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Cr‘qnodeb

Rydym nii gyd yn gwybod sut beth yw bod yn unig. unigrwydd ac atal ei effeithiau ar iechyd meddwl.
Mae teimlo'n unig o bryd i'w gilydd yn rhan o fywyd.
Ond pan mae unigrwydd yn ddifrifol neu'n para am Credwn y canlynol:

gyfnod hir, gall effeithio ar ein hiechyd meddwl.
- Erygall unrhyw un deimlo'n unig, mae

Mae'r adroddiad hwn yn archwilio sut beth yw bod ffactorau risg penodol yn cynyddu ein

yn unig: ei achosion, ei ganlyniadau a'r grwpiau posibilrwydd o brofi unigrwydd difrifol a

o bobl sy'n fwy tebygol o gael profiadau difrifol pharhaus a all effeithio ar ein hiechyd meddwl.
a pharhaus o unigrwydd. Rydym yn edrych ar Mae'r rhain yn cynnwys:

y cysylltiadau cryf rhwng unigrwydd ac iechyd
meddwl. - Colli eich gwWr neu wraig
- Bod yn senyl

Y 9
Rydym yn rhannu straeon naw unigolyn sy'n — Bod yn ddi-woith
teimlo'n unig yn aml neu drwy'r amser. Rydym

-® ich ich h
yn ystyried amgylchiadau, sefyllfacedd a H or eleh pen elch hun

digwyddiadau bywyd a all gynyddu ein risg o - Dioddef o 9yflwr iechyd neu anobledd hirdymor
unigrwydd. Rydym hefyd yn nodi canfyddiadau - Byw mewn llety rhent
ynghylch dealltwriaeth y cyhoedd am unigrwydd ac - Bod rhwng |b o LL oed

ar bwy mae'n effeithio. ~ Bod yn ofalwr

Rydym yn rhannu rhai o'r _H:yrdd mae pObl yn - Bod yn Ferﬂw'n i 3\1muﬂ¢d lleiafrifoedd e'hmia

ymdopi ag unigrwydd o ddydd i ddydd. Rydym - Bod yn perthyn i LGBRTA
yn egluro pam ein bod ni angen mynd i'r afael

a'r agweddau ymarferol, strwythurol a seicolegol

sy'n rhwystro cysylltiad os ydym am leihau baich

Rwy'n weddw

C{ Rwy'n sengl

|

quo"n gilydd gollwn fynd i'r afoel og unigrwydd #lveBeenThere
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Gall unigrwydd hirdymor effeithio ar ein
hiechyd meddwl a chorfforol - sy'n cael
goblygiadau nid yn unig ar yr unigolyn ond

ar y gymdeithas ehangach hefyd. Gall bod yn
unig am amser hir arwain at hwyliau negyddol:
mae unigrwydd yn ei gwneud hi'n fwy anodd
cysylltu, sy'n arwain at bobl yn ofni sefyllfacedd
cymdeithasol, ac mae hynny'n golygu ei bod
hi'n anodd dod o hyd i lawenydd mewn bywyd a
dianc rhag meddyliau negyddol.

Gall y stigmo sydd
qnshlww\ Y unier\idd ei
gwneud hi'n anodd i bobl
siarond omdano. Moe Pobl
yn ofni coel eu beirniadu
neu deimlo n foich

Er bod gan y cyhoedd ddealltwriaeth dda am
effaith unigrwydd, maen nhw'n anghofio am rai
grwpiau allweddol sydd mewn perygl o brofi
unigrwydd difrifol, megis gofalwyr a phobl
LGBTQ+

Mae'r cyhoedd hefyd yn gwneud gormod o
gysylltiad rhwng unigrwydd a heneiddio neu
fyw mewn ardal wledig

