
 80% of the happiest people have a 
strong connection to nature! 

• www.nationaltrust.org.uk/documents/
read-our-natural-childhood-report.pdf

Evidence from across the world shows that being in nature can make us feel better and be healthier.

Get in touch:

For information on this and the wider benefits  
of connection to nature:  
www.naturalresourceswales.gov.uk 

Natural Resources Wales’ purpose is to pursue 
sustainable management of natural resources in all of 
its its work. This means looking after air, land, water, 
wildlife, plants and soil to improve Wales’ wellbeing, 
and provide a better future for everyone. 

Alternative format statement:

Text to be supplied?

 Children and young people who 
experience stressful events in their 
lives are less stressed if they have 
opportunities to spend time in nature.

 Trees and green spaces 
improve air quality as 
trees naturally absorb air 
pollution.

 Exposure to nature supports 
the regulation of mood and helps 
to improve emotional resilience.

 Being in the outdoors can help to reduce 
the symptoms of ADHD. 

• www.nationaltrust.org.uk/documents/ 
read-our-natural-childhood-report.pdf 

 Being outdoors in daylight supports 
the production of Vitamin D, which 
prevents childhood diseases and 
minimises childhood short-sightedness. 

• www.nhs.uk/Livewell/Summerhealth/
Pages/vitamin-D-sunlight.aspx

• www.bbc.co.uk/news/health-42238691

 83% of people engage in social 
activity in natural environments 
compared to “grey” spaces

 Developing natural resources such  
as school grounds can nurture children 
and young people’s by providing 
opportunities to be responsible,  
build confidence, practice relationship 
skills and feel proud.  

 Grounding – evidence suggests 
that simply being barefoot 
outside may help to alleviate 
stress and aid restful sleep. 

• www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3265077/

Being in the natural environment can provide wellbeing benefits
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Mae gan 80% o’r bobl hapusaf 
gysylltiad cryf â natur! 

Dengys tystiolaeth o bob cwr o’r byd y byddwch yn teimlo’n well ac yn iachach trwy fod yn yr amgylchedd natur.

Mae plant a phobl ifanc sy’n cael profiadau 
anodd iawn yn teimlo llai o straen os ydynt 
yn cael cyfleoedd i dreulio amser yn yr 
amgylchedd naturiol.

Mae coed a mannau gwyrdd yn 
gwella ansawdd yr aer gan fod coed 
yn amsugno llygredd aer yn naturiol.

Mae dod i gysylltiad â natur 
yn helpu i reoli hwyliau ac yn 
gwella gwytnwch emosiynol.

Mae bod yn yr awyr agored yn 
helpu i ostwng symptomau ADHD 
(Anhwylder Diffyg Canolbwyntio  
a Gorfywiogrwydd) 

Mae bod yn yr awyr agored yn ystod y 
dydd yn cefnogi cynhyrchu Fitamin D, 
sy’n atal clefydau plentyndod ac yn 
gostwng byrolwg ymhlith plant. 

Mae 83% yn fwy o unigolion 
yn cymryd rhan mewn 
gweithgareddau cymdeithasol 
mewn mannau gwyrdd o’i 
gymharu ag ardaloedd tenau  
eu llystyfiant neu rai concrit.

Gall datblygu adnoddau  
naturiol megis tiroedd ysgol  
roi anogaeth i blant a phobl 
ifanc trwy gynnig cyfleoedd 
iddynt fod yn gyfrifol, i feithrin 
eu hyder, ymarfer eu sgiliau 
perthynas a theimlo balchder.

Traed ar y ddaear – mae tystiolaeth 
yn awgrymu fod bod yn droednoeth 
y tu allan yn gallu lleihau straen a 
chynorthwyo cwsg tawel.

Cysylltwch:

Am wybodaeth am hyn a buddion 
ehangach cysylltu â natur:  
www.naturalresourceswales.gov.uk 

Mae tystiolaeth a ddefnyddiwyd i lunio’r 
graffeg hwn wedi’i dynnu o CNC, Llywodraeth 
Cymru, GIG, Ymddiriedolaeth Genedlaethol, 
BBC, NCBI, Forestry Commission Scotland.

Diben Cyfoeth Naturiol Cymru yw ceisio 
rheoli adnoddau naturiol mewn modd 
cynaliadwy yn ei holl waith. Golyga hyn 
gofalu am aer, tir, dŵr, bywyd gwyllt, 
planhigion a phridd i wella lles Cymru,  
a darparu dyfodol gwell i bawb. 

Datganiad fformat amgen:

Print mawr neu iaith arall, cysylltwch â:  
ymholiadau@cyfoethnaturiolcymru.gov.uk 
0300 065 3000

Cewch fuddion lles trwy fod yn yr amgylchedd naturiol


