
Unigedd Gwledig
ac Unigrwydd
Pecyn Cymorth ar gyfer  
Eglwysi Gwledig



Gwyddom fod unigedd ac unigrwydd ar gynnydd. Gall unigrwydd gael effaith ddwys ar ein hiechyd corfforol yn ogystal ag ar 
iechyd meddwl. Mae bod yn unig cynddrwg i’ch iechyd ag ysmygu 15 sigarét y dydd. Mae astudiaethau epidemiolegol trylwyr 
wedi cysylltu unigrwydd ac unigedd cymdeithasol â chlefyd y galon, canser, iselder ysbryd, diabetes a hunanladdiad. Bydd hyn 
yn amlwg yn cael effaith economaidd ar ofal iechyd ac mewn meysydd eraill; heb sôn am yr effaith ar yr unigolion dan sylw.

Awgrymodd arolwg cenedlaethol yn 2016-17 bod 17% o bobl yng Nghymru - tua 440,000 o bobl - yn teimlo’n unig. Gall y 
broblem fod yn waeth mewn ardaloedd gwledig, ble mae cymunedau’n fwy ynysig ac yn bellach o wasanaethau cyhoeddus. 
Yn 2020 lansiodd Llywodraeth Cymru Strategaeth Cysylltu Cymunedau er mwyn mynd i’r afael ag unigrwydd ac unigedd 
cymdeithasol a chreu cysylltiadau cymdeithasol cryfach.   
https://llyw.cymru/sites/default/files/publications/2020-02/cysylltu-cymunedau-strategaeth.pdf

Diffinio unigedd ac unigrwydd 
Mae’n bwysig deall y gwahaniaeth rhwng unigedd ac unigrwydd.

UNIGEDD – fe’i diffinnir fel absenoldeb cyswllt cymdeithasol e.e. teulu, ffrindiau, mynediad at wasanaethau neu gysylltiad 
cymunedol. Mae’r cysyniad felly yn ddiriaethol ac yn fesuradwy ac yn aml gall arwain at unigrwydd.

Yn aml gellir lliniaru unigedd trwy gamau ymarferol: gwell cysylltiadau trafnidiaeth, mwy o ddefnydd o’r rhyngrwyd a lleoleiddio 
gwasanaethau ac adnoddau.

UNIGRWYDD – teimlad goddrychol pan fo gwahaniaeth rhwng maint ac ansawdd y perthnasoedd cymdeithasol sydd gennym 
â’r rhai rydyn ni eu heisiau.

Cyflwyniad
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Y clefyd mwyaf yn y Gorllewin Y clefyd mwyaf yn y Gorllewin 
heddiw yw nid y pla gwyn na’r heddiw yw nid y pla gwyn na’r 
gwahanglwyf, ond  bod yn ddigroeso, gwahanglwyf, ond  bod yn ddigroeso, 

heb eich caru a heb ofal.heb eich caru a heb ofal.
Gallwn wella afiechydon corfforol gyda Gallwn wella afiechydon corfforol gyda 
meddyginiaeth, ond yr unig wellhad i unigrwydd, meddyginiaeth, ond yr unig wellhad i unigrwydd, 
gwangalondid ac anobaith yw cariad. Mae yna gwangalondid ac anobaith yw cariad. Mae yna 
lawer yn y byd sydd bron â marw am ddarn o lawer yn y byd sydd bron â marw am ddarn o 
fara, ond mae yna lawer mwy bron â marw am fara, ond mae yna lawer mwy bron â marw am 
rywfaint o gariad.rywfaint o gariad.
Y Fam Teresa

Cyd-destun gwledig 
Amcangyfrifir bod 15,000 o eglwysi gwledig yn y DU. Er mai 
presenoldeb bach sydd gan rai, erys cyfle unigryw i eglwysi 
ymateb i faterion yn ymwneud ag unigedd cymdeithasol, gan 
eu bod yn aml yn darparu cyfleusterau cymunedol allweddol 
a rhyngweithio cymdeithasol mewn cymunedau gwledig.

