
Fy nghynllun lles beichiogrwydd ac ar ôl geni
Mae'n bwysig iawn meddwl am eich iechyd a'ch lles 
emosiynol, ac i ofalu am eich iechyd meddwl  
yn ystod beichiogrwydd ac ar ôl rhoi genedigaeth.

Gofalu amdanaf fy hun 

Byddaf yn ceisio ... 

	 bod yn actif mewn rhyw ffordd - hyd yn oed taith 
gerdded hamddenol

	 cael cawod a brwsio fy nannedd bob dydd

	 bwyta rhywfaint o fwyd maethlon bob dydd

	 gwneud ychydig o ioga, myfyrio neu 
ymwybyddiaeth ofalgar gan ddefnyddio 
dosbarth, ap neu fideo

	 gwrando ar gerddoriaeth neu bodlediadau  
dwi'n hoffi 

	 siarad â rhywun rwy’n ymddiried ynddynt – 
rhiant, partner, brawd neu chwaer neu ffrind 

	 gwneud ychydig o amser i mi fy hun wneud 
rhywbeth dwi'n ei fwynhau 

	 cadw dyddiadur neu ddyddlyfr (ar bapur neu  
yn fy ffôn) 

	 treulio amser gyda phobl sy'n malio amdanaf 

	 creu grŵp negeseuon/WhatsApp o bobl a fydd 
yno pan fydd eu hangen arnaf.

Defnyddio'r cynllun hwn 

Gall y cynllun hwn eich helpu i feddwl am sut 
rydych yn teimlo a phwy all eich cefnogi. Efallai 
y byddwch am ei drafod gyda rhywun rydych yn 
ymddiried ynddynt a'i ddangos i'ch bydwraig, 
meddyg neu ymwelydd iechyd.

Yn aml gall cael cymorth yn gynnar atal pethau 
rhag gwaethygu. 
Byddwch yn garedig i chi'ch hun - nid oes rhaid  
i chi wneud unrhyw beth yn berffaith ac efallai na 
fydd rhai pethau'n teimlo'n bosibl ar hyn o bryd. 

Dw i eisiau siarad ynghylch/Dwi'n poeni 
ynghylch:

�

�

�

Pwy all fy nghefnogi?

Meddyliwch am bwy allai roi mwy o gefnogaeth i chi. 
Nodwch gysylltiadau defnyddiol yma.

Bydwraig:

�

Rhywun dwi'n 
ymddiried ynddynt:
�

Meddyg Teulu:

�

Ymwelydd iechyd:

�

Cwnsler/therapydd:

�

Cefnogaeth bwydo:

�

Ymgynghorydd:

�

Bydwragedd Tommy
0800 014 7800  

(Llun – Gwener, 9am – 5pm),  

neu e-bostiwch ni yn 
midwife@tommys.orgGrwpiau babanod lleol:

Amser �

Lle�

�

�

Cefnogaeth bellach

tommys.org/wellbeing

Mae Tommy’s yn elusen gofrestredig (1060508) a (SC039280) Adolygwyd 2024 Adolygiad nesaf 2027

Mae dosbarthiadau cyn geni neu 
ddosbarthiadau beichiogrwydd  
yn ffordd dda o ddysgu am esgor, geni a gofalu 
am faban. Gallant eich helpu i gwrdd â rhieni  
lleol eraill sy'n cael babi tua'r un pryd. 
Gofynnwch i'ch bydwraig am ddosbarthiadau 
rhad ac am ddim yn eich ardal chi. Dylai eich 
gwaith roi amser i ffwrdd i chi i fod yn bresennol.



