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Cyd-destun 

Hunanladdiad yw prif achos marwolaeth ymhlith oedolion ifanc.  Bydd bron i 1 o bob 4 person 

ifanc yn profi teimladau cysylltiedig â hunanladdiad o leiaf un waith yn ei fywyd. Bydd 1 o bob 20 

yn ceisio cymryd ei fywyd ei hun.  Mae cyfradd yr hunanladdiadau yn uwch i oedolion ifanc y tu 

allan i brifysgolion; fodd bynnag, rydym yn gwybod bod ystod o nodweddion a phrofiadau sy’n 

effeithio ar iechyd meddwl a lles yn effeithio’n arbennig ar fyfyrwyr mewn addysg uwch.     

Yn yr un modd â Phrifysgolion eraill ledled y DU, mae gwella ein cymorth iechyd meddwl a lles 

pwrpasol yn faes datblygu sy’n flaenoriaeth, ac mae gwella ein cymorth ar gyfer atal ac ymateb i 

hunanladdiad yn elfen bwysig o’n dull cyffredinol i ddiogelu lles ein myfyrwyr.   

Yn 2023, cyhoeddodd Universities UK a Papyrus ganllaw  newydd i gynorthwyo prifysgolion wrth 

iddynt ddatblygu eu dull o atal, ymyrryd ac ymateb i hunanladdiad fel rhan o’u fframwaith iechyd 

meddwl cyffredinol.Mae Polisi Prifysgol Aberystwyth: Atal, Ymyrryd ac Ymateb i Hunanladdiad yn 

cyd-fynd â’r canllaw hwn a thros y misoedd a’r blynyddoedd nesaf bydd hefyd yn cael ei seilio ar 

y canllaw ‘Collective responsibility, collective action to prevent student suicide’ a gyhoeddwyd yn 

2024 a Strategaeth atal hunanladdiad a hunan-niweidio cynllun cyflawni 2025-28 Llywodraeth 

Cymru. 
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https://www.universitiesuk.ac.uk/what-we-do/policy-and-research/publications/suicide-safer-universities
file:///C:/Users/iam14/AppData/Local/Microsoft/Olk/Attachments/ooa-b924c02a-0c1b-42f3-b484-2aa0961d491a/308b12c4ca691760eae9dc8b11c4be70cc1f7efe65c5261eea9f53957763273c/Collective-responsibility-collective-action-to-prevent-student-suicide.pdf
https://www.llyw.cymru/strategaeth-atal-hunanladdiad-hunan-niweidio-cynllun-cyflawni-2025-i-2028
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Rhybudd Cynnwys    

 
Mae'r ddogfen hon yn cynnwys cyfeiriadau at hunanladdiad a salwch meddwl difrifol.  Rydym 

yn tynnu sylw at hyn oherwydd os ydych chi'n teimlo y gallai darllen hwn effeithio ar eich 

iechyd meddwl, neu y gallai darllen y ddogfen eich atgoffa am adeg pan oeddech chi'n cael 

trafferthion, rydym yn awgrymu eich bod yn darllen gyda ffrind neu gydweithiwr.  

 

Os hoffech siarad â rhywun ar ôl darllen y ddogfen, cysylltwch â:  

Lles Myfyrwyr: lles@aber.ac.uk neu 01970 621 761  

 

Eich rheolwr llinell neu cysylltwch ag Adnoddau Dynol ar 01970 628 555  

 

Gall pob aelod o'n cymuned, myfyrwyr a staff hefyd gysylltu â'n Rhaglenni Cymorth i Fyfyrwyr 

a Gweithwyr – a ddarperir gan Health Assured. 

