SWIMMING WITH THE T1DE
Rachael Humphreys, Arweinydd Nyrsio Cymru Gyfan ar gyfer Diabetes Math 1 ac Anhwylderau Bwyta (T1DE)
Beth yw T1DE?
Mae gweithwyr gofal iechyd proffesiynol yn ymwybodol bod cleifion sy'n byw gyda Diabetes Math 1 mewn mwy o berygl o ddatblygu Anhwylder Bwyta. Mae hyn yn rhannol oherwydd eu risg uwch o iselder a phryder ym mhresenoldeb cyflwr iechyd cronig, yn ogystal â’r ffaith mai bwyd sy’n mynd â’u holl sylw. Mae rheoli diabetes yn canolbwyntio ar yr effaith y mae bwyd, iechyd, gweithgarwch, a ffactorau cyfrannol eraill yn ei chael ar eu lefelau glwcos. Maen nhw'n byw bywyd yn ôl niferoedd, a gallant fod mewn perygl o ymdrechu am berffeithrwydd. Gall fod brwydr rhwng colli rheolaeth dros eu hiechyd a rheolaeth dros eu diabetes. 
Dim ond yn ddiweddar y mae anhwylderau bwyta ym mhresenoldeb Diabetes Math 1 wedi cael eu cydnabod fel cyflwr iechyd meddwl a dim ond yn ddiweddar y mae wedi cael ei gydnabod gan elusennau blaenllaw ym maes Diabetes ac Anhwylderau Bwyta. Defnyddiwyd diabwlimia i nodi anhwylder bwyta; fodd bynnag nid yw diabwlimia yn addas ar gyfer cleifion sy'n profi amrywiadau gwahanol o ymddygiadau anhwylder bwyta. Mae ymddygiadau'n cynnwys hepgor inswlin, cyfyngu ar inswlin neu chwistrellu gormod o inswlin, cyfyngu bwyd, gorfwyta mewn pyliau, bwyta’n anhwylus neu’n gamreolus, ac ymddygiadau cydadferol sy'n cynnwys chwydu, gor-ddefnyddio carthyddion/diwretigion, a gwneud gormod o ymarfer corff.
Mae canllawiau newydd Atodiad 3 MEED ar 'Diabetes Math 1 ac Anhwylderau Bwyta' yn cynnig meini prawf diagnostig a diagnosis arfaethedig o Fwyta Anhwylus Math 1 (T1DE) oherwydd yr amrywiadau mewn ymddygiadau. Er bod ymchwil ar droed yn y maes hwn, nid ydym yn gwybod faint o bobl sy'n byw gyda Diabetes Math 1 sydd wedi cael eu heffeithio'n uniongyrchol gan T1DE; bydd prosiect comPASSION yn Lloegr yn rhoi mwy o ddata inni. 
Mae archwilio sut mae T1DE yn effeithio ar fywydau pobl yn hanfodol i ddeall ymhellach ble mae angen i ni weithredu newid o fewn ymarfer i geisio atal T1DE, a gwella cymorth, gofal a chanlyniadau cleifion lle mae T1DE yn bresennol. Mae llais y claf yn hynod bwerus, a gall greu newid cadarnhaol; nid oes unrhyw lwybrau cefnogol eraill i archwilio profiad claf o D1DE mewn modd diogel. 
Prosiect Creadigol ‘Swimming with the T1DE’
Gwahoddwyd oedolion dros 18 oed sy'n byw gyda Diabetes Math 1 yng Nghymru i grŵp ffocws rhithwir (a hysbysebwyd ar Diabetes UK Cymru) i archwilio'n ddiogel sut y gallai bod â Diabetes Math 1 fod wedi newid eu perthynas â'u corff, eu pwysau a'u siâp. Oherwydd natur sensitif y grŵp ffocws hwn, arweiniodd cynrychiolwyr o BEAT drafodaethau mewn ystafelloedd neilltuo ac roedd yr arweinydd clinigol o SHED (y Gwasanaeth ar gyfer Anhwylderau Bwyta Risg Uchel, BIP Caerdydd a'r Fro), Dr Rhian Murphy (Seicolegydd Clinigol, Diabetes Pediatrig ac Arweinydd Cymru Gyfan ar gyfer T1DE) a Rachael Humphreys (aelod o Grŵp Llywio T1DE Cymru Gyfan a Nyrs Arbenigol Diabetes Pediatrig) hefyd yn bresennol pe bai angen cymorth pellach neu rwyd ddiogelwch ar unrhyw un. Roedd y cyfranogwyr yn gallu trafod yn agored sut y gallai cael diagnosis o Ddiabetes Math 1 fod wedi newid eu perthynas â bwyd, a sut y gallai hyn fod wedi effeithio'n negyddol ar eu hiechyd meddwl, gan arwain at fwyta’n anhwylus neu anhwylder bwyta. I lawer, dyma'r tro cyntaf iddyn nhw drafod eu perthynas â Diabetes Math 1 a bwyd, pwysau a siâp, a hynny’n agored. Mynegodd cyfranogwyr berthynas newidiol â'u corff, pwysau a siâp a pherthynas negyddol, gymhleth â bwyd yn dilyn eu diagnosis o Ddiabetes Math 1; roedd llawer yn ymwneud ag ymddygiadau T1DE. 
