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siarad?
gyda phwy?

The DPJ Foundation 0800 5874262

Tir Dewi 0800 121 4722

Samaritans 116 123

C.A.L.L. 0800 132 737

Gwybodaeth Gymraeg hefyd ar .
gael ar wefan mewddwl.org
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Ddim yn
Ddim yn siwr

Ddim yn teimlo'n dda ond yn ansicr beth sydd?
Mae iechyd meddwl yn salwch cudd. Dyma rai o'r symptomau

ond mae Ilawer mwy yn bodoli. Os ydych chi'n teimlo eich
bod yn dioddef o iechyd meddwl gwael ceisiwch gefnogaeth.

Newid mewn
archwaeth, arferion
bwyta neu bwysau

‘ Anawsterau
canolbwyntio a gwneud
penderfyniadau

Aflonyddwch neu
anniddigrwydd amlwg

Oes angen help brys arnoch chi? Os bydd eich cyflwyr meddyliol neu
emosiynol yn gwaethygu'n gyflym, neu os ydych chi'n poeni am
rywun rydych chi'n ei adnabod - mae help ar gael. Nid ydych chi ar
pen eich hun; siaradwch a rhwyun rydych chi'n ymddiried ynddynt.
Yn aml, rhannu problem yw'r cam cyntaf tuaf at wellhad.
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Cyfathrebu

Gwnewch yn siwr eich bod yn
canolbwyntio’'n llwyr ar yr
unigolyn a dangoswch eich bod
yn gwrando. Y peth pwysicaf yw

dangos eich bod yn poeni a
sicrhau nad yw'r unigolyn yn
teimlo ar ei ben ei hun.
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Cyfeirio

- Gofynnwch i'r unigolyn, neu aelod o’i
deulu neu ffrind, a yw eisoes mewn
cysylltiad a'i wasanaethau iechyd
meddwl lleol. Os ydyw, bydd yn gallu
troi at ei dim argyfwng lleol.
- Cynghorwch yr unigolyn neu aelod o’i

deulu neu ffrind i wneud apwyntiad brys
gyda meddyg teulu.
- Anogwch yr unigolyn i ffonio
gwasanaeth gwrando, fel y Samariaid.
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Dangoswch eich
bod yn poeni

Canolbwyntiwch ar y person
arall, sicrhewch gysylltiad
llygaid, a rhowch eich ffon i

gadw. Mae rhoi'ch holl sylw i

rywun yn ffordd ddieiriau o
ddangos iddynt faint rydych
chi'n poeni amdanynt.
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Byddwch yn
amyneddgar

Efallai y bydd yn cymryd amser a sawl ymgais
cyny bydd person yn barod i siarad yn agored.
Mae amser yn hanfodol wrth wrando ar rywun.
Ni ddylai’'r person sy’'n siarad deimlo ei fod yn
cael ei ruthro, neu ni fydd yn teimlo ei fod
mewn amgylchedd diogel. Os yw'r person arall
wedi cymryd saib wrth ymateb, arhoswch.

Mae'n bosibl nad yw wedi gorffen siarad.
Cofiwch y gallai gymryd peth amser iddo
lunio’r hyn mae’'n ei ddweud, neu y gallai ei
chael yn anodd mynegi sut mae’'n teimlo.
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Dywedwch ef
yn ol

Gwiriwch eich bod wedi deall, ond
peidiwch a thorri ar draws na
chynnig ateb. Mae adrodd rhywbeth
yn ol i rywun yn ffordd dda iawn o’i
sicrhau ei fod yn cael eich holl sylw.
Gallwch hefyd wirio eich bod yn

clywed yr hyn mae eisiau ichi ei
glywed, nid yn dehongli’'r sgwrs yn
eich ffordd eich hun.
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Byddwch yn
ddewr

Peidiwch a chael eich digalonni gan ymateb
negyddol ac, yn bwysicaf oll, peidiwch a theimlo
bod yn rhaid ichi lenwi distawrwydd. Mae'n gallu

teimlo’'n fusnesgar ac yn wrthreddfol gofyn i

rywun sut mae’'n teimlo. Buan iawn y gwelwch a yw
rhywun yn anghyfforddus ac nad yw eisiau
ymgysylltu a chi ar y lefel honno. Cewch eich

synnu pa mor fodlon yw pobl i siarad yn agored a
sut, weithiau, mai dyna’'n union mae ar rywun ei
angen er mwyn gallu rhannu’'r hyn sy’'n mynd
ymlaen yn ei feddwl.
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Weithiau mae 'na bethau penodol sy’'n gallu
symbylu ein meddyliau am hunanladdiad. Mae o
gymorth i fod yn ymwybodol o’'r symbylau hyn.
Mae bod yn ymwybodol ohonynt yn golygu ein
bod ni'n gallu rhoi pethau yn eu lle i gadw ein