 

Fel arall, gall unrhyw un ffonio PAPYRUS Hopeline247 ar 0800 068 41 41  

 

mailto:studentwellbeing@aber.ac.uk
https://www.healthassured.org/?msclkid=93dc748b905612e114601c6d48df1aa0&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=*Brand&utm_term=health%20assured&utm_content=Core
https://www.papyrus-uk.org/papyrus-HOPELINE247/
https://www.papyrus-uk.org/papyrus-HOPELINE247/
https://www.papyrus-uk.org/papyrus-HOPELINE247/


 

4 

 

 

 

 

1. Cyflwyniad 

 

Mae ein Polisi Atal, Ymyrryd ac Ymateb i Hunanladdiad yn tanlinellu pwysigrwydd cael dull 

cynhwysfawr sy’n gweithredu ar draws y brifysgol gyfan a chydweithio â phartneriaid allanol fel y 

GIG, Iechyd Cyhoeddus Cymru, a llywodraeth Cymru.  Gan gydnabod heriau unigryw atal, ymyrryd 

ac ymateb i hunanladdiad, rydym wedi datblygu polisi a fydd, ochr yn ochr ag ymdrechion parhaus, 

yn ymgorffori'r gwaith hwn ar draws ein cymuned ac yn lleihau'r risg o hunanladdiad a hunan-

niweidio.  

Mae Prifysgol Aberystwyth wedi ymrwymo i feithrin amgylchedd ystyriol o drawma a chefnogol 

trwy ddefnyddio dull Prifysgol gyfan ar gyfer iechyd meddwl a lles.  Mae atal, ymyrryd ac ymateb i 

hunanladdiad yn elfennau hanfodol o’n hymrwymiad ehangach i ddiogelu lles ein myfyrwyr a'n 

staff.  Rydym yn cydnabod bod hunanladdiad yn fater trasig a chymhleth iawn, a’i effaith yn ddwfn a 

pharhaol ar deuluoedd, ffrindiau, cyfoedion, a chymuned ehangach y brifysgol.  

Mae ein hymdrechion i atal ac ymateb i hunanladdiad yn rhan annatod o’n hagwedd gyffredinol 

tuag at iechyd meddwl a lles myfyrwyr, gan gyd-fynd â chanllawiau ac arferion gorau cenedlaethol.   

Rydym yn cydnabod bod gweithio mewn partneriaeth yn hanfodol wrth atal ac ymateb i 

hunanladdiad yn effeithiol.  Rydym wedi ymrwymo i gryfhau ac adeiladu ar sail ein perthynas â 

darparwyr gwasanaethau iechyd meddwl a gwasanaethau cymorth yn lleol, yn rhanbarthol a 

chenedlaethol, gan gynnwys Iechyd Cyhoeddus Cymru, Bwrdd Iechyd Prifysgol Hywel Dda, 

meddygfeydd teulu lleol, Cyngor Sir Ceredigion, a sefydliadau cymunedol eraill sy'n cyfrannu at les 

ein myfyrwyr a'n staff.    

Cydnabyddir effaith y partneriaethau hyn drwy sefydlu grŵp llywio Atal Hunanladdiad Cymru Gyfan 

a chymuned ymarfer ar gyfer Addysg Uwch ac Addysg Bellach, a lansiwyd yn gynnar yn 2025.  

Cyflawnwyd hyn drwy berthynas gadarnhaol ac agored gyda GIG Cymru a'n corff rheoleiddio, MEDR 

ac mae'n sicrhau bod ein dull yn cyd-fynd â safonau cenedlaethol ar gyfer diogelwch, iechyd 

meddwl a lles myfyrwyr.  

Darperir goruchwyliaeth strategol trwy ein Grŵp Goruchwylio Atal ac Ymateb i Hunanladdiad sy'n 

atebol i gyrff llywodraethu allweddol y brifysgol gan gynnwys y Pwyllgor Addysg a Phrofiad y 

Myfyrwyr, y Pwyllgor Iechyd, Diogelwch a Lles a Phwyllgor Llywodraethu a Diwylliant ein Cyngor.  

