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Mae cyfrifeg ynni yn ffordd syml ond pwerus i bobl niwrowahanol reoli eu gallu
trwy gydol y diwrnod gwaith. Mae'n trin ynni fel adnodd cyfyngedig sydd angen
cyllidebu, yn union fel arian. Pan fydd gweithleoedd yn deall hyn, gallant atal
burnout, gwella perfformiad a chreu amgylcheddau gwirioneddol gynhwysol. 

Beth yw Cyfrifyddu Ynni 
Cyfrifyddu ynni yw'r arfer o olrhain faint o egni meddyliol, emosiynol a
synhwyraidd, tasgau yn ei gostio. Gwneud penderfyniadau sy'n diogelu ac yn
ailgyflenwi'r egni hwnnw. 
I lawer o bobl niwrowahanol, mae lefelau egni yn amrywio'n gyflym oherwydd
llwyth synhwyraidd, gofynion swyddogaeth weithredol a masgio cyson. Heb
reolaeth ymwybodol, mae burnout yn taro'n gyflym ac yn galed. 

Mae'r fframwaith hwn yn cefnogi pobl i: 

· adnabod beth sy'n eu draenio 
· adnabod beth sy'n eu hadfer 
· gosod ffiniau 
· cyflymu eu hunain 
· gweithio'n fwy cynaliadwy 

Pam mae'n bwysig yn y gwaith 
Mae pobl niwrowahanol yn aml yn defnyddio egni ychwanegol i weithredu
mewn gweithle nodweddiadol, gan ddehongli cyfarwyddiadau aneglur, llywio
amgylcheddau llachar neu swnllyd, cuddio ymddygiadau cymdeithasol, newid
tasgau a rheoli disgwyliadau. 
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Pan fydd gweithleoedd yn anwybyddu anghenion ynni, mae'r canlyniad
yn rhagweladwy: 

blinder → llethu → burnout → absenoldeb → attrition. 

Pan fydd gweithleoedd yn parchu anghenion ynni, mae'r canlyniad yr un
mor rhagweladwy:

gwell lles →cynhyrchiant → creadigrwydd → teyrngarwch → cadw.

Draenwyr Ynni Cyffredin ar gyfer Gweithwyr Niwrowahanol 
Mae'r rhain yn amrywio o berson i berson, ond mae enghreifftiau
cyffredin yn cynnwys: 

· Cyfarfodydd cefn-wrth-gefn heb seibiannau 
· Gorllethu synhwyraidd (sŵn, goleuadau, tymheredd, arogleuon) 
· Newid tasgau neu flaenoriaethau aneglur 
· Rhyngweithio cymdeithasol uchel 
· Cyfarwyddiadau amwys neu ddisgwyliadau newidiol 
· Monitro a masgio ymddygiad 
· Negeseuon e-bost, negeseuon Teams, ac ymyrraeth ddigidol gyson 
· Newidiadau munud olaf 
· Amserlenni anrhagweladwy 
· Systemau gweinyddol cymhleth 
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Adferwyr Ynni Cyffredin 

Nid oes angen i bopeth fod yn egwyl llawn - mae ailosodiadau bach yn
bwysig. 

· Gofod tawel neu barthau a reolir gan sŵn 
· Arferion rhagweladwy 
· Amser gwaith yn unig 
· Clirio cyfarwyddiadau ysgrifenedig 
· Cyfarfodydd strwythuredig gydag agendâu 
· Seibiannau hirach ar gyfer adferiad 
· Hyblygrwydd i weithio gartref 
· Symud o gwmpas neu stimming 
· Llai o lwyth gweinyddol 
· Technoleg gynorthwyol neu offer sy'n awtomeiddio tasgau 
· Addasiadau goleuadau neu sain 

Sut y gall gweithleoedd ddefnyddio cyfrifyddu ynni 
Dyma lle mae'r newid yn digwydd mewn gwirionedd. Nid yw'r addasiadau
hyn yn costio llawer ond maen nhw'n talu ar ei ganfed yn enfawr. 

