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Cefnogi cymunedau ffermio yn  
ystod cyfnod o ansicrwydd
Fframwaith gweithredu i gefnogi iechyd meddwl  
a lles ffermwyr a’u teuluoedd



Mae teuluoedd sy’n ffermio a 
chymunedau gwledig yn rhan 
hollbwysig o Gymru – yn ased, sy’n 
dylanwadu ar ein hamgylchedd 
naturiol, ein diwylliant ac sy’n 
cyfrannu at lesiant poblogaeth 
Cymru a’n heconomi. 

Ers cenedlaethau lawer, mae ffermwyr a’u teuluoedd wedi wynebu heriau, gan ymateb 
i’r rhain drwy dynnu ar eu cryfderau eu hunain a chefnogaeth o bob cwr o Gymru. Fodd 
bynnag, nid yw’r angen i ddiogelu hefyd rhag effaith niweidiol bosibl yr heriau  
a’r ansicrwydd ar iechyd a lles yn cael ei gydnabod.

Wrth i’r DU symud tuag at adael yr Undeb Ewropeaidd, daw ansicrwydd sylweddol yn ei sgil i 
unigolion a sectorau. Mae effaith bosibl Brexit ar y sector ffermio yng Nghymru yn arbennig 
wedi cael ei amlygu, ac mae’n amserol i ni ddeall yn well beth yw’r ffyrdd gorau  
o gynorthwyo’r gymuned ffermio i ymdopi â chyfnodau digynsail o ansicrwydd.

Mae’r fframwaith gweithredu hwn yn tynnu ar wersi o enghreifftiau cenedlaethol a 
rhyngwladol o raglenni sy’n cynorthwyo teuluoedd sy’n ffermio a chymunedau ffermio, a 
chafodd ei lywio gan waith ymgysylltu rhagorol a chyfraniadau gwerthfawr y sefydliadau 
niferus sy’n gysylltiedig â’r sector amaethyddiaeth yng Nghymru. Mae’r canfyddiadau’n 
amlygu pwysigrwydd atal yr hyn sy’n achosi straen a phryder ymhlith teuluoedd sy’n 
ffermio, gan gynnwys; hyfywedd a phwysau ariannol, anawsterau wrth gynllunio olyniaeth, 
diffyg seilwaith digidol a diwylliant ffermio sy’n gallu bod yn gefnogol ond hefyd, ar adegau, 
sy’n rhwystr i geisio cyngor a chymorth gan eraill. Mae’r atebion yn cynnwys ffermwyr yn 
cyfrannu at y gwaith o gydgynhyrchu gweledigaeth ar gyfer dyfodol cynaliadwy ffermio yng 
Nghymru, a rhoi camau gweithredu allweddol ar waith i ddiogelu a hybu iechyd meddwl 
a lles ar draws cymunedau sy’n ffermio, gan gynnwys cynyddu ymwybyddiaeth o effaith 
ansicrwydd ar iechyd, a manteision modelau cymorth gan gymheiriaid.

O ystyried y cyfraniad pwysig y gall ein teuluoedd sy’n ffermio a’n cymunedau gwledig ei 
wneud at Lesiant Cenedlaethau’r Dyfodol yng Nghymru, mae cefnogi iechyd a lles ffermwyr 
a’u teuluoedd yn hollbwysig. Bydd y fframwaith hwn yn helpu i lywio camau gweithredu er 
mwyn sicrhau dyfodol cynaliadwy i ffermio yng Nghymru ar gyfer y genhedlaeth nesaf.

Sian Bolton
Cyfarwyddwr Gwybodaeth dros y Cyfnod Pontio
Iechyd Cyhoeddus Cymru

Rhagair
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1. Crynodeb gweithredol

Gall cyfnodau o ansicrwydd gynyddu  
pryder a gallant gael effaith niweidiol  
ar iechyd meddwl a lles.

Mae ffermwyr a’r rhai sy’n byw mewn cymunedau gwledig yng Nghymru yn wynebu cyfnod 
o ansicrwydd sylweddol, yn y tymor byr i’r tymor canolig, sy’n cael effaith negyddol bosibl 
ar eu hiechyd meddwl a’u lles. Mewn cyfnodau fel hyn, dylid dwysáu’r ymdrechion i fynd 
i’r afael â’r ffactorau sylfaenol sy’n achosi gorbryder a thrallod meddwl, a chefnogi iechyd 
meddwl a lles.

Nod y rhaglen ymchwil hon oedd datblygu fframwaith i gefnogi iechyd meddwl a lles 
ffermwyr mewn cyfnodau o ansicrwydd, ac ystyried sut i drawsnewid hyn yn gamau 
gweithredu. Yn sail i’r fframwaith, mae cyfuniad o adolygiad o dystiolaeth yn seiliedig ar 
lenyddiaeth ryngwladol o’r degawd diwethaf a safbwyntiau 45 o randdeiliaid o bob rhan o’r 
sector ffermio yng Nghymru.

Canfyddiadau allweddol
Mae gwella iechyd meddwl a lles ffermwyr a’u teuluoedd yn bwysig iawn, gan wella’r 
gwydnwch sydd ei angen i reoli a goresgyn ansicrwydd. Mae angen dull ataliol sy’n cynnwys: 
atal ansicrwydd a heriau yn sgil adfyd, diogelu rhag effeithiau posibl yr heriau hynny ar 
iechyd meddwl a lles, a hybu iechyd meddwl a lles ymhlith ffermwyr a chymunedau sy’n 
ffermio er mwyn cryfhau eu gwydnwch (Ffigur 1).

Ffigur 1: Dull gweithredu ataliol ar ansicrwydd a heriau yn sgil adfyd,  
a’r effaith ar iechyd meddwl a lles.

Ansicrwydd  
a heriau 

Iechyd meddwl  
a llesEFFAITH

Atal HybuDiogelu rhag
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Atal ansicrwydd a heriau yn sgil adfyd, a diogelu rhag yr effeithiau ar 
iechyd meddwl a lles (Adran 4.1)  
Nododd y myfyrdodau yn sgil ymgysylltu â rhanddeiliaid chwe ansicrwydd a her sy’n 
wynebu ffermwyr yng Nghymru, a’r dulliau posibl o osgoi a diogelu yn erbyn yr effaith 
ar iechyd meddwl a lles. Yr her allweddol, mewn cysylltiad â Brexit, oedd ansicrwydd 
a hyfywedd ffermio yng Nghymru (Adran 4.1.1). Fodd bynnag, roedd nifer o heriau 
eraill yn ymestyn y tu hwnt i Brexit, gan gynnwys cynllunio olyniaeth (Adran 4.1.2), 
rheoleiddio, gwaith gweinyddol a digideiddio (Adran 4.1.3), blaenoriaethu eu hiechyd 
eu hunain (Adran 4.1.4), ynysigrwydd ac unigrwydd (Adran 4.1.5) a’r diwylliant ffermio 
a’r disgwyliadau ohono (4.1.6). Roedd y datrysiadau yn canolbwyntio’n bennaf ar yr 
angen i sicrhau gwell ymwybyddiaeth o’r cymorth sydd ar gael, gan weithio ar draws 
sefydliadau er mwyn cydnabod straen a gorbryder, a datrysiadau gan gymheiriaid, 
wedi’u harwain gan ffermwyr, gan gynnwys yr angen am newid diwylliant o ran cael 
mynediad at gymorth a derbyn cymorth, ar gyfer pryderon busnes ac iechyd (Ffigur 2, 
gweler tudalen 18).

Hybu iechyd meddwl a lles (Adran 4.2.1) 
Nododd rhanddeiliaid bedwar dull sy’n bodoli eisoes sy’n ceisio mynd i’r afael ag 
iechyd meddwl a lles y sector ffermio yng Nghymru. Roedd y rhain yn cynnwys (i) codi 
ymwybyddiaeth am les meddyliol a chymorth sydd wedi’i dargedu ar gyfer y sector 
ffermio, (ii) cynyddu llythrennedd iechyd meddwl ymhlith asiantaethau cymorth, (iii) 
gweithio mewn partneriaeth er mwyn integreiddio iechyd meddwl a lles ar draws 
gwasanaethau sy’n ymwneud â’r sector ffermio, a (iv) rhaglenni allgymorth. Fodd bynnag, 
mae nifer o’r dulliau hyn yn ddibynnol ar gyllid tymor byr, ac nid yw’r un ohonynt wedi’i 
werthuso i ddeall y nifer sy’n manteisio arnynt a’r effaith ar iechyd a lles ffermwyr.
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Enghreifftiau rhyngwladol sy’n mynd i’r afael ag iechyd  
meddwl a lles ffermwyr (Adran 4.2.2)
Un her allweddol yn y llenyddiaeth ryngwladol oedd y diffyg rhaglenni cadarn, yn 
seiliedig ar dystiolaeth, a ddyluniwyd yn benodol i gynorthwyo ffermwyr a’u teuluoedd. 
Nodwyd tair rhaglen â rhesymeg gref, dull damcaniaethol cadarn, a ddatblygwyd 
ac a weithredwyd mewn partneriaeth â ffermwyr a sefydliadau sy’n gysylltiedig ag 
amaethyddiaeth, ond roedd tystiolaeth o’r effaith ar ganlyniadau yn wan:

•  �Rhaglenni Sustainable Farm Families/Sustainable Dairy Farm Families 
(Awstralia): rhaglen strwythuredig dros dair blynedd a oedd yn ymgorffori naratif 
iechyd a lles ym myd ffermio drwy’r cysylltiadau i’r busnes ffermio. Roedd yr effaith 
yn cynnwys nodi anghenion iechyd nad oeddent wedi’u bodloni (gan gynnwys iechyd 
meddwl), newidiadau i’r agwedd a fynegwyd tuag at iechyd a gostyngiadau bach ond 
cadarnhaol yn nangosyddion iechyd y rhai a oedd yn ymwneud â’r rhaglen.

•  �Farm-Link (Awstralia): rhaglen a oedd yn canolbwyntio ar ddatblygu llythrennedd 
iechyd meddwl ar draws y sector ffermio, ac atgyfnerthu rhwydweithiau 
trawsasiantaeth, cydgysylltiedig er mwyn hwyluso mynediad at gymorth iechyd a 
chodi ymwybyddiaeth o les meddyliol. Roedd cynnydd amlwg mewn llythrennedd 
iechyd meddwl a chysylltiadau ar draws sefydliadau allweddol, ond nid oedd unrhyw 
werthusiad o’r effaith ar les meddyliol ffermwyr.

•  �Llythrennedd iechyd meddwl (Awstralia, Seland Newydd): cyflwynwyd rhaglenni 
gan gynnwys Cymorth Cyntaf Iechyd Meddwl er mwyn gwella llythrennedd iechyd 
meddwl yn y sector amaethyddiaeth a’r cymunedau ffermio. Mae’r rhaglenni wedi’u 
croesawu gan y rhai sydd wedi’u hyfforddi, ac mae tystiolaeth o well dealltwriaeth 
ac ymwybyddiaeth ymhlith hyfforddeion. Fodd bynnag, nid oes unrhyw dystiolaeth 
empirig hyd yma i awgrymu bod hyn wedi cael effaith fuddiol hirdymor ar ganlyniadau 
iechyd meddwl neu les y derbynwyr (ffermwyr).

Nodwyd ffactorau cyffredin a oedd yn cefnogi ymgysylltiad da ar draws y sector amaeth a 
dylent fod yn sail i gamau gweithredu yn y dyfodol. Mae’r rhain yn cynnwys defnyddio iaith 
briodol, defnyddio cymheiriaid/gweithwyr cyswllt neu ddatblygu rhwydweithiau presennol 
er mwyn ymgysylltu â ffermwyr, cynnal ffocws ar fusnes a sicrhau bod rhaglenni ac offer yn 
cael eu cynhyrchu mewn cydweithrediad â’r sector ffermio (crynodeb yn Nhabl 1).
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Tabl 1: Heriau allweddol o ran ymgysylltu â ffermwyr ynglŷn ag iechyd a’r  
gwersi a ddysgwyd o’r dulliau a nodwyd yn yr adolygiad o lenyddiaeth

Heriau o ran ymgysylltu â 
ffermwyr ynglŷn ag iechyd 
meddwl

Y dulliau a nodwyd  
yn yr adolygiad

Amharodrwydd i ymgysylltu 
ag iechyd – stoiciaeth, tuedd 
i hunanreoli, moeseg gwaith, 
annibyniaeth, stigma

• � �Mae cysylltu lles y busnes ffermio gyda gwydnwch 
ffermwyr yn helpu i ennyn eu diddordeb mewn 
gofalu am eu hiechyd a’u lles cyffredinol eu hunain 
(e.e. Sustainable Farming Families).

• � �Gall defnyddio cysylltiadau lleol ac asiantaethau 
amaeth rheng flaen fod yn adnodd defnyddiol i 
helpu ffermwyr i gael mynediad at gymorth iechyd 
meddwl. Gall datblygu llythrennedd iechyd meddwl 
ddarparu’r wybodaeth a’r hyder i ddelio â straen 
ymysg ffermwyr.

• � �Defnyddio iaith gadarnhaol - e.e. Farmstrong 
(canolbwyntio ar asedau a chryfderau), Good Yarn 
(mae ‘yarn’ yn derm llafar am drafodaeth anffurfiol).

• � �Cynnwys ffermwyr yn y gwaith datblygu er mwyn 
teilwra’r cynnwys i’w hanghenion.

Ffocws traddodiadol ar ddatrys 
problem yn ‘ymarferol’ yn 
hytrach na ‘cheisio cymorth’

• � �Mae defnyddio dulliau ac iaith sy’n seiliedig ar 
asedau yn helpu i chwalu stigma ac annog dulliau 
cadarnhaol sy’n seiliedig ar ddatrys problemau  
(e.e. Sustainable Farming Families, Farmstrong).

• � �Darparu cymorth sy’n seiliedig ar nodau a 
gweithredoedd.

Amharodrwydd i ymgysylltu â 
gweithwyr iechyd proffesiynol

• � �Darparu cymorth drwy weithwyr proffesiynol nad 
ydynt ym maes iechyd (gweithwyr proffesiynol sydd 
â chyswllt ag amaethyddiaeth a gwybodaeth am 
fywyd ffermio). Er enghraifft, yn ystod argyfwng 
Clwy’r Traed a’r Genau (2001), roedd astudiaethau 
yn awgrymu ei bod yn haws i ffermwyr siarad â 
milfeddygon ac asiantaethau eraill a oedd yn cynnig 
gwybodaeth ymarferol.

• � �Gall ymyriadau wedi’u harwain gan gymheiriaid 
chwalu rhwystrau a hybu capasiti cymdeithasol  
(e.e. Farmstrong).

• � �Darparu cymorth drwy rwydweithiau presennol  
er mwyn cynyddu cyfranogiad.

Nid yw’r ymyriadau neu’r 
cymorth a ddarperir yn cael  
eu cynnal

• � �Manteisio ar gysylltiadau lleol cadarn presennol, neu 
ddatblygu cysylltiadau o’r fath, rhwng asiantaethau 
amaethyddol, sefydliadau cymunedol a gwasanaethau 
iechyd sy’n arwain at gapasiti cynaliadwy mewn 
cymunedau gwledig (e.e. Farm-Link).
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A. Atal ansicrwydd a heriau yn 
sgil, a diogelu rhag effeithiau ar 
iechyd meddwl a lles

Argymhelliad: Cydgynhyrchu’r weledigaeth 
genedlaethol ar gyfer dyfodol y sector 
ffermio, gan bwysleisio ei gwerth fel 
adnodd naturiol sy’n cefnogi Deddf Llesiant 
Cenedlaethau’r Dyfodol (Cymru) (1).

Argymhelliad: Asesu cynnydd yn erbyn 
argymhellion Hwyluso’r Drefn (2) i 
symleiddio’r prosesau gweinyddol a 
rheoleiddio ym myd ffermio.

Argymhelliad: Sicrhau bod dulliau 
effeithiol yn cael eu rhoi ar waith i 
gefnogi cynhwysiant digidol i ffermwyr a 
chymunedau gwledig.

Argymhelliad: Adolygu’r nifer sy’n 
manteisio ar raglenni sgiliau busnes a 
rhaglenni iechyd yn y gweithle a’u cwmpas, 
a chydgynhyrchu modelau (e.e. cymorth gan 
gymheiriaid), er mwyn ymgysylltu â’r bobl 
sydd fwyaf agored i niwed. 

Argymhelliad: Hwyluso gwaith 
partneriaeth ac integreiddio asiantaethau 
cymorth y llywodraeth ac anllywodraethol, 
gan ddefnyddio dulliau cydgynhyrchu i 
ymgysylltu â’r gymuned ffermio, fel mater  
o drefn. 

B. Hybu iechyd meddwl a lles 
ymhlith ffermwyr a chymunedau 
sy’n ffermio

Argymhelliad: Cefnogi newid diwylliant 
sy’n cael ei arwain gan y sector ffermio 
er mwyn mynd i’r afael â’r stigma sy’n 
gysylltiedig â gofyn am gyngor a chymorth 
ar fusnes neu iechyd.

Argymhelliad: Cydgynhyrchu, treialu a 
gwerthuso model cymorth gan gymheiriaid 
er mwyn mynd i’r afael â lles meddyliol y bobl 
sydd fwyaf agored i niwed.

Argymhelliad: Cynyddu ymwybyddiaeth 
o iechyd meddwl ymhlith ffermwyr ac 
asiantaethau sy’n gweithio gyda ffermwyr, 
a gwerthuso’r canlyniadau i ffermwyr eu 
hunain.

Argymhelliad: Cydgynhyrchu dull 
integredig, yn seiliedig ar dystiolaeth, i hybu 
iechyd meddwl a datblygu gwydnwch, gan 
gynnwys dulliau cyffredinol a dulliau wedi’u 
targedu, a chanfod yr effaith drwy gynnal 
gwerthusiad cadarn.

Argymhellion 
Cynhaliwyd y rhaglen hon yng nghyd-destun y DU yn gadael yr Undeb Ewropeaidd, ond mae 
nifer o’r ffactorau sy’n creu ansicrwydd a welwyd drwy ymgysylltu â rhanddeiliaid yn faterion 
hirsefydlog, y gallai Brexit ddwysáu eu heffaith. Ar sail y gwaith ymgysylltu â rhanddeiliaid a’r 
adolygiad o dystiolaeth yn seiliedig ar lenyddiaeth ryngwladol, mae’r argymhellion i’w hystyried 
ar gyfer atal, diogelu a hybu iechyd meddwl a lles ffermwyr yng Nghymru fel a ganlyn:
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2. Cyd-destun

Mae Llywodraeth Cymru, drwy ei strategaeth 
genedlaethol Ffyniant i Bawb yn ymrwymedig  
i wella lles cymdeithasol, economaidd,  
amgylcheddol a diwylliannol pobl Cymru (3). 