Mae ein hymrwymiad i fod yn agored a thryloyw wrth ddatblygu ein dull Diogelu rhag Hunanladdiad 

yn cynnwys cydnabod realiti a risgiau hunanladdiad.  Rydym yn blaenoriaethu rhoi gwybod i’n 

cymuned am ble a sut i gael cymorth pan fo angen.  Yn y polisi hwn, ac yn y cynllun gweithredu 

sefydliadol sy’n cael ei ddatblygu, ceir braslun o’r mesurau penodol i ‘Atal’, ‘Ymyrryd’ ac ‘Ymateb’. 
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2. Diffiniadau Pwysig   

Hunanladdiad  Gweithred fwriadol gan unigolyn i gymryd ei fywyd ei hun  

Teimladau 
cysylltiedig â 
Hunanladdiad 

Gall synio am hunanladdiad a chael meddyliau am hunanladdiad amrywio 
o ymgolli mewn meddyliau haniaethol neu bendroni dros y syniad o roi 
terfyn ar eich bywyd, neu deimlo y byddai’n well i bobl fod heboch chi, i 
feddwl am ddulliau i farw trwy hunanladdiad, neu gynllunio’n fanwl i 
gymryd eich bywyd eich hun.   

Ymddygiadau 
cysylltiedig â 
Hunanladdiad 

Amrywiaeth o ymddygiadau sy'n gysylltiedig â hunanladdiad a hunan-
niweidio ymhlith unigolion agored i niwed, gan gynnwys meddwl am 
hunanladdiad, bod yn fyrbwyll a chymryd risg yn fwriadol, hunan-niweidio 
heb fwriadu achosi marwolaeth a gwneud ymgais i farw trwy 
hunanladdiad. Mae tua 20% o bobl ifanc wedi hunan-niweidio (heb 
fwriadu lladd eu hunain) erbyn iddynt gyrraedd 20 oed, a llawer llai, tua 2-
3%, yn ceisio dod a’u bywydau i ben.   

 

 
Hunan-niweidio 
heb fwriad i farw 
trwy 
hunanladdiad 

 
 

 

Gweithred fwriadol ond nad yw'n cynnwys y bwriad i farw ac yn aml nid 
yw'n arwain at ofal mewn ysbyty.  Gellir ei defnyddio am un neu ragor o 
resymau sy'n ymwneud â lleihau gofid a thensiwn, achosi hunan-gosb a / 
neu i roi arwydd eu bod yn dioddef o drallod personol i bobl eraill pwysig.  
Mae hunan-niweidio heb fwriad i farw trwy hunanladdiad yn arwydd o 
anawsterau iechyd meddwl sylfaenol; mae hunan-niweidio yn 
rhagfynegydd cryf o’r perygl o hunanladdiad yn y dyfodol; mae’n bosib 
bydd pobl sy'n hunan-niweidio hefyd yn ceisio lladd eu hunain ac mewn 
perygl o farw trwy hunanladdiad.   

Clwstwr Tair marwolaeth neu ragor yw clwstwr sy'n digwydd yn annisgwyl o ran 
amser, lle, neu'r ddau. Mewn cyd-destun prifysgol, gall dau hunanladdiad 
sy'n digwydd yn agos at ei gilydd ddynodi clwstwr a dylid eu cymryd yn 
hollol o ddifrif. 

Effaith 
Heintus 

Gall marwolaeth trwy hunanladdiad sbarduno meddyliau a theimladau 
cysylltiedig â hunanladdiad mewn rhai unigolion eraill ac o bosib, 
gynyddu eu risg.  Gelwir hyn hefyd yn effaith heintus hunanladdiad a gall 
arwain at glwstwr.  Yn yr un modd, mae’n bosib y gall adrodd am ddulliau 
neu leoliadau hunanladdiad hyrwyddo’r defnydd o'r dulliau hynny gan 
eraill.   Neu gall lleoliadau hunanladdiad hyrwyddo'r defnydd o'r dulliau 
hynny gan eraill.  
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3. Credoau a Deall Hunanladdiad  
Mae'r rhesymau dros hunanladdiad yn aml yn gymhleth ac yn bersonol, fodd bynnag, 

mae yna nifer o ffactorau a allai beri rhagdueddiad tuag at risg uwch o hunanladdiad 

mewn unigolion.  Yn ôl ymchwil a gyhoeddwyd yng nghanllawiau Universities UK 

gallai’r profiadau canlynol nodi risg uwch o brofi trallod:  

