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Newidiadau mewn Anhawster

hwyliau wrth wneud
penderfyniadau

Meddyliau o Newid o ran
farwolaeth neu chwant bwyd
hunanladdiad neu bwysau

ARWYDDION RHYBUDD.

Cydnabyddir yr arwyddion rhybudd hyn gan weithwyr
proffesiynol iechyd meddwl fel arwyddion a symptomau
cyffredin iselder.

Hefyd, efallai y bydd rhai o’r arwyddion hyn yn rhan o
ymddygiad arferol oriog ac anodd y glasoed. Gwyliwch
yn benodol am unrhyw NEWIDIADAU mewn ymddygiad, a
chadw nodyn o’r rhain.

Mae 1 o bob 10 o blant a phobl ifanc 5 - 16 oed yn dioddef
o anhwylder iechyd meddwl y gellir ei ddiagnosio, ond gall
diagnosis a chymorth cynnar helpu am oes.
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Ar ol siarad a’ch

mab neu ferch, eich
Meddyg Teulu
ywrpritlei

godi’ch pryderon, i
ddiagnosio’r broblem
a chynnig therapiau
siarad, cymorth a
chyngor.



Unrhyw sbardunau i’r iselder.
Ers faint o amser y bu’n digwydd a
pha mor ddifrifol mae’n ymddangos.
P’un a oes unrhyw feddyliau o
hunan-niweidio neu gyflawni
hunanladdiad.

Sut mae’r cartref, yr ysgol,
bywyd cymdeithasol? A oes
unrhyw fwlio neu gam-drin?

Unrhyw newidiadau mewn
hunanofal, bwyta, cysgu,
ymarfer corff, defnydd o
gyffuriau neu alcohol.
A oes hanes o
iselder yn y teulu?
A oes unrhyw
ymddygiadau
peryglus newydd
neu weithredoedd
cymhellol?
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Efallai y bydd eich Meddyg Teulu'n argymell
raros yn wyliadwrus” a threfnu apwyntiad dilynol
ar 61 dwy wythnos.

Y cam nesaf fydd atgyfeiriad 1 wasanaeth
seicolegol ar gyfer ntherapi siarad", yb bennaf
cRT (Therapi Gwybyddol ymddygiadol) .

0s yw'ch mab neu ferch o dan 16 ced, efallai ¥
byddant yn cael eu hatgyfeirio i'T cAMES 1lleol
[Guasanaetlhau Techyd Meddwl Plant a'r Glasoed).

os yw'ch mab peu'ch merch dros 18 oed, fel arfer
byddant yn cael eu hatgyfeirio i wasanaethau

cedolion.

os oes arhosiad hir am wasanaethau lleol,
dylai’ch Meddyg Teulun gadw mewn cysylltiad.

os yw iselder ysbryd yn ddifrifol gall eich
Meddyg Teulu ragnodi meddyginiaeth gyda’'r therapi.

gfallai y byddwch chi'n dewis dod © hyd i'ch
therapydd preifat eich hun. Gwnewch yn siwr eu
bod wedi’u cofrestru a'u hachredu gan gorff
proffesiynol megis Cymdeithas Seicotherapi
ymddygiadol a Gwybyddol prydain (BABCP) .

Efallai y bydd eich mab neu ferch yn gallu ymweld 3
chwnselydd mewn ysgol neu brifysgol.

Hefyd weithiau mae grwpiaun gwirfoddol lleol yn
cynnig cwnsela.
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Chwiliwch am help
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Mae fersiwn estynedig o'r Canllaw hwn yn
www.charliewaller.org



Ewch i'n gwefan ar-lein i gael rhagor o wybodaeth,
cyngor a dolenni:

www.charliewaller.org

| ddarllen rhagor ynghylch sut y gall iselder ymddangos
mewn pobl ifanc, gweler Y wefan hon:

www.youngminds.org.uk/for_parents

hae gan Sarariaid gyrmorth ar ddelio & sgyrsiau
anodd:

www.samaritans.org/how-we-can-help-you

kae gan yr elusen Papyrus wybodaeth ddefnyddiol
ynghylch sén am hunanladdiad ar ei gwefan:

www.papyrus-uk.org/support/for-parents

Hefyd, mae gan Fapyrus wasanaeth cymorth a
chyngar cyfrinachol y gall unrhyw un ei alw:

HOPELineUK: 0800 068 4141

Mae Students Against Depression yn wefan sydd &
naws glinigol. Mae’n cynnwys gwybodaeth ar iselder,
llyfrau gwaith i helpu pobl ifanc i gymryd camau
gweithredu a straeon gan bobl eraill am yr hyn sydd
wedi helpu.

www.studentsagainstdepression.org
kae gan Student Minds wybodaeth i fyfyrwyr ar
grwpiau cymaorth, digwyddiadau, hyfforddiant ac
adnoddau.

www.studentminds.org.uk



A phethau eraill NA ddylai
rhiant eu dweud wrth eu
plentyn sydd ag iselder
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Mae fersiwn estynedig o'r Canllaw hwn yn
www.charliewaller.org

Mae’r daflen hon yn cynnwys cyfeiriadau gwe sydd a
gwybodaeth ddefnyddiol ynghylch iselder.

Rydym yn ddiolchgar i'r sefydliadau sydd wedi darparu
mynediad i’'w gwybodaeth.

Mae’r wybodaeth wedi’i hadolygu gan:
Mary Bennett, Seicolegydd Clinigol,
yr Athro Roz Shafran a Pamela Myles o Bespoke Mental
Health Consultancy Services LLP
Dr Monika Parkinson, Sefydliad Charlie Waller

Awdur: Jackie Williams, M.A. MBACP (Achred)

Cyngor yn seiliedig ar gwestiynau a ofynnwyd i ni, nid yn
ganllaw diffiniol.

Wedi’i gymeradwyo gan:

Tsamarimans))  YOUNG Prapyrus  Student

prevention of young suicide minds

Charlie
Waller

Cofiwch - fel afiechydon eraill, gellir trin iselder.
Ag amser a chefnogaeth mae'r mwyafrif o bobl yn gwneud

adferiad llawn

The Charlie Waller Trust [Ymddiriedolaeth Charlie Waller]
32 High Street, Thatcham, RG19 3JD Rhif Elusen Gofrestredig 1109984




