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	Cael dyrchafiad yn eich swydd 
	· Blinder
· Mwy o waith ac felly mwy o straen ar y corff
· Llai o gwsg ac felly mwy o waith
· Llai o gwsg achos mwy o straen
· Gwell cyflog felly’n gallu fforddio bwyta yn fwy iach neu gwneud mwy o weithgareddau i gadw’n iach – ffordd o fyw well


	· Dysgu sgiliau newydd
· Cymwysterau newydd
· Dysgu gan fodelau rôl newydd/ysbrydoliaeth
· Datblygu’r meddwl/meddwl creadigol/datrys problemau yn well 
· Datblygu sgiliau newydd – sgiliau penodol ar gyfer y swydd/datblygiad proffesiynol a phersonol 
· Sgiliau cof – meddwl am sgiliau’r swydd newydd yn gofyn am alw pethau i gof yn well
	· Hapus
· Gormod o bwysau gan fod mwy o gyfrifoldeb yn dod gyda’r swydd
· Balchder oherwydd llwyddiant
· Straen – mwy o waith a phwysau
· Mwy o hunan-barch 
· Teimlo hunan-werth

	· Llai o amser i weld ffrindiau/teulu achos mwy o waith
· Cwrdd â phobl newydd drwy’r gwaith
· Colli hen ffrindiau o ganlyniad i gael dyrchafiad


	Mynd i’r carchar
	· Diffyg cwsg
· Amodau hylendid a chorfforol gwael
· Bwyta deiet caeth heb ryddid
· gallu mynd i’r gampfa a chadw yn ffit

	· Cyfleoedd i gael cymwysterau
· Cyfleoedd i ddysgu sgiliau newydd
· Digon o amser i wneud pethau fel ysgrifennu llythyrau a darllen 
	· Blin, siomedig a thrist eu bod nhw yn y carchar
· Casineb tuag at y system
· Colli rheolaeth bersonol

	· Ddim yn gallu cymdeithasu
· Wedi’u hynysu oddi wrth ffrindiau a theulu
· Ddim yn gweld y plant – colli allan ar eu bywydau nhw
· Cwrdd â phobl newydd


	Cael eich gwahardd o’r ysgol 
	· Ddim yn cymryd rhan mewn gweithgareddau corfforol yr ysgol ac felly yn colli ffitrwydd
· Ystadegau yn dangos bod plant sydd yn cael ei ynysu ddim mor iach ac nad ydynt yn cysgu cystal 

	· Colli allan ar waith
· Ddim yn gallu dysgu am bethau gwahanol
· Effeithio ar ganlyniadau arholiadau
· Colli allan ar dripiau academaidd
	· Siomedig eich bod mewn trwbl
· Unig
· Dan straen
· Hunan-barch isel
· Teimladau o bryder, iselder ac euogrwydd

	· Ddim yn gallu cymdeithasu â ffrindiau
· Colli allan ar dripiau ysgol/gweithgareddau ysgol
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