Nid yw effaith bwriad y Deyrnas Unedig (DU) i adael yr Undeb Ewropeaidd (UE) ar iechyd, 
lles a ffyniant Cymru yn hysbys ond hyd yma mae’r broses Brexit wedi creu ansicrwydd 
ariannol a rheoleiddiol sylweddol, yn arbennig i ffermwyr (4-6). Mae sefyllfaoedd masnachu 
ac ansicrwydd rheoleiddiol ar ôl Brexit yn cael eu cydnabod fel heriau i’r diwydiant ffermio 
yng Nghymru (7). Mae asesiad diweddar Iechyd Cyhoeddus Cymru o effaith Brexit ar iechyd 
wedi dangos y bydd ffermwyr a’r rhai sy’n byw mewn cymunedau gwledig yn debygol o 
weld effaith negyddol mawr yn y tymor byr i’r tymor canolig o ganlyniad i’r posibilrwydd 
o golli ffrydiau incwm a marchnadoedd allforio, a gorfod ail-addasu i fframweithiau 
rheoleiddio newydd. Fodd bynnag, yn y tymor hwy, gallai’r rhagolygon fod yn gadarnhaol 
os gwireddir rhai rhagdybiaethau, ar sail cyfleoedd newydd i lunio a theilwra polisi 
amaethyddiaeth yng Nghymru (6). Mae angen mynd i’r afael â’r materion hyn, a diogelu yn 
erbyn effaith niweidiol bosibl ar iechyd a lles cymunedau sy’n ffermio, er mwyn creu sector 
amaethyddiaeth ffyniannus a gwydn ar gyfer y dyfodol (3).

Gall delio ag ansicrwydd gynyddu gorbryder a chael effaith niweidiol ar les meddyliol 
(8-11), ymhlith ffermwyr, eu teuluoedd a chymunedau gwledig. Mae ffermwyr yn profi 
lefelau uchel o straen a gorbryder oherwydd ymdeimlad bod ganddynt lai o reolaeth dros 
brosesau’r sector ffermio (cystadleuaeth, rheoleiddio a phrisiau) (12,13) a’r amgylchedd 
ehangach sy’n effeithio ar arferion ffermio (clefydau a’r tywydd) (14-17). Mae ffermwyr 
yn wynebu risg uwch o deimlo ar adegau nad yw bywyd yn werth ei fyw (18,19), nad oes 
ganddynt gymorth cymdeithasol (20), ac maent wedi’u nodi fel grŵp galwedigaethol sydd â 
risg uwch o hunanladdiad (21-23). Gall aelodau’r teulu, er eu bod yn ffynhonnell cymorth yn 
aml, ddioddef salwch meddwl hefyd a bod angen cymorth eu hunain (24).

O ystyried yr ansicrwydd sy’n gysylltiedig â Brexit a’r her sy’n wynebu ffermwyr, mae angen 
gwell dealltwriaeth o’r ffordd orau o gefnogi iechyd meddwl a lles ymhlith poblogaethau 
ffermio yng Nghymru. Nod y rhaglen hon, a ariannwyd gan Lywodraeth Cymru, oedd 
datblygu fframwaith i gefnogi iechyd meddwl a lles ffermwyr mewn cyfnodau 
o ansicrwydd, a nodi ystyriaethau i’w trawsnewid yn gamau gweithredu. Bydd y 
canfyddiadau yn helpu i lywio’r ymdrech i greu sector amaethyddiaeth gwydn yng Nghymru. 
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3. Ein dull

Er mwyn datblygu fframwaith i gefnogi iechyd meddwl 
a lles ffermwyr mewn cyfnodau o ansicrwydd, fe 
wnaethom gyfuno adolygiad o dystiolaeth yn seiliedig ar 
lenyddiaeth ryngwladol gyda barn gyfunol cynrychiolwyr 
o bob rhan o’r sector ffermio yng Nghymru.

Adolygiad o dystiolaeth
Fe wnaethom gynnal adolygiad gan ddefnyddio egwyddorion systematig i adolygu’r 
dystiolaeth ryngwladol ar ymyriadau sy’n canolbwyntio’n benodol ar gefnogi iechyd meddwl, 
lles a gwydnwch ffermwyr, a gyhoeddwyd rhwng 2008 a 2019 mewn pum cronfa ddata 
iechyd allweddol. O ystyried yr amser a oedd ar gael, nid ydym wedi cwblhau adolygiad 
systematig manwl a llawn, nac wedi ymchwilio’n llawn i ymarfer ategol ar sail tystiolaeth o 
boblogaethau nad ydynt yn boblogaethau ffermio, y gellir eu trosglwyddo i’r boblogaeth hon. 
Un cyfyngiad mawr oedd diffyg rhaglenni cadarn, yn seiliedig ar dystiolaeth, a gynlluniwyd 
yn benodol i gefnogi iechyd meddwl, lles a gwydnwch ffermwyr a oedd yn cynnwys effaith 
amlwg ar ganlyniadau. Mae manylion llawn yr adolygiad ar gael gan Iechyd Cyhoeddus Cymru 
yn www.publichealthwales.org/supporting-farmers-appendixa.

Ymgysylltu â’r sector ffermio 
Er mwyn sicrhau bod y fframwaith yn berthnasol i’r sector ffermio yng Nghymru, cynhaliwyd 
gweithgareddau ymgysylltu â rhanddeiliaid ym mis Mai 2019 i (i) drafod yr heriau allweddol 
i iechyd meddwl a lles ymhlith ffermwyr, (ii) deall a mapio’r cymorth presennol, (iii) nodi 
gwersi o’r adolygiad o dystiolaeth (uchod) y gellir eu trosglwyddo i gyd-destun Cymreig, a 
(iv) ystyriaethau ar gyfer fframwaith o gamau gweithredu cynaliadwy.

Ymhlith y sefydliadau a gynrychiolwyd roedd llywodraeth leol a chenedlaethol, y sector 
cefnogi ffermio, y sector iechyd meddwl, timau iechyd cyhoeddus lleol, undebau ffermwyr, 
sefydliadau amaethyddol a ffermwyr (gweler y Tabl Diolchiadau).

Dadansoddwyd y trafodaethau a’r cyfweliadau gyda rhanddeiliaid yn thematig. Mae’r 
dyfyniadau sy’n ymddangos yn y ddogfen hon yn deillio o’r trafodaethau hynny, neu o’r 
mewnbwn ysgrifenedig a gofnodwyd ar ddeunyddiau ymgysylltu.

Cyfrannodd cyfanswm o 45 o randdeiliaid allweddol drwy’r canlynol:

•  �Dau weithdy strwythuredig ‘Caffi’r Byd’b (Y Trallwng (8 o fynychwr) a Chaerdydd (11 o 
fynychwr)). Cafodd y trafodaethau hyn eu crynhoi’n thematig a’u rhannu gyda mynychwyr 
er mwyn cael sylwadau er mwyn sicrhau bod y safbwyntiau a fynegwyd yn cael eu casglu.

•  �Ymgysylltiad mewn dau ddigwyddiad ffermio (Cymdeithas Amaethyddol Frenhinol 
Cymru: Gŵyl Tyddyn a Chefn Gwlad (Llanfair-ym-muallt) a digwyddiad Defaid Cymru 2019 
Y Gymdeithas Ddefaid Genedlaethol (Caernarfon). Cynhaliwyd cyfweliadau gydag 19 o 
ffermwyr drwy holiadur lled-strwuthurediga.  

•  �Cyfweliadau lled-strwythurediga dros y ffôn gyda rhanddeiliaid allweddol (7 cyfwelai) 
nad oeddent wedi gallu mynychu’r gweithdai.

 

a �Mae’r holiadur a’r canllawiau pwnc ar gyfer y cyfweliadau ar gael mewn Atodiad ategol ar-lein sydd ar gael gan Iechyd Cyhoeddus Cymru yn 
www.publichealthwales.org/supporting-farmers-appendix

b �Mae methodoleg Caffi’r Byd yn fformat hyblyg ar gyfer hwyluso sgwrs neu ymgynghoriad gyda grŵp ehangach, sy’n addas fel man cychwyn 
ar gyfer datblygu ymgysylltiad ac archwilio materion allweddol manwl, mae gwybodaeth bellach ar gael yn www.theworldcafe.com/key-
concepts-resources/world-cafe-method neu www.mind.org.uk/media/9684240/world-cafe-method.pdf
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4. Fframwaith ar gyfer camau  
gweithredu ataliol

Gall manteision sector ffermio gwydn ymestyn  
y tu hwnt i ffermwyr eu hunain, a chyfrannu at  
iechyd a lles cymunedau gwledig, economïau  
lleol a diwylliant Cymru.

Felly, mae gwella iechyd meddwl a lles ffermwyr a’u teuluoedd yn bwysig iawn, gan wella’r 
gwydnwch sydd ei angen i reoli a goresgyn ansicrwydd. Mae angen dull ataliol sy’n cynnwys: 
atal ansicrwydd a’r heriau yn sgil adfyd, diogelu yn erbyn effeithiau posibl yr heriau hynny 
ar iechyd meddwl a lles a hybu iechyd meddwl a lles ymhlith ffermwyr a chymunedau sy’n 
ffermio er mwyn cefnogi gwydnwch (Ffigur 1).

Ansicrwydd  
a heriau 

Iechyd meddwl  
a llesEFFAITH 

Atal HybuDiogelu rhag

Ffigur 1: Dull gweithredu ataliol ar ansicrwydd a heriau, a’r effaith ar  
les meddyliol.

Mae strwythur yr adroddiad hwn yn cynnwys crynodeb o safbwyntiau rhanddeiliaid ar yr 
ansicrwydd a’r heriau allweddol i gynnal iechyd meddwl a lles da mewn cymunedau ffermio 
a chyfleoedd i atal a diogelu rhag yr effaith (Adran 4.1); wedi’i ddilyn gan atebion i hybu 
iechyd meddwl a lles, gan dynnu ar enghreifftiau yng Nghymru a’r dystiolaeth ryngwladol 
(Adran 4.2). Gyda’i gilydd, mae’r wybodaeth hon yn darparu’r sail ar gyfer fframwaith i 
ddiogelu a hybu iechyd meddwl a lles ffermwyr (Adran 5).
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4.1. Atal ansicrwydd a heriau, a diogelu rhag effaith ar les 
meddyliol: Safbwyntiau rhanddeiliaid 
Cofnodwyd y ffactorau a oedd yn creu ansicrwydd a’r heriau allweddol sy’n wynebu 
ffermwyr yng Nghymru a’u rhannu’n chwe thema, a ddisgrifir isod, ynghyd â’r camau sydd 
eu hangen i atal neu ddiogelu yn erbyn yr effaith niweidiol ar iechyd meddwl a lles.

4.1.1. �Her allweddol 1: Hyfywedd y sector ffermio

Mae ffermwyr mewn amgylchiadau economaidd bregus iawn; mae llai na 50% o ffermwyr 
yn gwneud bywoliaeth o ffermio ac mae lefelau benthyca wedi dyblu bron yn ystod y deng 
mlynedd ddiwethaf (ffigurau 2014/15) (25). Mae ffermwyr yng Nghymru yn ddibynnol iawn 
ar gymorthdaliadau (yn 2017/18, roedd 73% o incwm amaethyddol net ar gyfer pob math o 
fferm yn deillio o gymorthdaliadau) ac mae’r mwyafrif yn gweithredu ar golled net (26,27). 
Mae mwy nag 80% o allforion bwyd ac anifeiliaid byw o Gymru yn mynd i’r UE (28) sy’n 
golygu bod mynediad i’r farchnad o dan drefniadau masnachu newydd neu wahanol yr UE 
yn bryder sylweddol (29,30).

Yn ystod y digwyddiadau ymgysylltu, pwysleisiwyd straen ariannol fel her sylweddol. Disgrifiwyd 
hyn yn nhermau lefelau isel o incwm presennol, ansicrwydd ynglŷn â sefydlogrwydd ariannol yn 
y dyfodol agos (er enghraifft, amrywiadau ym mhrisiau’r farchnad, mynediad at farchnadoedd a 
chyllid ar ôl Brexit (e.e. Cynllun y Taliad Sylfaenolc)), a hyfywedd model economaidd ffermio yn yr 
hirdymor, yn arbennig mewn perthynas â ffermydd traddodiadol bach; 

Dywedodd y rhanddeiliaid fod llawer o ffermydd yn gweithredu mewn dyled, gan orfodi 
teuluoedd sy’n ffermio i ganfod incwm ychwanegol. Roedd rhai yn tybio y bu cynnydd yn 
nifer y ffermwyr sy’n newid i fod yn ffermwyr rhan amser, neu sy’n ategu incwm eu fferm 
gyda ffrydiau incwm eraill (e.e. gwaith contractio; rhentu rhannau o’r tir ar gyfer pori), 
neu arallgyfeirio (e.e. ffermio dofednod dwys neu brydlesu tir ar gyfer pori). Roedd rhai 
yn ystyried arallgyfeirio fel ateb posibl, ond roedd eraill o’r farn na fyddai’r cyfleoedd ar 
gael (e.e. ffermydd bach mewn ardaloedd anghysbell, ffermydd ucheldir) ac nad oedd 
arallgyfeirio heb ei risgiau (e.e. yr angen am ymrwymiadau ariannol newydd hirdymor, neu 
orlwytho’r farchnad, megis dofednod).

Roedd yr ansicrwydd ariannol a’r ansicrwydd mewn perthynas â busnes yn aml yn creu 
lefelau uchel o bryder ymhlith ffermwyr, ‘parlys’ o ran gwneud penderfyniadau gyda’r 
effaith yn ymestyn ar draws y teulu cyfan.

‘Rydym yn wyna heddiw, 
ond nid ydym yn gwybod a 
fydd gennym fusnes erbyn 
diwedd y flwyddyn’.

‘Mae’r ffermwyr traddodiadol, ffermwyr yr 
ucheldir ar y gofrestr risg eisoes mewn rhai 
ardaloedd, ac mae perygl y bydd y rhain yn 
diflannu’n llwyr’. 

‘Mae’n batrwm sy’n peri pryder [arallgyfeirio i siediau ieir], oherwydd mae’r 
farchnad hon eisoes wedi’i gorlwytho, a dyna sy’n achosi i brisiau wyau 
ostwng. Mae hefyd yn fuddsoddiad ychwanegol yn yr hirdymor, sy’n golygu 
y byddwch yn treulio’r 25 mlynedd nesaf yn talu am y siediau…, sy’n gallu 
creu baich ariannol sylweddol i’r ffermwr.’

c �Roedd Cynllun y Taliad Sylfaenol yn cynrychioli 59% o incwm blynyddol ffermwyr yng Nghymru yn 2017-18 (y taliad sengl a’r taliad  
amaeth-amgylchedd 73%, ac incwm fferm ac arallgyfeirio 26%; roedd y ffigurau hyn yn is ar gyfer 16-17 ar 79%, 96% a 4% yn y drefn  
honno. Ffynhonnell: Llywodraeth Cymru (26).
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Cyfleoedd a nodwyd ar gyfer atal a diogelu

Cam gweithredu: Atal drwy gydgynhyrchu gweledigaeth hirdymor ar gyfer  
ffermio yng Nghymru

Dywedodd y rhanddeiliaid fod angen gweledigaeth hirdymor ar gyfer ffermio, gan ddangos 
gwerth ffermio fel ased cymdeithasol, economaidd, amgylcheddol a diwylliannol i Gymru. 
Pwysleisiwyd pwysigrwydd cydgynhyrchu penderfyniadau polisi ar gyfer y dyfodol gyda’r 
gymuned ffermio er mwyn sicrhau y gall y datrysiadau gynnal busnes ffermio hyfyw ac y 
gellir eu gweithredu’n effeithiol, yn hytrach na dilyn dull o’r brig i’r bôn heb ystyriaeth 
ymarferol. Soniodd eraill hefyd y gallai model busnes hyfyw a oedd yn cynnwys cymorth 
busnes integredig helpu i ddenu ffermwyr ifanc i’r proffesiwn (wedi’i gysylltu ag Adran 4.1.2). 
 
 
 
 
 
 
 

‘Mae angen polisi arnom sy’n 
gwerthfawrogi cyfraniad 
cymdeithasol, economaidd a 
diwylliannol ffermio i Gymru: yn 
ogystal ag i’r amgylchedd amaethu’. 

‘Mae angen cydgynhyrchu 
polisi o’r cam datblygu, gyda 
ffermwyr yn ganolbwynt i hyn, 
gan ddefnyddio’r arbenigedd sy’n 
bodoli yn y diwydiant’.

Cam gweithredu: Atal drwy fynd i’r afael ag ansefydlogrwydd ariannol a sicrhau 
prisiau teg

Ymhlith yr awgrymiadau a gafwyd er mwyn sicrhau sefydlogrwydd roedd dull o gydgynhyrchu 
ar gyfer datblygu modelau ariannol yn y dyfodol (e.e. lefelau cyllid, gweithredu, amseroldeb 
(er mwyn cefnogi llif arian)), a chreu cyfleoedd i ffermwyr sicrhau mwy o reolaeth dros 
brisiau (e.e. drwy bennu prisiau, dylanwadu ar brisiau drwy greu marchnadoedd lleol, neu 
sefydlu cwmnïau cydweithredol sy’n cynyddu pwerau gwneud penderfyniadau). Cyfeiriodd y 
rhanddeiliaid at yr angen i ddarparu pris teg i ffermwyr am eu cynnyrch, a’r angen i adlewyrchu 
cyfranogiad gwerthfawr ffermwyr/ffermio yn well fel un o adnoddau naturiol Cymru, mewn 
cysylltiad â Deddf Llesiant Cenedlaethau’r Dyfodol (Cymru) (1).

Cam Gweithredu: Diogelu yn erbyn effaith drwy gryfhau sgiliau busnes a  
rheolaeth ariannol

Er mwyn lliniaru effaith ansicrwydd busnes ac ariannol, pwysleisiodd y rhanddeiliad yr 
angen i gryfhau sgiliau a chymorth ffermwyr o ran rheoli busnes ac arian (gan gynnwys 
rhagweld) er mwyn llywio penderfyniadau busnes yn y dyfodol. Soniodd y rhanddeiliaid 
am y cymorth busnes sydd ar gael yn awr (Gweler yr Atodiad, Tabl A1), ond roedd yn 
amlwg nad oedd pob sefydliad a gynrychiolwyd yn gwbl ymwybodol o’r asedau sydd ar 
gael ar hyd a lled Cymru. Amlygodd y rhanddeiliaid hefyd bryderon ynghylch hygyrchedd, 
ymwybyddiaeth ac amharodrwydd ymhlith ffermwyr i ofyn am gymorth a’i dderbyn ar gam 
cynnar. Ymhlith y camau diogelu roedd gwella cysylltiadau rhwng sefydliadau er mwyn 
gwella ymwybyddiaeth a chyfeirio pobl at y cymorth sydd ar gael, datblygu dulliau eraill 
(er enghraifft modelau anffurfiol o gymorth gan gymheiriaid) a chodi ymwybyddiaeth o’r 
cymorth sydd ar gael i aelodau ehangach y teulu, sy’n aml yn gwneud cyfraniad sylweddol at 
y fferm. Er enghraifft, mae cymorth Cyswllt Busnes (31) ar gael i’r prif ffermwr ac aelodau 
eraill y teulu sy’n ffermio, gan ddosbarthu sgiliau o fewn y busnes ffermio.
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4.1.2. Her allweddol 2: Cynllunio olyniaeth: y genhedlaeth nesaf

Yng Nghymru, o gymharu â gweddill y DU, mae traean y ffermwyr dros 65 oed (32). 
Dywedodd y rhanddeiliaid nad oedd gan lawer o fusnesau ffermio unrhyw gynlluniau 
olyniaeth (33), a nodwyd nifer o rwystrau allweddol o ran galluogi’r genhedlaeth nesaf i 
ffermio. Roedd y rhain yn cynnwys: anallu ffermwyr i ymddeol oherwydd eu dibyniaeth ar 
incwm y fferm a diffyg pensiwn, anallu i symud oherwydd diffyg tai fforddiadwy yn yr ardal 
leol, cyfyngiadau adeiladu ar dir ffermio, amharodrwydd i ystyried dewisiadau eraill y tu 
allan i’r gymuned leol, neu gyfrifoldebau gofalu (i rieni sy’n heneiddio).