Mewn llawer o ardaloedd gwledig, yr unig adeiladau sydd 
ar gael (os oes rhai) sy’n galluogi pobl leol i gwrdd yn 
gymdeithasol a / neu ddarparu gweithgareddau cymunedol 
yw tafarndai, neuaddau pentref ac adeiladau eglwysig. Yn 
aml, mae gan aelodau’r eglwys gysylltiadau da â’r gymuned 
ehangach ac - ynghyd â thrigolion eraill - fod yn achubiaeth i 
adnabod a chefnogi’r rhai sydd â symudedd cyfyngedig.



Pam mynd i’r afael ag unigedd ac unigrwydd?
RHAN UN 

 
Gall pob un ohonom 

gael adegau pan fyddwn ni’n 
teimlo’n unig, efallai wedi  

symud i dŷ, swydd neu ysgol newydd. Hyd 
nes i ni wneud ffrindiau newydd yn ein sefyllfa 

newydd gall fod yn hawdd teimlo’n unig. Sut mae 
unigrwydd yn edrych yn eich cymuned eich hun?

Meddyliwch am eiliad.
Ydych chi wedi bod yn unig?

Sut deimlad oedd e?
Beth fyddai wedi eich helpu chi? 

Os ydych chi’n teimlo’n gyffyrddus, trafodwch 
hynny gydag eraill yn y grŵp gan rannu 

yn unig yr hyn rydych chi’n hapus ei 
wneud.

Pa mor  
hawdd yw hi 
i chi deithio

yn eich ardal chi?
Dychmygwch pe na fyddai 
gennych eich cludiant eich  
hun. Sut fyddai’n effeithio  

arnoch chi?

Faint o  
bobl ydych chi’n 

siarad â nhw pob dydd?

Ble’r ydych chi’n dod 
ar eu traws?

Cychwynnwyr sgwrs...
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Mae unigrwydd gwledig yn debygol o gael ei waethygu gan 
unigedd corfforol ac anhawster mynediad at wasanaethau neu 
gyfleusterau hamdden. Ymddengys fod hwn yn fater ble gallai 
eglwysi gwledig helpu’n rhwydd gan fod ganddyn nhw yn aml 
un o’r ychydig adeiladau cyhoeddus yn y gymuned. Gallai fod 
mor syml ag agor y drysau, rhoi’r tegell ymlaen a chroesawu 
pobl i mewn.

Mewn cymunedau gwledig efallai fod pobl eisoes yn gweithio 
i leddfu unigrwydd ac unigedd. Pwy allen nhw fod yn eich 
cymuned a sut allwn ni ddefnyddio ein hadnoddau yn fwyaf 
effeithiol i ymuno a chefnogi gwaith y Deyrnas?

Cyn i ni ruthro i weithredu mae hi wastad yn dda meddwl 
am beth allwn ni fel eglwysi ddod at y mater. Beth sy’n ein 
hysbrydoli i gymryd rhan?

Yn y darnau canlynol o’r Beibl, darllenwn am beth yw bod yn 
ddynol. 

•	� Genesis 1: 24-28
•	� Genesis 2: 15-24 
•	 Mathew 10: 29-31

Beth mae’r darnau hyn yn ei ddweud am ein perthynas â Duw 
a natur ein dynoliaeth?

Darllenwch:

•	� Mathew 25: 31-46
•	� 1 Ioan 4: 7-12

Sut mae’r darnau hyn yn herio’r ffordd rydyn ni’n gweld pobl?

Beth maen nhw’n ei ddweud am helpu eraill?

