdeithasu yn allweddol i atal a lleihau unigrwydd; a

• mae iechyd gwael a chaledi ariannol – y ddau yn fwy cyffredin ymhlith grwpiau 
a ymyleiddwyd – yn cyfrannu at unigrwydd drwy gyfyngu ar gyfleoedd i 
gymdeithasu mewn gwahanol ffyrdd.

Dim ond y ffaith na allwch chi fynd  
i unrhyw le wyddoch chi. . . diffyg 
annibyniaeth oherwydd y gyrru ydyw. 
Mae hynny’n achosi i chi deimlo’n 
unig mewn rhyw ffordd oherwydd ni 
allaf fynd i unman a gwneud pethau 
roeddech chi eisiau eu gwneud mewn 
gwirionedd. 

(Cyfranogwr gwrywaidd 63 oed mewn 
astudiaeth ar unigrwydd ymhlith goroeswyr 
strôc; Yang, ac eraill, 2022)

Nid ydym yn ymwybodol o dystiolaeth 
uniongyrchol bod cyfleoedd cyfyngedig 
i gymdeithasu yn cyfrannu at 
anghydraddoldebau unigrwydd.  

Effeithiau ar gydberthnasau cymdeithasol



Mae cyfleoedd i 
gymdeithasu yn 
allweddol er mwyn 
atal a lliniaru 
unigrwydd 

Fodd bynnag, mae tystiolaeth 
anuniongyrchol ar gyfer y llwybr hwn 
sy’n deillio, er enghraifft, o astudiaethau 
sy’n dangos bod iechyd gwael yn 
rhagfynegi unigrwydd trwy gyfyngu ar 
symudedd a, thrwy hynny, mynediad at 
adnoddau cymdeithasol a chyfranogiad 
cymdeithasol. (Burholt & Scharf, 2014; 
gweler hefyd tudalen 37 cysylltu iechyd 
corfforol ag unigrwydd a tudalennau 
38-39 cysylltu llesiant seicolegol ag 
unigrwydd). Fel y trafodwyd eisoes, mae 
iechyd gwael yn fwy cyffredin ymhlith 
grwpiau a ymyleiddwyd, felly mae’n bosibl 
iawn y bydd rôl iechyd wrth gymdeithasu 
yn llwybr y bydd gwahaniaethau 
unigrwydd yn dod i’r amlwg drwyddo. 

Gall ansicrwydd ariannol leihau’r amser i 
gymdeithasu trwy gyfyngu ar adnoddau 
i gymryd rhan mewn gweithgareddau 
cymdeithasol a’r angen i ymgymryd â 
dyletswyddau gofal mwy anffurfiol a mwy 
o waith cyflogedig (de Jong Gierveld & 
Tesch-Römer, 2012). 

Yn wir, mae cymryd rhan mewn 
gweithgareddau cymdeithasol yn 
anoddach i unigolion na allant dalu 
amdanynt, neu am gludiant i gael 
mynediad atynt, ac mae aelodau o 
grwpiau lleiafrifol yn tueddu i fod yn llai 
cefnog nag aelodau o grwpiau trechol 
mewn cymdeithas (gweler tudalen 40  
am y cysylltiad rhwng tlodi ac unigrwydd). 
Roedd diffyg amser i gymdeithasu hefyd 
yn cael ei grybwyll yn aml fel achos 
unigrwydd mewn astudiaethau ansoddol 
gyda mamau newydd (K. Lee et al., 2019) 
a gofalwyr anffurfiol (Vasileiou et al., 2017).
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Er nad ydym yn ymwybodol o 
unrhyw dystiolaeth uniongyrchol bod 
gwahaniaethau o ran cymhelliant 
i gymdeithasu yn esbonio 
anghydraddoldebau unigrwydd,  
mae cryn dystiolaeth bod unigolion  
o grwpiau a ymyleiddwyd yn tueddu  
i fod â chymhelliant is i gymdeithasu. 

Mae cymhelliant unigolion i gymdeithasu 
wedi’i gysylltu’n agos â rhai o’r 
agweddau ar lesiant a grybwyllwyd 
uchod (iechyd gwael ac anawsterau 
ariannol), yn rhannol oherwydd y gall y 
rhain hefyd effeithio’n negyddol ar gwsg, 
gan y dangoswyd bod hyn yn lleihau 
cymhelliant cymdeithasol ac yn cynyddu 
cilio cymdeithasol. (Ben Simon & Walker, 
2018). Gall iechyd gwael hefyd effeithio 
ar gymhelliant i gymdeithasu oherwydd 
y boen a’r blinder sy’n aml yn gysylltiedig 
â salwch (British Red Cross, 2019). Mae 
unigolion anabl hefyd yn cyfeirio at y 
materion penodol sy’n gysylltiedig ag 
anableddau anweledig, nad yw pobl yn 
aml yn dangos llawer o ddealltwriaeth 
ohonynt, a all olygu bod unigolion anabl 
yn osgoi rhyngweithio cymdeithasol. 

Rwy’n tueddu i weld fy nheulu’n 
afreolaidd nawr oherwydd fy mod  
yn cael fy marnu, oherwydd bod 
gennyf anabledd anweledig. 

(Cyfranogwr benywaidd mewn 
astudiaeth gan y Groes Goch Brydeinig, 
2019)

Mae lludded corfforol hefyd yn cael ei 
grybwyll yn aml fel rheswm sy’n lleihau’r 
cymhelliant i gymdeithasu gan famau 
newydd (K. Lee et al., 2019), a gofalwyr 
anffurfiol (Carers UK, 2015; Vasileiou et al., 
2017) ac mae hyn yn arbennig o debygol 
o fod yn wir yn achos y rheini sydd â llai o 
fodd i dalu am wasanaethau ar gyfer rhai 
o anghenion gofal y teulu.

Cymhelliant i gymdeithasu

Er na welsom unrhyw dystiolaeth uniongyrchol y gall gwahaniaethau mewn 
cymhelliant i gymdeithasu esbonio anghydraddoldebau unigrwydd, mae tystiolaeth 
bod:

• pobl o grwpiau a ymyleiddwyd yn tueddu i gael llai o gymhelliant i gymdeithasu

• iechyd gwael a chaledi ariannol yn effeithio ar gymhelliant i gymdeithasu  
(mae’r ddau yn fwy cyffredin ymhlith grwpiau a ymyleiddwyd); a

• gall profiadau o eithrio rhyngbersonol hefyd effeithio ar gymhelliant i gymdeithasu, 
yn rhannol oherwydd bod y rhain yn effeithio ar hunan-barch (sy’n dylanwadu ar 
gymhelliant i gymdeithasu).

Effeithiau ar gydberthnasau cymdeithasol



Mae’n anodd mwynhau 
gweithgareddau cymdeithasol 
pan fyddwch wedi blino ac o dan 
straen ac yn methu â ‘diffodd’ 
meddwl am ofalu. 

(Cyfranogwr mewn astudiaeth gan 
Carers UK, 2015)

Gall y stigmateiddio sy’n gysylltiedig 
â rhai mathau o salwch ac anabledd 
hefyd arwain pobl i osgoi cyfarfyddiadau 
cymdeithasol. Mewn un astudiaeth o 
unigrwydd ymhlith gofalwyr anffurfiol, 
mae rhiant plentyn awtistig yn esbonio 
pam ei fod yn osgoi gweithgareddau 
cymdeithasol:

Mae pobl yn aml wedi cam-drin  
fy mab a fi ar lafar oherwydd ei 
ymddygiad awtistig. 

(Carers UK, 2015)

Ar ben hynny, gall stigmateiddio leihau 
hunan-barch, a all yn ei dro achosi i 
bobl osgoi rhyngweithio cymdeithasol 
(Anthony et al., 2007).

Nid yw’r hunan-amheuaeth a’r 
teimladau o annymunoldeb a geir  
o ganlyniad ond yn gwaethygu 
materion, gan ysgogi’r dioddefwr  
i gilio, gan arwain at anhwylder 
dyfnach a theimladau o 
druenusrwydd cyffredinol. 

(Myfyriwr rhyngwladol gwrywaidd 16 
oed a gymerodd ran yn Arbrawf 
Unigrwydd y BBC; Zheng ac eraill, dan 
adolygiad)

Fel y crybwyllwyd eisoes, gall hunan-barch 
isel fframio rhyngweithiadau cymdeithasol 
fel un peryglus, ac mae canfyddiadau 
arbrofol yn cadarnhau bod aelodau o 
grwpiau lleiafrifol yn arbennig o sensitif 
i fygythiadau cymdeithasol (Kaiser et 
al., 2006; Mendoza-Denton et al., 2002) 
ac yn gymharol ansensitif i arwyddion o 
dderbyniad cymdeithasol (Richman et al., 
2016), sy’n debygol o leihau cymhelliant 
i gymryd rhan mewn rhyngweithio 
cymdeithasol. Mae sensitifrwydd i wrthod 
yn aml yn datblygu ar gefn profiadau 
blaenorol gyda gwrthodiad (London et 
al., 2007), felly nid yw’n syndod ei fod 
yn arbennig o uchel ymhlith y rhai a 
ymyleiddwyd.  
 
Yn wir, mae aelodau grwpiau lleiafrifol 
yn aml yn disgwyl cael eu stereoteipio 
neu eu gwrthod (Rood et al., 2016), a 
dangoswyd bod disgwyliadau o gael eu 
gwrthod yn rhagfynegi osgoi rhyngweithio 
cymdeithasol mewn lleiafrifoedd rhywiol 
(Elmer et al., 2022; Feinstein, 2020) a 
lleiafrifoedd ethnig (Froehlich et al., 2022), 
yn ogystal â rhagfynegi unigrwydd yn nes 
ymlaen (London et al., 2007) (Gweler hefyd 
Spithoven et al., 2017; Vanhalst et al., 2013). 

Gall iechyd gwael 
effeithio ar gymhelliant 
i gymdeithasu 
oherwydd y boen a'r 
blinder sy'n aml yn 
gysylltiedig â salwch 
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Mae ansawdd eich perthynas ag eraill 
yn allweddol i atal a lliniaru unigrwydd 
(e.e., Hawkley et al., 2008). Er enghraifft, 
mae cydberthnasau o ansawdd uchel 
yn ffynonellau cefnogaeth pwysig, ac 
mae meta-ddadansoddiad diweddar yn 
dangos bod cysylltiad cryf a negyddol 
rhwng cefnogaeth gymdeithasol gan 
deulu, ffrindiau, a phartneriaid ag 
unigrwydd. (X. Zhang & Dong, 2022). 

Mewn cyferbyniad, mae straen perthynol 
yn tanseilio ansawdd perthynas ac yn 
arwain at dor-perthynas. Er nad oes, 
hyd y gwyddom, unrhyw dystiolaeth 
uniongyrchol bod straen perthynol yn 
cyfrannu at esbonio gwahaniaethau 
unigrwydd, mae tystiolaeth 
anuniongyrchol ar gyfer y llwybr hwn. 

Wrth ysgrifennu am y berthynas rhwng 
pobl drawsryweddol a’u teuluoedd, 
esboniodd y cwnselydd a’r awdur 
trawsryweddol Gianna Israel:

Ar ôl ugain mlynedd o gael fy 
ngwadu gan fy nheulu biolegol 
oherwydd fy mod yn 
drawsryweddol, rwy’n canfod fy 
mod yn ymwybodol iawn o ba mor 
galed y mae’n rhaid i ddynion a 
merched trawsryweddol, fel eraill yn 
y gymuned LHDT, ymdrechu i 
gymryd eu lle wrth fwrdd y teulu ac 
yfed o’r ffynnon gymunedol. 