Mae canfod olynydd hefyd yn her allweddol. Dywedodd y rhanddeiliaid fod pobl ifanc yn 
gweld eu teuluoedd yn straffaglu gyda baich gwaith uchel a phwysau mawr am ychydig 
iawn o incwm, a gall hyn fod yn rhwystr iddynt ymuno â’r sector ffermio.

Cyfleoedd a nodwyd ar gyfer atal a diogelu

Cam gweithredu: Diogelu yn erbyn yr effaith drwy annog ymgysylltu’n gynnar er  
mwyn cynllunio olyniaeth 

Gallai effaith penderfyniadau olyniaeth ar iechyd meddwl a lles gael ei lliniaru drwy greu 
cynllun busnes yn gynnar, gan gynnwys ystyriaeth briodol o sefyllfa ariannol a sefyllfa 
tai y ffermwyr. I’r ffermwyr hynny heb olynydd, nododd rhanddeiliaid gynlluniau megis 
Menter Cyswllt Ffermio sy’n paru ffermwyr gyda’r rhai sy’n newydd i’r sectord, neu’r Cynllun 
Ymsefydlu mewn Amaeth i Bobl Ifanc sy’n darparu cyllid gan Llywodraeth Cymru i ffermwyr 
ifanc llwyddiannus (o dan 40 oed) er mwyn sefydlu fel daliad fferm (34). Fodd bynnag, 
cwestiynwyd faint o ymwybyddiaeth sy’n bodoli ymhlith ffermwyr a’r sefydliadau cymorth 
presennol am raglenni o’r fath, a’u heffeithiolrwydd.

‘Mae’r genhedlaeth 70 a hŷn yn parhau i ffermio, oherwydd dyna’r unig 
ffordd o fyw sy’n gyfarwydd iddyn nhw. Yn aml, does dim dewis arall i’r 
ffermwr, dim cynllun wrth gefn, does dim opsiynau eraill mewn gwirionedd, 
ar wahân i barhau i ffermio’.

‘Os nad oes gan ffermwr olynydd, mae hynny’n gallu arwain at ganlyniadau 
sy’n gallu newid bywyd, os bydd rhaid iddo werthu, bydd yn rhaid iddo 
newid ei ffordd o fyw yn llwyr.’

d �Yn 2016, ymgysylltodd y rhaglen â 56 o dirfeddianwyr/ffermwyr sefydledig ac 84 o’r rhai newydd i’r sector, a arweiniodd at baru 26 a  
sefydlu tair menter ar y cyd (101).
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4.1.3. Her allweddol 3: Rheoleiddio, gwaith gweinyddol a digideiddio

Dywedodd y rhanddeiliaid fod ffermio yn ddiwydiant sy’n cael ei reoleiddio’n drwm iawn, 
sy’n cynnwys rheoli galwadau gan arolygwyr, gwaith papur, rheoli clefydau hysbysadwy ac 
achosion o blâu cnydau, a gwaith gweinyddol mewn rhai achosion (os bydd gan fferm dir yng 
Nghymru a Lloegr) ar draws dwy system. Soniodd nifer am y lefelau uchel o straen oherwydd 
y cymhlethdod a’r pryder ynghylch rheoliadau newydd a’r ofn o wneud camgymeriadau a allai 
arwain at gosbau ariannol. Soniodd rhai am achosion lle roedd arolwg wedi arwain at gosb 
ariannol ar unwaith, heb drafodaeth ynghylch a ellid datrys y sefyllfa’n gyflym, a heb ystyried 
y trallod meddwl a achoswyd, yn arbennig os oedd y ffermwr eisoes yn profi trafferthion 
ariannol. Disgrifiwyd y senario hon yn aml, yn arbennig ymhlith ffermwyr yr oedd eu hiechyd 
meddwl wedi dirywio, a lle roedd gwragedd/partneriaid ffermwyr yn delio â’r canlyniadau, 
gan gynnwys hunanladdiad. Cyfeiriwyd hefyd at y trosglwyddiad digidol fel her, yn arbennig 
i’r rhai â lefelau is o lythrennedd neu lythrennedd digidol, neu mewn ardaloedd â chysylltedd 
gwael â’r rhyngrwyd, yn ogystal ag amharodrwydd rhai, yn benodol ffermwyr hŷn, i groesawu 
a defnyddio technoleg ddigidol.  

‘Rydym yn symud fwyfwy tuag at yr agenda ddigidol, ac mae band eang a 
seilwaith ddigidol dda yn broblem fawr. Mae’n well gan lawer o ffermwyr  
hŷn barhau i ddefnyddio pin a phapur.’
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Cyfleoedd a nodwyd ar gyfer atal a diogelu

Cam gweithredu: Atal drwy symleiddio’r baich gweinyddol a chodi ymwybyddiaeth  
o’r cymorth sydd ar gael

Soniodd y rhanddeiliaid am yr angen i symleiddio’r baich gweinyddol, codi ymwybyddiaeth 
a gwella rhwyddineb y mynediad at y cymorth busnes a hyfforddiant sydd ar gael (e.e. drwy 
Cyswllt Ffermio), ac annog ffermwyr i ymgysylltu gyda phrosesau yn gynnar, yn hytrach nag 
aros nes ei bod yn ‘rhy hwyr’. Ymhlith yr awgrymiadau eraill roedd cefnogi dull anffurfiol 
o rannu sgiliau neu egwyddorion cydweithredol. Soniwyd hefyd am leihau beichiau 
gweinyddol a rhoi ystyriaeth ddyledus i ffermydd trawsffiniol mewn dull rheoleiddiol ar 
draws y DU fel materion a oedd yn haeddu ystyriaeth. 

Cam gweithredu: Diogelu yn erbyn yr effaith drwy gynyddu ymwybyddiaeth ymhlith 
asiantaethau o’r effaith ar iechyd meddwl, a chyfeirio pobl at gymorth

Roedd rhanddeiliaid o’r farn y dylai nifer o asiantaethau rheoleiddio fod yn gefnogol ac ystyried 
effaith eu prosesau ar les y ffermwr, yn hytrach na dim ond eu hystyried fel ‘rhif daliad’. Er 
enghraifft, gallai arolygwyr fod yn borth i gefnogaeth, oherwydd gall ‘camgymeriadau’ fod yn 
arwydd o fferm/ffermwr mewn trafferthion. Gallai arolygwyr nodi heriau yn gynnar, cyfeirio 
ffermwyr at gymorth presennol gan sefydliadau eraill er mwyn helpu, cydlynu a chreu system 
gefnogol i ffermwyr sydd wedi’u nodi fel rhai sy’n agored i niwed: ‘cefnogi yn hytrach na 
phlismona’. Roedd y mwyafrif o’r farn bod hyfforddiant ymwybyddiaeth iechyd meddwl i 
randdeiliaid ffermio allweddol yn ffordd gadarnhaol ymlaene. 
 
 
 

‘Annog pob asiantaeth orfodi i gydgynhyrchu camau gweithredu, gyda’r cyfle 
i rôl arolygwyr fod yn gefnogol yn hytrach na gormesol’.

Cam gweithredu: Diogelu yn erbyn yr effaith drwy wella cysylltedd gwledig a 
llythrennedd digidol

Bydd angen i’r symudiad tuag at ddigideiddio gael ei ategu gan gysylltedd cyflym â’r 
rhyngrwyd, yn benodol mewn ardaloedd gwledig, ochr yn ochr â mynd i’r afael â’r bylchau 
mewn sgiliau digidol a llythrennedd digidol. Mae angen i brosesau rheoleiddio a gweinyddu 
a sianeli cyfathrebu gynnwys dulliau mwy traddodiadol (e.e. mewn print), ochr yn ochr â 
llwyfannau digidol. Soniodd rhanddeiliaid yn benodol am bwysigrwydd gwybodaeth sy’n 
cael ei darparu ar bapur, megis Gwladf, er mwyn ymgysylltu â ffermwyr.

e �Mae Sefydliad DPJ wedi bod yn darparu hyfforddiant Cymorth Cyntaf Iechyd Meddwl i sefydliadau amaethyddol (Gweler yr Atodiad Tabl A1).
f �Mae GWLAD yn cynnig newyddion er mwyn i fusnesau ffermio a choedwigaeth gael y wybodaeth ddiweddaraf am newyddion, grantiau a 
pholisïau, mae gwybodaeth bellach ar gael yn https://llyw.cymru/cofrestrwch-ar-gyfer-newyddion-amaethyddiaeth-choedwigaeth-gwlad?_
ga=2.157228155.1398643010.1567416048-2077289372.1556818829 
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4.1.4. Her allweddol 4: Blaenoriaethu ac ymgysylltu â’u hiechyd eu hunain

Bu rhanddeiliaid yn disgrifio’r heriau sy’n wynebu ffermwyr i sicrhau cydbwysedd da rhwng 
bywyd a gwaith sy’n blaenoriaethu eu hiechyd eu hunain, yn arbennig mewn diwylliant o 
hunanddibyniaeth, gweithio oriau hir mewn swydd gorfforol, rheoli gofynion, a phan nad 
yw llafur/cymorth ychwanegol yn aml yn fforddiadwy. Anaml iawn y mae ffermwyr yn teimlo 
y gallant gymryd amser o’r gwaith neu flaenoriaethu eu hiechyd hwy eu hunain uwchlaw’r 
anghenion busnes ac, o ganlyniad, mae straen yn cynyddu dros amser, gan gyfrannu at 
ddirywiad yn eu hiechyd.

Cyfleoedd a nodwyd ar gyfer atal a diogelu

Cam gweithredu: Atal drwy werthfawrogi iechyd: Ymgorffori naratif iechyd drwy 
deuluoedd iach sy’n ffermio yng Nghymru 

Pwysleisiodd y rhanddeiliaid bwysigrwydd mynd i’r afael â naratif iechyd gyda ffermwyr  
ar eu telerau hwy, ac ystyriwyd bod canolbwyntio ar deuluoedd iach sy’n ffermio yn ddull 
posibl, o gofio’r cyfeiriadau diwylliannol cryf at ffermydd teulu traddodiadol bach yng 
Nghymru. Byddai ymgorffori iechyd yn y diwylliant ffermio, gan ymestyn y tu hwnt i’r 
hyfforddiant iechyd a diogelwch i gynnwys llythrennedd iechyd corfforol a meddyliol,  
yn helpu i weithio tuag at gymuned ffermio wydn yn y dyfodol. 
 
 
 

‘Er mwyn ymgorffori’r naratif iechyd a lles yn y diwylliant ffermio; mae 
angen newid diwylliannol; ac mae angen i bobl wybod ble i fynd i gael 
cymorth pan fydd ei angen arnynt’.

Cam gweithredu: Atal drwy ymgysylltu â ffermwyr gan ddefnyddio gwaith allgymorth

Ystyriwyd allgymorth fel dull defnyddiol oherwydd gall annog ffermwyr i ystyried eu 
hiechyd eu hunain ac iechyd eu teuluoedd, a’i ddarparu yn eu cyd-destun penodol hwy, boed 
hynny mewn ardal wledig, yn ystod diwrnod gwaith ffermio neu fel rhan o faich gwaith 
tymhorol. Ystyriwyd bod y model cymhorthfa symudol mewn marchnadoedd da byw sy’n 
gweithredu mewn rhai ardaloedd yng Ngogledd Cymru yn enghraifft dda, lle y cynigir prawf 
pwysedd gwaed ar hap i ffermwyr, ynghyd â chyngor byr a’u cyfeirio at eu meddyg teulu os 
bydd angeng. Yn ystod y profion, mae cyfleoedd i drafod straen ffermio a rhoddir cerdyn 
llinell gymorth gyfrinachol i ffermwyr (Rhwydwaith Cymuned Ffermio) er mwyn helpu i godi 
ymwybyddiaeth o’r gwasanaeth. Ystyriwyd bod defnyddio’r gwiriad iechyd corfforol fel cyfle 
i gael trafodaeth ehangach ar iechyd meddwl a lles yn ffordd dda o drafod materion sensitif 
gyda ffermwyr.

g �Canfyddiadau cynnar o Gymhorthfa Gwiriad Iechyd Symudol Dolgellau, Gogledd Cymru: Hydref 2018 – Chwefror 2019, a ddarparwyd mewn 
marchnadoedd da byw yn Ynys Môn, Porthmadog a Rhuthun (Marchnad Gaerwen, Marchnad Dolgellau; Ffair Sir Meirionydd, Marchnad 
Rhuthun; Marchnad Bryncir, Sioe Môn), cwblhawyd 198 o wiriadau pwysedd gwaed ffermwyr, canfuwyd 51 achos o bwysedd gwaed uchel, 
darparwyd 198 o gardiau llinell gymorth y Rhwydwaith Gymuned Ffermio ac adroddiadau anecdotaidd o gynnydd yn y galwadau am gymorth 
(Ffynhonnell: BIPBC, Gohebiaeth bersonol, 28ain Mai 2019). 
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4.1.5. Her allweddol 5: Ynysigrwydd ac unigrwydd

Mae gan ffermwyr sy’n ddaearyddol ynysig swydd unig iawn, gyda hunanddibyniaeth lwyr, a 
chyfleoedd cyfyngedig yn aml i ryngweithio cymdeithasol ehangach. Dywedodd rhanddeiliaid 
fod cyfleoedd i ffermwyr gysylltu ag eraill wedi’u cyfyngu’n aml i ryngweithio’n ymwneud â 
busnes. Nodwyd marchnadoedd da byw fel mannau cyfarfod pwysig, oherwydd eu bod yn 
gyfarwydd â’r lleoliadau, eu natur anffurfiol a bod yno rwydweithiau cymdeithasol sefydledig.

Soniwyd yn benodol am Sioe Frenhinol Cymru fel digwyddiad pwysig er mwyn cysylltu ag eraill 
yn y diwydiant ffermio. Cyfeiriwyd at gymorth lleol a grwpiau cymorth ar-lein ond nid oedd 
yn hysbys i ba raddau yr oedd ffermwyr yn ymwybodol o’r rhain na faint oedd yn manteisio 
arnynt, ac awgrymodd rhai nad yw’r rhain yn effeithiol oherwydd gall y cynnwys a gynhyrchir 
gan ddefnyddwyr atgyfnerthu heriau ac, yn aml, nid yw hyn yn canolbwyntio ar atebion. Gallai 
ffermwyr hefyd fod yn amharod i ddefnyddio gwasanaethau lles yn eu hardal leol oherwydd 
pryderon ynghylch cyfrinachedd a phreifatrwydd (e.e. mynediad at y sefydliad Mind lleol).

Cyfleoedd a nodwyd ar gyfer atal a diogelu

Cam gweithredu: Atal drwy gynyddu cyfleoedd wedi’u harwain gan gymheiriaid er 
mwyn i ffermwyr allu cysylltu â’i gilydd
Dywedodd rhanddeiliaid y dylai cyfleoedd cynyddol fod â’u gwreiddiau mewn lle, a dylent fod yn 
seiliedig ar ddull wedi’i arwain gan gymheiriaid (e.e. rhwng ffermwyr â’i gilydd) er mwyn bodloni 
anghenion y rhai sydd fwyaf agored i niwed. Nodwyd marchnadoedd da byw fel ffynhonnell 
gymorth hollbwysig, ond cydnabuwyd nad yw bob ffermwr yn eu mynychu. Ymhlith y dulliau 
eraill a argymhellwyd er mwyn ymgysylltu â’r aelodau mwyaf agored i niwed yn y gymuned 
ffermio roedd cynlluniau cyfeillio, mentora neu fancio amserh.  
 
 
 

‘Yr her yw ymgysylltu â’r rhai anodd eu cyrraedd, nad ydynt yn gwybod am 
fodolaeth y gwasanaethau’.

Cam gweithredu: Atal drwy gynyddu cyfleoedd i ffermwyr a chymunedau gysylltu â’i gilydd
Soniodd nifer o randdeiliaid am ddirywiad graddol y cymunedau gwledig, a bod y cyfleoedd i 
gymdeithasu yn diflannu (e.e. tafarndai lleol). Rhoddwyd enghreifftiau o’r opsiynau cyfyngedig 
sydd gan ffermwyr hŷn i gysylltu ag eraill a bod ffermwyr ifanc yn colli’r gefnogaeth gymdeithasol 
ar ôl iddynt gyrraedd yr uchafswm oedran ar gyfer aelodaeth gyda’r Clwb Ffermwyr Ifanc. 
Awgrymodd y rhanddeiliaid gyfleoedd i greu mwy o gysylltiadau rhwng ffermwyr a’r gymuned 
leol er enghraifft, gan bwysleisio yr economi leol a gefnogir gan ffermyddi, a chreu rolau 
llysgenhadon ffermio sydd wedi’u cysylltu ag ysgolion lleol. Ystyriwyd hefyd bod cydnabod ac 
annog cyfleoedd cymdeithasol ar gyfer gwragedd/partneriaid ffermio a phrif ffermwyr (e.e. drwy 
ddigwyddiadau ffermio lleol), yn bwysig, gan gryfhau rhwydweithiau cymdeithasol. 
 
 
 

‘Mae cymorth cymunedol yn bwysig, os yw hyn yn chwalu, mae’n 
ychwanegu at y pwysau ar unigolion...mae’n rhaid i ni edrych ar yr unigol 
A’R gymuned er mwyn cefnogi ei gilydd’.

