
Os ydych chi’n adnabod rhywun â phroblem iechyd meddwl...

1. Siaradwch 2. Edrychwch

3. Gwrandewch 4. Byddwch gerllaw

Nid yn unig am iechyd meddwl 
ond pethau pob dydd.

Treuliwch amser gyda’ch 
ffrindiau.

Weithio dydy gwrando ddim yn 
ddigon. Byddwch gerllaw.

Atgoffwch nhw eich bod chi’n 
meddwl amdanynt. Mae pethau bach 
yn gwneud gwahaniaeth mawr

Angen mwy o wybodaeth? Ewch draw yma:
timetochangewales.org.uk/gallwnagwnawn
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Plygwch ar hyd y llinell doredig.

Torrwch ar hyd y llinell lwyd.
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