(Israel, 2005)

Ategir y straen perthynol hwn gan 
astudiaethau sy’n canolbwyntio ar 
effaith berthynol trosglwyddo hunaniaeth 
rhyweddol (Lewis et al., 2022). O ran 
lleiafrifoedd rhywiol, mae pobl ifanc o 
leiafrifoedd rhywiol yn dweud eu bod yn 
cael eu gwrthod gan rieni (Russell & Fish, 
2016) a chysylltiad gwaeth â’u teulu yn 
ystod llencyndod ac yn oedolion ifanc 
(Eisenberg & Resnick, 2006; Needham & 
Austin, 2010) na phobl ifanc heterorywiol.  

Straen perthynol

Mae tystiolaeth anuniongyrchol y gellir esbonio anghydraddoldebau unigrwydd yn 
rhannol gan y lefelau uwch o straen perthynol a brofir gan grwpiau a ymyleiddwyd. 
Mae’r dystiolaeth hon yn dangos bod:

• Mae cydberthnasau o ansawdd uchel yn allweddol i atal a lleihau unigrwydd; 
mewn cyferbyniad, mae straen perthynol yn tanseilio ansawdd perthynas ac yn 
arwain at dor-perthynas

• Mae straen perthynol yn fwy cyffredin ymhlith grwpiau a ymyleiddwyd, a 
gellir ei ragfynegi gan brofiadau blaenorol neu bresennol o fwlio, rhagfarn 
a gwahaniaethu, yn ogystal â hunan-barch isel (sydd ynddo’i hun hefyd yn 
cael ei effeithio gan brofiadau’r gorffennol neu’r presennol o fwlio, rhagfarn a 
gwahaniaethu)

Effeithiau ar gydberthnasau cymdeithasol



Maent hefyd yn adrodd am ansawdd 
perthynas gwaeth gyda chyfoedion (Bos 
et al., 2008), mwy o bryderon am golli 
ffrindiau, a cholli cyfeillgarwch gwirioneddol 
(Diamond & Lucas, 2004). Mewn oedolion, 
mae astudiaethau wedi dangos bod straen 
perthynol yn tueddu i fod yn uwch ymhlith 
cyplau o'r un rhyw na chyplau heterorywiol 
(Andersson et al., 2006). Datgelodd un 
astudiaeth ymhlith oedolion LHDT hŷn fod 
gan y rhain rwydweithiau cymdeithasol 
gwannach, gyda rhwydweithiau teuluol yn 
arbennig o wan, ac nad oedd cyfeillgarwch 
da a rhwydweithiau cymunedol yn gwneud 
iawn am hyn (Green, 2016). Mae straen 
perthynol hefyd yn fwy cyffredin ymhlith 
y rhai â salwch meddwl nag ymhlith y 
rhai heb. Yn wir, mae oedolion ifanc sydd 
mewn perygl o seicosis hefyd yn adrodd 
bod ganddynt lai o ffrindiau agos (gweler 
hefyd t.22), llai o ganfyddiad o gefnogaeth 
gymdeithasol, ansawdd perthynas gwael 
gyda theulu a ffrindiau a mwy o unigrwydd 
nag oedolion iach (Robustelli et al., 2017). 
Mae ymchwil diweddar yn dangos bod 
sefyllfa debyg yn nodweddu myfyrwyr 
israddedig sydd â statws economaidd-
gymdeithasol isel, sy'n dweud eu bod yn 
cael anhawster gwneud ffrindiau, diffyg 
teimlad bod eraill yn eu deall, ac anhawster 
i gynnal cysylltiadau cymdeithasol, sy'n 
niweidio eu hymdeimlad o berthyn yn y 
brifysgol. (H. J. Park et al., 2022).

Un rheswm pam y gallai lleiafrifoedd brofi 
mwy o straen perthynol yw eu bod yn 
agored i erledigaeth trwy fwlio (gweler 
tudalennau 30-32), gan fod bwlio yn 
cynyddu’r tebygolrwydd o broblemau 
perthynol yn ddiweddarach mewn bywyd 
(Schafer et al., 2004). Yn ogystal, fel y 
nodwyd yn yr adran flaenorol, mae aelodau 
grwpiau lleiafrifol yn aml yn disgwyl cael 
eu gwrthod gan eraill a gall disgwyliadau 
o gael eu gwrthod ysgogi pobl i ymddwyn 
mewn ffyrdd (e.e. hunanddistewi) sy’n peri 
gwrthodiad gwirioneddol (Downey et al., 
1998) neu gynyddu eu teimlad o ddieithrwch 
oddi wrth eraill (London et al., 2012). Gall 
disgwyliadau o gael eu gwrthod fod yn sail i 
benderfyniadau i guddio hunaniaeth wedi’i 
stigmateiddio, a all yn ei dro fod yn niweidiol 
i ansawdd perthynas (Newheiser & Barreto, 
2014). 
 
 

Er enghraifft, roedd gan ddynion o 
leiafrifoedd rhywiol a oedd yn pryderu 
am ddatgelu eu statws lleiafrif rhywiol 
oherwydd stigma disgwyliedig ddwysedd 
rhwydwaith cymdeithasol is a llai o 
ffrindiau da a oedd hefyd yn hoyw neu’n 
ddeurywiol (Eschliman et al., 2022).

Rheswm arall pam y gallai lleiafrifoedd 
brofi cydberthnasau o ansawdd isel yw 
rhagfarn a gwahaniaethu gwirioneddol 
mewn rhyngweithiadau rhyngbersonol, 
hyd yn oed gan bartneriaid rhamantaidd 
(Yampolsky et al., 2022). Dangoswyd 
bod profiadau o wahaniaethu (gan 
bartneriaid perthynol a’r gymdeithas 
ehangach) yn rhagfynegi straen mewn 
perthynas â theulu, ffrindiau a phartneriaid 
rhamantaidd ymhlith lleiafrifoedd rhywiol 
ac ar sail hil. (Doyle & Molix, 2014c, 2015a). 
Er bod aelodau o grwpiau lleiafrifol yn aml 
yn elwa o gydberthnasau rhyngbersonol 
â phobl y maent yn rhannu hunaniaeth 
â nhw (Debrosse et al., 2022), nid yw 
cydberthnasau ag eraill agos bob 
amser yn rhydd o stigma a'i effeithiau. 
Er enghraifft, dangoswyd bod stigma 
pwysau yn cael canlyniadau negyddol 
hyd yn oed mewn cydberthnasau agos ag 
aelodau'r teulu a phartneriaid rhamantus 
(Puhl & Heuer, 2009; Schmidt et al., 
2022). Datgelodd un astudiaeth hefyd 
fod profiad y gwŷr gyda gwahaniaethu 
ar sail hil a adroddwyd yn rhagfynegi 
ansawdd priodasol negyddol y wraig, er 
bod yr astudiaeth hon hefyd wedi canfod 
bod hunaniaeth ethnig gadarn yn atal 
yr effaith negyddol hon (Trail et al., 2012). 
Mae stigma perthynas (h.y., y stigma sy’n 
gysylltiedig â chydberthnasau penodol fel 
cydberthnasau o’r un rhyw neu hil gymysg) 
hefyd wedi’i gysylltu â llai o foddhad 
mewn perthynas a mwy o anghysondeb 
rhwng partneriaid o ran sut y gwnaethant 
arfarnu’r berthynas (Gamarel et al., 2022).

Mae astudiaethau hefyd wedi taflu 
goleuni ar pam fod y berthynas hon rhwng 
gwahaniaethu a straen perthynol yn dod i'r 
amlwg. 
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Mae ymchwil yn dangos bod effaith 
gwahaniaethu ar ansawdd cydberthnasau 
rhamantus yn cael ei hesbonio’n rhannol 
gan leihad mewn hunan-barch ar gyfer 
lleiafrifoedd rhywiol ac ar sail hil (Doyle 
& Molix, 2014b). Yn wir, dangoswyd bod 
hunan-barch isel yn rhagfynegi ansawdd 
perthynas gwael, ac mae’r berthynas 
rhwng hunan-barch ac ansawdd 
cydberthnasau yn un ddwyochrog, gan 
ddangos y posibilrwydd o gylch hunan-
gyflawnol o hunan-negyddiaeth a straen 
perthynol (Cameron & Granger, 2019; Harris 
& Orth, 2020). Cynyddodd gwahaniaethu 
canfyddedig straen hunan-gofnodedig 
ymhlith lleiafrifoedd ar sail hil, a oedd yn ei 
dro yn hyrwyddo dadreoleiddio emosiynol, 
a straen ffisiolegol, gan arwain at straen 
mewn cydberthnasau â theulu, ffrindiau, 
a phartneriaid rhamantus (Doyle & Molix, 
2014c). 

Mae stigma yn brifo ansawdd 
cydberthnasau mewn cydberthnasau 
cymharol newydd yn arbennig, tra 
gall cydberthnasau tymor hwy gael 
eu cryfhau trwy ddod ar draws stigma 
(Doyle & Molix, 2014a), gan eu bod yn 
tueddu i fod yn fwy cefnogol a gwydn i 
rai sy'n achosi straen. Mae astudiaethau 
eraill yn dangos bod stigmateiddio 
yn lleihau ymddiriedaeth mewn eraill 
(M. Zhang et al., 2020) ac yn rhwystro 
angen sylfaenol i deimlo bod rhywun 
yn perthyn i gymdeithas (Lattanner & 
Hatzenbuehler, 2022a), y ddau ohonynt yn 
peri unigrwydd.



Rôl ffactorau unigol  
a rhyngbersonol  

Crynodeb
Fe wnaethom adolygu tystiolaeth a oedd yn awgrymu bod ymyleiddio, ar y lefelau 
unigol a rhyngbersonol, yn gysylltiedig ag unigrwydd trwy wahaniaethau ac eithrio, sy’n 
arwain at lesiant gwael, sydd yn ei dro yn lleihau maint ac ansawdd perthynol. Trefnwyd 
y dystiolaeth a adolygwyd yma yn ôl model sydd heb ei brofi yn ei gyfanrwydd. Mae 
rhywfaint o dystiolaeth ar gyfer holl lwybrau’r model, ond prin yw’r dystiolaeth sy’n esbonio’n 
uniongyrchol wahaniaethau grŵp o ran unigrwydd. Yn ogystal, mae’r rhan fwyaf o’r 
dystiolaeth yn deillio o’r tu allan i’r Deyrnas Unedig ac felly nid yw o reidrwydd yn berthnasol 
i’r cyd-destun penodol y mae cysylltiadau rhyng-grwpiau yn ei chwarae yn y gymdeithas 
hon. Er ei bod yn debygol y bydd profiadau o unigrwydd ledled y byd yn gyffredin, mae 
gwahaniaethau diwylliannol, cymdeithasol ac economaidd pwysig hefyd rhwng gwledydd 
sy’n ei gwneud yn hollbwysig casglu tystiolaeth lle mae angen gweithredu newid. Mae’r 
dystiolaeth berthnasol hefyd yn deillio’n bennaf o astudiaethau o leiafrifoedd rhywiol ac ar 
sail hil, gyda llawer llai yn hysbys am leiafrifoedd rhyweddol, unigolion byddar, unigolion 
dall, y rhai â statws economaidd-gymdeithasol isel, ymhlith eraill. Yn wir, nid yw’r mwyafrif 
helaeth o’r dystiolaeth bresennol ar ragfynegwyr unigrwydd yn deillio o astudiaethau sy’n 
rhoi sylw penodol i grwpiau lleiafrifol, er gwaethaf y ffaith eu bod yn arbennig o agored i’r 
profiad hwn.
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Agweddau cymunedol 
Rhagfarn 

Stigma unigrwydd

Polisi cyhoeddus 
Polisi gwahaniaethol 

Polisi amrwyiaeth 
Neoryddfrydiaeth

Amrwyiaeth ddemograffig 
Amrwyiaeth absoliwt 
Cynrychiolaeth grŵp

Amgylchedd ffisegol 
Seilwaith trafnidiaeth 

Tai 
Mannau gwyrdd

Amgylchedd cymdeithasol 
Cydlyniant cymdeithasol 

Perthyn i’r gymuned

Amddifadedd ardal 
Cyfraddau trosedd 

Statws economaidd- 
gymdeithasol

Er bod yr adran flaenorol yn canolbwyntio 
ar fecanweithiau rhyngbersonol, mae’r 
adran hon yn rhoi sylw i effeithiau 
strwythurau cymdeithasol ehangach sy’n 
eithrio aelodau o grwpiau cymdeithasol 
penodol. Mae’r dystiolaeth a grynhown 
yn dangos sut mae amrywiaeth o 
strwythurau cymdeithasol yn cyfrannu at 
gynyddu unigrwydd ymhlith grwpiau a 
ymyleiddwyd. 