‘Gall dyddiau fynd heibio heb i ffermwyr weld na siarad ag unrhyw un’.

h �Mae bancio amser yn fath arloesol o wirfoddoli ac yn ddull o gyfnewid sgiliau, gan ddefnyddio asedau ac adnoddau sy’n bodoli eisoes yn y 
gymuned. Gall aelodau cymuned gefnogi ei gilydd yn uniongyrchol, drwy gyfrannu sgil benodol, neu gyfnewid llafur di-dâl mewn unedau  
fesul awr am gredydau amser (102). Gellir rhannu buddion dull o’r fath yn oblygiadau ehangach ar gyfer lles cymdeithasol ac economaidd,  
ac atgyfnerthu rhwydweithiau cymdeithasol a chyfalaf cymdeithasol (102).

i �Mae ffermydd teuluol yng Nghymru yn caffael 80% o nwyddau a gwasanaethau o fewn radiws o 25 milltir i’r daliad (76).
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4.1.6. Her allweddol 6: Y diwylliant ffermio a’r disgwyliadau ohono

Dywedodd y rhanddeiliaid fod ffermwyr yn hunanddibynnol i raddau helaeth, a bod disgwyl 
iddynt ‘ddal ati’ ac ‘na ellir dangos eu bod yn methu’, a oedd yn rhoi pwysau penodol ar 
ffermwyr ifanc, pan ystyriwyd bod y cenedlaethau blaenorol wedi llwyddo. Mae’r diwylliant 
hwn yn cyfrannu at iechyd meddwl a lles gwael ac yn gweithredu fel rhwystr i geisio cael 
cymorth, boed hynny i fynd i’r afael ag achosion sylfaenol straen (e.e. straen ariannol) neu 
broblemau iechyd (ar gyfer iechyd meddwl yn amlach nag iechyd corfforol).

Cyfleoedd a nodwyd i atal a diogelu

Cam gweithredu: Atal drwy gefnogi newid diwylliant i geisio cyngor a  
gwerthfawrogi iechyd

Awgrymodd rhanddeiliaid bod angen newid y naratif ynghylch ceisio a derbyn cymorth, ar 
gyfer y busnes ac ar gyfer iechyd meddwl a lles. Mae angen pwysleisio pwysigrwydd cadw’n 
iach er budd y busnes ffermio a’r teulu. Gall hyn gynnwys hybu negeseuon cadarnhaol fel 
‘mae ffermwr iach yn golygu fferm iach’, ‘mae’n iawn rhoi blaenoriaeth i ofalu amdanoch eich 
hun’; a hybu gwerth siarad gyda rhywun (e.e. ffermwr gymheiriad neu berson annibynnol). 
Roedd rhanddeiliaid yn credu ei bod yn hollbwysig i fenter o’r fath gael ei harwain gan y 
ffermwyr eu hunain, herio stigma, bod yn agored ynglŷn â chael mynediad at gymorth 
i oresgyn heriau, codi ymwybyddiaeth o brofiadau iechyd meddwl mewn digwyddiadau 
amaethyddol allweddol a nodi arweinwyr allweddol yn y gymuned amaethyddiaeth i 
hyrwyddo iechyd positif. Pwysleisiwyd pwysigrwydd rôl Clybiau Ffermwyr Ifanc i ysgogi’r 
diwylliant newydd gydag ymgyrchoedd lleol ar gyfer ymyrraeth gynnar, ac yn benodol y rhai 
sy’n dechrau ysgogi’r naratif ‘Mae’n iawn gofyn am help’. Roedd enghreifftiau’r rhanddeiliaid 
yn cynnwys cyfeirio at ffermwyr ifanc yn codi ymwybyddiaeth o faterion iechyd meddwl 
drwy deithiau cerdded noddedig (35), Gareth Wyn Jones yn herio’r stigma sy’n gysylltiedig 
ag iechyd meddwl (36), ymgyrchoedd megis Amser i Newid Cymru (37).
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4.1.7. Crynodeb

Dangosodd y myfyrdodau o’r digwyddiadau ymgysylltu â rhanddeiliaid chwe ansicrwydd a her 
allweddol sy’n wynebu ffermwyr, eu teuluoedd a chymunedau ffermio yng Nghymru. Mae barn 
y rhanddeiliaid ar y dulliau i atal a diogelu yn erbyn yr effeithiau ar iechyd meddwl a lles wedi’u 
crynhoi yn Ffigur 2. Yr her allweddol, mewn cysylltiad â Brexit, oedd ansicrwydd a hyfywedd 
ffermio fel busnes yng Nghymru, ond mae angen rhoi hyn yng nghyd-destun yr heriau ehangach 
sy’n wynebu ffermwyr a’r effaith gronnol ar les sy’n ymestyn y tu hwnt i Brexit. Roedd yr atebion 
yn canolbwyntio ar yr angen i greu ymwybyddiaeth well o’r cymorth sydd ar gael, gweithio ar 
draws sefydliadau er mwyn gallu adnabod straen a phryder, ac atebion gan gymheiriaid, wedi’u 
harwain gan ffermwyr, gan gynnwys yr angen am newid diwylliant o ran ffermwyr yn cael 
mynediad at gymorth ac yn ei dderbyn, pan fydd ganddynt bryderon busnes ac iechyd.

Atal Diogelu rhag

Ffigur 2: Atal ansicrwydd a heriau, a diogelu yn erbyn yr effeithiau ar  
les meddyliol.
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4.2. Hybu iechyd meddwl a lles
Ochr yn ochr â’r camau i atal yr ansicrwydd sy’n wynebu’r sector ffermio, ac i ddiogelu neu 
leihau’r trallod meddwl a’r gorbryder posibl, mae ffocws ar hybu iechyd meddwl a lles 
ffermwyr a’u teuluoedd yn hollbwysig er mwyn creu sector ffermio gwydn yng Nghymru. Yng 
Nghymru, mae’r strategaeth Law yn Llaw at Iechyd Meddwl yn ymrwymo i hybu lles meddyliol, 
a diogelu a gwella iechyd meddwl pawb yng Nghymru (41).

4.2.1.	Dulliau presennol yng Nghymru 
Nododd y gwaith ymgysylltu â rhanddeiliaid bedwar dull presennol sy’n ceisio mynd i’r  
afael ag iechyd meddwl a lles y sector ffermio yng Nghymru. Ychydig iawn o’r rhain sydd ar 
gael ar draws Cymru gyfan, mae nifer ohonynt wedi’u cefnogi gan gyllid tymor byr ac nid 
yw’r un ohonynt wedi’i werthuso’n ffurfiol er mwyn deall y nifer sy’n manteisio arnynt a’u 
heffaith ar iechyd a lles ffermwyr (Gweler y trosolwg yn yr Atodiad, Tabl A1). 

(i) Codi ymwybyddiaeth o les meddyliol a chymorth sydd wedi’i dargedu ar gyfer  
y sector ffermio
Trafododd y rhanddeiliaid yr angen i normaleiddio materion iechyd meddwl, cynyddu 
dealltwriaeth o sut a pham mae’r rhain yn digwydd, cynyddu ymwybyddiaeth o’r cymorth sydd 
ar gael a mynd i’r afael â’r rhwystrau rhag gofyn am help. Soniwyd am nifer o ymgyrchoedd 
presennol gan gynnwys Amser i Newid Cymru (37); heriau stigma iechyd meddwl Gareth Wyn 
Jones (36); Y Bartneriaeth Diogelwch Ffermydd a’r ymgyrch Yellow Wellies/Mind your head (38); 
Addewid Mind Canolbarth Powys (ymgyrch atal hunanladdiad wedi’i hanelu at ddynion mewn 
cymunedau gwledig a chymunedau ffermio, gan gynnwys yr ymgyrch ‘Gwneud yr addewid gyda 
ffrind’, sy’n annog dynion i siarad gyda’i gilydd fel cymheiriaid) (39); a gweithgareddau codi arian 
Clybiau Ffermwyr Ifanc i hybu lles meddyliol positif (35). Ymhlith y cymorth iechyd meddwl 
ar gyfer ffermwyr yn benodol yng Nghymru mae llinell gymorth gyfrinachol genedlaethol 
Rhwydwaith y Gymuned Ffermio, Y DPJ, sy’n cynnig gwasanaeth cwnsela pwrpasol i gefnogi 
pobl ag iechyd meddwl gwael (yn enwedig dynion yn y sector amgylcheddol) mewn cymunedau 
lleol ac yn eu cartref eu hunain (Cymru gyfan), gan gynnwys cymorth ar-lein a thrwy linell 
gymorth, Tir Dewi sy’n cynnig cymorth mewn argyfwng, llinell gymorth a chymorth sy’n cael ei 
ddarparu ar y fferm (Gweler mwy o fanylion yn yr Atodiad, Tabl A1).

(ii) Cynyddu llythrennedd iechyd meddwl ymhlith asiantaethau cymorth
Roedd cefnogaeth gref i wella llythrennedd iechyd meddwl ymhlith asiantaethau 
amaethyddol, undebau, milfeddygon ac eraill sy’n dod i gysylltiad rheolaidd gyda’r 
ffermwyr. Roedd yr enghreifftiau presennol yn cynnwys Sefydliad DPJ yn darparu Cymorth 
Cyntaf Iechyd Meddwl, a hyfforddiant staff Ymwybyddiaeth Iechyd Meddwl i asiantaethau 
amaethyddol rheng-flaen, undebau ac eraill. Yn anecdotaidd, mae hyn wedi’i groesawu gan 
y rhai sydd wedi’u hyfforddi, yn benodol Sefydliad DPJ gan gyfieithu’r iaith a ddefnyddir a 
defnyddio enghreifftiau darluniadol i adlewyrchu’r diwydiant ffermio.

(iii) Gweithio mewn partneriaeth er mwyn integreiddio lles meddyliol
Un enghraifft o fenter bresennol yng Nghymru sy’n integreiddio lles meddyliol yn y sector 
ffermio yw’r fenter Straen Gwledig sy’n cael ei harwain gan Gymdeithas Sefydliadau 
Gwirfoddol Powys (PAVO), sy’n dod â chynrychiolwyr o sefydliadau amaethyddol ac iechyd 
meddwl o bob rhan o Bowys ynghyd, gan gynnwys Sefydliad DPJ, er mwyn archwilio sut 
y gall sefydliadau gydweithio’n well i fynd i’r afael â thrallod meddwl a stigma am iechyd 
meddwl yng nghymuned amaethyddol Powys (40).

(iv) Allgymorth – mynd ag iechyd at ffermwyr
Mae nifer o fentrau yn gweithredu ar draws Cymru, sy’n darparu cymorth iechyd sy’n cael ei 
ymgorffori mewn marchnadoedd da byw, sy’n cynnig gwiriadau iechyd corfforol anffurfiol a 
chyfle i gael trafodaeth ehangach ar les (e.e. gwiriadau pwysedd gwaed yng Nghlinig Cleifion 
Allanol Dolgellau (Gweler troednodyn ‘e’ ar dudalen 15)). Yn lleol, ystyrir bod y rhain yn ffordd 
dda o ymgysylltu â’r ffermwyr ynglŷn ag iechyd, ond nid ydynt wedi’u gwerthuso hyd yma.
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4.2.2. Enghreifftiau rhyngwladol sy’n mynd i’r afael â lles meddyliol ffermwyr 
Roedd y diffyg rhaglenni cadarn, yn seiliedig ar dystiolaeth, a gynlluniwyd yn benodol i 
gefnogi ffermwyr a’u teuluoedd yn her allweddol yn y llenyddiaeth ryngwladol. Er hynny, 
canfuwyd tair rhaglen a ddatblygwyd yn benodol i gefnogi lles meddyliol ffermwyr a oedd yn 
cael effaith amlwg ar ganlyniadau (Gweler yr Atodiad, Tabl A2). Mae nifer yn deillio o Awstralia 
a Seland Newydd yn sgil penderfyniad y Llywodraeth i roi blaenoriaeth i anghenion iechyd a 
lles ffermwyr a chymunedau gwledig (24,42). Nodwyd nifer o fentrau eraill ac er nad oedd 
eu heffaith ar ganlyniadau yn glir, maent yn darparu gwybodaeth werthfawr am y dulliau a 
ddefnyddiwyd i ymgysylltu â chymunedau ffermio (ceir crynodeb yn yr Atodiad, Tabl A2).

(i) Ymgorffori naratif iechyd ym myd ffermio: Sustainable Farm Families (SFF)  
a Sustainable Dairy Farm Families (SDFF)

Datblygwyd Sustainable Farm Families (SFF) a Sustainable Dairy Farm Families (SDFF)  
yn Awstralia, mewn ymateb i bryderon ynglŷn ag iechyd ffermwyr (43,44). Mae’r rhaglenni’n 
seiliedig ar ragdybiaeth gref bod lles y diwydiant ffermio yn dibynnu ar deuluoedd iach sy’n 
ffermio ac felly, maent yn darparu’r rhesymeg ac yn rhoi caniatâd i ffermwyr arfer hunanofal.

Datblygwyd y mentrau mewn partneriaeth â gwasanaethau iechyd, y brifysgol, ac 
asiantaethau amaethyddol a chafodd y rhaglenni eu darparu gan weithwyr proffesiynol 
iechyd, gwledig ac amaethyddol i ffermwyr gan ddefnyddio’r dull hyfforddi’r hyfforddwr 
(45). Rhwng 2003 a 2018, cafodd 151 o raglenni eu darparu i fwy na 2,500 o ffermwyr ac yn 
2014 cyflwynwyd SFF yng Nghanada (43).

Mae SFF a SDFF yn defnyddio dull cyfannol o hybu iechyd, gan ymgysylltu â ffermwyr i 
ddarparu asesiad ac adolygiad rheolaidd. Cynhelir y rhaglen drwy gyfres o weithdai ac 
mae’n darparu gwybodaeth i’r cyfranogwyr ar iechyd, lles a diogelwch personol, gan 
drafod hefyd yr agweddau tuag at iechyd personol (46). Mae’r gweithdai yn gweithredu fel 
fforwm ar gyfer dysgu am ffermio ac iechyd a nodi a mynd i’r afael â meysydd pryder (47). 
Er enghraifft, datblygodd yr SFF raglen iechyd seicolegol a gordewdra o’r enw Farming Fit 
mewn ymateb i lefelau uchel o ordewdra (48,49), enghraifft arall yw’r rhaglen hyfforddi 
ymyrraeth alcohol (Alcohol Intervention Training Programme) (50). Er bod canlyniadau’r 
rhaglenni peilot cychwynnol ar bynciau penodol yn bositif, nid oes tystiolaeth ddigonol i 
ddod i gasgliad pendant.

Mewn gwerthusiad o’r rhaglenni SFF a SDFF (2003-2005), cynhaliwyd proses ddilynol gyda 
sampl o 321 o ddynion a menywod (18-75 oed) a oedd yn gweithio ym myd ffermio mewn 
gweithdai undydd a gynhaliwyd bob blwyddyn gan weithwyr gofal iechyd proffesiynol 
a oedd yn ymwybodol o iechyd gwledig (44,51). Ym mlwyddyn gyntaf y broses ddilynol, 
nodwyd anghenion iechyd a oedd heb eu bodloni yn ymwneud ag iechyd meddwl, yfed 
alcohol, poen corfforol, arferion gwaith gwael/diogelwch (cafodd 60% o ddynion a 71% o 
fenywod eu hatgyfeirio at ymarferydd meddygol neu arbenigwr perthynol i iechyd) (51). 
Ymhlith y cyfranogwyr SFF a fynychodd y tri asesiad (n=99), canfuwyd gwelliant ystadegol 
arwyddocaol yng ngwybodaeth y dynion a’r wybodaeth yr oeddent yn ei chofio (gan 
gofio 67% o’r cwestiynau ar ôl blwyddyn) a menywod (gan gofio 88% o’r cwestiynau ar 
ôl blwyddyn) ac yn ystod blwyddyn tri roeddent yn dal i gofio’r wybodaeth a gyflwynwyd 
ym mlwyddyn un (85% i ddynion ac 86% i fenywod) (51). Roedd newid sylweddol mewn 
agwedd gadarnhaol tuag at ddiogelwch ar y fferm a gofalu am iechyd a lles hefyd, gyda 54% 
yn rhoi sylw i ddiogelwch ar y fferm a chamau i wella iechyd personol, a 24% yn rhoi sylw i 
wella lles drwy deulio mwy o amser gyda’r teulu a mynd ar wyliau (51). Gwelwyd newidiadau 
bach ond cadarnhaol mewn rhai dangosyddion iechyd a chanfuwyd gostyngiad sylweddol 
mewn colesterol hefyd ymhlith y cyfranogwyr (ond nid yw cynrychiolaeth y cyfranogwyr yn 
glir, a chyflwynwyd y canfyddiadau heb grŵp rheoli) (44). 
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(ii) Datblygu gwaith traws-asiantaeth er mwyn hybu lles a gwydnwch: Farm-Link

Roedd datblygu capasiti ar draws yr asiantaethau amaethyddol i ymateb yn effeithiol i 
anghenion iechyd ffermwyr yn gyffredin ar draws y rhaglenni a nodwyd (Gweler yr Atodiad, 
Tabl A2). Sefydlwyd Farm-Link yn Awstralia yn 2007, yn dilyn cyfnodau sylweddol o 
sychder a phryder am les meddyliol ffermwyr (52). Datblygwyd y rhaglen yn dilyn asesiad o 
anghenion o ffactorau risg sy’n effeithio ar les a gwydnwch ffermwyr (42). Roedd Farm-Link 
yn cynnwys (52):

•  �Swyddogion Prosiect i fapio cysylltiadau ffermwyr mewn ardaloedd lleol (er enghraifft; 
marchnadoedd lleol, practisau milfeddygol, banciau gwledig) a defnyddio’r cysylltiadau 
hyn i annog cydberthynas agosach rhwng sefydliadau cymunedol gwledig allweddol a 
gwasanaethau iechyd.

•  �Datblygu rhwydweithiau traws-asiantaeth, sy’n dod â Chymdeithas Ffermwyr De Cymru 
Newydd a’r Rhwydwaith Iechyd Meddwl ynghyd i gydlynu gwasanaethau newydd i wella 
llwybrau at gymorth iechyd meddwl.

•  �Darparu hyfforddiant ar lythrennedd iechyd meddwl er mwyn codi ymwybyddiaeth 
o les meddyliol ymhlith y gweithwyr proffesiynol ym myd ffermio, datblygu hyder a 
hwyluso mynediad at gymorth iechyd. Cynhaliwyd cyrsiau mewn cymunedau gwledig 
â phoblogaeth o dan 2000, gyda’r gred bod amlygrwydd y digwyddiadau wedi helpu 
i ymgorffori sgyrsiau am iechyd meddwl ac ymgysylltu â’r gymuned ehangach. Roedd 
y sgiliau a ddatblygwyd yn y cyrsiau yn cael eu hystyried gan weithwyr proffesiynol ac 
aelodau’r gymuned fel adnodd ychwanegol, heb unrhyw gost ariannol, a oedd yn cynyddu 
ymwybyddiaeth o iechyd meddwl.