Gweddi
Duw cariadus
Rwyt ti wedi ein gwneud ni’n fodau cymdeithasol sydd angen bod yn rhan o gymuned.
Gweddïwn dros bawb sy’n teimlo’n unig ac yn ynysig heddiw.
Helpa ni i adeiladu cymunedau ble rydyn ni’n byw, gweithio a threulio ein hamser hamdden.
Atgoffa ni ein bod ni’n edrych i mewn i wyneb Crist wrth i ni edrych ar ein gilydd.
Helpa ni i ledaenu dy gariad at y rhai o’n cwmpas.
Yn enw Iesu.  Amen

Y Parchg E Clark



Gofyn i Asiantaethau Eraill  
Hyd yn oed mewn cymunedau 
bychain mae’n debygol y bydd rhai 
pobl sy’n cynrychioli asiantaethau ac 
awdurdodau statudol; er y byddant 
yn rhwym wrth faterion cyfrinachedd 
efallai y gallwch sefydlu system 
atgyfeirio lle gallant hysbysu 
cleientiaid am weithgareddau rydych 
chi’n eu cynnal.  

Felly, gyda phwy allai fod yn werth 
siarad â nhw er mwyn rhoi gwybod 
iddyn nhw am eich cynlluniau?

•	 �Efallai y bydd Cynghorwyr Lleol 
yn gallu darparu cysylltiadau 
defnyddiol i’r tîm Gofal 
Cymdeithasol i Oedolion.

•	� Mae’n bosibl iawn y bydd 
Swyddogion Cymorth Cymunedol 
yr Heddlu yn adnabod y rhai sy’n 
fregus ac y gallent hefyd fod yn 
hapus i fynychu digwyddiadau 
i drosglwyddo negeseuon atal 
troseddau.

•	� Efallai y bydd meddygfeydd 
yn barod i helpu i fesur lefel yr 
angen yn yr ardal a gallant helpu 
hysbysebu digwyddiadau ac 
adnoddau a gynigir.

•	� Gall sefydliadau gwirfoddol fod 
yn rhan o’ch cymuned eisoes. 
Sut allwch chi weithio gyda’ch 
gilydd i wella’r hyn y gellir ei 
gynnig?

Dewch o hyd i bobl 
ynysig neu unig yn 
eich cymuned 
Un o’r heriau mwyaf wrth fynd i’r 
afael ag unigedd cymdeithasol yw bod 
y rhai sy’n ynysig neu’n unig yn aml 
wedi eu ‘cuddio i ffwrdd’ oddi wrth y 
gymuned ehangach naill ai oherwydd 
ffactorau daearyddol neu oherwydd 
cyfyngiadau corfforol neu seicolegol.

Efallai na fydd pobl yn yr eglwys yn sylweddoli bod yna rai a allai fod yn ynysig 
neu’n unig yn eu cymuned ehangach. Nid yw’r rhai sy’n profi’r lefelau mwyaf 
eithafol o unigedd neu unigrwydd yn debygol o fynychu digwyddiadau cymunedol, 
gwasanaethau eglwysig a gweithgareddau. Felly, bydd angen i eglwysi sydd am 
gyrraedd y rhai mwyaf ynysig a bregus fod yn rhagweithiol a dod o hyd i amrywiaeth 
o ffyrdd i gysylltu, yn ogystal ag ennill hyder cymdogion unig ac ynysig. Mae 
angen i ni fod yn sensitif hefyd gan fod rhai pobl yn eithaf bodlon i arwain yr hyn 
all ymddangos i ni yn fywydau unig. Efallai y byddai’n well gan rai pobl beidio ag 
ymuno â grwpiau. A oes ffyrdd o’u cefnogi e.e. cyfeillio yn y cartref? linkinglives.uk

Gofyn i eraill 
Defnyddiwch wybodaeth leol. Ym mhob eglwys mae gwe gynhwysfawr o 
rwydweithiau sydd gyda’i gilydd yn fan cychwyn da i edrych ar eich cymuned leol. 
Bydd aelodau’r eglwys sy’n byw’n lleol yn gwybod cryn dipyn am eu cymdogion a’r 
isadeiledd o ran cyflogaeth, ysgolion, siopau, tafarn a gweithgareddau cymdeithasol.

Ymgynghorwch ag aelodau; ydyn nhw wedi sylwi ar unrhyw un sy’n ymddangos 
yn unig neu’n ynysig? Pwy ydych chi’n ei weld yn yr eglwys, ond byth yn ystod yr 
wythnos? Ydych chi’n gwybod pam?