• Hunan-niweidio difrifol (hunanladdol)  

• Dod i gysylltiad â hunanladdiad a hunan-niweidio difrifol (effaith heintus)  

• Problemau o fewn perthynas neu deulu, methiant rhwydweithiau cymorth 
cymdeithasol  

• Pontio rhwng gwasanaethau iechyd meddwl  

• Camddefnyddio alcohol a/neu gyffuriau  

• Profi trawma neu gamdriniaeth.  

• Mae ceiswyr lloches a ffoaduriaid yn agored i sawl profiad sy'n gysylltiedig â 

risg uwch o hunanladdiad.  

• Mae pobl ifanc lesbiaidd, hoyw, deurywiol, trawsryweddol, cwiar/cwestiynu 

(LHDTC+) yn arddangos mwy o ymddygiadau hunanladdol na'r rhai nad 

ydynt yn arddel hunaniaeth LHDTC+ 

• Mae myfyrwyr gwrywaidd dros ddwywaith yn fwy tebygol o gymryd eu 
bywydau eu hunain na myfyrwyr benywaidd.  

 

Mae'n hanfodol chwalu’r stigma ynghylch hunanladdiad ac annog unigolion i gysylltu 

â ffynonellau cymorth a sicrhau bod aelodau'r gymuned yn deall y dystiolaeth 

ynghylch hunanladdiad ac yn gallu herio camsyniadau.   

Isod ceir camsyniadau ynghylch hunanladdiad a ddaw o Adnodd y Samariaid:  

Myths about Suicide a’r canllaw Universities UK Guidance:  Suicide Safer 

Universities.  

 

https://www.universitiesuk.ac.uk/what-we-do/policy-and-research/publications/features/suicide-safer-universities/main-guidance
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/if-youre-worried-about-someone-else/myths-about-suicide/
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/if-youre-worried-about-someone-else/myths-about-suicide/
https://www.universitiesuk.ac.uk/what-we-do/policy-and-research/publications/features/suicide-safer-universities/main-guidance
https://www.universitiesuk.ac.uk/what-we-do/policy-and-research/publications/features/suicide-safer-universities/main-guidance
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"Gall siarad am hunanladdiad greu risg neu waethygu risg."  
Mae stigma wedi datblygu ynghylch y pwnc hunanladdiad a gall fod yn dabŵ.  Trwy ofyn i rywun yn 

uniongyrchol am hunanladdiad, rydych chi'n rhoi caniatâd iddyn nhw ddweud wrthych sut maen nhw'n 

teimlo.  Bydd pobl sydd wedi teimlo fel lladd eu hunain yn aml yn dweud cymaint yw’r rhyddhad o allu 

siarad am yr hyn yr oeddent yn ei deimlo.  Mae sut rydyn ni'n siarad am hunanladdiad yn bwysig, dylem 

sicrhau nad ydym yn defnyddio geiriau sy'n stigmateiddio neu'n disgrifio hunanladdiad fel trosedd, er 

enghraifft "cyflawni hunanladdiad," "hunanladdiad llwyddiannus/aflwyddiannus" neu "dydyn nhw 

ddim y math o berson fyddai’n lladd ei hun."  