Wrth ystyried pwysigrwydd ffactorau 
strwythurol i anghydraddoldebau 
unigrwydd, mae’n hollbwysig dadansoddi 
beth yn union yw strwythur. I wneud 
hynny, rydym wedi defnyddio theori ac 
ymchwil o faes seicoleg gymdeithasol-
ecolegol (Oishi, 2014; Purdie Greenaway 
& Turetsky, 2020) a’r cysyniad o stigma 
strwythurol (Doyle & Molix, 2015c; 
Hatzenbuehler, 2016), sydd wedi’i ddiffinio 
fel “amodau ar lefel gymdeithasol, 
normau diwylliannol, a pholisïau 
sefydliadol sy’n cyfyngu ar gyfleoedd, 
adnoddau a llesiant y rhai sydd wedi’u 
stigmateiddio” (Hatzenbuehler & Link, 
2014). O’r ddau fframwaith eang hyn, 
rydym wedi nodi chwe ffactor strwythurol 
allweddol (a ddangosir yn Ffigur 7) a 
allai siapio unigrwydd, yn enwedig i’r 
rhai sy’n agored i anghydraddoldebau 
cymdeithasol: 

Chwe ffactor strwythurol sy’n debygol 
o ddylanwadu ar anghydraddoldebau 
unigrwydd – Ffigur 7

Trosolwg



Isod rydym yn adolygu tystiolaeth 
sy’n cysylltu’r ffactorau allweddol hyn 
ag unigrwydd; lle nad oes tystiolaeth 
uniongyrchol o unigrwydd fel canlyniad yn 
bodoli, rydym yn ei gysylltu â ffenomenau 
cysylltiedig eraill (e.e. integreiddio 
cymdeithasol, ynysigrwydd cymdeithasol). 

Dylem nodi bod y ffactorau penodol hyn 
o ddiddordeb i’r adolygiad presennol 
oherwydd eu bod wedi’u dosbarthu’n 
wahaniaethol rhwng grwpiau a/
neu’n effeithio’n wahanol ar aelodau 
o grwpiau a ymyleiddwyd. Gall pob 
un o’r ffactorau hyn fod yn bresennol 
yng nghymdogaethau a chymunedau 
aelodau’r grwpiau trech hefyd, ond yn 
aml i raddau llai nag sy’n wir am aelodau 
o grwpiau a ymyleiddwyd. Er enghraifft, 
gall fod rhywfaint o amddifadedd mewn 
cymunedau y mae aelodau o grwpiau 
trechol yn tueddu i fyw ynddynt, ond, ar 
gyfartaledd, bydd hyn yn llawer mwy 
tebygol o fod yn wir am gymunedau y 
mae aelodau o grwpiau a ymyleiddwyd 
yn tueddu i fyw ynddynt. Ar ben hynny, 
gall y ffactorau hyn hefyd ddylanwadu 
ar unigrwydd ymhlith aelodau o grwpiau 
trechol, ond i raddau llai nag y maent ar 
gyfer aelodau o grwpiau a ymyleiddwyd. 
Felly, mae’r ffactorau strwythurol hyn 
yn faich ychwanegol a all ysgogi neu 
waethygu effeithiau ffactorau lefel unigol 
a rhyngbersonol (a adolygwyd yn yr 
adran flaenorol) ar unigrwydd, patrwm 
anghydraddoldebau unigrwydd yn 
ôl lleoliad daearyddol, gweithleoedd, 
ysgolion, cymdogaethau, cymunedau, 
dinasoedd , taleithiau, cenhedloedd ac ati.

Gwahaniaeth allweddol rhwng hyn ac 
adran flaenorol yr adolygiad hwn yw ein 
bod wedi canolbwyntio’n gynharach ar 
fecanweithiau unigol a rhyngbersonol 
sy’n gysylltiedig â phrofiadau goddrychol, 
ond bellach rydym yn tynnu sylw at yr 
amgylcheddau strwythurol ehangach y 
mae pobl wedi’u hymgorffori ynddynt, 
waeth beth fo’u profiadau personol 
(gweler Blwch 3).  
 
 
 
 
 

Hynny yw, efallai y bydd person o  
leiafrif ar sail hil yn teimlo nad yw byth 
yn darged gwahaniaethu yn bersonol, 
ond serch hynny efallai ei fod yn byw 
mewn cymdogaeth hynod ragfarnllyd lle 
mae eraill yn anwybyddu “pobl fel nhw.” 
Gyda’i gilydd, gall y ffactorau hyn siapio 
unigrwydd a llesiant hyd yn oed heb 
ymwybyddiaeth ymwybodol ar ran y  
rhai a ymyleiddwyd.

Blwch 3 
Sut mae stigma strwythurol 
yn cael ei asesu?
Gellir mesur ffactorau strwythurol sy’n 
effeithio ar anghydraddoldeb unigrwydd 
gyda graddfeydd gwrthrychol a 
goddrychol o nodweddion amrywiol yr 
amgylchedd (e.e., cyfrif polisïau sy’n 
gwahaniaethu’n wrthrychol yn erbyn 
grŵp penodol yn erbyn gofyn i aelodau’r 
grŵp hwnnw pa mor wahaniaethol yw 
polisïau cyhoeddus yn eu barn hwy). 
Mae llawer o’r llenyddiaeth ar ffactorau 
strwythurol yn cael ei dominyddu gan 
asesiadau gwrthrychol oherwydd credir 
mai’r rhain yw’r ffordd orau o gofnodi 
natur “ddiduedd” y ffenomenau hyn. Mae 
peth ymchwil presennol yn dangos  
y gall effeithiau ffactorau strwythurol 
a fesurir yn wrthrychol ar unigrwydd 
gael eu llywio’n rhannol gan asesiadau 
goddrychol o’r un ffactorau hyn  
(e.e., Lattanner a Hatzenbuehler, 2022; 
Matthews ac eraill, 2019), ond mae  
eraill wedi dangos, er bod y ddau fath  
o asesiadau yn cydberthyn i ryw raddau, 
nid oes cyfatebiaeth berffaith bob amser 
rhwng sut mae strwythurau a sut mae 
pobl yn eu gweld (Matthews, Odgers, 
ac eraill, 2019). Gall hyn, yn rhannol, 
fod oherwydd bod pobl sy’n byw yn yr 
un gymuned yn gallu cael profiadau 
gwahanol iawn o ffactorau strwythurol 
yn dibynnu ar eu hunaniaeth (e.e., p’un 
a ydynt yn perthyn i grŵp lleiafrifol ai 
peidio).
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Er y dangoswyd bod amlygiad unigolion 
i ragfarn a gwahaniaethu yn cynyddu 
unigrwydd, fel yr adolygwyd yn yr 
adran flaenorol, mae tystiolaeth hefyd 
bod agweddau ehangach ar lefel y 
gymuned, gan gynnwys rhagfarn ar 
lefel gymunedol, yn effeithio ar aelodau 
o grwpiau a ymyleiddwyd, hyd yn oed 
pan nad ydynt yn cael eu targedu gan 
wahaniaethu neu aflonyddu yn benodol 
(Hatzenbuehler, 2016). Er enghraifft, mae 
pobl Affricanaidd-Americanaidd sy’n byw 
gyda HIV yn ne wledig yr Unol Daleithiau, 
mewn cymunedau lle mae stigma yn 
erbyn HIV yn parhau i fod yn ffyrnig, yn 
adrodd bod agweddau negyddol y rhai yn 
y gymuned leol yn arwain at ymdeimlad 
dwys o unigrwydd ac ynysigrwydd mewn 
bywyd bob dydd (Miles et al., 2011). Yn 
ogystal â rhagfarn benodol, dangoswyd 
bod rhagfarn ymhlyg (h.y., agwedd 
negyddol tuag at grŵp cymdeithasol heb 
ymwybyddiaeth a / neu fwriad) ar lefel 
gymunedol hefyd yn gysylltiedig â mwy 
o unigrwydd ymhlith pobl sy’n byw gyda 
HIV yn rhanbarth Lloegr Newydd yr Unol 
Daleithiau (Miller et al., 2016).  
 
 

Mewn gwirionedd, gall rhagfarn ar lefel 
gymunedol fod yn fwyaf problematig 
i’r rhai sy’n meddu ar hunaniaethau 
wedi’u stigmateiddio y gellir eu cuddio, 
megis byw gyda HIV neu gyfeiriadedd 
rhywiol lleiafrifol, oherwydd gall hyn 
arwain at ostyngiadau mewn cysylltedd 
a pherthyn nad ydynt yn cael eu cryfhau 
gan gysylltiadau o fewn grŵp (h.y., 
cysylltiadau cymdeithasol ag eraill 
sy’n byw gyda HIV neu leiafrifoedd 
rhywiol eraill). Gall aelodau o grwpiau 
lleiafrifol gweladwy, ar y llaw arall, elwa 
o fynediad haws at adnabod grŵp 
(Leach et al., 2008) a chymdeithasu 
ar y cyd (Brody et al., 2001). Mae hyn 
yn sôn am bwysigrwydd creu mannau 
“diogel o hunaniaeth” (Purdie-Vaughns 
& Walton, 2011) ar gyfer aelodau o 
grwpiau amrywiol a ymyleiddwyd o fewn 
cymunedau. Er enghraifft, mae “bariau 
hoyw” yn hanesyddol wedi darparu man 
ffisegol i leiafrifoedd rhywiol ymgynnull a 
chymdeithasu heb ofni gwaradwydd neu 
erledigaeth (Croff et al., 2017), gan leihau 
ynysigrwydd ac unigrwydd cymdeithasol 
o bosibl (e.g., Li et al., 2015).

Agweddau cymunedol

Agweddau cymunedol

Agweddau cymunedol yw’r agweddau hynny sy’n gyffredin yn y cymunedau lle rydym 
yn byw, yn astudio neu’n gweithio. Yma, rydym yn canolbwyntio’n benodol ar y graddau 
y mae agweddau rhagfarnllyd yn gyffredin yn y gymuned, yn ogystal ag ar y graddau y 
mae’r gymuned yn stigmateiddio profiadau unigrwydd. 