- Mae'n bwysig deall y rhesymau pam mae

pobl yn ei chael hi'n anodd magu a chynnal
perthnasoedd. Mae'r rhain yn cynnwys
rhwystrau ymarferol rhag cymdeithasu (meddu
ar gyfrifoldebau gofalu, diffyg mynediad at
drafnidiaeth), problemau strwythurol mewn
cymdeithas (gwahaniaethu a rhagfarn) a
rhwystrau seicolegol a all ddatblygu dros amser
(colli hyder, gorbryder cymdeithasol)

Gall cydnabod nad yw unigrwydd ynghlwm

a'ch oedran, lle'r ydych chi'n byw neu ba un ai a
ydych yn byw ar eich pen eich hun ai peidio fod
o gymorth i gael gwared ar y stigma sy'n dod
law yn llaw ag unigrwydd. Gall y stigma hwn ei
gwneud hi'n anodd i bobl geisio cymorth

Mae pobl sy'n teimlo'n unig yn defnyddio
amrywiaeth o dechnegau ymdopi i'w fod o
gymorth i'w hunain deimlo'n well o ddydd i
ddydd

Wedi dweud hynny, er mwyn goresgyn
unigrwydd yn y tymor hir, mae angen
gweithredu ar y rhwystrau ymarferol,
strwythurol ac emosiynol sy'n atal cysylltiad

Rydym wedi adnabod pum argymhelliad

i bolisiau ledled y DU er mwyn ymdrin ag
unigrwydd mewn cymdeithas: 1) ymgymryd

a dull strategol o ymdrin ag unigrwydd; 2)
datblygu'r adnoddau yn y gymuned sydd eu
hangen i oresgyn unigrwydd; 3) datblygu
amgylchedd byw mwy gwyrdd sy'n cefnogi
cyswllt cymdeithasol; 4) cefnogi plant a
phobl ifanc gydag ymyriadau mewn lleoliadau
addysgol; a 5) sicrhau bod gan bawb fynediad
at dechnoleg cyfathrebu ddigidol, a'r sgiliau
i'w defnyddio, a pharchu dewis rhywun i
ddefnyddio ffurfiau cyfathrebu nad ydynt yn
ddigidol.

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd

#\vescchhere
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Stori Michoel:

moe deall eich hun yn 3\1mor+h i qmdori 9ydo. chyfnodou unig

Mae Michael yn 58 oed a daw o dde-ddwyrain Lloegr. Mae'n byw ar ei ben ei
hun yng nghartref y teulu sydd ar werth. Mae Michael wedi bod yn dioddef

o broblemau iechyd meddwl hirdymor a phrin y gadawodd y ty rhwng 1989
a 2016 pan aeth ei fam, a oedd yn gefn iddo, yn wael ei hiechyd. Bu farw ym
mis Mai 2020 ac mae Michael yn hynod unig hebddi. Eglura:

"Moe unigrwydd fel bod or
ynys ddiffaith. Rydych chi'n
teimlo eich bod or eich pen eich
hun yn liwyr. Fel orfer, pon
ydych chi'n mynd drwy r'\'wbe‘l'h'
moe gennych chi ffrindiou,
moe gennych chi deulu, felly
rydych chi'n mynd drwy bethou
3\1do. nhw, oherwydd eich bod
mewn cyswilt o nhw. (...) Mae'n
teimlo fel Pe‘l'o.wn ar ynys
ddiffoith o phopeth ar fy
qsanddmu i S’n mynd drwy
beth bqnno.s ydych chi'n mynd
drwyddo, rydych chi or eich pen
eich hun yn llw«1r."

’,

Moe marwoloeth ei Fom wedi godoel
ichoel yn teimlo nod oes unrhyw un yn
ei ddeall:

"Pan mae gennych chi rywun sy'n eich deall chi,
sy'n eich deall chi ar lefel ddyfnach na phobl eraill,
mae'r unigolyn hwnnw yn gadael bwlch mawr ar ei
8l. Mae'n cymryd blynyddoedd i sefydlu perthynas
fel hyn. Nid yw'n hawdd llenwi'r bwlch."