•	� Siaradwch â’r bobl sy’n rhedeg y siop neu’r dafarn, neu sy’n trefnu digwyddiadau 
cymunedol. Pwy maen nhw’n eu hadnabod a allai fod yn ynysig?

•	� A oes rhieni plant ifanc neu ofalwyr ar gyfer pobl ĥyn gartref nad ydynt efallai’n 
gweld oedolyn arall yn ystod y dydd?

•	� Sefydlwch rhai digwyddiadau cymunedol; boreau coffi, te prynhawn, barbeciw 
neu ddigwyddiadau anffurfiol eraill sy’n dod â phobl ynghyd.

•	� A oes cynllun Gwarchod Cymdogaeth yn y gymuned? Mae hyn yn darparu 
rhwydwaith o bobl sy’n gwylio sydd hefyd yn cwrdd yn rheolaidd. Pwy maen 
nhw’n eu hadnabod a allai fod yn unig neu’n ynysig?

Sut ydyn ni’n 
adnabod pobl 
mewn angen? 

RHAN DAU 
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Ymgynghori
Bydd gwadd pobl o’r gymuned i ddod i gyfarfod 
cyhoeddus agored i drafod syniadau a chytuno beth allai 
cael eu gwneud gyda’n gilydd helpu pobl i berchenogi a 
chefnogi’r canlyniad. Mae hefyd yn ffordd dda o annog 
mwy o bobl i gymryd rhan.

Adolygu sut mae’n mynd
Ar ôl sefydlu prosiect i fynd i’r afael ag 
unigedd ac unigrwydd, cynhaliwch 
adolygiadau’n rheolaidd i asesu meysydd i’w gwella ac i 
sicrhau bod ei angen o hyd.

Anfonwch eich straeon atom i ysbrydoli eraill. 
arthurrankcentre.org.uk
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Sut i ddechrau arni 
Deall eich ardal leol 
Mae yna nifer o ffyrdd i fynd i’r afael ag unigedd neu 
unigrwydd yn eich ardal leol, ond mae’n bwysig deall y 
materion, anghenion ac adnoddau penodol cyn gwneud 
cynlluniau pendant.

Bydd cynnal rhywfaint o ymchwil syml yn eich galluogi 
chi gael dealltwriaeth lawnach o’r amgylchiadau lleol. 
Mae’n bwysig peidio â dyblygu’r hyn sydd eisoes ar gael 
neu ddarparu rhywbeth nad yw’n berthnasol nac yn 
ddefnyddiol.

Mae gan yr adnodd Equipping for Rural Mission 
syniadau ar wneud arolwg o’ch cymuned ac mae ar gael 
am ddim o arthurrankcentre.org.uk.

Deall yr anghenion
�Ffordd ddefnyddiol o ddeall eich ardal leol yw defnyddio 
mynegai amddifadedd lluosog Cymru, sy’n darparu 
dadansoddiad o’r ystadegau allweddol sy’n ymwneud 
â thlodi. Gall Stats Cymru eich helpu i ddarganfod 
gwybodaeth fanwl am lesiant yn eich cymuned, a drefnir 
gan Ardaloedd Cynnyrch Ehangach Haen Is (ACEHIau) 
trwy statscymru.llyw.cymru.

Cynllun peilot
‘Gwnewch y pethau bychain.’ Beth ydych chi eisoes yn 
ei wneud? Sut allwch chi sicrhau eich bod chi’n cyrraedd 
y rheini sydd ei angen fwyaf? Cyn lansio menter newydd, 
treialwch y syniad i asesu’r ffordd y mae’n gweithio, y 
galw amdano ac unrhyw ganlyniadau difwriad.

RHAN TRI 

Cyhoeddusrwydd
I lawer o bobl sy’n methu mentro allan o’r t̂y, radio 
a theledu yw eu prif fodd o gael cwmni. Felly, mae 
defnyddio cyfryngau lleol yn ffordd dda o gyfathrebu 
digwyddiadau neu gychwyn ar brosiectau sydd wedi’u 
hanelu at bobl ynysig neu unig.

