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DECHRAU SGWRS
Mae 1 o bob 4 person yn cael problem 

iechyd meddwl bob blwyddyn. Rydym am 
i chi annog pawb i siarad am iechyd 

meddwl drwy ddefnyddio ein camau i 
ddechrau sgwrs, lle bynnag rydych chi. 

Dywedwch wrth 
rywun eich bod chi'n 
gwerthfawrogi'r hyn 
mae wedi'i wneud i 

chi

Gofynnwch i rywun 
"sut ydych chi?" 

(o ddifrif!)

Dechreuwch sgwrs

Cyfarwyddiadau plygu Sut i ddechrau sgwrs

Gwnewch wahaniaeth

Dewiswch rif sydd wedi'i gylchu ac 
agorwch mewn cyfeiriadau 
gwahanol y nifer honno o weithiau

Dewiswch rif pinc ac agorwch 
mewn cyfeiriadau gwahanol y 
nifer honno o weithiau

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