Rhagfarn



Gallai agweddau 
negyddol [i unigrwydd] 
gyfyngu ymhellach ar y 
cyfleoedd ar gyfer 
cysylltiad ymhlith y rhai 
sy’n profi unigrwydd

Gall y graddau y mae’r profiad o unigrwydd 
ei hun yn cael ei stigmateiddio amrywio o le 
i le. Yn gyffredinol, mae pobl yn gwerthuso 
bod unigolion sy’n profi unigrwydd yn llai 
hoffus ac, o ganlyniad, yn llai tebygol o 
fod eisiau bod yn gyfaill iddynt (Kerr & 
Stanley, 2021; Lau & Gruen, 1992), a gall 
y stigma hwn fod yn waeth i ddynion o 
gymharu â menywod (Lau & Gruen, 1992). 
Gallai agweddau negyddol o’r fath gan y 
cyhoedd gyfyngu ymhellach ar y cyfleoedd 
ar gyfer cysylltiad ymhlith y rhai sy’n profi 
unigrwydd, gan yrru pobl sy’n byw yn y 
cymunedau hyn ymhellach i gyfrinachedd 
(h.y. cuddio eu teimladau o unigrwydd) 
ac ynysigrwydd. At hynny, oherwydd bod 
dynion yn cael eu stigmateiddio mwy 
pan fyddant yn profi unigrwydd, gall hyn 
waethygu disgwyliadau i atal emosiynau 
ac arwain at fwy o encilio cymdeithasol, 
yn enwedig ymhlith dynion o gefndiroedd 
statws economaidd-gymdeithasol is yn 
ogystal â dynion Du (B. A. Jackson, 2018). 

Mae tystiolaeth ddiweddar hefyd yn dangos 
bod pobl sy’n byw mewn cymdeithasau 
(neu gymunedau) sy’n gwerthfawrogi 
cyd-ddibyniaeth gref rhwng unigolion 
(h.y., cymdeithasau cyfunol) yn tueddu i 
stigmateiddio unigrwydd i raddau mwy 
na chymdeithasau sy’n blaenoriaethu 
ymreolaeth a hunanddibyniaeth  
(h.y., cymdeithasau unigolyddol)  
(Barreto et al., 2022). 
  
 
 
 

Mae’n debyg bod hyn oherwydd bod profi 
unigrwydd mewn cymdeithasau cyfunol 
yn annodweddiadol ac yn annymunol, a 
bod y rhai sy’n unig yn cael eu hystyried 
yn wyrdroëdig. Yn hollbwysig, mae 
cyfunoliaeth ac unigoliaeth nid yn unig 
yn amrywio rhwng gwledydd, ond hefyd 
rhwng gwahanol grwpiau ethnig o fewn 
gwlad. Yn y Deyrnas Unedig, gall pobl 
o grwpiau lleiafrifoedd ethnig, megis 
pobl Ddu Caribïaidd, brofi mwy o stigma 
unigrwydd, yn rhannol o leiaf o ganlyniad 
i normau cryfach ynghylch cyfunoliaeth  
o fewn eu teuluoedd a’u cymunedau. 
(e.g., Burholt et al., 2018). 

Agweddau cymunedol

Stigma unigrwydd
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Mae polisi cyhoeddus gwahaniaethol yn 
arbennig o niweidiol i unigrwydd ymhlith 
aelodau o grwpiau ymylol oherwydd 
gall gael effeithiau uniongyrchol ac 
anuniongyrchol ar gydberthnasau 
cymdeithasol. Gall polisi cyhoeddus 
gwahaniaethol achosi straen i aelodau 
grwpiau a ymyleiddwyd (Hatzenbuehler, 
2016). Yn ystod y degawdau diwethaf 
rydym wedi gweld polisïau gwahaniaethol 
sy’n cael eu hasesu i gyfyngu ar hawliau 
dynol lleiafrifoedd rhywiol a rhyweddol 
yn cael eu cyflwyno mewn llawer o 
wledydd, gan gynnwys nifer o gyfreithiau 
diweddar a basiwyd gan ddeddfwrfeydd 
y wladwriaeth yn yr UDA i gyfyngu ar 
hawliau trawsryweddol (ACLU, 2023); hefyd 
yn berthnasol yng nghyd-destun y DU y 
mae newidiadau arfaethedig i Ddeddf 
Cydraddoldeb (2010) i alluogi cyfyngiadau 
ehangach ar fynediad pobl drawsryweddol 
at gyfleusterau a gwasanaethau un rhyw 
(Lewis, 2023). Gall polisïau sy’n gwadu 
hawliau cyfartal i leiafrifoedd, megis 
gwaharddiadau ar briodas o’r un rhyw, 
neu gyfyngiadau ar ofal iechyd sy’n 
cadarnhau rhywedd, arwain at lefelau uwch 
o unigrwydd yn y grwpiau cymdeithasol 
hyn. Gall hyn ddigwydd oherwydd bod 
polisïau o’r fath yn cyfyngu’n uniongyrchol 
ar gydberthnasau cymdeithasol aelodau o 
grwpiau ymylol – h.y., gall methu â phriodi 
(sy’n symbol o fuddsoddiad ac ymrwymiad 
mewn partner rhamantus) arwain at lai o 
sefydlogrwydd mewn perthynas – ond gall 
polisïau o’r fath effeithio’n anuniongyrchol 
hefyd ar unigrwydd.  
 

Er enghraifft, canfu un astudiaeth ar y 
bleidlais ar gyfer priodas o’r un rhyw yn 
2017 yn Awstralia fod cyfran y bobl mewn 
etholaeth a bleidleisiodd “na” (h.y., yn 
gwrthwynebu cyfreithloni priodas o’r un 
rhyw) yn gysylltiedig â mwy o unigrwydd 
ar lefel unigol ymhlith lleiafrifoedd rhywiol 
sy’n byw yn yr etholaeth honno (Perales 
& Todd, 2018). Mae’r arbrawf naturiol hwn 
yn amlygu cysylltiadau rhwng agweddau 
ar lefel gymunedol a chefnogaeth i bolisi 
gwahaniaethol o fewn cymunedau. 

Ar ben hynny, dangoswyd bod effeithiau 
profiadau unigol o wahaniaethu ar 
unigrwydd yn gwaethygu ar gyfer 
lleiafrifoedd rhywiol sy’n byw mewn 
gwladwriaethau sydd â pholisïau 
cyhoeddus mwy gwahaniaethol yn yr 
Unol Daleithiau. (Doyle & Molix, 2015c). 
Dangosodd astudiaeth wahanol fod polisïau 
gwahaniaethol ar lefel genedlaethol yn 
egluro i ba raddau yr oedd pobl LHDTC+ 
yn ymddiried yn eu cymdogion y tu hwnt i 
brofiadau rhyngbersonol â rhagfarn (Doyle 
et al., in preparation). Yn ddiweddar, mae 
ymchwilwyr wedi dangos bod effeithiau 
stigma strwythurol a gwahaniaethu 
rhyngbersonol ar unigrwydd ymhlith 
lleiafrifoedd rhywiol yn yr Unol Daleithiau yn 
cael eu hesbonio’n rhannol gan deimlad 
nad yw rhywun yn perthyn i gymdeithas 
(Lattanner & Hatzenbuehler, 2022b), gan 
awgrymu llwybrau anuniongyrchol cyffredin 
ar gyfer y ddau ffactor strwythurol a 
rhyngbersonol hyn. 

Polisi cyhoeddus
Drwy bolisi cyhoeddus cyfeiriwn yma at bolisïau a gymeradwyir yn ffurfiol ac a weithredir 
yn aml ar y lefel sefydliadol, boed yn rhanbarthol (e.e., cenhedloedd neu wladwriaethau), 
neu ar lefel sefydliadau addysg neu waith. 

Polisi gwahaniaethol
Polisi cyhoeddus



Er mwyn mynd i’r afael ag ymddygiad 
gwahaniaethol a sicrhau tegwch a 
chynhwysiant, mae llawer o sefydliadau 
(gan gynnwys ysgolion a busnesau, 
ond hefyd llywodraethau cenedlaethol 
a lleol) yn creu polisïau amrywiaeth 
sy’n cyflawni dibenion ymarferol a/neu 
symbolaidd. Mae’r polisïau hyn yn cyfrannu 
at “hinsawdd amrywiaeth” benodol sy’n 
ymgorfforiad o’r polisïau a’r ideolegau 
sy’n eu llywio. Dangoswyd bod hinsoddau 
amrywiaeth mwy cadarnhaol o fewn 
sefydliadau yn gysylltiedig â mwy o 
ymdeimlad o gynhwysiant ac, o ganlyniad, 
llai o fwriadau i adael y sefydliad ymhlith 
gweithwyr (Brimhall et al., 2014). At hynny, 
gall hinsawdd amrywiaeth yn y gwaith fod 
yn arbennig o bwysig i gydberthnasau â 
chydweithwyr ar gyfer aelodau o grwpiau 
a ymyleiddwyd, gan gynnwys menywod 
yn y Deyrnas Unedig (e.g., Ciftci et al., 
2020). I’r gwrthwyneb, gall hinsoddau 
amrywiaeth gwael o fewn sefydliadau 
fygwth ymdeimlad o berthyn a chynyddu 
unigrwydd ymhlith aelodau o grwpiau a 
ymyleiddwyd (Wright & Silard, 2021). Fel y 
trafodir ymhellach yn yr adran nesaf, gall 
polisïau amrywiaeth weithio drwy gynyddu 
amrywiaeth ddemograffig wirioneddol 
(amrywiaeth absoliwt a chynrychiolaeth 
grŵp) o fewn sefydliad, a allai fod â 
goblygiadau ar gyfer unigrwydd; gall 
polisïau amrywiaeth fod yn effeithiol hefyd 
oherwydd eu bod yn cyfleu “diogelwch 
hunaniaeth” i aelodau grwpiau ymylol 
(Purdie-Vaughns et al., 2008). 

Er gwaethaf yr effeithiau cadarnhaol 
posibl hyn ar ganlyniadau cymdeithasol, 
gall polisïau amrywiaeth hefyd gael 
canlyniadau eironig anfwriadol os na 
chânt eu gweithredu mewn modd gofalus 
a meddylgar. (Dover et al., 2020; Kaiser 
et al., 2013). Yn ogystal, nid yw’r rhain bob 
amser yn cael eu trosi’n dda i ymarfer.  

Er enghraifft, mae polisïau yn gwahardd 
gwahaniaethu ar sail anabledd, ond nid 
yw hyn yn ddigonol os na chaiff ei gyfuno â 
chanllawiau i gyflogwyr ar ba addasiadau 
y gallai fod eu hangen i fod yn wirioneddol 
gynhwysol, er enghraifft, ymgeiswyr awtistig.