•	 �Ysgrifennwch ddatganiad i’r wasg yn egluro’ch 
digwyddiad neu’ch prosiect a’i anfon at bapurau 
newydd lleol, gorsafoedd radio a chylchgronnau 
eglwysi. Sicrhewch fod y manylion cyswllt llawn yn 
cael eu darparu a pheidiwch â chymryd yn ganiataol 
bod gan bawb mynediad at e-bost neu’r rhyngrwyd.

•	 �Ewch at eich gorsaf radio leol gan ofyn am gyfweliad 
byr i siarad am yr hyn rydych chi’n ei wneud.

•	 �Gellir cynhyrchu taflenni a naill ai eu gollwng o 
ddrws i ddrws a/neu eu dosbarthu i leoliadau 
allweddol e.e. siopau, tafarn a meddygfeydd ac ati i 
roi cyhoeddusrwydd i’r fenter.

•	 �Trwy wahoddiad personol, cynnig i ddod gyda 
rhywun i ddigwyddiad? Cynnig lifft?

Eglwys GymunedolSt Paul

Dewch i DDathlu’r NaDolig
GWASANAETH GAROLAUrhagfyr 24aiN

Eglwys GymunedolSt Paul

Dewch i fwynhau einBORE COFFIte, coffi, GweDDi a chyfeillGarwchDyDD Mawrth olaf Pob MiS10:30



Pobl ifanc
Yn genedlaethol, mae pobl ifanc yn teimlo’n fwy unig ac 
mewn ardaloedd gwledig gall bod wedi eich ynysu fod yn 
broblem wirioneddol a sylweddol.

Mae Streetspace yn sefydliad sy’n cefnogi eglwysi i gyrraedd 
pobl ifanc ar yr ymylon. streetspace.org.uk

Er y gallai rhai cynulleidfaoedd gael y syniad o weithio gyda 
phobl ifanc ychydig yn frawychus, yn aml gall syniadau syml 
a chynnig agored gyda diogelwch priodol weithio’n well.

•	 �Noson ffilm i bobl ifanc – gan ddefnyddio ffilm addas 
boblogaidd y gellir ei dangos mewn neuadd eglwys neu 
bentref.

•	 �Gweithiwr ieuenctid datgysylltiedig – gallai’r eglwys 
gefnogi’r swydd hon i gynnal sesiwn reolaidd yn y 
gymuned ac ymgysylltu â’r bobl ifanc lle maen nhw e.e. 
ar y stryd neu mewn lloches bws.

•	 �Teithiau achlysurol – darparu cludiant i ddigwyddiadau 
mewn trefi cyfagos ac ati.
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Syniadau Prosiect 
RHAN PEDWAR 

Plant
•  �Llan Llanast a Chwarae yng Nghwmni Duw – gall 

rhieni/gofalwyr a phlant gael hwyl a chefnogaeth yn 
ogystal â chael cyflwyniad i ffydd.

•  �Gall grwpiau plant meithrin fod yn ffordd effeithiol 
iawn o ymgysylltu â rhieni/gofalwyr gyda phlant ifanc a 
darparu cefnogaeth gymdeithasol.

•  �Mae Diwrnodau Hwyl i’r Teulu neu glybiau gwyliau yn 
ffordd wych o gefnogi teuluoedd.

Mae yna lawer o wahanol grwpiau all fod yn ynysig ac yn unig a dyma rai syniadau i’ch 
annog chi i feddwl am ffyrdd o gyrraedd pobl. I gael cyngor a chefnogaeth ar ddiogelu, 
cysylltwch â’ch enwad.

ENGHRAIFFT
‘Roedd y Granny Wagon yn 
cyflenwi siocled poeth a 
bisgedi bob nos Wener i 
gr̂wp o bobl ifanc arferai 
ymgynnull yn ardal chwarae 
tref farchnad.’

