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BOARD

Pam fod pobl ifanc yn profi syniadaeth hunanladdiad?

e Mae hi’n eithaf naturiol i bobl ifanc deimlo straen neu boeni am
bethau megis arholiadau neu symud ysgol. Serch hynny efallai bod
yna ffactorau risg sylweddol sydd yn dod i'r amlwg neu bod person
ifanc wedi eu profi yn y gorffennol allai sbarduno syniadaeth
hunanladdiad.

¢ Hunan-niweidio, meddyliau am hunanladdiad neu wedi ceisio cyflawni
hunanladdiad yn y gorffennol

e Defnyddio sylweddau

e Profiad o broblemau iechyd meddwl, yn enwedig iselder, seicosis,
anhwylder straen wedi trawma neu anhwylder bwyta

¢ Hanes o ddioddef camdriniaeth gorfforol, emosiynol neu rywiol

o Colled neu brofedigaeth — gallai gynnwys colli perthnasau neu statws

¢ yn cael pyliau o banig

Sut allwch chi gefnogi rhywun sydd a syniadaeth hunanladdiad?

Mae hi’n bwysig peidio & disgrifio meddyliau person ifanc yn:

¢ hunanol

e gwirion

¢ Ofnus neu wan

o dewis

e pechod (er enghraifft, dweud wrth yr unigolyn hwnnw ei bod/fod yn
mynd i uffern)

¢ Yn hytrach, cychwynnwch sgwrs. Nid ydych chi’n rhoi’r unigolyn
hwnnw mewn mwy o risg trwy ofyn a ydynt eisiau siarad am yr hyn
sy’n eu poeni. A dweud y gwir, fe allai sgwrs fer fod yn wahaniaeth
rhwng byw a marw

‘WAIT’

Mae ‘WAIT’ yn ffordd dda o gofio sut y gallwch chi gefnogi person arall
allai fod yn teimlo’n hunanladdol. Mae ‘WAIT’ yn golygu:

W — (Watch) Cadwch lygad am arwyddion o drallod ac ymddygiad
annodweddiadol e.e. encilio’'n gymdeithasol, eithriadol o dawel, natur
flin, pyliau annodweddiadol, siarad am farwolaeth neu hunanladdiad

A — (Ask) Gofynnwch “ydych chi’n meddwl am gyflawni hunanladdiad?”
Nid yw gofyn am hunanladdiad yn ei annog, ac nid yw’n arwain yr
unigolyn i ddechrau meddwl amdano; a dweud y gwir fel allai helpu i'w
atal, a gall ddechrau sgwrs allai achub eu bywyd

I — (It will pass); Rhowch sicrwydd iddynt y bydd teimladau am
hunanladdiad yn pasio gyda chymorth ac amser

T — (Talk) Siaradwch gyda phobl eraill- eu hannog i geisio cael cymorth
gan Feddyg Teulu neu weithiwr iechyd proffesiynol