Mae rhai ysgolheigion a gwleidyddion 
wedi dadlau bod ideolegau a pholisïau 
amlddiwylliannol o fewn gwlad, gan 
gynnwys y Deyrnas Unedig, yn cryfhau 
hunaniaeth ethnig y mewnfudwyr eu hunain, 
ond ar yr un pryd yn rhwystro integreiddio 
cymdeithasol ehangach; fodd bynnag, 
mae’r syniad hwn wedi’i wrthbrofi fel un sy’n 
creu’n rhy gyfyng sut y gallai integreiddio 
a hunaniaeth genedlaethol gyfunol edrych 
(Hahn et al., 2010; Mason, 2018). Mewn 
cyferbyniad, gall polisïau sy’n canolbwyntio 
ar integreiddio a chymathu helpu i greu 
hunaniaeth gyffredin ymhlith aelodau 
o grwpiau gwahanol, ond mae perygl 
iddynt ddibrisio a thanseilio hunaniaeth 
grwpiau lleiafrifol (Verkuyten, 2010). Yn y 
pen draw, efallai mai cyfuniad o ffocws 
ar amrywiaeth yn ogystal ag integreiddio 
sydd fwyaf buddiol i ganlyniadau 
cymdeithasol ar gyfer aelodau o grwpiau 
a ymyleiddwyd. Er enghraifft, dangosodd 
astudiaeth a gynhaliwyd mewn ysgolion yn 
yr Almaen fod hinsoddau cydraddoldeb a 
chynhwysiant (h.y., polisïau integreiddio) 
yn cynyddu hunaniaeth ysgol brif ffrwd tra 
bod hinsoddau plwraliaeth ddiwylliannol 
(h.y., polisïau amlddiwylliannol) yn cynyddu 
hunaniaeth ethnig, gyda’r ddau yn eu tro 
yn cynyddu addasiad seicolegol – gan 
gynnwys lleihau unigrwydd – drwy’r llwybrau 
penodol hyn (Schachner et al., 2016). Y 
tu hwnt i bolisi ac ideoleg amrywiaeth 
cyffredinol, mae gan bolisi mewnfudo 
penodol oblygiadau sylweddol ar gyfer 
unigrwydd ymhlith mewnfudwyr, y mae 
llawer ohonynt yn wynebu lefelau uchel iawn 
o unigrwydd (Negi et al., 2021), gan gynnwys 
yn y Deyrnas Unedig (Christodoulou, 2015b). 

Polisi amrywiaeth
Polisi cyhoeddus
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Gyda’i ffocws cryf  
ar gyfrifoldeb unigol,  
gallai neoryddfrydiaeth 
gyfrannu at stigma 
unigrwydd

Gall ideoleg wleidyddol ehangach ar lefel 
leol neu genedlaethol, sy’n adlewyrchu 
polisi cyhoeddus ar draws nifer o feysydd, 
hefyd fod yn gysylltiedig ag unigrwydd. 
Yn ganolog ymhlith y rhain, mae 
neoryddfrydiaeth wedi dod yn ideoleg 
geowleidyddol drechol mewn sawl rhan o'r 
byd (Bettache & Chiu, 2019) ac mae wedi 
bod yn gysylltiedig â derbyniad y cyhoedd 
o lefelau cynyddol o anghydraddoldeb 
cymdeithasol (Bettache et al., 2020; 
Goudarzi et al., 2022; Labonté & Stuckler, 
2016). Mae’r derbyniad cynyddol hwn o 
anghydraddoldebau yn deillio o’r ffaith bod 
ideoleg neoryddfrydol yn gosod cyfrifoldeb 
am ganlyniadau a llesiant unigol ar 
ddewis unigol, gan arwain y canfyddiad 
bod anghydraddoldebau yn haeddiannol 
ac felly’n gyfiawn. I aelodau o grwpiau a 
ymyleiddwyd, gall polisi neoryddfrydol 
fod yn arbennig o niweidiol i ganlyniadau 
bywyd gan ei fod yn cuddio achosion 
strwythurol gwirioneddol anghydraddoldeb 
sydd mewn gwirionedd yn cyfyngu ar 
adnoddau a chyfleoedd, gan roi’r bai yn 
lle hynny ar yr un unigolion y mae’n eu rhoi 
dan anfantais anghyfartal.

Mae neoryddfrydiaeth hefyd yn gysylltiedig 
â mwy o gystadleurwydd, a all dorri'r 
gwead cymdeithasol a chynyddu 
unigrwydd. Yn wir, mewn gwaith arbrofol 
ar draws y Deyrnas Unedig, yr Unol 
Daleithiau a’r Almaen, nodwyd tystiolaeth 
o effeithiau achosol dod i gysylltiad 
ag ideoleg neoryddfrydol ar fwy o 
unigrwydd. (Becker et al., 2021). Ymhellach, 
dangosodd yr astudiaeth fod yr effeithiau 
hyn o neoryddfrydiaeth ar unigrwydd 
wedi’u llywio gan fwy o ddatgysylltiad 
cymdeithasol a chystadleuaeth, sy’n 
cefnogi’r syniad bod neoryddfrydiaeth nid 
yn unig yn ynysu pobl, ond yn eu gosod yn 
erbyn ei gilydd mewn cystadlaethau am 
adnoddau a chyfleoedd sy’n ymddangos 
yn gyfyngedig.  

Dangoswyd hefyd bod dod i gysylltiad â 
neoryddfrydiaeth yn cynyddu anomi, neu 
ddiffyg integreiddio cymdeithasol, a allai 
rannu aelodau o grwpiau cymdeithasol 
amrywiol ymhellach (Hartwich & Becker, 
2019). 

Yn olaf, trwy roi'r bai am ddatgysylltu ar 
yr unigolyn, mae neoryddfrydiaeth yn 
cyfyngu ar gefnogaeth lefel y wladwriaeth 
i strwythurau ac adnoddau a allai hwyluso 
cysylltiad. Yn gysylltiedig, gyda’i ffocws cryf 
ar gyfrifoldeb unigol, gallai neoryddfrydiaeth 
gyfrannu at stigma unigrwydd. Er y gallai 
unigoliaeth amddiffyn rhag y stigma hwn 
trwy gyflwyno datgysylltiad fel rhywbeth 
normadol (Barreto et al., 2022), gallai 
neoryddfrydiaeth wleidyddol (nad yw o 
reidrwydd yn gysylltiedig ag unigolyddiaeth 
ddiwylliannol) gynyddu’r stigma sy’n 
gysylltiedig ag unigrwydd drwy leoli 
unigrwydd fel problem i’r unigolyn, i’w datrys 
gan unigolion, yn hytrach nag un y mae 
angen ei harchwilio a mynd i’r afael â hi ar 
lefel gymunedol.

Neoryddfrydiaeth
Polisi cyhoeddus



Amrywiaeth absoliwt

Mae amrywiaeth demograffig absoliwt 
yn cyfeirio at y tebygolrwydd y bydd 
unrhyw ddau berson a ddewisir ar hap 
o gymuned neu sefydliad penodol yn 
perthyn i'r un grŵp cymdeithasol. Gellir 
ei fesur a'i fynegi trwy fynegeion megis 
Mynegai Herfindahl-Hirschman, sy'n 
gallu amrywio o 0 (sy'n nodi amrywiaeth 
gyflawn, lle nad oes dau unigolyn yn aelod 
o'r un grŵp cymdeithasol) i 1 (sy'n nodi 
homogenedd llwyr, lle mae pob unigolyn 
yn aelodau o'r un grŵp cymdeithasol). Mae 
rhai ysgolheigion wedi awgrymu y gallai 
amrywiaeth ddemograffig gynyddol o 
fewn cymunedau fod yn gysylltiedig â llai 
o gydlyniant cymdeithasol ac, o ganlyniad, 
mwy o ynysigrwydd ac unigrwydd (Putnam, 
2007). Er bod rhywfaint o waith wedi canfod 
bod hyn yn gyffredinol wir (Dinesen et al., 
2020; Meer & Tolsma, 2014; Schaeffer, 2013), 
yn sicr mae rhybuddion i’w hystyried. Yn 
gyntaf, mae rhywfaint o waith wedi dangos 
nad amrywiaeth absoliwt fel y cyfryw, 
ond yn hytrach newid mewn amrywiaeth 
absoliwt a allai ysgogi gostyngiadau mewn 
cydlyniant cymdeithasol, yn enwedig i’r 
rhai sy’n aros mewn cymdogaethau o’r 
fath wrth iddynt newid (e.g., Laurence & 
Bentley, 2016). Yn ail, daw cwrs amser yn 
bwysig wrth ystyried sut mae amrywiaeth 
gynyddol yn effeithio ar gydberthnasau 
cymdeithasol o fewn cymunedau.  
 

Ar draws dadansoddiadau o setiau data o 
bob rhan o’r byd, cafodd effeithiau negyddol 
posibl amrywiaeth gynyddol ar gydlyniant 
cymdeithasol eu lleddfu’n naturiol dros 
amser, gan gymryd rhwng pedair ac wyth 
mlynedd ar gyfartaledd i wasgaru a datgelu 
canlyniadau cadarnhaol sy’n gysylltiedig â 
chyswllt rhwng grwpiau (Ramos et al., 2019). 

Mae tystiolaeth arall o’r Deyrnas Unedig yn 
awgrymu efallai mai statws economaidd-
gymdeithasol cymdogaeth isel sy’n gyfrifol 
am y cysylltiad rhwng amrywiaeth a 
chydlyniant cymdeithasol (Letki, 2008). 
Yn wahanol i ganfyddiadau effeithiau 
negyddol amrywiaeth absoliwt ar gydlyniant 
cymdeithasol mewn cymdogaethau a 
gwledydd, mae ymchwil mewn ysgolion 
weithiau wedi canfod y gwrthwyneb. Er 
enghraifft, mewn astudiaeth a gynhaliwyd 
yn yr Unol Daleithiau, roedd mwy o 
amrywiaeth absoliwt o fewn ysgolion yn 
gysylltiedig â llai o unigrwydd ymhlith 
myfyrwyr Gwyn yn ogystal â myfyrwyr 
lleiafrifoedd ethnig (Juvonen et al., 2018). 
Dywedodd myfyrwyr mewn ysgolion mwy 
amrywiol hefyd eu bod yn teimlo eu bod yn 
cael eu herlid llai gan eraill a bod athrawon 
yn trin myfyrwyr yn fwy cyfartal a theg ar 
gyfartaledd. Addaswyd yr effeithiau hyn 
gan amrywiaeth o fewn cyrsiau'r myfyrwyr 
eu hunain, fel eu bod yn cael eu cryfhau ar 
gyfer myfyrwyr ar gyrsiau mwy amrywiol 
a'u gwanhau ar gyfer y rhai ar gyrsiau llai 
amrywiol.

Amrywiaeth ddemograffig

Amrywiaeth ddemograffig

Mae amrywiaeth ddemograffig yn cyfeirio at homogenedd neu heterogenedd pobl o fewn 
cymuned. Gellir ei ystyried ar y lefel absoliwt ac o ran pa mor dda y caiff unrhyw grŵp 
cymdeithasol penodol ei gynrychioli.
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Yr hyn sy’n sicr yw nad  
yw cynnydd syml mewn 
amrywiaeth bob amser  
yn gyfystyr â chynrychiolaeth 
gadarnhaol ar gyfer eich 
grwpiau cymdeithasol eich 
hun, gan awgrymu unwaith 
eto pa mor bwysig yw creu 
amgylcheddau sy’n ddiogel  
i bob hunaniaeth 
gymdeithasol

Ymhlith pobl ifanc, mae pobl ifanc 
o leiafrifoedd ethnig yn profi mwy o 
unigrwydd mewn ysgolion o gymharu 
â phobl ifanc Gwyn, ond mae’r 
gwahaniaeth mewn unigrwydd yn lleihau 
pan fo mwy o bobl ifanc yn eu dosbarth 
sy’n rhannu’r un ethnigrwydd (Madsen, 
Damsgaard, et al., 2016). Tra bod peth 
ymchwil blaenorol, felly, wedi canfod 
cefnogaeth i’r “effaith dwysedd ethnig” 
o ran unigrwydd, mae rhai astudiaethau 
eraill wedi methu â gwneud hynny 
(Benner & Wang, 2014). 