Moe Michael yn gweld cysylitiodou clir
rhwng ei iechyd meddwl o'i unigrwydd:

"Os ydych chi'n ei chael hi'n anodd gydag iselder
neu orbryder, mae'n eich gwneud chi yn fwy
agored i unigrwydd, oherwydd nad oes gennych y
gwytnwch meddyliol ag y byddai gennych fel arfer
[..]. Mae unigrwydd yn niweidiol. Mae'n eich bwyta
chi. Mae'n bwyta eich hunan-ddelwedd."

Goll +eimlo'n unig ochosi anobaith 90
iown ac ymdeimlad o ansqudloerqdd:

"Y teimlad yw na fyddai unrhyw un yn sylwi
petaech chi'n marw. Mae'n gwneud i chi gwestiynau
gwerth eich bywyd hyd yn hyn. Rydych chi'n
meddwl| a oedd bob dim werth ef. Oherwydd ei fod
wedi eich arwain chi at fod ar eich pen eich hun, yn
mynd drwy beth bynnag ydych chi'n ei wynebu."

"Mae'r rhan fwyaf o'n hunaniaeth yn cael ei sefydlu
mewn perthynas & phobl eraill, mab rhywun, merch
rhywun, ewythr, modryb, ffrind, beth bynnag."

qum'n gilydd gallwn fynd i'r afoel a9 unigrwydd

#\veBechhere
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Mae gennych chi berthnasau. Maen nhw wedi
mynd. Mae bwlch yn eich bywyd. Stél tair coes
ydyw. Nid ydych mor sefydlog ag oeddech o'r
blaen."

Wedi dweud hynny, moe Michoel wedi dod
o hyd i ffyrdd o ymdopi:

"Rwy'n ceisio gwrando ar rywbeth, ceisio dod o hyd
i rywbeth da i wrando arno ... Rydych chi'n eistedd
a gwrando ar y rheini ac rydych chi ym myd rhywun
arall."

Moe hefyd yn mwynhou llyfrou clywedol,
sioeau comedi o Fhodledio.do.u:

"Pan ydych yn gwrando ar hynny mae fel petaech
yn cysylltu'n &l &4 hen ffrindiau. Rydych yn
gyfarwydd & nhw. Rydych chi'n eu nabod ac yn
gwybod sut bobl ydyn nhw. Mae fel gwrando ar
sgwrs gyda ffrind."

Mae gan Michael gysylltiadau o fewn ei gymuned.
Mae grwp cefnogi cyffredin lleol wedi bod o
gymorth iddo glirio cartref y teulu yn barod

i'w werthu ac mae wedi hysbysebu eitemau ar
Nextdoor. Wedi dweud hynny, nid oes ganddo
unrhyw berthnasoedd agos iawn. Mae hefyd yn
defnyddio Facebook bob hyn a hyn, er y credai ei
fod yn wrthwynebol.

Moe owtistioeth Michoel yn golygu ei fod
yn ei choel hi'n anodd cysylltu a phobl:

"Un peth sy'n ffactor cyfyngol, i unrhyw un sy'n
awtistig, yw ei allu i gysylltu'n gymdeithasol. [...]
Pan nad ydych wedi treulio amser ar y berthynas
ryngbersonol, mae mynd ati i wneud hynny yn
brofiad anghyfforddus ac anodd."

Moe hefyd yn teimlo'n Frequs wrth
49 4 9
3qsqu’u ar gyfryngou cymdeithasol:

"Mae teimlad o fregusrwydd pan ydych chi'n mynd
ati i wneud hynny hyd yn oed, felly rydych chi'n

tynnu'n 6l, mae diffyg awydd i wneud y cam cyntaf
arhoi eich hunan allan yna."