hunain yn ddiogel pan fydd y symbyliadau hyn yn
ymddangos. Does dim rhaid i ni osgoi ein
symbyliadau o reidrwydd - mae angen i ni
ddysgu sut i ddygymod a nhw. Ond mae hi'n
ddefnyddiol meddwl am strategaethau dygymod i
reoli ein symbyliadau cyn iddyn nhw ddigwydd.
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Creu Cynllun
Argyfuwng
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Mae’'n annhebygol y byddwn ni’'n gallu symud
pob un eitem a allai ein niweidio o'n ty neu
fflat. Ond fe allem ni wneud un ystafell yn

ddiogel. Gallem gymryd popeth allan o'r
ystafell honno a allai gael ei ddefnyddio
gennym i niweidio ein hunain. Gallem roi
pethau yn yr ystafell yr ydym ni'n gwybod all
ein helpu neu ein cysuro. Gallai hynny
gynnwys blancedi, goleuadau arbennig, neu
bethau fyddwn ni'n eu defnyddio i symud ein
sylw - efallai mewn blwch dygymod a
thrallod. Os nad ydym ni’'n teimlo’n ddigon
diogel i wneud hyn ar ein pen ein hun, gallem
ofyn i rywun roi help llaw i ni.
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Os allwn ni gadw ein hun yn ddiogel
am bum munud, dyw hynny ddim yn
dileu'r dewis o hunanladdiad. Bydd y
dewis hwnnw yno bob amser. Gallwn
oedi'r penderfyniad am bum munud a
gwneud rhywbeth gwahanol. Unwaith
y bydd y pum munud wedi pasio,
gallwn benderfynu oedi am bum
munud arall. Gallwn ailadrodd hyn
nes ein bod ni’'n teimlo’'n ddiogel.
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Canolbwyntio ar
Anadlu
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Canolbwyntio ar
Bob Synnwyr
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Rhestru 360
Rheswm Pam
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Mae llawer o ffyrdd y gallwn ni
ddargyfeirio ein sylw. Gallem wylio
ffilmiau, bod yn greadigol, mynd am dro,
neu rywbeth arall. Mae dwyn sylw mewn
ffyrdd gwahanol yn gweithio i wahanol
bobl. Ar adeg pan fyddwn ni'n teimlo’'n
iawn, gall fod yn fuddiol ysgrifennu rhestr
o bethau i ddwyn ein sylw sy’'n ein helpu.
Fel hynny, mae’'n hawdd cael gafael arno
ar adegau pan fyddwn ni'n stryglo.
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Dechrau Gwylio
Cyfres Deledu
Newydd
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Meddyginiaeth yn
Addas
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Waeth pa mor dywyll y mae'r byd yn

ymddangos, na pha mor unig rydym

ni'n teimlo, dydyn ni byth ar ein pen
ein hun. Mae pobl y gallwn ni siarad a
nhw ar gael bob amser. Gallem siarad
a ffrind neu aelod o'r teulu sy’n deall.
Mae llinellau cymorth y gallwn ni eu
ffonio. Gallwn fynd i'r Adran Frys neu
ffonio 999. Mae yna rywun i siarad a
nhw bob amser. Does dim angen i ni

wynebu hyn ar ein pen ein hun.
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Bod yn Garedig 3
Chi eich Hun
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COFIWCH..
Mae dyddiau gwell i
ddod
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Synhwyrol
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Does dim amser penodol i alaru. Mae'r
cyfnod a gymerwch i alaru’n dibynnu ar
lawer o bethau, yn cynnwys eich
perthynas a’r person sydd wedi marw,
eich personoliaeth chi a’ch amgylchiadau,
a'r math o gymorth sydd gennych. Mae
marwolaeth person ifanc neu farwolaeth
sydyn person trwy drais neu ddamwain yn
medru bod yn arbennig o anodd i ddod i
delerau ag ef.
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Ddim yn siwr

Ddim yn teimlo'n dda ond yn ansicr beth sydd?
Mae iechyd meddwl yn salwch cudd. Dyma rai o'r symptomau

ond mae Ilawer mwy yn bodoli. Os ydych chi'n teimlo eich
bod yn dioddef o iechyd meddwl gwael ceisiwch gefnogaeth.

Newid mewn
archwaeth, arferion
bwyta neu bwysau

‘ Anawsterau
canolbwyntio a gwneud
penderfyniadau

Aflonyddwch neu
anniddigrwydd amlwg

Oes angen help brys arnoch chi? Os bydd eich cyflwyr meddyliol neu
emosiynol yn gwaethygu'n gyflym, neu os ydych chi'n poeni am
rywun rydych chi'n ei adnabod - mae help ar gael. Nid ydych chi ar
pen eich hun; siaradwch a rhwyun rydych chi'n ymddiried ynddynt.
Yn aml, rhannu problem yw'r cam cyntaf tuaf at wellhad.
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