Fodd bynnag, gallai fod yn anodd 
gwahanu effeithiau cynrychiolaeth 
grŵp ar unigrwydd a’r ffactorau drysu 
sy’n ymwneud ag amrywiaeth absoliwt 
(h.y., ffactorau sy’n cyd-ddigwydd ag 
amrywiaeth absoliwt isel) a nodweddion 
cymdogaethau eraill. Er enghraifft, gall 
byw mewn trefi bach fod yn gysylltiedig 
ag amrywiaeth absoliwt isel a diffyg 
cynrychiolaeth:

Deuthum i Fanceinion fel myfyriwr 
a dwi’n meddwl ei bod yn haws 
bod yn wahanol yma na bod yn 
wahanol mewn tref fach. 

(Kate, 20 oed ym Manceinion; Batsleer 
ac eraill, 2018)

Yr hyn sy’n sicr yw nad yw cynnydd syml 
mewn amrywiaeth bob amser yn gyfystyr 
â chynrychiolaeth gadarnhaol ar gyfer 
eich grwpiau cymdeithasol eich hun, gan 
awgrymu unwaith eto pa mor bwysig 
yw creu amgylcheddau sy’n ddiogel i 
bob hunaniaeth gymdeithasol. (Purdie-
Vaughns & Walton, 2011).

Er y gallai amrywiaeth absoliwt awgrymu 
rhywbeth am amodau ar gyfer aelodau 
o grwpiau a ymyleiddwyd mewn 
amgylcheddau penodol (e.e., y bydd 
amgylcheddau cymharol amrywiol yn 
debygol o dderbyn arferion, normau a 
hunaniaethau gwahanol), nid yw bob 
amser yn gyfystyr â chynrychiolaeth 
ddigonol ar gyfer yr aelodau hynny o’r un 
grwpiau (Purdie Greenaway & Turetsky, 
2020). Mae’r “effaith dwysedd ethnig” yn 
cyfeirio at y ffaith bod aelodau o grwpiau 
lleiafrifoedd ethnig sy’n byw mewn 
lleoedd sydd â chyfran uwch o aelodau 
o’u grŵp ethnig eu hunain yn dueddol 
o adrodd am lesiant mwy cadarnhaol, 
gan gynnwys mwy o gefnogaeth 
gymdeithasol (Halpern & Nazroo, 2000). 
Ymhlith oedolion, mae unigrwydd yn is 
mewn cymunedau lle mae agosrwydd 
daearyddol at eraill o’r un cefndir ethnig 
lleiafrifol yn y Deyrnas Unedig (Bécares 
et al., 2009) yn ogystal â gwledydd eraill, 
megis yr Iseldiroedd a’r Unol Daleithiau 
(Tseng et al., 2021; Visser & El Fakiri, 2016b).  

Cynrychiolaeth grŵp
Amrywiaeth ddemograffig



Elfen allweddol o’r amgylchedd adeiledig 
sy’n adlewyrchu’r potensial ar gyfer 
rhyngweithio cymdeithasol yw seilwaith 
trafnidiaeth. Gall diffyg opsiynau trafnidiaeth 
fod yn ynysig iawn, yn enwedig i’r rhai sy’n 
byw mewn ardaloedd lle nad oes llawer 
o gyfleusterau ar gyfer gweithgareddau 
cymdeithasol:

Mae [y sinema] ar ystâd siopa  
ger y draffordd ac nid oes unrhyw 
fysiau yn mynd yno bellach. Felly, ni 
allwch fynd i’r sinema, ni allwch fynd  
i fowlio. Mae’r archfarchnad fwyaf 
hefyd ar yr ystâd honno na allwch ei 
chyrraedd heb gar. Dydw i ddim yn 
gyrru mwyach felly mae hynny allan 
o’r cwestiwn. 

(Cyfranogwr mewn astudiaeth ar iechyd 
meddwl ac unigrwydd; Yr Adran dros 
Dechnoleg Ddigidol, Diwylliant, y Cyfryngau 
a Chwaraeon (DCMS), 2022)

Gall trafnidiaeth gyhoeddus fod yn ddrud 
a gall gymryd llawer o amser, a all atal 
mynediad at weithgareddau cymdeithasol:

[Mae’n] cymryd cymaint o amser  
ac yn costio cymaint ac mae’n rhaid 
i mi hefyd gynllunio ymlaen llaw  
i wneud yn siŵr fy mod yn cael 
bargeinion da ar bris trên. Felly,  
nid wyf bob amser yn ymweld nac 
yn gweld ffrindiau cymaint ag yr 
hoffwn. 

(Cyfranogwr benywaidd hŷn; Co-op  
a’r Groes Goch Brydeinig, 2016)

Gall bod yn berchen ar gar fod yn 
gysylltiedig â lefelau is o unigrwydd  
i rai pobl oherwydd ei fod yn caniatáu 
ymreolaeth i ymweld ag eraill a mynychu 
digwyddiadau cymdeithasol, ond mae 
llawer o bobl yn dibynnu ar gludiant 
cyhoeddus ar gyfer y math hwn o 
symudedd (Matsuda et al., 2019; van den 
Berg et al., 2016). Dangosodd archwiliad 
diweddar o'r polisi tocyn rheilffordd naw 
ewro yn yr Almaen ei fod yn cynyddu 
ymgysylltiad â'r rhwydwaith rheilffyrdd, yn 
enwedig ar gyfer pobl â statws 
economaidd-gymdeithasol is (h.y., y rhai 
sy'n byw ar lai na 1,250 ewro y mis), gan 
ganiatáu ar gyfer mwy o gyfranogiad 
cymdeithasol ac arwain at adroddiadau 
am leihad mewn unigrwydd (Hille & 
Gather, 2022).  

Seilwaith trafnidiaeth

Amgylchedd ffisegol

Amgylchedd ffisegol

Mae’r term ‘amgylchedd ffisegol’ yn cyfeirio at sut mae’r lleoedd lle rydyn ni’n byw, yn 
astudio, yn gweithio ac yn cymryd rhan mewn gweithgareddau hamdden ynddynt yn 
cael eu hadeiladu a’u cysylltu â’i gilydd. 
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Tai

Mae’r amgylchedd adeiledig hefyd yn 
cael ei siapio gan dai, a all fod ar sawl 
ffurf a gwasanaethu (neu lesteirio) 
llawer o swyddogaethau cymdeithasol 
cyhoeddus. Nid yw’n ymddangos mai 
dosbarthiadau syml fel gwledig yn erbyn 
trefol yw’r rhai gorau i gofnodi risg ar 
gyfer unigrwydd (e.g., Buecker et al., 2021; 
Menec et al., 2019), er bod rhywfaint o 
waith wedi canfod bod mwy o ddwysedd 
preswyl yn gysylltiedig ag unigrwydd 
uwch (e.g., Hammoud et al., 2021; Lai 
et al., 2021). Yn hollbwysig, efallai y gall 
cynllunio a dylunio cymunedol siapio’r 
posibilrwydd o unigedd hefyd o fewn 
mannau daearyddol penodol, p’un a 
ydynt yn gymharol anghysbell ai peidio. 
Ffactor pwysig wrth greu cynlluniau 
cymunedol yw darparu digon o fannau 
cyhoeddus lle gall trigolion ymgynnull 
heb unrhyw risg o darfu, megis traffig 
neu ymyrraeth gan dyrfaoedd. Fel yr 
adroddwyd gan gyfranogwr gwrywaidd 
yn ei 70au, gan fyfyrio ar yr hyn a fyddai’n 
ei helpu i deimlo’n llai unig:

Hoffwn fyw mewn stryd lai lle 
gallwch gael perthynas â 
chymdogion, lle gall plant chwarae 
yn yr awyr agored. 

(Y Groes Goch Brydeinig, 2019)

Mae mannau ymgynnull cyhoeddus o’r 
fath o fewn cymunedau yn hyrwyddo 
cysylltiadau cryf a gwan, gan leihau 
ynysigrwydd cymdeithasol ac unigrwydd 
(MacIntyre & Hewings, 2022). 

Yn gysylltiedig â hyn, mae dyluniad cyd-
gartrefi, a darddodd yng Ngogledd Ewrop 
(Sargisson, 2012) ac wedi ei fabwysiadu 
yn fwy diweddar gyda pheth brwdfrydedd 
yn y Deyrnas Gyfunol (Wang et al., 2021), 
wedi dangos addewid o ran lleihau 
unigrwydd trwy gynyddu cyfleoedd ar 
gyfer rhyngweithio a thrwy hynny gyfalaf 
cymdeithasol o fewn cymunedau (Warner 
et al., 2020).  

Amgylchedd ffisegol

Canfu astudiaeth led-arbrofol arall o’r 
Deyrnas Unedig fod defnyddio rhaglen 
fysiau am ddim i oedolion hŷn yn 
gysylltiedig â gostyngiadau mewn 
unigrwydd, o bosibl oherwydd ei fod yn 
cynyddu gwirfoddoli misol yn ogystal â 
chyswllt â phlant a ffrindiau (Reinhard et 
al., 2018). Mae ymchwil yn awgrymu y gall 
mynediad at gludiant cyhoeddus fod yn 
arbennig o hanfodol i fywydau 
cymdeithasol, ac felly unigrwydd, y rhai â 
symudedd cyfyngedig, gan gynnwys y 
rhai ag anableddau (Bezyak et al., 2020) 
ac oedolion hŷn (Lyu & Forsyth, 2022).  

Fodd bynnag, mae rhai astudiaethau 
wedi methu â dod o hyd i gysylltiad rhwng 
mynediad at gludiant cyhoeddus, ar ffurf 
pellter hunan-gofnodedig o gludiant 
cyhoeddus, ac unigrwydd (e.g., Buecker et 
al., 2021). Mae’n bosibl bod gweithredu 
mynediad fel agosrwydd syml at 
drafnidiaeth gyhoeddus yn diystyru 
agweddau hollbwysig eraill ar seilwaith 
trafnidiaeth, megis fforddiadwyedd, 
cysylltedd a defnyddioldeb.

Seilwaith trafnidiaeth (parhad)



Tai (parhad)

Mannau gwyrdd

Gall mannau cyhoeddus o fewn 
cymunedau fod ar sawl ffurf wahanol, 
ond mae ymchwil gynyddol yn cyfeirio at 
yr angen penodol am fannau gwyrdd er 
mwyn sicrhau bod dylunio trefol yn rhoi 
sylw i lesiant cymdeithasol. Dangoswyd 
bod mannau gwyrdd o fudd i iechyd 
meddwl a llesiant (Wendelboe-Nelson et 
al., 2019) ac mae peth ymchwil bellach 
yn cyfeirio at rôl amddiffynnol mewn 
unigrwydd hefyd (Astell-Burt et al., 2022). 
Fodd bynnag, canfu astudiaeth arbrofol 
yn yr Unol Daleithiau dystiolaeth achosol 
ar gyfer effeithiau adferol delweddaeth 
werdd (mewn perthynas â delweddau 
trefol) ar hwyliau, ond nid unigrwydd 
(Neale et al., 2021), gan awgrymu efallai 
nad amlygiad goddefol i, ond yn hytrach 
ymgysylltu gweithredol â, neu mewn, 
mannau gwyrdd sy’n darparu buddion 
cymdeithasol.  
 