Help mewn argyfwng 
Os ydych chi'n meddwl am hunanladdiad neu 
am niweidio'ch hun neu eraill, ffoniwch 999 neu 
ewch i'r Uned Damweiniau ac Achosion Brys.
Os oes angen i chi siarad â rhywun nawr ffoniwch 
y Samariaid ar 116 123 neu anfonwch neges 
destun at SHOUT i 85258.
Seicosis ôl-enedigol (PP)
Mae PP yn argyfwng meddygol. Os oes gennych 
chi (neu riant newydd rydych chi'n ei adnabod) 
unrhyw un o'r canlynol, mynnwch help ar unwaith.
•	Rhithdybiau - credoau cryf nad yw eraill yn eu 

rhannu.
•	Rhithweledigaethau - gweld a/neu clywed 

pethau nad yw eraill yn ei wneud. 
•	Meddyliau yn rasio ac egni eithafol.
•	Teimlo'n ddryslyd iawn.
Gallwch siarad â’ch meddyg teulu neu 
ymwelydd iechyd, ffonio 999 neu fynd i'r Uned 
Damweiniau ac Achosion Brys.Crëwyd gyda chefnogaeth gan:

Paratoi ar gyfer genedigaeth ac ar ôl hynny

Byddaf yn ceisio: 

	 gofyn am help gyda chysgu, bwydo, gofal plant 
a thasgau eraill yn y cartref 

	 dysgu am fy opsiynau geni a gwneud cynllun 
geni a/neu cynllun diogelwch emosiynol

	 gwneud bywyd yn haws ar ôl genedigaeth (e.e. 
trwy rewi llawer o brydau nawr) 

	 darganfod mwy am arian a budd-daliadau 
	 cael gwybod am weithgareddau lleol a grwpiau 

babanod 
	 ysgrifennu rhifau defnyddiol nawr - neu gofyn i 

rywun arall wneud hynny
	 meddwl sut dwi'n teimlo ac yn ymddwyn 

pan nad ydw i'n ymdopi, gwneud nodyn o'r 
rhain isod, a rhannu hwn gyda rhywun dwi'n 
ymddiried ynddynt.

Gall newidiadau i'ch hormonau, cwsg ac arferion 
effeithio ar eich iechyd meddwl. 
Gall pethau sydd wedi digwydd i chi (er enghraifft 
colled neu drawma) newid sut rydych chi'n teimlo ac 
ymateb i'r hyn sy'n digwydd nawr. 
Weithiau nid oes unrhyw reswm clir pam mae 
pethau'n teimlo'n anodd. 
Defnyddiwch y rhestr hon i'ch helpu i feddwl 
a siarad am eich teimladau a'ch profiadau 
gyda phobl a all eich cefnogi. Gallwch hefyd 
ddefnyddio'r emojis ar frig y dudalen hon.

Dwi'n teimlo... 
•	 gofidus/pryderus/dan straen 
•	 trist/isel/dagreuol 
•	 blin/dig 
•	 wedi fy llethu/fel na allaf ymdopi/yn daer 
•	 heb ddiddordeb yn y pethau arferol 
•	 paranoid 
•	 dryslyd 
•	 fel pe na allaf reoli fy meddyliau (meddwl yn rasio) 
•	 fel pe bai gen i lwyth o egni a dim angen cysgu 
•	 ofn gofyn am help 
•	 fel petai pethau o'r gorffennol yn digwydd nawr 

(ôl-fflachiau)
•	 fel pe bai angen i mi gadw at ddefodau llym.

Dwi'n ... 
•	 ei chael hi'n anodd cysylltu â fy mabi
•	 ei chael yn anodd canolbwyntio 
•	 cael anhawster cysgu neu'n cysgu llawer
•	 cael hunllefau 
•	 peidio bwyta digon neu'n gorfwyta   
•	 defnyddio cyffuriau neu alcohol i fy helpu i ymdopi 
•	 cael meddyliau neu ddelweddau gofidus 
•	 cael meddyliau hunanladdol neu feddyliau  

am niweidio fy hun.

Sut dwi'n teimlo ac yn ymddwyn pan nad ydw 
i'n ymdopi:

�

�

�

�

�

�

Cymeradwywyd gan NICE (Sefydliad Cenedlaethol 
Rhagoriaeth Iechyd a Gofal)
Gallwch ddarganfod mwy yn www.tommys.org/wellbeing 

Sut wyt ti'n teimlo? 


