
Mae gennych chi'r grym i newid 
agweddau at iechyd meddwl.

Ymunwch â'r ymgyrch. 
Gyda'n gilydd, #GallwnAGwnawn

www.timetochangewales.org.uk/gallwnagwnawn

Cyfarwyddiadau plygu

Sut i chwarae

Plygwch yn hanner yn 

groeslinol ac yn hanner 

eto.

Yn gyntaf, dewiswch emoji o'r pedwar opsiwn. Yna, agorwch y glebren bob yn ail gyfeiriad i gyfateb i nifer y llythrennau 
yn y gair hwnnw. Er enghraifft, os byddwch chi'n dewis 'caru', agorwch y glebren bob yn ail gyfeiriad bedair gwaith.

1.

2.

3.

Nesaf - dewiswch rif o'r man rydych chi'n stopio ac agorwch bob yn ail gyfeiriad y nifer o weithiau hwnnw.

Dewiswch eich rhif olaf, agorwch y fflap a dechreuwch eich sgwrs.

1.

Agorwch y triongl a throwch 

e drosodd.

2.

Bydd e'n edrych fel hyn ar ôl 

ei blygu.

4.

Trowch e drosodd a 

phlygwch y pwyntiau at y 

canol eto.

5.

Plygwch bob cornel at y 

canolbwynt.

3.

Dylai edrych fel hyn ar ôl ei blygu (6). I gwblhau'r gêm, plygwch yn 

hanner i wneud petryal ac fe welwch slotiau bach ar waelod eich 

papur lle gallwch ffitio'ch bysedd a bawd drwyddynt. Gwnewch 

hynny, yna gwthiwch i fyny!

6. 7.

Ymunwch â'r ymgyrch:
www.timetochangewales.org.uk/gallwnagwnawn
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Pa dair priodwedd 
sydd bwysicaf mewn 

ffrind?

Os gallech chi gael 
sgwrs am awr gydag 
unrhyw un yn y byd, 

gyda phwy fyddai 
honno?

Dwedwch jôc wrth 
rywun
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