 
Gellir dod o hyd i ragor o wybodaeth am iaith yng nghyd-destun hunanladdiad yma:  

• Mind your C’s and S’s:  The Language of Self Harm and Suicide and why it matters 

• Atodiad 3, tudalen 29 o’r ddogfen: Universities UK Suicide Safer Universities Framework  
 

Unwaith y bydd rhywun yn dechrau siarad, mae ganddyn nhw well siawns o ddarganfod opsiynau nad 
ydynt yn cynnwys hunanladdiad.  

Nid yw gofyn i rywun ynglŷn â hunanladdiad yn creu risg nac yn gwaethygu risg.  

"Nid yw’r bobl sy'n siarad am hunanladdiad o ddifrif ac ni fyddan nhw’n mynd ag ef i’r 

eithaf" Mae ymchwil wedi dangos bod unigolion sy'n marw trwy hunanladdiad yn aml wedi mynegi 

teimladau’n ymwneud â hunanladdiad neu wedi synio yn ei gylch i'r rhai o'u cwmpas.  Gall hyn fod trwy 

ymadroddion uniongyrchol, neu ymadroddion sy’n  awgrymu hunanladdiad – e.e., teimlo eu bod heb 

ddyfodol, neu nad yw bywyd yn werth ei fyw.  
 

Dylid trin unigolion sy'n mynegi teimladau neu feddyliau hunanladdol gydag empathi a thosturi.  Mae'n 

bwysig cymryd rhywun o ddifrif bob amser os ydyn nhw'n siarad am deimlo fel rhoi terfyn ar eu bywyd. 

Gallai eu helpu i gael y cymorth angenrheidiol achub eu bywyd.   

“ Mae’r rhan fwyaf o hunanladdiadau yn digwydd yn ddirybudd.” 
Mae'r rhan fwyaf o hunanladdiadau yn cael eu rhagflaenu gan arwyddion rhybudd.  Gall y rhain fod ar 

lafar neu’n ymddygiadol.  Mae'n bwysig bod unigolion yn hyderus wrth adnabod yr arwyddion sy’n 

dynodi meddyliau ac ymddygiadau yn ymwneud â hunanladdiad.  

“Os yw unigolyn o ddifri am ladd ei hun yna does dim y gallwch ei wneud.” 
Dydy’r rhan fwyaf o unigolion sy’n teimlo fel lladd eu hunain ddim am farw ond yn hytrach dydyn nhw 

ddim am fyw o dan amgylchiadau presennol eu bywyd. Efallai fod y gwahaniaeth yn ymddangos yn fach 

ond mae'n bwysig iawn.  Dyna pam mae trafod opsiynau eraill ar yr adeg iawn mor hanfodol.  Yn aml, 

teimlad dros dro yw’r teimlad o fod am weithredu ar y bwriad i gyflawni hunanladdiad a dyna pam mae'n 

hanfodol bod unigolion yn gallu cael cymorth mewn argyfwng.  

https://imhblog.wordpress.com/2016/01/22/emma-nielsen-mind-your-cs-and-ss-the-language-of-self-harm-and-suicide-and-why-it-matters/
https://www.universitiesuk.ac.uk/sites/default/files/uploads/Reports/guidance-for-sector-practitioners-on-preventing-student-suicides.PDF
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Atal, Ymyrryd ac Ymateb  

Ym Mhrifysgol Aberystwyth, mae atal ac ymateb i hunanladdiad yn sylfaenol i'n dull 

prifysgol gyfan o gefnogi iechyd meddwl a lles myfyrwyr a staff.  Mae'r ymrwymiad hwn yn 

cael ei adlewyrchu yn ein gwaith strategol i ymgorffori diwylliant o ofal, tosturi, meithrin 

cyswllt, ac ymyrryd yn gynnar ar draws pob rhan o gymuned y Brifysgol.  

Rydym wedi sefydlu grŵp Goruchwylio Atal ac Ymateb i Hunanladdiad a fydd yn datblygu 

cynllun holistig, y Brifysgol gyfan, gan ddefnyddio'r canllaw a gyhoeddwyd yn ddiweddar 

(Saesneg yn unig) 'Collective responsibility, collective action to prevent student suicide’.  