Yn ei brofiod ef confu Michoel fod
myfyrdod yn gwneud iddo deimlo'n Fwy
sefydlog:

"Un o'r ffyrdd mae myfyrdod wedi bod o fudd i mi
yw datblygu mwy o synnwyr ohonof fi fy hunan.
Pan mae gennych hynny i ddisgyn yn 6l arno, mae'r
unigrwydd yn pylu oherwydd bod gennych bwynt
oddi mewn eich hun i ganolbwyntio arno."

Mae wedi ceisio sefydlu griwp myfyrio lleol ar
gyfryngau cymdeithasol ond nid oes llawer o
ddiddordeb wedi bod eto. Ond mae'n gobeithio y
bydd mwy o ddiddordeb gyda hyn.

n y pendrow, yr hyn moe Michoel ei
eisiou yw ei fod yn gwneud gwohanioeth i
bobl eraill. Eglura:

"Ydych chi'n gwybod beth yw diagram Venn? [...]
Mae unigrwydd yn gylch nad yw cylch unrhyw un
arall yn ei groestorri. Yr hyn yr ydych chi ei eisiau
yw mwy o orgyffyrddiad gyda rhywun - yn ddigon
rhyfedd - eu bywyd nhw yn eich bywyd chi, a'ch
bywyd chi yn eu bywyd nhw"

"¥Yn rhannol, mae'n ymwneud &'r teimlad ein bod

yn cael effaith. [...] Cewch eich amddifadu o hynny
pan ydych yn unig oherwydd nid oes unrhyw un
arall, neu'ch bod yn teimlo nad oes unrhyw un arall."

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd

#\veBcchhere
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.. Pom mae unigrwydd
yn ochos Fquia

A. Cyffredinrwydd unigrwydd
—  Stori Rachel

B. Sut moe uni rwydd yn effeithio ar ein
hiechyd meddwl

— Pom moe unigrwydd yn ochos Pw\|si3.?
—  Stori Mennaz

C. Unigrwydd o'r pondemig
—~  Stori Ko.r'en
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Po.m moe uni 3qudd yn ochos qusi 9

Er bod unigrwydd ac unigedd cymdeithasol yn gysylltiedig, nid ydynt yr un fath.

Mae unigedd cymdeithasol yn cyfeirio at ddiffyg gwrthrychol mewn cysylltiadau
cymdeithasol, sy'n gallu cael eu mesur yn 6l y nifer o berthnasoedd sydd gan unigolyn.
Nid yw unigolyn sydd mewn unigedd cymdeithasol o reidrwydd yn unigolyn unig, ac
nid yw unigolyn unig o reidrwydd mewn unigedd cymdeithasol. Mae'r adroddiad yn
canolbwyntio ar unigrwydd yn hytrach nag unigedd cymdeithasol.

Cyffredinrwydd unigrwydd

Panﬁau allweddol

Er bod unigrwydd yn emosiwn cyffredin, mae pawb
Unigrwydd yw'r teimlad a gawn yn ei deimlo'n wahanol. Yn gyffredinol, diffinnir

pan mae yna wahaniaeth rhwng unigrwydd fel y teimlad a gawn pan mae yna

y perthnasoedd sydd gennym a'r wahaniaeth rhwng y perthnasoedd sydd gennym a'r

perthnasoedd yr ydym eu hangen. perthnasoedd yr ydym eu hangen. Mae'n wahanol
i fod ar eich pen eich hun: gallwch deimlo'n unig

Mae unigrwydd yn rhan o fywyd bob hyd yn oed pan ydych o gwmpas pobl. Rydym ni
dydd. Ond gall unigrwydd parhaus neu i gyd yn gwybod sut beth yw bod yn unig, ond i
ddifrifol gael effaith ar ein hiechyd rai ohonom ni gall fod yn fwy aml, dwys a phara'n
meddwl. hirach.