 

Yn bwysig, mae manteision cymdeithasol 
mannau gwyrdd yn dibynnu ar unigolion 
yn teimlo’n ddigon diogel yn y mannau hyn 
i’w defnyddio’n rheolaidd a heb orbryder 
(Hong et al., 2018). Fodd bynnag, mae 
tystiolaeth yn dangos y gall aelodau o 
grwpiau a ymyleiddwyd, gan gynnwys 
menywod yn y Deyrnas Unedig (Foster, 
2004), fod yn llai tebygol o deimlo’n 
ddiogel mewn mannau o’r fath nag 
aelodau o grwpiau trechol. Yn ogystal, mae 
ymchwilwyr wedi awgrymu efallai na fydd 
amgylcheddau ffisegol sy’n ystyrlon (ac 
felly’n adferol ac yn ddeniadol) ar gyfer un 
grŵp cymdeithasol yn wir ar gyfer grŵp 
arall (Morton et al., 2017). Er enghraifft, tra 
bod arfordiroedd gwyrdd yn nodweddiadol 
iawn o’r DU ac sydd felly’n ddeniadol i bobl 
Prydain, efallai nad yw hyn mor wir am 
ymfudwyr yn y DU sy’n tarddu o wledydd 
â thirweddau (a thymheredd o bosibl) 
gwahanol iawn.

Amgylchedd ffisegol

Elfen ganolog o gyd-gartrefi yw 
cynnwys mannau cyhoeddus a rennir 
ar gyfer casglu a chymryd rhan mewn 
gweithgareddau ar y cyd. Er bod llawer o 
ymchwil yn y gorffennol ar gyd-gartrefi 
wedi canolbwyntio ar oedolion hŷn, efallai 
y bydd y dull hwn hefyd yn addawol i 
aelodau o grwpiau ymylol eraill gan y 
gallent hefyd wynebu gwahaniaethau 
mewn cyfalaf cymdeithasol fel yr adolygir 
yn yr adran ganlynol.  

Gall cyfran y rhentwyr o fewn cymuned 
hefyd adlewyrchu unigrwydd ar y lefel 
strwythurol, oherwydd bod rhentwyr yn 
tueddu i fod yn fwy unig na pherchnogion 
tai ar gyfartaledd ac oherwydd y gall 
rhentwyr fod ar gontractau ansicr sy’n 
arwain at ansefydlogrwydd o fewn 
rhwydweithiau cymdeithasol cymunedol 
(Morris & Verdasco, 2021). 
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O’r holl ffactorau strwythurol, gall 
cydlyniant cymdeithasol o fewn cymuned 
benodol fod yn un o’r penderfynyddion 
mwyaf uniongyrchol o unigrwydd a 
chanlyniadau cymdeithasol eraill i 
drigolion. Mae cysylltiad agos rhwng 
cydlyniant cymdeithasol a’r cysyniad o 
gyfalaf cymdeithasol, gydag elfennau 
sy’n cynnwys lefelau o ymddiriedaeth a 
normau dwyochredd o fewn cymuned 
neu sefydliad (Kawachi & Berkman, 2014). 
Er bod cydlyniant cymdeithasol wedi’i 
ddiffinio mewn llawer o wahanol ffyrdd 
(Fonseca et al., 2019), mae ymddiriedaeth 
a dwyochredd yn sicr yn ganolog. Yn 
gyson, mae ymchwil yn dangos bod mwy 
o ymddiriedaeth mewn eraill, gan gynnwys 
cymdogion neu gymdeithas yn ehangach, 
yn gysylltiedig â llai o unigrwydd (e.g., 
Buecker et al., 2021; Lay-Yee et al., 2022; 
Qualter et al., 2021; Rapolienė & Aartsen, 
2022)602. Fodd bynnag, gall hyd yn oed 
unigolion sy’n byw mewn cymunedau â 
graddau uchel o gydlyniant cymdeithasol 
adrodd am unigrwydd o hyd, oherwydd 
gall cydlyniant ddod i’r amlwg o amgylch 
set gyfyng o nodweddion cyffredin, ac 
felly nid yw’n gwarantu cynnwys pawb. 
Yn nodedig, gall cydlyniant cymdogaeth 
effeithio’n wahanol ar unigrwydd ar gyfer y 
rhai â statws economaidd-gymdeithasol 
personol uwch ac is.  

Amgylchedd cymdeithasol

Defnyddiwn y term ‘amgylchedd cymdeithasol’ i gyfeirio at weithrediad cymunedau, 
megis pa mor gydlynol ydynt a faint y maent yn canolbwyntio ar gyd-gymorth.

Yn rhannol, gall hyn fod oherwydd 
bod unigolion â statws economaidd-
gymdeithasol is yn llai tebygol o gymryd 
rhan mewn gweithgareddau lleol 
(Marmot, 2002). Mae llawer o ymchwilwyr 
yn dadlau bod y cyd-destun cymunedol 
a fynegir gan gydlyniant cymdeithasol 
cyffredinol uchel a chyfranogiad dinesig 
ond o fudd i bobl o grwpiau cymdeithasol 
trechol a’r rhai sy’n gallu manteisio ar 
gyfalaf cymdeithasol lleol (e.e., trwy 
feddu ar yr adnoddau a’r gallu i ymuno 
â grwpiau lleol); yn aml, adnoddau 
cyfyngedig sydd gan aelodau o grwpiau 
a ymyleiddwyd i fanteisio ar gyfleoedd 
o’r fath neu cânt eu heithrio oddi wrthynt 
(Arneil, 2006; Offer, 2012). Fodd bynnag, 
yn wahanol i ddyfalu o’r fath, dangosodd 
astudiaeth ddiweddar yn Hong Kong 
fod y cysylltiad cyferbyniol rhwng 
cydlyniant cymdeithasol cymdogaeth 
ac unigrwydd yn gryfach ar gyfer pobl 
hŷn â statws economaidd-gymdeithasol 
personol is (Yu et al., 2021). Wrth gwrs, 
gallai gwahaniaethau ym mhwysigrwydd 
statws economaidd-gymdeithasol 
personol i gydlyniant cymdeithasol ac 
unigrwydd hefyd gael eu dylanwadu gan 
ffactorau diwylliannol, megis unigoliaeth a 
chyfunoliaeth, nad ydynt wedi’u harchwilio 
mewn gwaith yn y gorffennol.

Cydlyniant cymdeithasol
Amgylchedd cymdeithasol



Mae tystiolaeth 
ddiweddar o’r Deyrnas 
Unedig yn dangos bod 
adnabyddiaeth 
gymunedol yn lleihau 
unigrwydd trwy gynyddu 
canfyddiadau o 
gefnogaeth gymdeithasol 
gan gymdogion 

Yn perthyn yn agos i gydlyniant 
cymdeithasol, mae’r ymdeimlad bod 
rhywun yn perthyn i’ch cymuned hefyd yn 
effeithio’n gryf ar unigrwydd (Marquez et al., 
2022). Mae adnabyddiaeth yn elfen ganolog 
o aelodaeth grŵp cymdeithasol (Leach 
et al., 2008), a gall y rhai sy’n uniaethu’n 
gryf â’u cymunedau lleol brofi mwy o 
ymdeimlad o berthyn a llai o unigrwydd. 
Mae tystiolaeth ddiweddar o’r Deyrnas 
Unedig yn dangos bod adnabyddiaeth 
gymunedol yn lleihau unigrwydd trwy 
gynyddu canfyddiadau o gefnogaeth 
gymdeithasol gan gymdogion (McNamara 
et al., 2021), gan gysylltu ymdeimlad o 
berthyn a chydlyniant cymdeithasol. Gall 
hunaniaeth a pherthyn fod yn arbennig 
o bwysig i gymunedau sy’n mynd drwy 
broses o adfywio trefol, gydag ymdeimlad o 
hunaniaeth yn fwy tebygol o gael ei gryfhau 
pan fydd adfywio’n cael ei gychwyn drwy 
ddulliau o’r gwaelod i fyny yn hytrach nag 
o’r brig i lawr (Heath et al., 2017). Dangoswyd 
hefyd bod ymdeimlad o berthyn yn lleihau 
unigrwydd i oedolion hŷn sy’n byw mewn 
cymunedau lleol a chartrefi gofal preswyl 
yn Sbaen (Prieto-Flores et al., 2011). Yn 
gyffredinol, gall aelodau o grwpiau a 
ymyleiddwyd elwa o ymdeimlad o berthyn 
cymunedol, er bod hyn yn aml yn cael ei 
wrthod iddynt mewn ffyrdd penodol ac 
ymhlyg.  

Er enghraifft, mae myfyrwyr o gefndiroedd 
statws economaidd-gymdeithasol is 
mewn prifysgolion elitaidd yn yr Unol 
Daleithiau yn tueddu i ddefnyddio mannau 
cyhoeddus yn llai aml na’u cyfoedion 
statws economaidd-gymdeithasol 
uwch (yn fwyaf tebygol oherwydd nad 
ydynt yn teimlo bod y lleoedd hyn “ar eu 
cyfer nhw”), ac mae’r gwahaniaeth hwn 
yn siapio bylchau mewn ymdeimlad o 
berthyn (Trawalter et al., 2021). Mae teimlo 
croeso mewn cymuned yn ymwneud 
â nifer o wahanol ffactorau, ond mae’n 
amlwg yn benderfynydd pwerus o ran 
ymddygiad cymdeithasol ac, o ganlyniad, 
o bosibl unigrwydd.

Perthyn i’r gymuned
Amgylchedd cymdeithasol
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Mae angen i bobl deimlo'n 
ddiogel yn eu cymuned 
leol er mwyn elwa ar 
fanteision cymdeithasol 
posibl mannau cyhoeddus

Mae angen i bobl deimlo’n ddiogel 
yn eu cymuned leol er mwyn elwa ar 
fanteision cymdeithasol posibl mannau 
cyhoeddus. Nid yw byw mewn cymunedau 
â chyfraddau troseddu uwch yn arwydd 
o ddiogelwch a gall felly gyfyngu ar 
gyfranogiad cymdeithasol, yn enwedig i’r 
rhai a allai deimlo’n fwyaf agored i niwed 
yn gorfforol, megis menywod, oedolion 
hŷn, pobl sy’n byw ag anableddau a’r 
rhai â chyflyrau iechyd cronig (Cossman 
& Rader, 2011; Iudici et al., 2017), neu’r rhai 
sy’n agored i niwed yn gymdeithasol, 
megis lleiafrifoedd ethnig a phobl â statws 
economaidd-gymdeithasol isel (Rader et 
al., 2012). Er enghraifft, mae oedolion hŷn 
sy’n byw mewn cymdogaethau yn yr Unol 
Daleithiau sydd â chyfraddau uwch o ran 
troseddau yn adrodd eu bod yn profi mwy o 
ynysigrwydd cymdeithasol ac, o ganlyniad, 
mwy o unigrwydd (Portacolone et al., 2018). 

Dydw i ddim yn meddwl y gall  
unrhyw beth wneud i mi deimlo’n fwy 
cysylltiedig [â fy nghymdogaeth], 
gan nad wyf yn hoffi’r math o bobl 
sy’n byw yma…mae hon yn ardal 
anwaraidd. 

(Mam ifanc mewn astudiaeth a 
gynhaliwyd yn y DU; Co-op a’r Groes Goch 
Brydeinig, 2016)

Amddifadedd ardal

Mae cymunedau hefyd yn amrywio o ran y graddau y maent yn ffyniannus neu’n 
ddifreintiedig, sy’n gysylltiedig ag argaeledd adnoddau a all hwyluso rhyngweithio (e.e. 
meysydd chwarae diogel a chroesawgar).