Y Pwyllgor Addysg a Phrofiad y Myfyrwyr sy’n goruchwylio’r gwaith hwn ac yn adrodd i 

Weithrediaeth y Brifysgol.  

Os oes gennych unrhyw gwestiynau am y gwaith hwn neu os hoffech gyfrannu at ei 

ddatblygiad parhaus, cysylltwch â ni trwy: lles@aber.ac.uk  

 

Monitro, Myfyrio ac Adolygu  

Bydd y polisi hwn yn cael ei adolygu bob dwy flynedd gan y Grŵp Goruchwylio Atal ac 

Ymateb i Hunanladdiad gan adrodd am y cynnydd a wnaed yng nghyswllt y datblygiadau 

arfaethedig i'r Pwyllgor Addysg a Phrofiad Myfyrwyr a'r Pwyllgor Iechyd, Diogelwch a Lles.  

Y Dirprwy Is-Ganghellor (Addysg a Phrofiad y Myfyrwyr) sydd â’r cyfrifoldeb gweithredol 

cyffredinol am y polisi a bydd yn darparu diweddariadau i Weithrediaeth y Brifysgol.  

 

Ffynonellau Cymorth  
 

Gall myfyrwyr ddod o hyd i wybodaeth am ffynonellau cymorth mewnol y brifysgol ar 

dudalennau gwe Tim Lles y Myfyrwyr:  Tîm Lles  : Gwasanaethau Myfyrwyr , Prifysgol 

Aberystwyth,  https://www.gcu.ac.uk/currentstudents/support/wellbeing a staff yn 

y Porth Rhyngrwyd Iechyd a Lles: Iechyd a Lles  : Staff , Prifysgol Aberystwyth  

"Mae'n rhaid i chi fod yn dioddef o salwch meddwl i ystyried hunanladdiad."  
Mae 1 o bob 5 o bobl wedi meddwl am hunanladdiad ar ryw adeg yn eu bywydau, ac mae'r nifer hwn yn 

cynyddu i bron i 1 o bob 4 o bobl ifanc.  Nid oes problemau iechyd meddwl gan bob person sy'n marw 

trwy hunanladdiad ar yr adeg y maent yn marw.  

 
Nid yw'r rhan fwyaf o bobl sy'n rhoi terfyn ar eu bywydau yn hysbys i wasanaethau iechyd meddwl.  

Mae hyn yn tynnu sylw at yr angen i ddatgymalu'r stigma ynghylch iechyd meddwl a'r rhwystrau i ofal a 

chreu cymuned  

tosturiol 

mailto:studentwellbeing@aber.ac.uk
https://www.aber.ac.uk/cy/studentservices/wellbeing/
https://www.aber.ac.uk/cy/studentservices/wellbeing/
https://www.gcu.ac.uk/currentstudents/support/wellbeing
https://www.aber.ac.uk/cy/staff/health-wellbeing/
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Yn yr adran hon ceir gwybodaeth am wasanaethau cymorth y tu allan i oriau gwaith arferol 

a gwasanaethau cymorth brys, ac adnoddau pellach ar gyfer cefnogi'r rhai a allai fod mewn 

perygl o hunanladdiad.  

Cymorth i gynorthwyo eraill  

Gall cefnogi rhywun sy'n profi meddyliau am hunanladdiad neu drallod fod yn heriol yn 

emosiynol, yn enwedig i fyfyrwyr, staff a chyfoedion a allai deimlo'n amharod neu wedi'u llethu. 

Mae'n hanfodol cofio bod eich lles chi’n bwysig hefyd - nid ydych ar eich pen eich hun, ac mae 

cymorth ar gael i chi hefyd. 