Yna gwahoddwyd y cyfranogwyr i gymryd rhan mewn prosiect creadigol, dan arweiniad Breathe Creative, i archwilio ymhellach eu profiad bywyd o T1DE a chreu animeiddiad codi ymwybyddiaeth ar eu profiad bywyd o T1DE. Mae Breathe Creative yn gwmni celfyddydol o Gymru sy'n canolbwyntio ar ddefnyddio celf - lluniadu, peintio, crefft, ysgrifennu creadigol, cerddoriaeth, drama neu ddawns - i gael effaith gadarnhaol ar iechyd a lles corfforol a meddyliol. Prif nod y prosiect oedd codi ymwybyddiaeth o T1DE ymhlith gweithwyr gofal iechyd proffesiynol i achosi newid, cynyddu dealltwriaeth, a hyrwyddo gofal wedi’i gydlynu’n well ymhlith gwasanaethau diabetes ac iechyd meddwl/anhwylderau bwyta.
Ymgymerwyd â’r prosiect yn ystod cyfnod COVID-19, felly cynhaliwyd y gweithdai'n rhithiol dros Zoom, dan arweiniad cwnselydd hyfforddedig a hwylusydd celfyddydau, Katja Stiller, gyda chymorth ac arweiniad Rachael Humphreys (aelod o Grŵp Llywio Cymru Gyfan a Nyrs Arbenigol Diabetes Pediatrig). Bu cyfanswm o 3 cyfranogwr benywaidd, ac 1 cyfranogwr gwrywaidd yn cymryd rhan yn y prosiect creadigol. O fewn y grŵp hwnnw o gyfranogwyr, roedd cynrychiolaeth o'r gymuned LHDTC+ ac un aelod a oedd yn cynrychioli niwroamrywiaeth (ADHD). Roedd un cyfranogwr Cymraeg ei iaith hefyd. Roedd cyfranogwyr wedi cael gofal diabetes gan wahanol fyrddau iechyd, felly roedden ni’n gallu archwilio’r hyn sy’n debyg a’r cymariaethau o ran ymwybyddiaeth o DE1, ymyriadau/triniaeth, a chymorth. 
Dros y deg wythnos, rhannodd pedwar cyfranogwr eu profiadau o T1DE trwy fyfyrio, ysgrifennu creadigol a chelf. Gan ddefnyddio Ymwybyddiaeth Ofalgar a Therapi Rhyddid Emosiynol i greu gofod diogel i ymlacio, roedd y pedwar cyfranogwr yn gallu myfyrio’n onest ac yn ddiogel ar eu profiadau mewn ffordd greadigol. Cafodd sgyrsiau wedi'u recordio o sesiynau blaenorol eu chwarae a gwahoddwyd cyfranogwyr i dynnu lluniau am yr hyn a ddaeth i'r meddwl; roedd tasgau ysgrifennu creadigol yn canolbwyntio ar eu diagnosis, eu perthynas â diabetes, arwyddocâd rhifau wrth iddynt geisio rheoli eu diabetes (er enghraifft darlleniadau glwcos, targedau, HbA1c, cyfrif carbohydradau), a'u gobeithion am gael sgyrsiau dewr gyda’u gweithwyr gofal iechyd proffesiynol pan ddaw'n fater o siarad am eu perthynas â bwyd, eu pwysau a’u siâp, sgrinio ac atgyfeirio. Roedd pob sesiwn yn canolbwyntio ar lesiant y cyfranogwyr ac yn defnyddio technegau therapiwtig i'w cyflwyno i bob sesiwn, gan arwain at amgylchedd hamddenol a diogel ar gyfer myfyrio ac ysbrydoliaeth greadigol.