ENGHRAIFFT
‘Dechreuodd teulu ifanc fynychu 
Llan Llanast. Yn anffodus bu 
farw’r tad yn yr hydref. Daeth y 
fam gyda’i phlant i’r Llan Llanast 
Nadolig, oherwydd dywedodd, 
“dyma fy man diogel, yr oeddwn 
angen bod yma”.’



Cysylltu ag eraill
Gall yr eglwys hwyluso gweithgareddau a bod yn 
gatalydd i bobl leol gynnal digwyddiadau megis:

•	� �Gr̂wp cerdded lleol

•	� �Cinio tafarn

•	� �Clybiau diddordeb

•	� �Clybiau cinio

•	� �Prosiectau cyfeillio lle mae pobl ynysig yn cael 
ymweliadau cartref rheolaidd
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Oedolion 
Mae ymchwil am bobl ĥyn mewn cartrefi gofal wedi awgrymu 
eu bod ddwywaith yn fwy tebygol o deimlo’n unig na phobl 
ĥyn sy’n byw yn y gymuned. Mae carehomefriends.org.uk yn 
helpu eglwysi lleol i fabwysiadu cartrefi gofal preswyl i gyfeillio 
â phobl oedrannus, yn enwedig y rhai sy’n profi unigrwydd. 

Gall lletygarwch fod yn allweddol os yw’n hawdd ei gyrraedd.

•  �Bore coffi neu de prynhawn – lluniaeth a chacennau cartref 
o ansawdd da. Mae hyn yn rhoi cyfle i sgwrsio mewn 
amgylchedd diogel. Ystyriwch y gallai fod angen lifft ar rai 
pobl sydd â symudedd cyfyngedig.

•  �Grwpiau Cymunedol – crëwch eich gr̂wp cymunedol eich 
hun o amgylch gweithgaredd –- neu cynhaliwch amrywiaeth 
o ddigwyddiadau! O gemau bwrdd, canu, celf a chrefft, 
darllen llyfrau – beth bynnag fo’ch diddordeb, mae’n ffordd 
wych o gwrdd â phobl eraill a gwneud a chreu cyfeillgarwch.

•  �Cerdded o amgylch eich ardal leol –- beth ydych chi’n sylwi 
arno am eich amgylchedd lleol? Gallwch chi bob amser 
greu llwybr cerdded i bobl ei fwynhau. Edrychwch ar eich 
amgylchedd. Beth ydych chi’n ei weld? Beth ydych chi’n 
sylwi arno? Beth wnaeth eich synnu chi?

Digwyddiadau aml-genhedlaeth     
•	� �Amseru te prynhawn fel y gall rhieni sy’n codi plant o’r ysgol 

ddod am sgwrs gyda phobl ĥyn.

•	� �Darllen gyda’ch gilydd – mae pawb wrth eu bodd yn 
gwrando ar rywun yn darllen iddynt! Prynwch y llyfr plant 
diweddaraf a darllenwch i’ch gilydd.

•	� �Coginio a phobi – mae plant wrth eu boddau yn y gegin, 
felly dewch at eich gilydd a gwnewch ychydig o fisgedi. 
Rhannwch gyda nhw eich cynhwysyn cudd i wneud y 
bisgedi yn arbennig iawn!

ENGHRAIFFT
‘Dechreuodd rhiant ddod i Gaffi Cymunedol gan eu bod 
eisiau cwrdd â mwy o rieni. Dechreuon nhw ddod i’r caffi 
ond ychydig iawn o rieni a ddaeth. Fe wnaethant gwrdd â 
phobl eraill yno a oedd yn gefnogol a’u helpu i ddatblygu 
ymdeimlad o hunan eto. Roedd eu plentyn wedi cael 
rhai anawsterau yn yr ysgol, felly roeddent yn teimlo eu 
bod ar wahân ac yn ynysig gartref. Ond pan ddechreuon 
nhw ddod i’r caffi, cawson nhw awgrymiadau, cymorth, 

cefnogaeth ac 
anogaeth. Roedd yn 
wych ac fe wnaeth 
gwahaniaeth enfawr 
iddyn nhw a’u 
plentyn. Ac yn awr – 
mae mwy o rieni a’u 
plant ysgol yn dod 
i’r caffi!’

