
Dewch inni 
Wneud Ionawr 
Yn disgleiriach!

Trefnwch brynhawn anffurfiol er mwyn i
bobl leol ail-gysylltu: 

Cerddoriaeth, te, a gweithgareddau
llesiant cymunedol 
Gwahoddwch ymgynghorwyr lleol neu
eiriolwyr llesiant i gynnal sgwrs
anffurfiol 
Hyrwyddwch fudiadau lleol a chlybiau
cymdeithasol

Trefnwch Ddigwyddiad
“Blwyddyn Newydd,

Cysylltiadau Newydd”

Agorwch ofod galw heibio
“Dyddiau Gobaith”

Dechreuwch Grŵp Cerdded
“Camu i’r Gwanwyn”

Hyrwyddwch y calendr
cymunedol

LLansiwch “Her
Galw Heibio”

Defnyddiwch leoliadau cyfarwydd (llyfrgell,
neuadd, eglwys, cornel caffi) Cynigiwch: 

Te & choffi am ddim & sgyrsiau 
Gemau bwrdd neu grefftau 
Llecyn tawel ar gyfer darllen neu gadw
dyddlyfr
 Posteri llesiant a gwybodaeth am
linellau cymorth

Teithiau cerdded cymdeithasol
byr gyda sgwrs 
Partnerwch gyda grwpiau natur
neu grwpiau iechyd lleol
Cynigiwch de ar y diwedd

Rhannwch wybodaeth trwy bosteri ac ar-lein
 Gweithgareddau wythnosol neu fisol am
ddim/cost isel (crefftau, cerdded,
cerddoriaeth, sesiynau galw heibio) 
Tynnwch sylw at rwydweithiau a grwpiau
cefnogaeth gymunedol 
Cysylltwch gyda “Lleoedd Cynnes” neu
foreau coffi sy’n digwydd yn barod

Gofynnwch i bobl alw heibio un cymydog
neu ffrind bob wythnos. 

Gofynnwch i bobl ddanfon neges at un
cymydog yr wythnos neu fynd i’w
gweld trwy fis Ionawr 
Darparwch gerdyn cysylltiadau yn
cynnwys llinellau cymorth a lle i rifau
cefnogaeth lleol. 
Gweithiwch gyda grwpiau ieuenctid
neu ysgolion lleol i ddylunio’r cardiau.

Ar ôl gwyliau’r Nadolig, mae llawer o bobl yn teimlo
lawr, yn unig neu dan bwysau ariannol

“Mercher Meddylgar” neu “Llun
Ddim-Ar- Ben-Eich-Un”

PPartnerwch gyda meddygfeydd teulu,
swyddogion PCSO, neu eglwysi er mwyn
cyrraedd pobl sydd wedi’u hynysu



Mae dyddiau byr,
gofid am ddyledion,
ac ymneilltuo
cymdeithasol oll yn
gallu effeithio
llesiant. 
Gall camau bach yn y
gymuned wneud
gwahaniaeth mawr

Cynhwyswch: 
Gyngor ar ddyledion / dolenni Cyngor Ar
Bopeth Banciau bwyd ac oergelloedd
cymunedol
 Llinellau cymorth ar gyfer ynni a
chostau byw 
Cysylltiadau iechyd meddwl ac
argyfyngau

Beth am greu Taflen neu Becyn
“Cefnogaeth Wedi’r Nadolig”

Hyrwyddwch Gefnogaeth
Iechyd Meddwl Leol

Cyfnewidfa “Rhannu’r
Hwyl”

Camau Bach, 
Argraff Fawr

Nosweithiau Meddylgar
neu “Oriau Ymlacio”

Ychwanegwch restr glir, syml o: 
Linellau cymorth iechyd meddwl lleol y
GIG 
Mind / Samariaid / hybiau llesiant lleol
Cynghori am ddim neu grwpiau cyd-
gynorthwyo 
Meddygon teulu a chysylltiadau
rhagnodwyr cymdeithasol

Parhau ysbryd rhoi dros y gaeaf:
 Cyfnewid llyfrau, posau, neu
nwyddau hunan-ofal 
Cynhwyswch “Fwrdd Caredigrwydd”
ar gyfer nodiadau neu ddyfyniadau
codi calon 
Cyfuno gyda gofod cymunedol.

Dewiswch un syniad i’w arbrofi ym mis
Ionawr 
Partnerwch gyda 2 grŵp lleol (ysgol, elusen,
caffi) 
Hyrwyddwch trwy bosteri, Facebook,
WhatsApp 
Rhannwch un neges gadarnhaol yr wythnos
ar dudalennau cymunedol

Cynigiwch sesiynau cymunedol tawel:
 Myfyrdod neu ymlacio dan arweiniad
am ddim 
Gweithdai ymestyn, ioga, neu anadlu
ysgafn 
Nosweithiau crefft er mwyn ymdawelu
(lliwio, gwau, gwneud canhwyllau)
Gwahoddwch ymarferwyr llesiant lleol
i gynnig sesiynau blasu

Gyda’n gilydd, gallwn wneud ein cymuned yn lle sy’n
cynnig cysylltiad a gofal.

Cynhwyswch god QR ar
ddeunyddiau hyrwyddo

Dosbarthwch nodyn neu gerdyn
personol i bob aelwyd

gallwn wneud y gaeaf
ychydig yn llai garw