Defnyddiodd Jane Hubbard, animeiddiwr arobryn BAFTA, y gwaith celf a’r sgyrsiau i lywio’r sgript ac edrychiad cyffredinol yr animeiddiad. Gyda mewnbwn gan y cyfranogwyr trwy gydol y broses animeiddio, mae’r canlyniad terfynol yn fewnwelediad pwerus i sut beth yw byw gyda Diabetes Math 1 a'r anawsterau a all godi gyda'u perthynas â bwyd, gan arwain at T1DE.  Rhan ingol iawn o'r broses oedd sylweddoli nad oedd y cyfranogwyr wedi cael diagnosis o T1DE ac felly roedd yn rhaid iddynt ddysgu sut i reoli hyn eu hunain, a bod eu hadferiad o bosibl yn dal i fynd rhagddo. Ni chafodd y rhai y nodwyd eu bod yn profi T1DE ychwaith yr atgyfeiriad na'r driniaeth briodol yr oedd eu hangen arnynt i'w cefnogi â'u hanhwylder bwyta. Y neges derfynol sylfaenol yw bod angen i weithwyr gofal iechyd proffesiynol gydnabod bod T1DE yn risg sylweddol a bod angen cynnal sgyrsiau dewr er mwyn nodi’r cleifion sy'n profi T1DE fel y gellir darparu gofal a thriniaeth briodol ar eu cyfer.  Trwy weithio'n agos gyda thimau iechyd meddwl ac anhwylderau bwyta, gall gweithwyr gofal iechyd proffesiynol ym maes gofal diabetes nodi’r cleifion sy'n wynebu risg, eu sgrinio'n briodol, cysylltu â'r gweithwyr proffesiynol cywir, a’u hatgyfeirio’n brydlon. 
Er mai prosiect a wnaeth dderbyn ychydig o gyllid oedd hwn (£5000), mae effaith yr animeiddiad o fewn y parth cyhoeddus a phroffesiynol wedi bod yn hanfodol i godi ymwybyddiaeth ac annog trafodaethau ar T1DE. Mae'r animeiddiad wedi'i rannu'n genedlaethol ac yn rhyngwladol, oherwydd ei fod yn hawdd ei gyrchu ar YouTube a'i rannu ar draws sawl platfform. Fe'i rhannwyd gan y prif elusennau Diabetes UK, JDRF, a BEAT ac mae wedi'i ymgorffori fel adnodd ar dudalennau gwe dynodedig JDRF a BEAT ar T1DE a dyma'r unig adnodd sydd ar gael hyd yma. Rhannodd JDRF yr animeiddiad i gyd-fynd ag agoriad yr Ymchwiliad Seneddol i T1DE. Mae wedi derbyn dros 1,100 o ymweliadau ar YouTube. Trwy JDRF fe’i gwelwyd 1,300 o weithiau ar Facebook wrth iddo gael ei rannu gyntaf, ac fe’i gwelwyd dros 550 o weithiau’r eildro. Cafodd ei wylio 4,406 o weithiau wrth iddo gael ei rannu gyntaf ar Instagram ac 8,575 o weithiau’r eildro. Mae wedi gwella ymwybyddiaeth ymhlith gweithwyr gofal iechyd proffesiynol bod angen cynnal sgyrsiau mwy dewr a chydweithio o ran T1DE. 
Mae'r animeiddiad wedi'i rannu mewn cynadleddau a digwyddiadau yn genedlaethol, o fewn lleoliadau diabetes ac anhwylder bwyta. Fe’i cyflwynwyd yng Nghyfarfod Rhwydwaith Diabetes Plant a Phobl Ifanc Cymru Gyfan ac yng Nghynhadledd Ryngwladol BEAT ar yr un diwrnod, fel rhan o’i ryddhau i’r fforwm cyhoeddus. Oherwydd ei effaith, fe'i rhannwyd gan yr Association for Child and Adolescent Mental Health (ACAMH)  ynghyd ag o leiaf dwy gynhadledd genedlaethol ar T1DE. Fe’i codwyd hefyd gan y National Centre for Academic and Cultural Exchange (NCACE). Cenhadaeth y ganolfan honno yw cefnogi ac arddangos cyfnewid gwybodaeth rhwng y byd academaidd a’r celfyddydau. Fe wnaethant ychwanegu’r animeiddiad at eu Cadwrfa Dystiolaeth NCACE a’n gwahodd i siarad yn eu Caffi Tystiolaeth am ein cydweithrediad fel rhan o’u digwyddiad celfyddydau ac iechyd. Mae wedi’i rannu’n rhyngwladol gan grŵp cymorth yn America, The Garden: A Grace and Grow Community, y mae ei rôl yn benodol yn cefnogi'r rhai â T1DE. Mae hefyd wedi cael ei rannu yng Ngogledd Iwerddon.
Yn bwysicaf oll, mae wedi rhoi llais i'r rhai sy'n profi T1DE.
Yn 2023, cafodd ganmoliaeth yn y Gwobrau Ansawdd mewn Gofal Diabetes yn y Categori Llesiant.
Adborth