Er bod cyfraddau troseddu cyffredinol 
yn bendant yn cyfyngu ar gyfranogiad 
cymdeithasol yn anghyfartal i aelodau 
o grwpiau a ymyleiddwyd, mae math o 
drosedd sy’n targedu aelodau o grwpiau 
a ymyleiddwyd yn benodol yn droseddau 
casineb. Nid yn unig y mae troseddau 
casineb yn effeithio’n negyddol ar y rhai 
sy’n cael eu herlid yn bersonol, ond mae 
ymchwil hefyd yn awgrymu y gallant atal 
cyfranogiad cymdeithasol gan eraill sy’n 
perthyn i’r un grŵp cymdeithasol (Paterson 
et al., 2019). Er enghraifft, dywedodd 
lleiafrifoedd rhywiol sy’n byw yng 
Nghanada fod enghreifftiau o droseddau 
casineb o fewn y gymuned yn achosi 
iddynt deimlo hunanwerth isel ac ofn, gan 
arwain at fwy o debygolrwydd o guddio eu 
cyfeiriadedd rhywiol a bod yn fwy gofalus 
mewn mannau cyhoeddus, neu hyd yn oed 
eu hosgoi’n gyfan gwbl (Bell & Perry, 2015). 

Cyfraddau trosedd
Cyfraddau trosedd



Rôl ffactorau strwythurol 
Crynodeb
Yn yr adran hon, rydym wedi adolygu tystiolaeth sy’n cysylltu ffactorau strwythurol  
amrywiol ag anghydraddoldebau cymdeithasol o ran unigrwydd. Gan ddefnyddio 
damcaniaethau seicoleg gymdeithasol-ecolegol a stigma strwythurol, fe wnaethom 
gategoreiddio ffactorau strwythurol yn ôl chwe dimensiwn allweddol: Agweddau 
cymunedol, polisi cyhoeddus, amrywiaeth ddemograffig, yr amgylchedd ffisegol,  
yr amgylchedd cymdeithasol ac amddifadedd ardal. Mae pob un o’r dimensiynau  
hyn yn effeithio ar unigrwydd mewn ffyrdd unigryw a chymhleth ar gyfer aelodau o 
wahanol grwpiau a ymyleiddwyd, ond mae’r ffactorau hyn wedi’u dosbarthu’n gyson  
(1) yn anghyfartal rhwng amgylcheddau lle mae aelodau o grwpiau a ymyleiddwyd a 
grwpiau trechol yn tueddu i fyw a/neu (2) yn targedu aelodau’n benodol o grwpiau a 
ymyleiddwyd ag effeithiau niweidiol.

Y ffactor strwythurol sydd efallai fwyaf 
tebygol o fod yn gyfrifol am effeithiau rhai 
ffactorau strwythurol eraill, er nid pob un, 
ar unigrwydd yw statws economaidd-
gymdeithasol. Mae lefelau strwythurol 
statws economaidd-gymdeithasol (e.e., 
statws economaidd-gymdeithasol 
cyfartalog o fewn cymdogaeth, cymuned, 
gwlad ac ati) yn llywio cyfraddau troseddu, 
seilwaith trafnidiaeth, tai, mannau gwyrdd, 
cydlyniant cymdeithasol ac amrywiaeth 
absoliwt, ymhlith eraill. Mewn gwirionedd, 
mae rhai o'r ffactorau eraill hyn hyd yn 
oed yn cael eu defnyddio weithiau fel 
dangosyddion statws economaidd-
gymdeithasol cymdogaeth neu 
amddifadedd (e.g., Allik et al., 2016; Krieger et 
al., 2003), er bod incwm cyfartalog, addysg 
a pherchentyaeth yn tueddu i fod ymhlith 
y rhai mwyaf cyffredin (e.g., Lovasi et al., 
2008). Mae amddifadedd materol yn tueddu 
i glystyru anfantais a chyfyngu ar gyfleoedd 
cymdeithasol, yn enwedig i aelodau o 
grwpiau a ymyleiddwyd.  
 
 

Fel gyda statws economaidd-gymdeithasol 
personol, gall lefelau strwythurol statws 
economaidd-gymdeithasol effeithio ar 
unigrwydd trwy amrywiol fecanweithiau, 
megis trwy leihau cyfalaf cymdeithasol, 
neu i ba raddau y mae gan unigolion o 
fewn cymuned yr adnoddau i ddibynnu 
ar ei gilydd (Wilkinson & Pickett, 2010). Yn 
bwysig, mae rhywfaint o dystiolaeth y gall 
statws economaidd-gymdeithasol personol 
a strwythurol gael effeithiau annibynnol ar 
unigrwydd personol. Er enghraifft, mewn 
astudiaeth ddiweddar yn Nenmarc, roedd 
pobl sy’n byw mewn cymdogaethau statws 
economaidd-gymdeithasol is 1.5 gwaith yn 
fwy tebygol o adrodd eu bod yn teimlo’n unig 
o gymharu â’r boblogaeth yn gyffredinol, 
a pharhaodd yr effaith hon ar ôl cyfrif am 
wahaniaethau mewn statws economaidd-
gymdeithasol personol (Algren et al., 
2020). Mae ymchwil arall ar lefel gwlad yn 
awgrymu effaith ryngweithiol, fel bod statws 
economaidd-gymdeithasol personol is yn 
fwy cysylltiedig ag unigrwydd mewn bywyd 
hwyr mewn cymdeithasau sydd â mwy o 
anghydraddoldeb incwm a llai o lesiant 
cymdeithasol (J. Wu et al., 2022).

Statws economaidd-gymdeithasol

Area deprivation
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Trafodaeth ac  
argymhellion

Mae’r adolygiad hwn yn crynhoi tystiolaeth 
ar gyfer gwahaniaethau cymdeithasol o 
ran unigrwydd, gan ei gwneud yn glir bod 
unigrwydd wedi’i batrymu gan aelodaeth 
o grwpiau cymdeithasol. Mae hyn yn 
awgrymu nad yw’n bosibl atal neu fynd 
i’r afael ag unigrwydd dim ond gydag 
ymyriadau sy’n targedu ffactorau unigol 
megis gwybyddiaeth rhagfarnllyd neu 
sgiliau cymdeithasol gwael. Er mwyn 
bod yn effeithiol, mae angen i ymyriadau 
ystyried bod unigrwydd yn cael ei brofi’n 
anghymesur gan grwpiau a ymyleiddwyd a 
bod angen mynd i’r afael â’r ffactorau sy’n 
gyfrifol am y gwahaniaethau unigrwydd 
hyn.

Mae’r adolygiad hwn yn amlygu bodolaeth 
tystiolaeth uniongyrchol ar gyfer 
gwahaniaethau unigrwydd, ond er mwyn 
mynd i’r afael â’r rhain yn effeithiol, mae 
angen monitro unigrwydd yn rheolaidd ac 
mewn ffyrdd sy’n caniatáu cymariaethau 
priodol rhwng grwpiau cymdeithasol 
trechol ac a ymyleiddwyd. Mae hyn yn 
gofyn am gasglu data perthnasol yn 
rheolaidd gan ddefnyddio mesurau 
sy’n briodol ar gyfer y poblogaethau a 
aseswyd ac y gellir eu cymharu ar draws 
poblogaethau.

Rydym wedi dangos bod gwahaniaethau 
unigrwydd yn deillio’n rhannol o 
fecanweithiau ymyleiddio sy’n gweithredu 
ar y lefel ryngbersonol, megis eithrio 
cyfoedion, bwlio a gwahaniaethu. Mae’r 
rhain yn cael effeithiau uniongyrchol ar 
unigrwydd, drwy wthio pobl o’r neilltu 
a’u gwahanu oddi wrth gysylltiadau 
cymdeithasol posibl. Yn ogystal, mae 
eithrio rhyngbersonol yn cynyddu 
unigrwydd trwy effeithiau negyddol ar 
lesiant a rhyngweithio cymdeithasol. 
Mae’r dystiolaeth hon o bwysigrwydd 
mecanweithiau rhyngbersonol yn amlygu 
ymhellach sut mae mynd i’r afael ag 
unigrwydd yn gofyn am ymyrraeth yn 
yr amgylcheddau cymdeithasol lle mae 
pobl yn byw, gan gynnwys ysgolion, 
gweithleoedd, a chymdogaethau. 

Mae digon o dystiolaeth ar gyfer y 
ffactorau rhyngbersonol sy’n cynhyrchu 
gwahaniaethau unigrwydd, ond dim ond 
tystiolaeth anuniongyrchol sydd ar gael 
hyd yma ar gyfer rhai mecanweithiau. 
Mae angen i ymchwil barhau i ddatgelu’r 
mecanweithiau rhyngbersonol hyn a 
gwneud hynny trwy roi sylw i nodweddion 
penodol pob grŵp cymdeithasol penodol. 
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Mae’r adolygiad hwn hefyd yn nodi 
ffactorau strwythurol sy’n effeithio’n 
anghymesur ar unigrwydd mewn grwpiau 
cymdeithasol a ymyleiddwyd, gan 
gyfrannu at wahaniaethau unigrwydd. 
Mae’r strwythurau hyn yn gorgyffwrdd 
i raddau helaeth â’r rhai sy’n arwain 
at anghydraddoldebau eraill, megis 
anghydraddoldebau iechyd. Yn bwysig, 
mae ffactorau strwythurol yn bwerus iawn 
o ran eu heffeithiau, ac yn agored iawn 
i ymyrraeth, felly gellir eu newid a rhaid 
eu newid i fynd i’r afael ag unigrwydd ac 
anghydraddoldebau cymdeithasol. Rhaid 
nodi, fodd bynnag, nad mater o newid 
polisïau a chodau ymarfer yn unig yw hyn, 
ond hefyd eu gweithredu’n effeithiol a 
monitro eu gweithrediad.

Mae angen gwneud mwy o ymchwil i sut 
mae ffactorau strwythurol yn effeithio ar 
unigrwydd, gan roi sylw i grwpiau penodol 
yr effeithir arnynt o fewn y strwythurau 
hynny. Mae angen i ymchwil gynhyrchu 
tystiolaeth fwy uniongyrchol ar gyfer 
effeithiau strwythurau cymdeithasol 
ar unigrwydd, y gallai fod angen 
partneriaethau rhwng ymchwilwyr  
a chyrff cyhoeddus ar eu cyfer.

Yn olaf, mae angen mwy o ymchwil 
ar grwpiau cymdeithasol penodol, yn 
enwedig y rhai sydd ar y groesffordd 
rhwng hunaniaethau ymylol lluosog, 
megis menywod anabl, a lleiafrifoedd 
rhywiol sydd hefyd yn cael eu bychanu 
ar sail ethnigrwydd. 

Mae cynnal yr adolygiad hwn wedi 
amlygu gwerth gwahanol fathau o 
dystiolaeth (e.e., ansoddol, meintiol) a 
phwysigrwydd hanfodol ymgysylltu â 
chymunedau yr effeithir arnynt i ddeall 
profiadau bywyd penodol a rhwystrau 
i gysylltiad cymdeithasol. Mae angen i 
ymchwil ac ymarfer wrando’n fwy astud 
ac agored ar y rhai sydd â phrofiad o 
fyw a datblygu mecanweithiau a all 
hwyluso ymgynghori effeithiol.
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