1. Annog staff i nodi eu costau ynni 
Mae graddfa syml yn gweithio: 
· Cost isel = cyflym, hawdd, straen lleiaf 
· Cost ganolig = yn gofyn am ymdrech neu ffocws 
· Cost uchel = blinedig, llethol neu anrhagweladwy 

2. Adeiladu cynllunio llwyth gwaith sy'n ymwybodol o ynni 
Osgoi pentyrru tasgau cost uchel mewn un diwrnod. 
Enghraifft: peidiwch â disgwyl i rywun fynychu cyfarfod swnllyd, cyflwyno
cyflwyniad, a chwblhau gweinyddiaeth fanwl ar yr un prynhawn. 
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3. Caniatáu amser adfer 
Ar ôl tasg egni uchel, trefnwch amser i ddadgywasgu neu weithio'n dawel. 

4. Lleihau draeniau ynni diangen 
Mae hyn yn rheolaeth dda; 
· Llai o gyfarfodydd 
· Agendâu Clir 
· cyfarwyddiadau dilynol ysgrifenedig 
· Dyddiadau cau rhagweladwy 
· sianeli cyfathrebu cyson
 
5. Cefnogi arddulliau gweithio hyblyg 
Mae lefelau egni yn amrywio. Mae rhai pobl yn gweithio orau yn gynnar; eraill
ar ôl dechrau arafach neu mewn byrstiau byr. Mae hyblygrwydd yn amddiffyn
capasiti. 

6. Cynnwys egni mewn sgyrsiau 1: 1 
Gofyn: 
· "Pa dasgau sy'n eich draenio fwyaf?" 
· "Beth sy'n eich helpu i adfer egni yn ystod y dydd?" 
· "Sut allwn ni gyflymu'ch llwyth gwaith yn well?" 

7. Defnyddio cyfrifyddu ynni fel rhan o addasiadau rhesymol 
Mae'n gwbl gyfreithlon o dan y Ddeddf Cydraddoldeb i gefnogi rhywun gyda
pacing, gorffwys, newidiadau synhwyraidd, neu siapio llwyth gwaith. 
ac ati.) 
Sgôr ynni diwedd y dydd (0–10): 
Beth weithiodd? 
Beth sydd angen ei addasu? 
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Templed Cyfrifyddu Ynni Dyddiol Syml 

Gall gweithwyr ddefnyddio hwn yn breifat neu ei rannu gyda'u rheolwr os
ydyn nhw eisiau. 

Bore (balans ynni: 0–10) 
Sut ydw i'n dechrau'r diwrnod? 
Beth yw fy llwyth disgwyliedig? 

Tasgau cost uchel heddiw: 
1. 
2. 
3. 
Tasgau cost ganolig heddiw: 
1. 
2. 
3.
Tasgau cost isel heddiw: 
1. 
2. 
3. 

Pwyntiau adfer wedi'u cynllunio: 
e.e. egwyl, lle tawel, symudiad, prynhawn WFH, bloc dim cyfarfod (sylwch y
bydd hyn yn wahanol i bawb).

Sgôr ynni diwedd y dydd (0–10): 
Beth weithiodd? 
Beth sydd angen ei addasu? 
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Neges Allweddol i Gyflogwyr 

Nid "triniaeth arbennig" yw hyn. " Mae'n rheolaeth glyfar sy'n sicrhau y gall pobl
niwrowahanol ffynnu yn y gweithle. Mae hyn yn eich helpu i reoli mewn ffordd
effeithiol, empathetig.

Mae cyfrifeg ynni yn atal llosgi, yn cefnogi lles ac yn galluogi gweithwyr
niwrowahanol  i ffynnu. 

Pan nad yw staff yn gwastraffu egni yn ymladd eu hamgylchedd, gallant ei roi
mewn creadigrwydd, datrys problemau, arloesi a gwaith ystyrlon. 


