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Cyfarwyddiadau plygu Sut i ddechrau sgwrs
- Dewiswch rif sydd wedi’i gylchu ac agorwch   
 mewn cyfeiriadau gwahanol y nifer hwnnw o   
 weithiaus

- Dewiswch rif porffor ac agorwch mewn   
 cyfeiriadau gwahanol y nifer hwnnw o weithiau

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

Dechrau sgwrs
Dydy hi ddim bob amser yn hawdd dweud sut 
rydych chi wir yn teimlo. Ond gall siarad yn 

agored ac yn onest fod yn gam cyntaf tuag at 
iechyd meddwl gwell. A pho fwyaf y byddwn 

ni’n siarad am iechyd meddwl, y gorau y bydd 
bywyd i bawb. Diwrnod Amser i Siarad yw’r cyfle 

perffaith i gael sgwrs am iechyd meddwl.

Siaradwch am 
yr effaith y gall 
pryderon ariannol ei 
chael ar iechyd meddwl.
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Gall siarad ochr 
yn ochr fod yn 
haws – ceisiwch siarad 
wrth gerdded neu goginio.
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Dywedwch wrth  
rywun eich bod chi’n 

gwerthfawrogi’r hyn y  
mae wedi’i wneud i chi.
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Weithiau mae’n haws 
ysgrifennu – tecstiwch 

ffrind. 
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SYDD WEITHIAU’N MEDDWL 
RHYWBETH ARALL
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