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Yn ystod yr awr 
ginio, yn y ty 
bach, hyd yn oed 
ar ben bryn...

Mae modd gwneud 
y canlynol:

Rhannwch yr hyn sy’n 
gwneud i chi wenu 
fwyaf â rhywun

Holwch am yr hyn mae 
rhywun yn ei wneud i 
ymlacio

Dwedwch ddiolch wrth 
rywun am rywbeth 
maen nhw wedi’i 
wneud i chi

... lle bynnag 
rydych chi, 
siaradwch am 
iechyd meddwl 
ar Ddiwrnod 
Amser i Siarad
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