ENGHRAIFFT
Symudwyd menyw iau ag anableddau i 
gymuned wledig a dechreuodd fynychu’r gr̂wp 
crefftau mewn eglwys. Ar ôl ychydig fisoedd 
fe gyrhaeddodd gyda’i chacen pen-blwydd 
a dweud, “mae’r gr̂wp hwn wedi achub fy 
mywyd”. 



Gwybodaeth ac adnoddau defnyddiol  
Canolfan Arthur Rank 
• Astudiaethau achos gan gynnwys Pilling ac Over Wyrsedale
• Country Way Rhifyn 77 Unigedd Gwledig ac Unigrwydd
• arthurrankcentre.org.uk/mission/equipping-for-rural-mission/
• �Adroddiad Prosiect Rhwydwaith Cefnogaeth Bugeiliol Gwledig

Cyrff eraill sy’n mynd i’r afael ag unigedd 
ac unigrwydd 
Age Cymru – eu gweledigaeth yw gwneud Cymru yn lle 
gwych i dyfu’n ĥyn. Maen nhw’n gwneud hyn trwy ysbrydoli, 
cefnogi a galluogi mewn nifer o ffyrdd.  ageuk.org.uk/cymru
Campaign to End Loneliness – Corff cenedlaethol sy’n cefnogi 
sefydliadau i fynd i’r afael ag unigrwydd ac arwahanrwydd ac 
yn ymgyrchu am y materion.   
campaigntoendloneliness.org
Linking Lives UK - (yn gweithredu trwy Gynllun Ymweld 
Link gynt) yn helpu eglwysi lleol i redeg gwasanaeth cyfeillio 
unigryw, yn bennaf ar gyfer pobl ĥyn ynysig.  
linkinglives.uk 
Mind – elusen iechyd meddwl gydag ystod o gyngor a 
chefnogaeth, yn cynnig y gwasanaeth Monitro Gweithredol 
yng Nghymru. mind.org.uk/cy/mind-cymru
Men’s Sheds Cymru – rhwydwaith ledled y wlad o fentrau 
cymdeithasol i adeiladu lles a chreu cysylltiad i ddynion. 
Bellach mae dros 50 o grwpiau Men’s Sheds. 
mensshedscymru.co.uk/

Ffynonellau eraill yn cynnig gwybodaeth,  
syniadau a chefnogaeth 
FCN Cymru (The Farming Community Network) – elusen a 
mudiad gwirfoddol sy’n cefnogi ffermwyr a theuluoedd yn y 
gymuned ffermio yng Nghymru a Lloegr trwy gyfnodau anodd. 
fcn.org.uk/eich-tim-fcn-lleol/?lang=c

Tir Dewi – Mae Tir Dewi yn llinell gymorth, gwasanaeth 
gwrando a gwasanaeth cyfeirio i helpu ffermwyr Gorllewin a 
Chanolbarth Cymru mewn cyfnod anodd.  
tirdewi.co.uk/cy/home-welsh/

The DPJ Foundation – Elusen iechyd meddwl sy’n cefnogi’r rhai 
yn y maes amaethyddiaeth. Maent yn cynnig hyfforddiant iechyd 
meddwl, cwnsela wedi’i ariannu’n llawn a llinell gymorth 24/7.   
facebook.com/thedpjfoundation

The Plunkett Foundation – Yn helpu cymunedau gwledig 
trwy fentrau cydweithredol a pherchenogaeth gymunedol i reoli 
materion sy’n effeithio arnynt.    
plunkett.co.uk 

Clybiau Ffermwyr Ifanc – Lansiwyd ymgyrch i sicrhau nad yw 
ffermwyr ifanc yn cael eu hynysu a bod yn fwy agored i ddioddef 
o faterion iechyd meddwl. Enw’r ymgyrch yw Rural +. 
nfyfc.org.uk/Ruralplus 
cffi.cymru
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