'Waw - mae'r fideo yna'n wych a dyna yn union sut rydw i'n teimlo' (Menyw)
'Rwyf wedi bod yn dweud wrth fy nyrsys a meddygon diabetes ers blynyddoedd fy mod yn meddwl fy mod yn ei chael hi’n anodd ac efallai mai fy mherthynas â deiet / bwyd / agweddau meddwl ac ati yw hyn ac nid ydynt erioed wedi sôn am y term “Bwyta’n Anhwylus”. Diddorol iawn.' (Dyn)

'Mae hyn yn wych. Mae'n cyfleu rhai o fy mhrofiadau yn dda iawn.' (Dyn)

'Mae hyn wir wedi agor fy llygaid. Rwy'n T1 ac yn ddiweddar rwy’n cael trafferth gyda fy iechyd meddwl yn enwedig o ran bwyd ...' (Dyn)

‘Rwy’n dwlu ar hwn. Fel person sy'n byw gyda diabetes, datblygais anhwylder bwyta yn dilyn dirywiad yn fy iechyd meddwl yn ystod perthynas gamdriniol. Doedd gen i ddim rheolaeth ar fy mywyd NA thros y diabetes. Rwy'n gobeithio y bydd hyn yn codi ymwybyddiaeth am broblem fawr iawn i lawer o bobl' (Benyw)

'Anodd ei wylio, ond dyma oedd fy stori i am flynyddoedd ar ôl cael diagnosis. Yn gwella ac yn defnyddio pwmp yn awr yn byw bywyd iach a chytbwys.' (Benyw)

'Fideo gwych. Dwlu ar sut mae'n dangos nad yw T1DE bob amser yn ymwneud â delwedd corff. Diolch yn fawr am barhau i godi ymwybyddiaeth o T1DE.'

Dr Laura JL Kemp (Uwch Reolwr Ymchwil, Tystiolaeth a Pholisi, NCACE) - Rwy’n gwybod y byddai ein casgliad o ymarferwyrcelfyddydol, ymchwilwyr a gweithwyr proffesiynol KE wrth eu bodd yn clywed am eich cydweithrediad. Mae gen i T1D, felly mae'n agos iawn at fy nghalon ...
BEAT: Rydyn ni i gyd yn meddwl bod y fideo yn wych ac yn meddwl y bydd yn helpu i godi ymwybyddiaeth o T1DE.
JDRF: Roeddwn i'n meddwl bod y fideo yn ardderchog ac roedd yn wych gweld cynnwys yn ymwneud â hyn.

JDRF: Dim ond i roi gwybod i chi fod eich fideo wedi'i rannu ar gyfryngau cymdeithasol ac ar ein gwefan i gyd-fynd â'r Ymchwiliad Seneddol parhaus. Gobeithio y bydd yn cyrraedd cynulleidfa eang.


Nofio gyda Phrosiect T1DE - Adborth 
Gan Sara Crowley 
Mae bod yn rhan o brosiect T1DE wedi bod yn amhrisiadwy i mi. Dydw i erioed wedi cael diagnosis ffurfiol o T1DE, ond rwyf wedi bod yn yr hyn rwy'n ei alw'n ‘gyfnod o wella’ ers tua 10 mlynedd. Mae'r prosiect wedi fy ngalluogi i ddarganfod pethau amdana i fy hun, fy nghyflwr, a'r berthynas rhwng y ddau mewn ffordd na all lleoliad clinigol ei wneud; Bellach mae gen i eiriau am fy ymddygiadau, ond dydw i ddim wedi teimlo fy mod wedi cael fy marnu o’u herwydd chwaith. Fel rhan o’r grŵp hwn, rwy’n teimlo bod fy mhrofiad o bwnc sy’n cael ei gamddeall yn ddifrifol wedi’i ddilysu. Rwy’n teimlo’n llai unig, ac rwyf wedi gwneud ffrindiau rwy’n siŵr a fydd yn parhau i fod yn rhan o fy rhwydwaith cymorth am ddegawdau i ddod. Mae'n anodd dweud faint rydw i wedi elwa ar fod yn rhan o'r grŵp hwn. Mae wedi newid sut rydw i'n ystyried fy nghyflwr a sut rydw i'n ei reoli. Mae ein llais cyfunol a gynrychiolir yn y cynhyrchiad terfynol yn ein hatgoffa o ba mor bell yr ydym wedi dod fel unigolion a chyda'n gilydd. Helpodd i weithio ar brosiect lle roedd y grŵp yn cynnwys y cymysgedd cywir o amrywiaeth; nyrs wych yn rhoi goruchwyliaeth glinigol a diogelwch, hwylusydd brwdfrydig iawn a oedd yn gallu datblygu ein creadigrwydd, a’r elfen o gefnogaeth gan gymheiriaid, nad oes modd eu diystyru. Hoffwn pe bai mwy o gyfleoedd fel hyn i ymgysylltu â nhw a fyddai’n galluogi i ddysgu a dealltwriaeth o iechyd ffynnu, ni waeth pa mor heriol fo'r pwnc. 
Hoffwn ddiolch i’r Grŵp Gweithredu Diabetes Cymru Gyfan am ariannu'r prosiect. 