 

Cydnabod yr Effaith 

Gall darparu cefnogaeth emosiynol i rywun mewn argyfwng arwain at: 

• Straen, gorbryder, neu deimladau o ddiymadferthedd 

• Blinder tosturi neu gorflinder 

• Anhawster canolbwyntio ar astudiaethau neu waith 

• Tynnu'n ôl neu euogrwydd emosiynol 

 

 

Gwasanaethau cymorth y tu allan i oriau gwaith arferol ac mewn argyfwng  

Nid yw'n anghyffredin i bobl deimlo eu bod wedi cyrraedd pwynt argyfwng ac 

rydych chi'n gwneud y peth iawn trwy ofyn am gymorth a chyngor.  Os yw'r 

teimlad yn llethol neu os ydych chi'n teimlo mor ofidus fel eich bod yn meddwl 

am niweidio eich hun neu os ydych chi'n teimlo eich bod mewn perygl o niweidio 

eraill, yna mae angen i chi:  

• Ffonio neu ymweld â'ch meddyg teulu cyn gynted â phosibl i ddweud 

wrthynt sut rydych chi'n teimlo.  Defnyddiwch y ddolen hon i ddod o hyd 

i’ch meddyg teulu lleol:  GIG 111 Cymru - Gwasanaethau yn eich ardal chi : 

Meddygon Teulu - Gwybodaeth a Dolenni Os yw'ch meddygfa ar gau, 

ffoniwch GIG 24 ar 111 

• Gallwch gysylltu â’r Samariaid ar 116 123  

• Galwch Papyrus Hopeline ar 0800 068 41 41  

 

Mae'r cyfeirlyfrau isod yn darparu gwybodaeth am linellau argyfwng atal 

hunanladdiad yn rhyngwladol:  

• Mae Therapy Route yn darparu gwybodaeth am linellau cymorth, llinellau 

cymorth hunanladdiad a llinellau argyfwng ym mhob cwr o'r byd.  

• Mae Suicide.Org yn darparu gwybodaeth am sefydliadau sy’n gweithio i 

atal hunanladdiad, yn codi ymwybyddiaeth a rhoi cymorth yn rhyngwladol.  

• MaeBefrienders Worldwide yn rhoi amlinelliad o fanylion cyswllt llinellau 

cymorth yn ôl y wlad.  

 

https://111.wales.nhs.uk/localservices/gpinformation/
https://111.wales.nhs.uk/localservices/gpinformation/
http://www.samaritans.org/
https://www.therapyroute.com/article/helplines-suicide-hotlines-and-crisis-lines-from-around-the-world
http://www.suicide.org/international-suicide-hotlines.html
https://www.befrienders.org/
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P'un a ydych chi'n fyfyriwr sy'n edrych ar ôl ffrind, yn ddarlithydd sy'n poeni am fyfyriwr, neu'n 

gefnogwr cyfoedion, mae'n bwysig: 

• Gosod ffiniau iach 

• Gwybod pryd a sut i ofyn am gymorth proffesiynol 

• Deall nad oes disgwyl i chi "ddatrys" pethau ar eich pen eich hun 

 

Adnoddau a Chymorth i Chi 
 

Dyma rai sefydliadau dibynadwy sy'n cynnig adnoddau i'r rhai sy'n cefnogi eraill mewn trallod: 

• Papyrus – Atal Hunanladdiad Pobl Ifanc 

Cyngor i bobl sy'n poeni am rywun o dan 35 oed 

https://www.papyrus-uk.org/help-advice/supporting-someone-else/ 

HOPELINE247: 0800 068 41 41 / neges destun 07860 039967 / pat@papyrus-uk.org 

• Mind 

Adnoddau ar gefnogi rhywun sy’n meddwl am hunanladdiad a gofalu am eich lles eich 

hun 

https://www.mind.org.uk/information-support/helping-someone-else/ 

Mae gan Mind hefyd arweiniad pwrpasol i fyfyrwyr prifysgol. 