Roedd Swyddogion Prosiect Farm-Link yn cael eu hystyried yn ‘froceriaid’ rhwng y sectorau 
amaethyddol ac iechyd, gan helpu i esbonio’r dirwedd a’r cyd-destun ffermio i’r gweithwyr 
iechyd proffesiynol, a datblygu hyder gweithwyr asiantaethau amaethyddol i chwarae 
rhan weithredol mewn cefnogi llesiant ffermwyr. Dangosodd dadansoddiad o rwydwaith 
gwasanaethau, gan swyddogion Prosiect Farm-Link, gynnydd yn y cysylltiadau rhwng 
asiantaethau cymorth amaethyddol a gwasanaethau iechyd meddwl a lles lleol (52). Ond 
mae gan y gwerthusiad o Farm-Link ei gyfyngiadau. Yn gyntaf, nid yw’n glir dros ba gyfnod 
y canfuwyd y newidiadau ac a lwyddwyd i gynnal y canlyniadau. Yn ail, roedd yn agored 
i ragfarn oherwydd cafodd detholiad o’r cymunedau a’r arolygon eu gweinyddu gan 
gyflogeion Farm-Link, yn absenoldeb grwpiau rheoli i ddarparu cymhariaeth wrthrychol. Yn 
olaf, er bod hyn yn dangos gwelliannau yn y cysylltiadau rhwng sefydliadau, nid yw’n dangos 
yr effaith ar les meddyliol ffermwyr.

Mae’n bwysig cydnabod bod Farm-Link yn ymateb i argyfwng ffermio difrifol ac yn gweithio 
mewn amgylchedd a oedd yn newid a datblygu’n gyflym (53). Ei werth oedd gallu symud yn 
gyflym, mapio rhwydweithiau gwledig sefydledig a chydgysylltu cysylltiadau cryfach a mwy 
strategol i gefnogi llwybrau i helpu ffermwyr. Drwy ddefnyddio hyfforddiant MHFA wedi’i 
addasu i leoliad gwledig, llwyddodd Farm-Link i ymgysylltu’n weithredol gydag asiantaethau 
allweddol a chreu fforwm i drafod lles meddyliol. Ffactor llwyddiant pwysig oedd cyflogi 
swyddogion datblygu gwledig a chanddynt wybodaeth am ffermio neu ddiwydiannau 
gwledig a phrofiad ohonynt, yn ogystal â gwybodaeth dda am iechyd a lles. O ganlyniad i 
hyn, datblygodd Farm-Link hygrededd gan ennyn ymddiriedaeth ymysg y gymuned ffermio. 
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(iii) Cynyddu llythrennedd ac ymwybyddiaeth o iechyd meddwl ymhlith gweithwyr 
proffesiynol yn y byd ffermio (e.e. Cymorth Cyntaf Iechyd Meddwl neu MHFA) 

Mae llythrennedd iechyd meddwl yn disgrifio’r gallu i ddeall a defnyddio gwybodaeth i hybu 
a chynnal iechyd meddwl da. Y tair prif elfen yw:

•  �sut y gellir adnabod cyflyrau iechyd meddwl,

•  �sut y gellir cynnal iechyd meddwl da, 

•  �camau ar gyfer cefnogi ac atal iechyd meddwl gwael (54)

Datblygwyd MHFA yn wreiddiol yn Awstralia i ddatblygu llythrennedd iechyd meddwl 
ymhlith y boblogaeth gyffredinol (55). Mae wedi’i ddefnyddio’n helaeth fel ymyrraeth mewn 
gwledydd amrywiol, gan gynnwys Cymru, ac ar draws nifer o boblogaethau gwahanol, 
gan gynnwys gweithwyr y gwasanaethau brys, er enghraifft yr heddlu a diffoddwyr tân ac 
amgylcheddau swyddfeydd corfforaethol. Canfuwyd nifer o enghreifftiau o’i ddefnyddio yn 
y sector ffermio.

Yn rhaglenni MHFA yn Awstralia, darparwyd y cwrs gan ddarparwyr hyfforddedig (56), 
wedi’u goruchwylio gan y Ganolfan Iechyd Meddwl Gwledig ac Anghysbell. Roedd hyn yn 
cynnwys darparu hyfforddiant i weithwyr amaethyddol rheng flaen a gweithwyr gwledig 
nad ydynt yn weithwyr iechyd (52,56) a chynghorwyr ffermio o asiantaethau’r llywodraeth 
ac asiantaethau anllywodraethol (55,57,58).

Yn Seland Newydd, mae GoodYarn yn rhaglen llythrennedd iechyd meddwl sy’n seiliedig ar 
egwyddor debyg i’r rhaglen hyfforddiant MHFA Awstralia, a ddatblygwyd ymhellach gan y 
Sefydliad Iechyd Sylfaenol ar gyfer rhanbarthau ffermio (54). Ystyr ‘yarn’ mewn cymunedau 
gwledig yn Seland Newydd yw sgwrs anffurfiol, felly mae’r enw GoodYarn yn cyfleu 
pwysigrwydd cyfathrebu a rhannu profiadau am iechyd meddwl a lles. Mae’r gweithdai 
GoodYarn yn cael eu darparu gan bobl sydd â chefndir yn y diwydiant ffermio neu wledig a 
phrofiad personol neu agos o broblemau iechyd meddwl. Datblygwyd y model sy’n cael ei 
ddarparu gan gymheiriaid mewn ymateb i’r ymgynghoriad yn Seland Newydd a nododd ‘Nid yw 
ffermwyr eisiau gwrando ar berson “iechyd”, sy’n cyfleu neges iechyd. Maent eisiau rhywun y gallant 
uniaethu â nhw ac a fydd yn deall y problemau gwahanol y mae pobl wledig yn eu profi’ (54).

Y canfyddiadau cyffredin ar draws yr holl astudiaethau yw bod tystiolaeth bod MHFA fel 
ymyrraeth i gynyddu llythrennedd iechyd meddwl yn cael ei chroesawu gan y rhai sydd 
wedi’u hyfforddi a bod ymwybyddiaeth a dealltwriaeth o iechyd meddwl yn gwella ymhlith y 
rhai a dderbyniodd yr hyfforddiant hwn (cymhariaeth cyn ac ar ôl yr hyfforddiant). Ond hyd 
yma nid oes unrhyw dystiolaeth empirig bod MHFA yn cael effaith fuddiol ar ganlyniadau 
iechyd meddwl ymhlith y derbynwyr (h.y. y ffermwyr y mae’r unigolyn hyfforddedig yn 
dod i gysylltiad â hwy) neu ar draws y poblogaethau (55,57). Cynhaliodd Iechyd Cyhoeddus 
Cymru Adolygiad Gwella Iechyd yn 2012 a oedd yn asesu rhaglen Cymorth Cyntaf Iechyd 
Meddwl Cymru sydd wedi bod yn weithredol ers 2011 (59). Daeth yr adolygiad i’r casgliad 
fod rhywfaint o dystiolaeth i ddangos bod gan MHFA y potensial i gynyddu hyder a sgiliau o 
ran adnabod problemau iechyd meddwl a lleihau stigma. Ond roedd tystiolaeth anghyson 
y byddai’r rhai a oedd wedi’u hyfforddi yn ymyrryd pan fyddent yn adnabod achosion 
posibl o drallod meddwl, ac nid oedd unrhyw dystiolaeth y gallai hyfforddiant MHFA eang 
effeithio ar ganlyniadau iechyd meddwl y boblogaeth (59). Mae adolygiadau systematig 
mwy diweddar hefyd wedi dod i’r casgliad bod hyfforddiant MHFA wedi arwain at wella 
gwybodaeth, dealltwriaeth a stigma ymhlith y rhai sydd wedi’u hyfforddi a cheir rhywfaint o 
dystiolaeth o welliannau mewn cymorth i eraill, ond nid yw hirhoedledd unrhyw welliannau 
yn glir (60,61). Mae adolygiad systematig Cochrane o MHFA, sy’n ceisio deall effaith y 
rhaglen ar ganlyniadau ymhlith derbynwyr yn y gymuned (h.y. y rhai yr oedd yr unigolion 
hyfforddedig yn dod i gysylltiad â hwy) ar draws amrediad o leoliadau ar y gweill yn awr (62).
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Mae angen astudiaethau pellach i ymchwilio i’r effaith bosibl ymhlith cymunedau ffermio 
yn y tymor hwy, ar ymwybyddiaeth o iechyd meddwl, y mathau o ymddygiad y mae pobl yn 
ceisio cymorth ar eu cyfer, stigma a chanlyniadau. Mae angen rhoi ystyriaeth ofalus hefyd i 
sicrhau bod seilwaith cefnogol a chynaliadwy ar waith er mwyn i’r rhai y nodwyd bod angen 
cymorth arnynt gael mynediad ato.

4.2.3. Mentrau eraill a weithredwyd mewn cymunedau ffermio gwledig
Dangosodd yr adolygiad o lenyddiaeth nifer o fentrau eraill sy’n mynd i’r afael yn benodol ag 
anghenion iechyd poblogaethau ffermio, ond nid oedd y disgrifiad o’r ymyrraeth mewn nifer 
ohonynt yn glir ac nid yw’r un ohonynt wedi’i werthuso. Mae manylion pellach ar gael yn yr 
adolygiad llawn o lenyddiaeth yn www.publichealthwales.org/supporting-farmers-appendix, 
ond fel trosolwg, roedd y rhain yn cynnwys:

•  �clinigau a rhaglenni allgymorth gofal iechyd penodol ar ffermio ar draws y DU (63–67)

•  �ymgyrchoedd cenedlaethol (e.e. Y Sefydliad Diogelwch Fferm (2014) Yellow Wellies 
- Who Would Fill Your Boots? a Mind Your Head, er mwyn mynd i’r afael â stigma a chodi 
ymwybyddiaeth o ddiogelwch ar ffermydd ac iechyd meddwl a hunanladdiad (38))

•  �mae gan wasanaethau iechyd galwedigaethol pwrpasol rôl mewn lles ffermwyr  
(yn y Ffindir (12,14), a Sweden (68))

•  �rhaglenni ‘pit-stop’ iechyd mewn digwyddiadau ffermio lleol (er enghraifft y Rhaglenni 
Iechyd a Lles Ffermwyr Llaeth yn Seland Newydd (69), neu’r ‘Pit Stop’ Iechyd Dynion yn 
Awstralia (70))

•  �llinellau cymorth iechyd meddwl (71), neu’r grwpiau cymorth cymheiriaid (66)

•  �offer digidol ar-lein er enghraifft, mae The Ripple Effect (2015, Awstralia) yn offeryn 
digidol rhyngweithiol ar-lein sy’n ceisio lleihau stigma ymhlith dynion sydd â phrofiad o 
hunanladdiad yn y gymuned ffermio). Nododd y gwerthusiad, nad oedd wedi’i reoli ac 
oedd yn cynnwys grŵp o gyfranogwyr a oedd wedi gwirfoddoli, fod 62% o’r cyfranogwyr 
yn gysylltiedig â ffermio, nid oedd 38% erioed wedi ffermio, a bod mwy o fenywod wedi 
cysylltu â’r wefan (66%). Fodd bynnag, roedd cyfran uwch o ddynion yn fwy tebygol o fod 
wedi cael profiad personol uniongyrchol o hunanladdiad (wedi ceisio cyflawni hunanladdiad 
neu wedi meddwl am hynny) o gymharu â menywod (72)

•  �mae’r rhaglen genedlaethol sy’n mynd i’r afael â diwylliant iechyd a ffermio (er 
enghraifft, Farmstrong (2015, Seland Newydd ) yn rhaglen lles gwledig genedlaethol ar 
gyfer ffermwyr i’w helpu i ffermio’n dda a byw yn dda (‘Farm Well Live Well’), gyda’r nod mai 
ffermwyr yw’r ased pwysicaf ar y fferm ac y bydd gwella eu lles yn gwella eu gwydnwch 
(66,73)). Dros gyfnod o ddwy flynedd, ymwelodd mwy na 120,000 o bobl â’r wefan, gydag 
16% yn ymweld fwy nag unwaith, treuliodd mwy na 8,500 o ymwelwyr fwy na phum munud 
ar y wefan; hefyd cafwyd bron i 300,000 o ymweliadau ar y cyfryngau cymdeithasol. Canfu’r 
arolwg fod 39% o gyfranogwyr wedi nodi gwelliant o ran y ‘gallu i ymdopi â hynt a helynt 
ffermio’ o ganlyniad i Farmstrong, ac roedd tri chwarter yn priodoli o leiaf un mesur gwella ar 
y dangosfwrdd i Farmstrong (73)
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4.2.4. Crynodeb
Mae hybu iechyd meddwl a lles ffermwyr a’u teuluoedd yn hollbwysig er mwyn creu sector 
ffermio gwydn yng Nghymru. Mae’r enghreifftiau o Gymru a’r llenyddiaeth ryngwladol yn 
dangos yr ymdrechion gan nifer o wledydd i gefnogi lles meddyliol ffermwyr yn well. Un her 
allweddol yw’r diffyg astudiaethau cadarn, ar sail tystiolaeth, ymhlith ffermwyr sy’n dangos 
effaith ar ganlyniadau. Nodwyd tair rhaglen â rhesymeg gref, dull damcaniaethol cadarn a 
ddatblygwyd ac a weithredwyd mewn partneriaeth â ffermwyr a’r sector amaethyddol. Er 
bod y rhan fwyaf yn dangos lefelau ymgysylltu uchel mewn cymunedau gwledig (yn bennaf 
drwy’r cysylltiadau gyda phartneriaid amaethyddol ac elfennau cymorth gan gymheiriaid) 
a newid mewn gwybodaeth ac ymwybyddiaeth o iechyd meddwl, nid oedd yr un ohonynt 
yn dangos bod gwelliant arwyddocaol i iechyd meddwl a lles ffermwyr yn ganlyniad. Er 
hynny, roedd ffactorau cyffredin a oedd yn debygol o gefnogi ymgysylltiad da ar draws y 
sector amaethyddol i’w gweld yn amlwg yn nifer o’r mentrau a dylid eu defnyddio i lywio 
camau gweithredu yn y dyfodol. Mae’r rhain yn cynnwys defnyddio iaith briodol, defnyddio 
cymheiriaid/gweithwyr cyswllt neu adeiladu ar rwydweithiau presennol er mwyn ymgysylltu â 
ffermwyr, cynnal y ffocws ar fusnes a sicrhau bod rhaglenni ac offer yn cael eu cydgynhyrchu 
gyda’r sector (Gweler Tabl 1).

24  \  Cefnogi cymunedau ffermio yn ystod cyfnodau o ansicrwydd



Tabl 1: Heriau allweddol o ran ymgysylltu â ffermwyr ynglŷn ag iechyd  
a’r gwersi a ddysgwyd o’r dulliau a nodwyd yn yr adolygiad o lenyddiaeth

Heriau o ran ymgysylltu â 
ffermwyr ynglŷn ag iechyd 
meddwl

Y dulliau a nodwyd  
yn yr adolygiad

Amharodrwydd i ymgysylltu 
ag iechyd – stoiciaeth, tuedd 
i hunanreoli, moeseg gwaith, 
annibyniaeth, stigma

• � �Mae cysylltu lles y busnes ffermio gyda gwydnwch 
ffermwyr yn helpu i ennyn eu diddordeb mewn 
gofalu am eu hiechyd a’u lles cyffredinol eu hunain 
(e.e. Sustainable Farming Families).

• � �Gall defnyddio cysylltiadau lleol ac asiantaethau 
amaeth rheng flaen fod yn adnodd defnyddiol i 
helpu ffermwyr i gael mynediad at gymorth iechyd 
meddwl. Gall datblygu llythrennedd iechyd meddwl 
ddarparu’r wybodaeth a’r hyder i ddelio â straen 
ymysg ffermwyr.

• � �Defnyddio iaith gadarnhaol - e.e. Farmstrong 
(canolbwyntio ar asedau a chryfderau), Good 
Yarn (mae ‘yarn’ yn derm llafar am drafodaeth 
anffurfiol).

• � �Cynnwys ffermwyr yn y gwaith datblygu er mwyn 
teilwra’r cynnwys i’w hanghenion.

Ffocws traddodiadol ar ddatrys 
problem yn ‘ymarferol’ yn 
hytrach na ‘cheisio cymorth’

• � �Mae defnyddio dulliau ac iaith sy’n seiliedig ar 
asedau yn helpu i chwalu stigma ac annog dulliau 
cadarnhaol sy’n seiliedig ar ddatrys problemau (e.e. 
Sustainable Farming Families, Farmstrong).

• � �Darparu cymorth sy’n seiliedig ar nodau a 
gweithredoedd.

Amharodrwydd i ymgysylltu â 
gweithwyr iechyd proffesiynol

• � �Darparu cymorth drwy weithwyr proffesiynol nad 
ydynt ym maes iechyd (gweithwyr proffesiynol sydd 
â chyswllt ag amaethyddiaeth a gwybodaeth am 
fywyd ffermio). Er enghraifft, yn ystod argyfwng 
Clwy’r Traed a’r Genau (2001), roedd astudiaethau 
yn awgrymu ei bod yn haws i ffermwyr siarad â 
milfeddygon ac asiantaethau eraill a oedd yn cynnig 
gwybodaeth ymarferol.

• � �Gall ymyriadau wedi’u harwain gan gymheiriaid 
chwalu rhwystrau a hybu capasiti cymdeithasol  
(e.e. Farmstrong).

• � �Darparu cymorth drwy rwydweithiau presennol  
er mwyn cynyddu cyfranogiad.

Nid yw’r ymyriadau neu’r 
cymorth a ddarperir yn cael eu 
cynnal

• � �Manteisio ar gysylltiadau lleol cadarn presennol, neu 
ddatblygu cysylltiadau o’r fath, rhwng asiantaethau 
amaethyddol, sefydliadau cymunedol a gwasanaethau 
iechyd sy’n arwain at gapasiti cynaliadwy mewn 
cymunedau gwledig (e.e. Farm-Link).
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5. Crynodeb ac argymhellion  
ar gyfer gweithredu

Mae angen dull ataliol ar gyfer fframwaith i gefnogi lles meddyliol ffermwyr mewn 
cyfnodau o ansicrwydd, sy’n cynnwys canolbwyntio ar:

•  atal ansicrwydd a’r heriau yn sgil adfyd,

•  diogelu yn erbyn effeithiau posibl yr heriau hynny ar iechyd meddwl a lles, a

•  �hybu iechyd meddwl a lles ymhlith ffermwyr a chymunedau ffermio er mwyn  
cefnogi gwydnwch (Ffigur 1).

Gan dynnu ar y gwaith ymgysylltu â rhanddeiliaid a’r adolygiad o dystiolaeth, mae’r adran 
hon yn amlinellu’r camau gweithredu allweddol o dan y themâu hynny. 

