
4

12 5

7

#AmserISiarad

06/02/25

Wedi’i ariannu gan Mewn partneriaeth âWedi’i ddarparu gan

06/02/25

Mewn partneriaeth â

Cyfarwyddiadau plygu

-  Dewiswch rif sydd wedi’i gylchu ac agorwch 
mewn cyfeiriadau gwahanol y nifer hwnnw o 
weithiau

-  Dewiswch rif glas 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 siarad 
am iechyd meddwl. Felly gwna dy hun yn 

gyfforddus, cymer baned a chael sgwrs. Gall 
siarad yn agored ac yn onest fod yn gam 

cyntaf tuag at iechyd meddwl gwell i bawb.

##AmserISiarad
timetotalkday.co.uk

Siaradwch am yr 
effaith y gall pryderon 
ariannol ei chael ar 
iechyd meddwl
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Sut i ddechrau sgwrs
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