• Student Minds 

Grymuso myfyrwyr a staff gyda chymorth a hyfforddiant iechyd meddwl 

https://www.studentminds.org.uk/ 

Yn cynnwys canllawiau ar helpu ffrindiau a chynnal eich iechyd meddwl eich hun. 

• Rethink Mental Illness 

Cyngor i ofalwyr, teulu a ffrindiau – gan gynnwys rheoli straen a ffiniau 

https://www.rethink.org/help-in-your-area/support-groups/ 

• Samariaid 

Cefnogaeth 24/7 i unrhyw un mewn trallod – gan gynnwys y rhai sy'n cefnogi eraill 

https://www.samaritans.org/how-we-can-help/if-youre-worried-about-someone-else/ 

Ffoniwch: 116 123 (am ddim, unrhyw bryd) Mae'r Samariaid wedi cyhoeddi Supporting 

someone online who might be at risk of self-harm or suicide ar 

https://www.samaritans.org/scotland/about-samaritans/research-policy/internet-

suicide/online-safety- resources/supporting-someone-online-who-might-be-risk-self-

harm-or-suicide/ 

• Rhaglen Cymorth i Staff – efallai y byddai’n ddefnyddiol gofyn am gymorth gan Raglen 

Cymorth i Staff y Brifysgol, Care First – gallwch ddarganfod mwy yn Health Assured.  

 

Gofalu amdanoch chi eich hun 
• Mae'n iawn cymryd cam yn ôl os ydych chi'n teimlo wedi’ch llethu. 

• Gwnewch amser ar gyfer gorffwys, diddordebau a gweithgareddau sy'n adfer eich egni. 

• Peidiwch ag aros nes eich bod chi'n cael trafferth - gofynnwch am gymorth yn gynnar. 

 
 

 

https://www.samaritans.org/how-we-can-help/if-youre-worried-about-someone-else/
https://www.samaritans.org/scotland/about-samaritans/research-policy/internet-suicide/online-safety-resources/supporting-someone-online-who-might-be-risk-self-harm-or-suicide/
https://www.samaritans.org/scotland/about-samaritans/research-policy/internet-suicide/online-safety-resources/supporting-someone-online-who-might-be-risk-self-harm-or-suicide/
https://www.samaritans.org/scotland/about-samaritans/research-policy/internet-suicide/online-safety-resources/supporting-someone-online-who-might-be-risk-self-harm-or-suicide/
https://www.samaritans.org/scotland/about-samaritans/research-policy/internet-suicide/online-safety-resources/supporting-someone-online-who-might-be-risk-self-harm-or-suicide/
https://www.healthassured.org/?msclkid=93dc748b905612e114601c6d48df1aa0&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=*Brand&utm_term=health%20assured&utm_content=Core
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Teitl y Polisi  Polisi Atal, Ymyrryd ac Ymateb i 
Hunanladdiad 

Dyddiad Cymeradwyo    I’w gadarnhau 

Corff Cymeradwyo: 
Pwyllgor Addysg a Phrofiad y 

Myfyrwyr 

Dyddiad yr adolygiad blaenorol     amh. 

Dyddiad ei adolygu nesaf     Tachwedd 2026 

Polisïau / gweithdrefnau / canllawiau 

cysylltiedig 

 

Dyddiad gweithredu  

Perchennog y polisi (teitl y swydd)  Cyfarwyddwr Taith y Myfyriwr 

Uned/ Gwasanaeth Taith y Myfyriwr 

E-bost Cyswllt    Iam14@aber.ac.uk 

 

 

Rheoli Fersiynau: 
 
 

Fersiwn Dyddiad  Rheswm dros newid 

1.1 Gorffennaf 2025 Diweddariadau i 
gynnwys canllawiau 

newydd cyfrifoldeb ar y 
cyd a strategaeth 

hunanladdiad a hunan-
niweidio Llywodraeth 

Cymru 2025-28.   
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