A. Atal ansicrwydd a heriau yn sgil adfyd, a diogelu yn erbyn yr effeithiau 
posibl ar iechyd meddwl a lles (Adran 4.1)

Canfu’r gwaith ymgysylltu â rhanddeiliaid a’r dystiolaeth ehangach fod ansefydlogrwydd 
ariannol, ansicrwydd, heriau gyda chynllunio olyniaeth a diffyg ymdeimlad o reolaeth yn 
ffynonellau sylweddol o straen a gorbryder i ffermwyr, a’u teuluoedd. Pryderon ariannol, 
gan gynnwys dyled, yw un o’r heriau mwyaf i les meddyliol. Yng nghyd-destun Brexit, 
mae’r Bil Amaethyddiaeth yn deddfu ar gyfer modelau newydd o gymorth ariannol i 
amaethyddiaeth (74) gan gynnwys pwerau datganoledig i Gymru. Yn yr ymgynghoriad 
diweddar gan Lywodraeth Cymru, Brexit a’n tir, daeth mwy na 12,000 o ymatebion i law, 
ac mae’n amlinellu’r uchelgais i sicrhau sector amaethyddol cynaliadwy yng Nghymru, 
ochr yn ochr ag ymrwymiad i ymgysylltu’n rhagweithiol â ffermwyr i gydgynllunio’r 
manylion sylfaenol (75). Mae Deddf Llesiant Cenedlaethau’r Dyfodol (Cymru) yn darparu 
cyfle i arddangos sut mae’r sector ffermio yn gwneud cyfraniad positif at iechyd a lles y 
boblogaeth yng Nghymru a chymunedau gwledig yn benodol. Er enghraifft, am bob £1 a 
fuddsoddir ym myd ffermio Prydain, mae ffermwyr yn cyfrannu mwy na £7 yn ôl i’r economi 
wledig leol (76). Mae iechyd da y ffermwyr eu hunain yn hanfodol ar gyfer gwydnwch y 
sector ffermio yn y tymor hwy, fodd bynnag, nid yw’n cael ei ystyried yn aml yn y cyd-destun 
hwn (29,76,77).

Argymhelliad: Cydgynhyrchu’r weledigaeth genedlaethol ar gyfer dyfodol y sector ffermio, 
gan bwysleisio ei gwerth fel adnodd naturiol sy’n cefnogi Deddf Llesiant Cenedlaethau’r 
Dyfodol (Cymru) (1).
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Roedd y baich rheoleiddiol ar ffermwyr yn her allweddol a nodwyd yn ystod y gwaith 
ymgysylltu â rhanddeiliaid, ac roedd pryderon ynglŷn â sut y gallai hyn newid yn dilyn Brexit. 
Cwblhawyd adolygiad o reoliadau ym myd ffermio, Hwyluso’r Drefn yn 2011 (78), ac mewn 
ymateb i hyn cytunodd Llywodraeth Cymru i ddatblygu’r argymhellion (2,79). Gallai fod yn 
amserol ailedrych ar y cynnydd a wnaed, yng nghyd-destun newidiadau posibl yn y dyfodol 
i’r system reoleiddio a digideiddio systemau ffermio.

Argymhelliad: Asesu cynnydd yn erbyn argymhellion Hwyluso’r Drefn (2) i symleiddio’r 
prosesau gweinyddol a rheoleiddiol ym myd ffermio.

Roedd digideiddio yng nghyd-destun lefelau cyfyngedig o gysylltedd â’r rhyngrwyd 
mewn ardaloedd gwledig a llythrennedd digidol ymhlith ffermwyr yn her. Pwysleisiwyd 
pwysigrwydd sicrhau bod pob ffermwr yn cael cyfle i fanteisio ar gysylltiad digidol mewn 
mannau eraill (80). Mae fframwaith strategol cynhwysiant digidol presennol Llywodraeth 
Cymru ‘Sicrhau Cynhwysiant Digidol: Fframwaith Strategol i Gymru’ yn cynnwys ffocws ar 
gymunedau gwledig a chynhwysiant digidol, ochr yn ochr â chymorth wedi’i gynllunio’n 
benodol ar gyfer ffermwyr (81). Yn fwy diweddar, mae Cymunedau Digidol Cymru ac 
aelodau Clybiau Ffermwyr Ifanc yn archwilio’r hyfforddiant posibl ar gynhwysiant digidol 
er mwyn darparu model cymorth gan gymheiriaid yn lleol (82). Mae angen deall y lefelau o 
ddarpariaeth, y nifer sy’n manteisio ar y cymorth (a’r rhwystrau i hynny) ymhlith ffermwyr ar 
draws Cymru er mwyn gallu targedu cymorth yn y dyfodol.

Argymhelliad: Sicrhau bod dulliau effeithiol yn cael eu rhoi ar waith i gefnogi cynhwysiant 
digidol i ffermwyr a chymunedau gwledig.

Nodwyd bod amrediad o gymorth busnes yng Nghymru ar gyfer y sector ffermio (Gweler 
yr Atodiad, Tabl A1), ond roedd dryswch ymysg y sefydliadau eu hunain o ran yr hyn y gallai 
pob un ei gynnig, y cwmpas daearyddol a chymhwysedd, sy’n dangos bod angen rhyw fath 
o system i gydlynu cymorth yn well. Hefyd, prin oedd y ddealltwriaeth o effeithiolrwydd 
y cynnig presennol. Gall cysylltiadau gwell rhwng asiantaethau llywodraethol ac 
anllywodraethol helpu i gydlynu ac integreiddio cymorth a rhannu dulliau effeithiol ar gyfer 
ymgysylltu â’r rhai sydd fwyaf agored i niwed. Fel y canfuwyd yn Farm-Link, gallai rhaglen a 
oedd yn ymateb i argyfwng ffermio difrifol symud yn gyflym, mapio rhwydweithiau gwledig 
sefydledig a chydlynu cysylltiadau cryfach a mwy strategol, gan ddatblygu hygrededd 
ac ymddiriedaeth yn y gymuned ffermio. Gallai cymhwyso’r hyn a ddysgwyd drwy’r dull 
hwn i gyd-destun Cymru helpu i ddarparu cymorth mwy integredig i ffermwyr, a darparu 
rhwydwaith ymateb cenedlaethol gyda chysylltiadau lleol, er mwyn sicrhau bod atebion yn 
cael eu cydgynhyrchu. 

Argymhelliad: Adolygu’r nifer sy’n manteisio ar raglenni sgiliau busnes a rhaglenni iechyd 
yn y gweithle a’u cwmpas, a chydgynhyrchu modelau (e.e. cymorth gan gymheiriaid) er 
mwyn ymgysylltu â’r bobl sydd fwyaf agored i niwed.

Argymhelliad: Hwyluso gwaith partneriaeth ac integreiddio asiantaethau cymorth y 
llywodraeth ac anllywodraethol, gan ddefnyddio dulliau cydgynhyrchu i ymgysylltu â’r 
gymuned ffermio, fel mater o drefn. 
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B. Hybu iechyd meddwl a lles ymhlith ffermwyr a chymunedau sy’n 
ffermio (Adran 4.2)

Roedd y diffyg rhaglenni cadarn, ar sail tystiolaeth, yn y llenyddiaeth ryngwladol, a oedd 
wedi’u cynllunio’n benodol i gefnogi ffermwyr a’u teuluoedd yn her allweddol. Nodwyd 
tair rhaglen oedd â rhesymeg gref, dull damcaniaethol cadarn, a gafodd eu datblygu 
a’u gweithredu mewn partneriaeth â ffermwyr a sefydliadau sydd â chysylltiad ag 
amaethyddiaeth, ond gwan oedd y dystiolaeth o’r effaith ar ganlyniadau.

Pan nad yw’r dystiolaeth mewn maes penodol yn ddigon cryf neu os nad yw ar gael yn eang 
i gefnogi datblygu ymyriadau, o safbwynt iechyd cyhoeddus, mae’n bosibl addasu rhaglenni 
o wledydd neu leoliadau eraill, eu treialu’n lleol, ac ymgorffori gwerthusiad i ddysgu gwersi 
a bod yn sail i ddatblygiad rhaglenni. Fodd bynnag, yn aml mae ansicrwydd ynghylch a oes 
modd trosglwyddo rhaglenni (83), oherwydd efallai na fydd model sy’n effeithiol mewn 
un ardal neu ar gyfer un boblogaeth, yn effeithiol mewn cyd-destun gwahanol. Mae nifer o 
ddulliau sy’n seiliedig ar dystiolaeth sy’n cefnogi lles meddyliol nad ydynt wedi’u gweithredu 
mewn cymunedau ffermio yn benodol (Gweler yr Atodiad, Tabl A3). Mae potensial i 
ystyried a fyddai’n bosibl trosglwyddo’r rhaglenni hyn i’r sector amaethyddol, gan addasu a 
chymhwyso’r gwersi a ddysgwyd yn yr ymyriadau yn y cymunedau ffermio a ganfuwyd yn yr 
adolygiad hwn (Gweler Tabl 1) i gefnogi gweithrediad llwyddiannus.

Mae’r stigma a’r rhwystrau sy’n gysylltiedig â chael mynediad at gymorth iechyd, ac iechyd 
meddwl yn benodol, yn her allweddol yn arbennig mewn sector ffermio sy’n cael ei 
arwain gan ddynion yn bennaf. Mae’r dystiolaeth yn awgrymu bod lefelau da o ymgysylltu 
gyda gwasanaethau sy’n cael eu cydgynhyrchu gyda ffermwyr a’u teilwra i’r heriau sy’n 
wynebu ffermwyr, a’r atebion sydd ar gael iddynt. Gallai cydgynhyrchu ymgyrchoedd lles 
meddyliol a gwrth-stigma cenedlaethol, a’u gwneud yn berthnasol i’r sector ffermio, fynd 
i’r afael â’r rhwystrau at gymorth. Er enghraifft, mae’r rhaglen Amser i Newid yng Nghymru 
‘#MaeSiaradynHollBwysig, yn cynnwys ffocws ar ddynion (84), ond nid yw’n glir i ba raddau y 
mae ffermwyr yn ymgysylltu â hi. Ymhlith yr enghreifftiau sy’n benodol i ffermio mae ‘Are Ewe 
okay?’ yn yr Alban (85), sy’n annog ffermwyr ifanc i chwalu’r stigma a thrafod iechyd meddwl.

Mae’r stigma yn gweithredu hefyd fel rhwystr i geisio cymorth cynnar ar gyfer pryderon 
busnes, a allai, o beidio â’u trafod, gael effaith niweidiol ar iechyd. Soniodd y rhanddeiliaid 
am yr angen am newid diwylliant yn y sector ffermio, er mwyn i sgyrsiau agored ynglŷn â 
gofyn am gymorth gael eu hystyried fel arwydd o gryfder, nid gwendid. Gellir dysgu hefyd 
o raglen Farmstrong (2015, Seland Newydd), sef rhaglen les genedlaethol, sydd wedi 
sicrhau ymgysylltiad da ymhlith ffermwyr drwy integreiddio iechyd a busnes o dan y thema 
genedlaethol ‘Farm Well Live Well’ (66,73).

Argymhelliad: Cefnogi newid diwylliant, sy’n cael ei arwain gan y sector ffermio,  
er mwyn mynd i’r afael â’r stigma sy’n gysylltiedig â gofyn am gyngor a chymorth ar  
fusnes neu iechyd. 
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Mae gwasanaethau cymorth iechyd meddwl cenedlaethol ar gael yng Nghymru, e.e. llinell 
gymorth C.A.L.L (86) sy’n rhoi cymorth emosiynol a gwybodaeth iechyd meddwl i Gymru 
a chyfeiriadur (wedi’i ariannu gan Lywodraeth Cymru), y Samariaid (87), MIND Cymru (88) 
- ond nid oes gwybodaeth am nifer y ffermwyr sy’n eu defnyddio, ac yn y digwyddiadau i 
randdeiliaid dywedodd llawer nad yw’r gwasanaethau hyn yn berthnasol i’r sector ffermio, 
ac y gallant fod yn rhwystr sylweddol i ymgysylltu, a ategir gan dystiolaeth yn y llenyddiaeth 
ryngwladol. Mae angen cymorth wedi’i dargedu, yn arbennig ar gyfer y rhai sy’n fwy 
ynysig ac nad ydynt yn ymgysylltu mewn digwyddiadau cymdeithasol neu rwydweithiau 
presennol (e.e. sioeau gwledig neu farchnadoedd). Yng Nghymru, ymhlith y dulliau eraill a 
awgrymwyd roedd modelau cymorth gan gymheiriaid, y profwyd eu bod yn ddull effeithiol 
o gefnogi iechyd meddwl y cyhoedd (89), ond nad ydynt wedi’u rhoi ar waith eto ymhlith 
ffermwyr. Mewn rhai rhannau o’r DU, mae Ffederasiwn Cenedlaethol Clybiau Ffermwyr 
Ifanc yn gweithredu model o gymorth gan gymheiriaid, sef Ymgyrch Rural + (90), sy’n 
cael ei gweithredu mewn partneriaeth â’r FCN, sy’n mynd i’r afael ag iechyd meddwl ac 
ynysigrwydd, ond nid yw hyn wedi’i werthuso hyd yma.

Argymhelliad: Cydgynhyrchu, treialu a gwerthuso model cymorth gan gymheiriaid er  
mwyn mynd i’r afael â lles meddyliol y rhai sydd fwyaf agored i niwed.

Cynyddu llythrennedd iechyd meddwl sefydliadau a rheoleiddwyr sy’n gweithio gyda 
ffermwyr er mwyn adnabod effaith pwysau’r system bresennol, nodi’r rhai sy’n profi 
anawsterau a chynnig cymorth ar gyfer y dyfodol. Mae asiantaethau o’r fath yn aml yn 
canfod ffermwyr sy’n wynebu trallod meddwl ond nid ydynt o reidrwydd yn gwybod sut i’w 
helpu, er enghraifft, pwysleisiodd astudiaeth genedlaethol o gynghorwyr ariannol yr angen 
i ddatblygu sgiliau a hyder i adnabod problemau iechyd meddwl a chefnogi ffermwyr sy’n 
dioddef o drallod meddwl (56). Mae MHFA yn enghraifft o ymyrraeth ar gyfer llythrennedd 
iechyd meddwl sy’n canolbwyntio ar gynyddu ymwybyddiaeth o sut i adnabod cyflyrau 
iechyd meddwl, camau i gefnogi ac atal iechyd meddwl gwael a sut i gynnal iechyd meddwl 
da (55). Yng Nghymru, mae dull gweithredu Sefydliad DPJ yn debyg i GoodYarn (Seland 
Newydd), gan gefnogi llythrennedd iechyd meddwl drwy MHFA, sy’n cael ei ddarparu gan 
bobl sydd â chefndir ym myd ffermio neu ddiwydiannau gwledig, a phrofiad personol neu 
agos o broblemau iechyd meddwl. O ganlyniad i ddarparu hyfforddiant MHFA, a oedd wedi’i 
addasu i leoliadau gwledig gan Farm-Link (Seland Newydd), datblygwyd iaith gyffredin ar 
draws asiantaethau allweddol a chrëwyd fforwm ar gyfer trafod iechyd meddwl a lles. Un 
ffactor pwysig yn y llwyddiant oedd cyflogi swyddogion datblygu gwledig oedd yn meddu 
ar wybodaeth am ffermio neu ddiwydiannau gwledig a phrofiad ohonynt, yn ogystal 
â gwybodaeth sylfaenol dda am iechyd a lles. Fodd bynnag, er gwaethaf y lefel hon o 
weithgarwch, mae diffyg tystiolaeth o hyd i ddangos effaith uniongyrchol MHFA ar y rhai 
sy’n ei dderbyn (yn yr achos hwn y gymuned ffermio). Mae adolygiadau o’r llenyddiaeth 
wedi datgan bod rhywfaint o dystiolaeth i ddangos bod hyfforddiant MHFA wedi arwain 
at welliant mewn gwybodaeth, dealltwriaeth a stigma ymhlith y rhai sydd wedi’u hyfforddi 
(59), a rhywfaint o dystiolaeth o welliannau mewn cymorth i eraill, ond nid yw hirhoedledd 
unrhyw welliant yn hysbys (60,61). Mae adolygiad systematig Cochrane o MHFA, sy’n ceisio 
deall effaith y rhaglen ar ganlyniadau ymhlith y derbynwyr yn y gymuned (h.y. y rhai y mae’r 
unigolion hyfforddedig yn dod i gysylltiad â hwy) ar draws amrediad o leoliadau ar y gweill 
ar hyn o bryd (62). Felly, mae angen ystyried y manteision yn ofalus cyn gweithredu, ar 
draul dulliau eraill, ac os caiff ei weithredu, mae angen gwneud hynny gan roi ystyriaeth 
briodol i’r seilwaith i gefnogi’r rhai mewn angen, ac mae angen astudiaeth bellach i ddeall 
yr effaith ymhlith cymunedau ffermio yn y tymor hwy, ar ymwybyddiaeth o iechyd meddwl, 
ymddygiad ceisio cymorth, stigma a chanlyniadau.

Argymhelliad: Cynyddu ymwybyddiaeth iechyd meddwl ymhlith ffermwyr ac asiantaethau 
sy’n gweithio gyda ffermwyr, a gwerthuso’r canlyniadau i ffermwyr eu hunain.
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Mae angen rhoi ystyriaeth briodol i iechyd ffermwyr eu hunain yng nghyd-destun gwydnwch 
tymor hwy ffermio yng Nghymru, fodd bynnag mae hyn yn aml yn absennol (29,76,77). Mae 
tystiolaeth o astudiaethau eraill yn awgrymu bod disgrifio iechyd fel ased busnes yn helpu 
i flaenoriaethu iechyd mewn cymunedau ffermio - gellir defnyddio’r dull hwn i fynd i’r afael 
â’r amharodrwydd i ystyried iechyd. Ychydig iawn o weithwyr y tu allan i’r teulu ffermio y 
mae ffermwyr yn debygol o’u cyflogi, os o gwbl (91), felly mae cynnal eu hiechyd eu hunain 
yn hanfodol i lwyddiant eu busnes (51). Fodd bynnag, nid yw hyn yn cael ei gydnabod yn aml 
fel blaenoriaeth. Ymhlith y dulliau eraill mae dysgu o enghreifftiau rhyngwladol rhaglen fwy 
cynhwysfawr o iechyd galwedigaethol i ffermwyr, er enghraifft yn Sweden (68), neu’r Ffindir 
lle mae’r gwasanaeth iechyd galwedigaethol i ffermwyr (sy’n cael ei ariannu’n rhannol 
gan ffermwyr ac yn rhannol drwy yswiriant cymdeithasol) yn cynnwys asesiad o lesiant 
meddyliol ac iechyd (12,14).

Mae’r dystiolaeth o Gymru a’r llenyddiaeth ryngwladol yn awgrymu bod angen integreiddio 
iechyd yn well, ac yn arbennig iechyd meddwl a lles, yn y sector ffermio ac y byddai angen i 
unrhyw ddull gael ei gydgynhyrchu gyda’r ffermwyr a’r cymunedau ffermio. Bydd unrhyw 
ddull yn galw am werthusiad cadarn er mwyn canfod ei effaith.

Argymhelliad: Cydgynhyrchu dull integredig, yn seiliedig ar dystiolaeth, i hybu iechyd 
meddwl a datblygu gwydnwch, gan gynnwys dulliau cyffredinol a dulliau wedi’u targedu,  
a chanfod yr effaith drwy gynnal gwerthusiad cadarn.
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Casgliad 

Gwaith ar y cyd rhwng Iechyd Cyhoeddus Cymru a’r 
Sefydliad Iechyd Meddwl yw’r adroddiad hwn ac mae’n 
seiliedig ar dystiolaeth ryngwladol a safbwyntiau o bob 
rhan o’r sector ffermio yng Nghymru, gan gynnwys 
ffermwyr eu hunain. Mae’n ymgais i fynd i’r afael â phryder 
allweddol ym maes iechyd cyhoeddus, lle mae angen a galw 
am weithredu, ond lle ceir diffyg tystiolaeth glir.

Mae’r canfyddiadau yn dangos, er bod Brexit yn creu ansicrwydd a heriau sylweddol i’r 
sector ffermio, mae nifer o’r ffactorau sylfaenol sy’n achosi gorbyder ymhlith ffermwyr yn 
rhai hirsefydlog. Mae safbwyntiau’r rhanddeiliaid a’r dystiolaeth ryngwladol yn cefnogi’r 
angen am ddull ataliol sy’n cynnwys gweithredu i atal yr ansicrwydd a’r her yn sgil adfyd, 
diogelu yn erbyn yr effeithiau posibl ar iechyd a lles a hybu iechyd meddwl a lles ymhlith 
cymunedau sy’n ffermio yn y tymor hwy, i gefnogi sector ffermio gwydn ar gyfer y dyfodol.

Wrth ystyried y ffordd orau o hybu iechyd meddwl a lles ymhlith ffermwyr, canfuwyd mai 
dim ond nifer fach o raglenni a oedd wedi’u gwerthuso i ryw raddau, ond astudiaethau 
peilot bach oedd y rhain yn bennaf ac nid oeddent yn archwilio’r prif ganlyniad yn ddigonol 
- iechyd meddwl a lles ymhlith ffermwyr. Er ein bod yn cydnabod, o ystyried yr amser a oedd 
ar gael, nad ydym wedi nodi pob astudiaeth yn y maes hwn, nid oes tystiolaeth ddigonol ar 
gael i ni lunio casgliad ar un rhaglen unigol effeithiol i gefnogi iechyd meddwl a lles ymhlith 
ffermwyr. Fodd bynnag, mae yna wersi trosglwyddadwy i lywio gweithrediad amrediad 
o agweddau sydd wedi’u targedu i fynd i’r afael ag iechyd a lles ymhlith cymunedau sy’n 
ffermio yng Nghymru. Dylai cydgynhyrchu a gwerthuso fod wrth wraidd unrhyw drefniadau 
gweithredu, ac mae cyfle i Gymru arloesi yn y maes hwn.

 





6. Atodiadau 

Tabl A1: Trosolwg o’r sefydliadau allweddol a’r cymorth sydd ar gael i’r sector 
ffermio yng Nghymru (Y wybodaeth oedd ar gael o fis Mehefin 2019).

Gwasanaethau Y math o gymorth Yr ardal a 
gwmpesir

Ffynhonnell gyllido/
hirhoedledd

Dolen i’r wefan

Tir Dewi 
(Elusen) 
Sefydlwyd yn 
2015

Llinell gymorth rhadffôn 
mewn argyfwng; gwasanaeth 
gwrando a gwasanaeth cyfeirio 
ar gyfer ffermwyr a theuluoedd 
sy’n ffermio

Yn y 12 mis diwethaf maent 
wedi cynorthwyo:

•  70 o Ffermwr

•  �250 o aeldau o deuluoedd 
sy’n ffermio 

Ers ei sefydlu (2015-2019) mae 
wedi cynorthwyo:

•  190 o Ffermwyr

•  �800 o aelodau o deuluoedd 
sy’n ffermio

Gorllewin Cymru: 
Sir Gaerfyrddin, 
Ceredigion a Sir 
Benfro

Ar hyn o bryd 
maent yn ystyried 
cyfleoedd 
i ehangu’r 
ddarpariaeth 
i ardaloedd 
daearyddol eraill

Yr Eglwys yng 
Nghymru

Cronfa Cefn Gwlad  
y Tywysog

Ar hyn o bryd mae 
cyllid ar gael tan: 
2020

www.tirdewi.co.uk/
cy/home-welsh

Sefydliad 
DPJ 
(Elusen) 
Sefydlwyd yn 
2017

•  �Cymorth cwnsela i bobl ag 
iechyd meddwl gwael mewn 
cymunedau gwledig (yn 
enwedig dynion yn y secor 
amgylcheddol)

•  �Hyfforddiant Cymorth 
Cyntaf Iechyd Meddwl i staff 
amaethyddol rheng flaen

•  �Codi ymwybyddiaeth o 
faterion iechyd meddwl

Yn y 12 mis diwethaf maent 
wedi cynorthwyo:

•  89 o Ffermwyr

Darparwyd hyfforddiant  
MHFA i:  

•  150 o staff

Darparwyd MHFA i:

•  mwy na 300 o staff

Darparwyd MHFA i:  

•  Cyswllt Ffermio

•  �Tîm Troseddau Gwledig  
Dyfed Powys 

•  FUW; NFU

•  Clybiau Ffermwyr Ifanc

•  Cynghorydd Amaethyddiaeth

Yn cwmpasu 
Cymru gyfan

Mae 18 
gwirfoddolwr 
yn gweithredu’r 
llinell gymorth 
ffôn/testun 

Hunan-ariannu 
(mwy na £100,000)

Y Gronfa Loteri Fawr 
(£20,000)

Ar hyn o bryd mae 
cyllid ar gael ar 
gyfer y 3 blynedd 
nesaf

www.
thedpjfoundation.
com
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Gwasanaethau Y math o gymorth Yr ardal a 
gwmpesir

Ffynhonnell gyllido/
hirhoedledd

Dolen i’r wefan

Rhwydwaith 
Cymuned 
Ffermio 
(FCN) 
(Elusen) Ers 
25 mlynedd

Llinell gymorth ac e-linell 
gymorth gyfrinachol, 
genedlaethol sydd ar agor drwy 
gydol y flwyddyn o 7am-11pm

Ar gyfer ffermwyr a theuluoedd 
sy’n ffermio

Mae gwirfoddolwyr yn darparu 
cymorth bugeiliol ac ymarferol 
cyfrinachol am ddim

Yn ystod y 12 mis diwethaf, 
cynorthwywyd:

Mwy na 6,000 o bobl yng 
Nghymru a Lloegr.

Mae hefyd yn cynnwys 
cymorth gyda gwaith papur, 
meithrin perthnasoedd gyda 
rheolwyr banc, gweithredu fel 
cyfryngwyr i deuluoedd a hyd 
yn oed cynorthwyo ffermwyr 
gyda materion cyfreithiol.

Pob sir yng 
Nghymru

Rhoddion gan 
y gymuned 
amaethyddol a rhai 
cwmnïau cyflenwi 
amaethyddol

Llywodraeth Cymru 
ar gyfer prosiectau 
penodol

Nid yw’n ddibynnol 
ar gyllid cyhoeddus 
– mae’n elusen 
sefydledig

www.fcn.org.uk

The Farming 
Help

Llinell gymorth gyfrinachol i 
bawb yn y diwydiant ffermio – a 
weithredir fel ‘siop un stop’, 
sydd ar gael rhwng 9am ac 
11pm drwy gydol y flwyddyn.

Mae partneriaeth The Farming 
Help yn gydweithrediad rhwng 
Cronfa Addington, Rhwydwaith 
y Gymuned Ffermio, R.A.B.I, a 
RSABI

Cenedlaethol 
(DU)

Cronfa Cefn Gwlad  
y Tywysog

www.farminghelp.
co.uk

Grace 
(Partneriaeth 
Cymru Wledig 
(Y Grŵp)
(Elusen)

Cristnogion yn estyn allan 
i gymunedau gwledig, 
allgymorth ar ffermydd lleol a 
chanolfannau da byw

Wedi’i lleoli yng 
Nghaerfyrddin

Mae ei 
Chaplaniaeth 
yn ymweld â 
marchnadoedd 
da byw Llandeilo, 
Llanymddyfri 
a Phontsenni 
gyda’i chanolfan 
symudol

www.gracewales.
wordpress.com

MIND Cymru 
Elusen 
Genedlaethol

Mae’n darparu cymorth 
lleol sy’n cynnig amrediad o 
wasanaethau iechyd meddwl

Cymorth ar-lein i’r rhai sy’n byw 
gyda phroblem iechyd meddwl/
neu helpu i gynorthwyo rhywun 
arall sydd – caffael y wybodaeth 
gywir am gyflwr, dewisiadau 
triniaethau neu faterion ymarferol

Mae’n darparu Llinell 
Wybodaeth ar fathau o 
broblemau iechyd meddwl, 
lle i gael triniaeth iechyd, 
meddyginiaeth, triniaethau 
amgen ac eiriolaeth 

Cenedlaethol,  
20 Mind lleol yng 
Nghymru

Grantiau, Elw 
o werthiannau 
Siopau Elusen 
Mind, Rhoddion 
Cyhoeddus, 
Digwyddiadau 
Heriau

Etifeddiaeth

www.mind.org.uk/
about-us/mindcymru-
cymraeg

Mae union leoliadau 
Mind lleol yng 
Nghymru i’w gweld yn:  
www.mind.org.uk/
information-support/
local-minds
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Gwasanaethau Y math o gymorth Yr ardal a 
gwmpesir

Ffynhonnell gyllido/
hirhoedledd

Dolen i’r wefan

Y Samariaid 
Elusen 
Genedlaethol

Elusen sy’n ymrwymedig i 
leihau teimladau o unigedd 
a datgysylltiad a all arwain at 
hunanladdiad

Mae’n gweithredu llinell 
gymorth sydd ar gael 24-awr y 
dydd ar 116 123

Cenedlaethol

600 o 
wirfoddolwyr y 
Samariaid ar hyd 
a lled Cymru

Nawdd 
corfforaethol; 
Rhoddion drwy’r 
Post Uniongyrchol; 
Digwyddiadau a 
Heriau; Cofroddion; 
Rafflau a Loterïau

www.samaritans.org/
cymru/samaritans-
cymru

R.A.B.I.
Elusen Les

Cymorth ariannol i’r rhai sy’n 
profi caledi, o bob oed, a 
chymorth ariannol hirdymor 
i’r rhai dros 65 oed sydd wedi 
gweithio ym myd ffermio am o 
leiaf 10 mlynedd

Yn gweithredu 
yng Nghymru, 
Lloegr

Digwyddiadau codi 
arian; Rhoddion ar 
gyfer unigolion/
busnesau; Incwm 
buddsoddi

www.rabi.org.uk

Elusen
Cronfa Cefn 
Gwlad y 
Tywysog 

Mae’n cynnig grantiau ar gyfer 
cynnal prosiectau ar gyfer 
cymunedau/busnesau gwledig 
hyd at £50,000

Cymorth mewn argyfwng – 
cronfa argyfwng (e.e. achosion 
o glefydau; tywydd eithafol)

Mae’n cynnig hyfforddiant 
sgiliau busnes i ffermydd godro 
a da byw teuluol 

Mae’r pynciau’n cynnwys 
cyllidebu, deall cyfrifon, 
cynllunio busnes a chymorth 
busnes un i un 

Mae’n 
gweithredu 
yng Nghymru a 
Lloegr

www.
princescountryside 
fund.org.uk

Cyswllt 
Ffermio

Cyngor ar gyfer cymorth busnes

Hyfforddiant (mae croeso 
i unrhyw un o’r diwydiant 
ffermio ei fynychu)

Cynlluniau mentoriaeth 
Cymorth i gynllunio olyniaeth 
(datblygu mentrau)

Mae hefyd yn cynnig cyllid 
ar gyfer cyrsiau hyfforddiant 
achrededig byr, os yw’r busnes 
yn gymwys ar gyfer Cyswllt 
Busnes (mae’r unigolion 
canlynol yn gymwys:

Mae partneriaid busnes, 
aelodau teulu agos (priod, 
meibion a merched) a 
chyflogeion TWE yn gymwys i 
gael cymorth cymorthdaledig 
(hyfforddiant) hyd at dri chwrs y 
flwyddyn (pum cwrs y flwyddyn 
ar gyfer unigolion o dan 40 oed)

Swyddogion lleol 
ar draws Cymru

Llywodraeth Cymru https://
businesswales.
gov.wales/
farmingconnect/cy 
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Gwasanaethau Y math o gymorth Yr ardal a 
gwmpesir

Ffynhonnell gyllido/
hirhoedledd

Dolen i’r wefan

Gwasanaeth 
Cysylltwyr 
Fferm

Mae’n darparu cyngor am 
grantiau a pholisïau gan 
gynnwys:

Cynllun y Taliad Sylfaenol (BPS) 

Taliadau Gwledig Cymru (RPW) 

Trawsgydymffurfio

Iechyd Anifeiliaid  
Cadw cofnodion

Rhaglen Datblygu Gwledig 
Glastir 

Rheolau’r Cynllun

Cynrychiolwyr 
lleol ar draws 
Cymru

Llywodraeth Cymru https://llyw.cymru/
gwasanaeth-
cysylltwyr-fferm?_
ga=2.131946575. 
1398643010. 
1567416048- 
2077289372. 
1556818829

Sefydliad 
Diogelwch 
Fferm 
(Elusen) 
(Menter sy’n 
cael ei harwain 
gan NFU 
Mutual) 

Arweinyddiaeth er mwyn 
gwella diogelwch ffermydd a 
diwydiannau perthynol

Lleihau nifer y marwolaethau 
a’r anafiadau difrifol i ffermwyr, 
gweithwyr ac unrhyw un 
arall sy’n dod i gysylltiad â 
gweithgareddau ffermio

Mae’n cynnwys sefydliadau sy’n 
cynrychioli amrediad eang o 
ddiddordebau amaethyddol, gan 
gynnwys sefydliadau aelodaeth 
ffermio blaenllaw; arwerthwyr; 
darparwyr hyfforddiant; y wasg 
ffermio; a gwerthwyr peiriannau

Cenedlaethol 
(DU)

Wedi’i ariannu gan 
NFU Mutual 2014-
2018

NFU mutual 2019-
2021

Codir incwm 
ychwanegol drwy 
ddigwyddiadau 
codi arian, rhoddion 
gan unigolion, 
neu grantiau gan 
ymddiriedolaethau 
elusennol.

Mae cyllid ar gael ar 
gyfer y 3 blynedd 
nesaf

www.yellowwellies.
org

IAgSA

Sefydliad 
Ysgrifenyddion 
a 
Gweinyddiaeth 
Amaethyddol 
Cyfyngedig  
(Sefydliad 
proffesiynol)

Mae’n darparu cymorth 
proffesiynol i weinyddwyr a 
chyfrifyddion sy’n gweithio yn 
economi wledig y DU

Mae’n cefnogi datblygiad gyrfa 
mewn gweinyddiaeth busnes 
gwledig

Mae’n hyrwyddo ymddygiad 
proffesiynol o safon uchel o ran 
gweinyddu busnesau fferm a 
gwledig

Cenedlaethol, 
mae cangen yng 
Nghymru

Mae aelodaeth yn 
seiliedig ar Gronfa 
Cefn Gwlad y 
Tywysog ar gyfer 
rhai prosiectau

www.iagsa.co.uk

www.iagsa.co.uk/
branches/north-
wales

Rhaglen 
Mentro 
(Rhan o Cyswllt 
Ffermio)

Cynlluniwyd rhaglen Mentro i 
baru ffermwyr a thirfeddianwyr 
sy’n gobeithio cymryd cam yn 
ôl o’r diwydiant gyda phobl sy’n 
chwilio am ffordd i mewn i’r 
diwydiant ffermio

Mae’n tywys pobl ar y ddwy ochr 
drwy’r camau gofynnol i ganfod 
partner busnes posibl

Pecyn integredig o hyfforddiant, 
mentora, cyngor arbenigol a 
chymorth busnes

Swyddogion 
lleol ar draws 
Cymru

Llywodraeth Cymru 
- UE

https://businesswales.
gov.wales/
farmingconnect/cy/
mentro
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Gwasanaethau Y math o gymorth Yr ardal a 
gwmpesir

Ffynhonnell gyllido/
hirhoedledd

Dolen i’r wefan

Cynllun 
Ymsefydlu 
mewn Amaeth 
i Bobl Ifanc  
(Cynllun)

Mae’n darparu cyllid i ffermwyr 
ifanc llwyddiannus (o dan 40 
oed) i sefydlu daliad fferm

Cynllun 
cenedlaethol 
yng Nghymru 

Llywodraeth Cymru https://llyw.cymru/
ymsefydlu-mewn-
amaeth-i-bobl-ifanc-
2018-canllawiau-
i-ymgeiswyr?_
ga=2.98571742. 
1398643010. 
1567416048- 
2077289372. 
1556818829

Dolgellau
(clinig 
allgymorth 
galw heibio 
BIPBC)

Annog ffermwyr i drafod 
materion iechyd meddwl a 
chynyddu pobl sy’n fodlon cael 
eu cyfeirio at linell gymorth FCN 
ond drwy’r llwybr hybu iechyd 
corfforol

Bu i’r GIG gynnal clinig galw 
heibio ar gyfer gwiriadau 
Pwysedd Gwaed (PG) mewn 
marchnadoedd da byw ar draws 
Gogledd Cymru

Dros 6 mis:

Cynhaliwyd gwiriadau  
PG ar gyfer:
•  198 ffermwr

Nodwyd PG uchel: ymhlith:
•  43

Mewn perygl o PG uchel
•  8 

Nifer y cardiau llinell gymorth 
FCN a roddwyd i ffermwyr 
mewn clinigau galw heibio:
•  198 ffermwr

Marchnadoedd 
Gogledd Cymru: 
marchnad 
Dolgellau; Ffair 
Sir Feirionydd 
Marchnad 
Rhuthun; 
Marchnad 
Bryncir; 
Marchnad 
Gaerwen;  
Sioe Môn

Bwrdd Iechyd 
Prifysgol Betsi 
Cadwaladr (BIPBC)

Darperir rhan 
o’r rhaglen drwy 
gyfraniad ar ffurf 
amser (staff), ar sail 
wirfoddol, gyda help 
gan Rwydwaith y 
Gymuned Ffermio.

www.wales.nhs.
uk/sitesplus/861/
newyddion/46482

Ffederasiwn 
Clybiau 
Ffermwyr 
Ifanc Cymru

Wedi’i arwain gan bobl ifanc, ar 
gyfer pobl ifanc, mae’r Clybiau 
Ffermwyr Ifanc yn darparu cyfle 
unigryw i’w haelodau 10 i 26 
oed ddatblygu sgiliau, gweithio 
gyda’u cymunedau lleol, 
teithio dramor, cymryd rhan 
mewn rhaglen o gystadlaethau 
amrywiol a mwynhau bywyd 
cymdeithasol dynamig.

Swyddfeydd ar 
draws Cymru

Ar sail aelodaeth www.yfc-wales.org.
uk/cymraeg
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Gwasanaethau Y math o gymorth Yr ardal a 
gwmpesir

Ffynhonnell gyllido/
hirhoedledd

Dolen i’r wefan

Undeb 
Cenedlaethol 
y Ffermwyr 
(NFU Cymru)

NFU Cymru yw llais ffermio yng 
Nghymru

Mae’n hyrwyddo a diogelu 
buddiannau ffermwyr Cymru 
drwy weithio gyda, a dylanwadu 
ar y llywodraeth, y gadwyn 
gyflenwi a defnyddwyr er 
mwyn sicrhau dyfodol sefydlog 
a chynaliadwy i amaethyddiaeth 
yng Nghymru

Diogelu buddiannau ffermwyr 
Cymru a phennu amodau sy’n 
galluogi i fusnesau ffermio 
cynhyrchiol, proffidiol a 
blaengar i ffynnu a thyfu

Swyddogion 
mewn 40 o 
leoliadau ar hyd 
a lled Cymru

Ar sail aelodaeth www.nfu-cymru.org.
uk

Y Gymdeithas 
Ddefaid 
Genedlaethol  
(NSA)

Mae’r Gymdeithas yn cynrychioli 
safbwyntiau a buddiannau 
cynhyrchwyr defaid ar draws 
y DU gyfan. Mae’n cael ei 
hariannu gan ei haelodaeth 
o ffermwyr defaid ac mae ei 
gweithgareddau yn cynnwys 
pob agwedd o’r diwydiant 
defaid

Swyddogion ar 
draws Cymru a 
Lloegr

Ar sail aelodaeth www.nationalsheep.
org.uk

Undeb 
Amaethwyr 
Cymru (FUW)

Undeb amaethyddol sy’n 
cynrychioli ffermwyr Cymru yn 
unig ers 1978

Mae’n cynnig cyngor arbenigol, 
mae’n darparu disgowntiau 
a chynigion arbennig, mae’n 
cynghori ar y datblygiadau 
polisi diweddaraf ac yn darparu 
rhwydwaith o swyddfeydd 
lleol, lobïo’r llywodraeth a 
phenderfynwyr

Swyddogion ar 
draws Cymru

Ar sail aelodaeth www.fuw.org.uk/cy/
amdanon-ni

Sefydliad y 
Merched (WI)

Mae’n cynnig cyfleoedd 
addysgol i ferched a’r cyfle 
i ddatblygu sgiliau newydd, 
cymryd rhan mewn amrywiaeth 
eang o weithgareddau 
ac i ymgyrchu ar faterion 
sy’n bwysig iddynt hwy a’u 
cymunedau

Ar draws Cymru, 
Lloegr a’r Alban

Ar sail aelodaeth www.thewi.org.uk/
wi-in-wales-context

Ymgyrch 
Yellow 
Wellies/Who 
would wear 
your wellies? 

Mewn cydweithrediad â’r 
Sefydliad Diogelwch Fferm

Ymgyrch y cyfryngau 
cymdeithasol i godi 
ymwybyddiaeth o faterion 
iechyd meddwl ac annog 
ymddygiad ceisio cymorth

Cymru a Lloegr NFU Mutual www.yellowwellies.
org 

www.yellowwellies.
org/farm-safety-
foundation
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Gwasanaethau Y math o gymorth Yr ardal a 
gwmpesir

Ffynhonnell gyllido/
hirhoedledd

Dolen i’r wefan

Ymgyrch
Mind Your 
Head
Yellow Wellies

Cynhyrchwyd canllaw poced i 
ddeall iechyd meddwl a rheoli 
straen ym myd amaeth

Mae’r llyfryn yn amlinellu beth 
yw iechyd meddwl, i’r ffyrdd y 
gallwch gynorthwyo eraill drwy 
gyfnodau heriol, mae’r canllaw 
poced hwn yn cynnig cynnwys 
ymarferol i’r rhai sy’n gweithio 
ym myd amaeth a diwydiannau 
perthynol

Cymru a Lloegr NFU Mutual www.yellowwellies.
org/the-little-book-of-
minding-your-head-
download-your-copy-
here

Ymgyrch
Amser i 
Newid Cymru: 
Iechyd Dynion 
ac Iechyd 
Gwledig 

Ymgyrch codi ymwybyddiaeth 
o iechyd dynion ac iechyd 
gwledig:

Herio stigma iechyd meddwl 
ymhlith dynion

Cenedlaethol Ar sail aelodaeth www.
timetochangewales.
org.uk/cy/iechyd-
meddwl-stigma/
beth-yw-stigma

Ymgyrch 
Addewid Mind 
Canolbarth 
Powys

Mae’r Addewid yn ymgyrch atal 
hunanladdiad a gynhaliwyd gan 
fenter Mind Canolbarth Powys, 
ac wedi’i hanelu ar gyfer dynion 
mewn cymunedau gwledig/
cymunedau ffermio

Cafodd ei sefydlu mewn 
ymateb i gyfradd hunanladdiad 
uchel yng Nghymru yn 2017, yn 
ardal Powys, gyda 77% o’r rhain 
yn ddynion mewn cymunedau 
gwledig

Hefyd, mae “Gwneud yr 
Addewid Gyda Ffrind” yn rhan 
o’r ymgyrch hon, gan annog 
dynion i siarad gyda’i gilydd

Canolbarth 
Powys

Rhoddion www.
midpowysmind.
org.uk/suicide-
prevention-pledge

Ymgyrch 
Gwledig + 
(NFYFC-
Ffederasiwn 
Cenedlaethol 
Clybiau 
Ffermwyr 
Ifanc)

Darparu gwybodaeth ac offer i 
annog y Clybiau Ffermwyr Ifanc 
i fod yn rhwydwaith cymorth 
cadarn i bobl ifanc yng nghefn 
gwlad, a allai brofi ynysigrwydd 
gwledig a phroblemau iechyd 
meddwl

Cenedlaethol Tama (Farm Grown 
Solutions)

FCN 

www.nfyfc.org.uk/
Ruralplus/ruralplus

Ymgyrch
Cows on Tour 

Ymgyrch addysgiadol:

Wedi’i chynnal gan ffermwyr 
Cymru i addysgu plant mewn 
ysgolion o ble y daw eu bwyd

Cymru gyfan Prifysgol 
Aberystwyth; 
IBERS (Athrofa’r 
Gwyddorau Biolegol,
Amgylcheddol a 
Gwledig)

Mae wedi bod ar 
waith ers 5 mlynedd

www.rabi.org.uk/
farmers-take-cows-
on-tour

Ffermwyr 
ifanc yn codi 
arian
(Ymgyrch)

3 ffermwr ifanc yn codi 
ymwybyddiaeth o iechyd 
meddwl gyda theithiau cerdded 

Cymru Gweithgareddau 
cyhoeddus i godi 
arian

www.farminguk.
com/news/
young-farmers-
raise-11-500-for-
mental-health-
charity_53253.html
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Gwasanaethau Y math o gymorth Yr ardal a 
gwmpesir

Ffynhonnell gyllido/
hirhoedledd

Dolen i’r wefan

Elusen 
Cronfa 
Addington  

Darparu cartrefi i deuluoedd 
sy’n ffermio yng Nghymru a 
Lloegr sydd wedi gorfod gadael 
y diwydiant, am resymau sydd 
y tu hwnt i’w rheolath ac, 
oherwydd hynny, byddant yn 
colli eu cartrefi

Mae’n un o’r elusennau Help 
Ffermio

Cenedlaethol 
(Cymru a 
Lloegr)

Grantiau gan 
ymddiriedolaethau 
a sefydliadau 
elusennol; Rhoddion  

www.addingtonfund.
org.uk

Partneriaeth 
Defnyddio Tir 
Y Mynydd Du 

Mae’r bartneriaeth yn dod â 
ffermwyr a ffermwyr defaid 
sy’n byw, gweithio a rheoli 
da byw ar Y Mynydd Du, 
gan weithio ochr yn ochr â 
thirfeddianwyr, Awdurdod 
Parc Cenedlaethol Bannau 
Brycheiniog, Cyfoeth Naturiol 
Cymru a Dŵr Cymru ynghyd i 
drafod a chydweithio ar reoli, 
diogelu a chynaliadwyedd 
y Mynydd Du yn awr ac yn y 
dyfodol

Mae’r bartneriaeth yn ceisio 
gwella ansawdd cynefinoedd 
ffermio ac amgylcheddol, 
diogelu cyfalaf naturiol gan 
gynnwys dŵr a phridd, bywyd 
gwyllt a bioamrywiaeth a lles ac 
iechyd economaidd y rhai sy’n 
byw ac yn y gweithio yn yr ardal 
eiconig hon

Mae’n 
rhychwantu 
Cymru a Lloegr 
ar draws Sir 
Frycheiniog, Sir 
Fynwy a Swydd 
Henffordd

Caiff ei hariannu 
drwy Gronfa 
Amaethyddol Ewrop 
ar gyfer Datblygu 
Gwledig (EAFRD) 
drwy Raglen 
Datblygu Gwledig – 
Cymunedau Gwledig 
Llywodraeth Cymru 
2014-2020

www.
blackmountains.
wales
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Tabl A2: Trosolwg o’r rhaglenni allweddol a roddwyd ar waith mewn  
cymunedau ffermio a chymunedau gwledig

Enw’r 
rhaglen

Gwlad (y 
flwyddyn 
weithredu 

Y math o 
ymyrraeth

Nodau ac amcanion  
y rhaglen 

 Disgrifiad byr Y boblogaeth 
darged

Rhaglenni 
Sustainable 
Farm 
Families 
(SFF) a 
Sustainable 
Dairy Farm 
Families 
(SDFF)
(43,44,46–51) 

Awstralia,
Victoria,
De Cymru 
Newydd, a 
De Awstralia 
(2003-parhaus)

Rhaglen hybu 
iechyd

Mae prosiect SFF yn 
rhaglen wyneb yn 
wyneb sy’n cynnig 
gwybodaeth iechyd 
ac asesiad corfforol 
a gyflwynir mewn 
gweithdai strwythuredig 
gan weithwyr iechyd 
proffesiynol sydd ag 
arbenigedd mewn 
iechyd menywod/
dynion gwledig ar gyfer 
ffermwyr.

Y nod yw gwella statws 
iechyd gwael teuluoedd 
sy’n ffermio drwy fynd 
i’r afael ag iechyd, lles 
a materion diogelwch 
ffermwyr.

Ymhlith y rhaglenni eraill 
a ddatblygwyd mae:

•  �Rhaglen Hyfforddiant 
Ymyrraeth Alcohol 
(AITP)

•  �Astudiaeth Farm Fit 
(mynd i’r afael ag 
iechyd seicolegol a 
gordewdra)

Dilynwyd unigolion am 3 
blynedd.

Blwyddyn 1 gweithdy dau 
ddiwrnod gan drafod pynciau 
sy’n gysylltiedig â materion 
iechyd perthnasol ym myd 
ffermio, canllaw adnoddau ac 
asesiad corfforol byr. 

Blynyddoedd 2 a 3: gweithdy 
un diwrnod, gosod nodau 
personol, addysgu cymheiriaid a 
chydweithio â diwydiant. 

•  �Datblygwyd hyfforddiant  
AITP fel ymyrraeth fer gan 
weithwyr iechyd proffesiynol 
gydag arbenigedd 
mewn iechyd gwledig. 
Fe’i cynlluniwyd i gael ei 
ddarparu mewn pedair 
sesiwn dros ddau ddiwrnod, 
pecyn cymorth hyfforddi 
wedi’i gynnwys i adnabod 
camddefnydd o alcohol.

•  �Farming Fit: Rhaglen unigol 
hyfforddiant ymarfer corff 
ar gyfer y grŵp ymyrraeth a 
gynlluniwyd gan seicolegydd 
ymarfer corff ac a gynhelir 
dros gyfnod o 6 mis. Monitro 
gweithgarwch a nodau 
ymarfer corff yn rheolaidd 
dros y ffôn, drwy e-bost a/neu 
neges destun ffôn symudol.

Dynion a 
menywod 	
18 i 75 oed, 
gyda 5 mlynedd 
neu fwy o 
gyfraniad 
gweithredol ym 
myd ffermio 
(ffermwyr 
Broadacre sy’n 
cynhyrchu cig 
eidion, gwlân; a 
ŷd neu laeth).

Farm-Link 
(52)

Awstralia, De 
Cymru Newydd 
(2007-2011; 
mae’r rhaglen yn 
parhau fel Good 
SPACE)

Dwy elfen:

(1) Cymorth 
Cyntaf Iechyd 
Meddwl 
(MHFA)

(2) Datblygu 
partneriaethau 
traws-
asiantaeth

(1) Gwella llythrennedd 
iechyd meddwl, atal 
hunanladdiad gwella 
iechyd a llesiant, 
gwella mynediad at 
ac ymatebolrwydd 
gwasanaethau iechyd 
meddwl i anghenion pobl 
sy’n byw a gweithio ar 
ffermydd

(2) Rhwydweithiau 
Cymorth Gwledig 
â Gwasanaeth a 
ddatblygwyd i hwyluso 
ymateb effeithiol i heriau 
ac anghenion iechyd 
meddwl.

(1) Seminar MHFA 12-awr wedi’i 
chyflwyno gan gyflwynwyr 
hyfforddedig;

(2) Roedd gweithwyr prosiect 
Farm-Link wedi sefydlu, cynnal 
ac ehangu rhwydweithiau 
iechyd ffermwyr, fe’i gelwir 
yn rwydweithiau gwasanaeth 
cymorth gwledig, a oedd 
yn cynnwys cyfarfodydd 
(chwarterol) gyda’r sector 
gweithwyr a’r sectorau cymorth 
a gwasanaeth amaethyddol er 
mwyn canolbwyntio ar lwybrau 
gofal i ffermwyr ar lefel leol.

Amrywiaeth 
o weithwyr 
rheng flaen ym 
meysydd rheoli 
amaethyddiaeth, 
cyllid, 
amgylchedd a 
rheoli da byw
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Tabl A2: Trosolwg o raglenni allweddol a roddwyd ar waith mewn  
cymunedau ffermio a chymunedau gwledig (parhad)

Enw’r 
rhaglen

Gwlad (y 
flwyddyn 
weithredu 

Y math o 
ymyrraeth

Nodau ac amcanion  
y rhaglen 

 Disgrifiad byr Y boblogaeth 
darged

Cymorth 
Cyntaf 
Iechyd 
Meddwl

Lluosog (gweler 
isod)

Hyfforddiant 
MHFA 

Llythrennedd iechyd 
meddwl: cynyddu 
ymwybyddiaeth o 
arwyddion a symptomau 
mathau cyffredin o 
salwch meddwl, hyder 
i ddechrau sgwrs 
a gwybodaeth am 
wasanaethau cymorth

Amrywiol (gweler isod) Amrywiol (gweler 
isod)

Rhwydwaith 
Iechyd Meddwl 
Cymdeithas 
Ffermwyr (2005-
2006) (56)

Seminar 12-awr wedi’i 
chyflwyno gan gyflwynwyr 
hyfforddedig. Mae’r 
hyfforddiant hefyd yn 
cynnwys cyflwyniadau 
i gynrychiolwyr iechyd 
meddwl ardaloedd lleol.

Gweithwyr yn 
y Diwydiant 
Amaethyddol, 
Ffermwyr a’u 
teuluoedd.

Awstralia,  
De Queensland 
(2007) 
(55,57,58)

Seminar 12-awr wedi’i 
chyflwyno gan gyflwynwyr 
hyfforddedig, Mae’r 
hyfforddiant hefyd yn 
cynnwys trosolwg o’r prif 
heriau iechyd meddwl 
yn Awstralia a defnyddio 
dulliau MHFA ar gyfer iselder 
anhwylderau gorbryder, 
seicosis ac anhwylderau 
defnyddio sylweddau.

Cynghorwyr 
Ffermio o ddwy 
o asiantaethau’r 
Llywodraeth a 
dau o sefydliadau 
anllywodraethol.

Seland Newydd, 
Rhaglenni 
cenedlaethol 
(2015-2016)
Good Yarn (54)

Gweithdy rhyngweithiol 
wedi’i arwain gan 
gymheiriaid (gan y rhai â 
chefndir yn y diwydiant 
ffermio) theuluoedd, (2.5 
awr) ar sail MHFA.

Ffermwyr a 
Gweithwyr 
Amaethayddol 
rheng flaen a 
gweithwyr gwledig 
proffesiynol. 

Wedi’u recriwtio 
yn bennaf drwy 
(1) sefydliadau/
rhwydweithiau 
gwledig (2) cyrff 
y diwydiant, 
(3) cyfryngau 
cymdeithasol.
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Tabl A3: Enghreifftiau o ymyriadau iechyd cyhoeddus a brofwyd mewn  
lleoliadau y tu hwnt i fyd ffermio

Math Ymyrraeth Enghreifftiau

Cyffredinol Ymgyrch gwrth-
stigma

Ymyriadau yn y cyfryngau 
torfol, Codi Ymwybyddiaeth, 
Amser i Newid, See Me

Mae’r enghreifftiau yn cynnwys 
ymgyrchoedd torfol sydd wedi 
lleihau rhagfarn (a all gefnogi ceisio 
cymorth) (92), neu ganlyniadau gwell 
yn sgil newid ffordd o fyw ac addysgu 
ymarferwyr a gwirfoddolwyr (93)

Seicoaddysg Ymyriadau addysgol sy’n 
targedu cydymffurfiaeth â 
thriniaeth neu ddiagnosis 
gwell

Mae NICE yn argymell cynyddu 
ymwybyddiaeth o symptomau a 
chyflyrau gan gynnwys Anhwylder 
Straen wedi Trawma (PTSD) (94)

Wedi’i 
dargedu

Cymorth gan 
gymheiriaid a 
hunangymorth

Ymyriadau cymorth gan 
gymheiriaid (grwpiau 
wedi’u harwain gan 
gymheiriaid, neu grwpiau 
wedi’u hwyluso, neu 
fentora cymheiriaid) gydag 
agweddau hunangymorth a 
phennu nodau

Mae NICE yn argymell ymyriadau 
cymorth a hunan-reoli ar gyfer: 
symptomau iselder is-drothwy; 
Anhwylder Gorbryder Cyffredinol 
(GAD), anhwylder panig ysgafn i 
gymedrol, Anhwylder Gorfodaeth 
Obsesiynol (OCD) ysgafn i gymedrol; 
Anhwylder Straen wedi Trawma 
(PTSD), seicosis (95,96)

Wedi’i nodi Cydgynhyrchu 
(gofal 
cydweithredol)

Cyd-gynllunio gwasanaethau Dangoswyd bod dulliau sydd wedi’u 
cydgynhyrchu yn gwella dulliau atal 
ymyrraeth a gofal (97), gan gynnwys 
yng nghyd-destun iselder a gorbryder 
(98)

Llinellau ffôn Llinell atal hunanladdiad 
24/7 cymorth gan 
gymheiriaid o bell

Mae NICE yn argymell llinellau ffôn 
neu destun er mwyn atal hunanladdiad 
(99). Mae rhywfaint o dystiolaeth sy’n 
awgrymu y gall galwadau ffôn cymorth 
gan gymheiriaid wella iechyd ac 
ymddygiad sy’n gysylltiedig ag iechyd 
(100)
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