Cynyddodd lefelau cenedlaethol Weithiau ceir tri math o unigrwydd:

o unigrwydd yn ystod pandemig y

coronafeirws. Roedd y rheini a oedd 1. unigrwydd emosiynol - absenoldeb neu golled
mewn risg uwch o unigrwydd cyn y anwylyd, megis partner neu ffrind agos, ac y
pandemig wedi'u heffeithio'n fwy gan mae gennych berthynas ystyrlon gydag ef?
unigrwydd yn ystod y cyfnod.

2. unigrwydd cymdeithasol - diffyg rhwydwaith
Erbyn hyn, deallir bod unigrwydd yn cymdeithasol ehangach a all ddarparu

ffactor cymdeithasol sy'n effeithio ymdeimlad o berthyn a chymuned’

ar iechyd ac yn flaenoriaeth iechyd
cyhoeddus. 3. unigrwydd dirfodol - ymdeimlad o fod yn

anghysylltiedig rhag eraill, ac fel petai bywyd yn

wag ac nad oes pwrpas iddo.?
Rhwng 2016 a 2017, dywedodd 1 ym mhob 20 (5%)
o oedolion yny DU eu bod yn teimlo'n unig 'yn aml
neu drwy'r amser’, gydag oedolion ieuengach (16 i
24 oed) yn dweud eu bod yn teimlo'n unig yn fwy
aml na phobl hyn.> Cynyddodd y gyfran hon i 7.2%
o'r boblogaeth oedolion ym mis Chwefror 2021 yn
ystod y pandemig coronafeirws, gyda lefelau uwch
o bobl nag erioed o'r blaen yn dweud eu bod yn
teimlo'n unig yn aml neu drwy'r amser.#

qum'n gilydd gallwn fynd i'r afael ag unigrwydd #lveBeenThere
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Stori Rochel:

Pobi, astudio o gwirfoddoli er mwyn codw unigrwydd ymoith

Mae Rachel yn 29 oed ac yn byw mewn tref fechan yng Nghymru. Mae'n
rhiant sengl i ddau o blant, sy'n saith a 12 oed. Nid yw'n gallu gweithio ar hyn

o bryd oherwydd ei chyflyrau iechyd meddwl a chorfforol. Mae'n ei chael hi'n
anodd gydag unigrwydd gan ei bod yn treulio llawer o amser ar ei phen ei hun:

"Yn amlwg moe fy mhlont
yn yr ysgol, Felly rwyf yn
y +q ar £y mhen £y hun yn
ystod y dydd. Gall Fod yn
brofiod eithaf unig gon
nod oes gennyf lawer o
ffrindiouw o 'r unig sgwrs
o gof gqydog oedolion yw
sasrsio.aqﬂq?lo. fy rhienqi.“

Moe Rochel wedi byw yn yr un ardol
9ydol ei hoes oc yn c'o.el cefnogoeth

ddo gon ei'fheulu o FFrin'dio.u. Serch
hynny, moe r rhon fwyoaf o i Ffrindiou
yn bmﬁur yn ystod y dydd, o 9an ei bod
hithou n gwarchod ei Fhlo.nf 3qdo.’r~ nosou
ac yn dioddef o gyfynaiondou iechyd, moe
sweld Fobl yn anodd i Kochel:

"Byddaf yn teimlo'n unig dros ben. Rwy'n teimlo
fy mod ar fy mhen fy hun, os yw hynny'n gwneud
synnwyr. Does neb arall. Nid oes gennyf bartner
ychwaith, felly rwy'n gweld eisiau'r agwedd honno."

n ogystal, mae Rochel yn methu'r
cyswilt rheolo.i’dd 9ydo chydweithwyr o
chwsmerinid o r ymdeimlod o hunanioeth o
ddow low yn llaw o 3wei+hio:

"Petawn i'n gallu mynd yn 6l i weithio eto, credaf y
byddai hynny'n wych gan y byddwn yn cael siarad
gydag oedolion. Byddai gennyf rywbeth i gynllunio
ar ei gyfer. [..] Roeddwn i'n hoff o drefn reolaidd.
Roedd yn rhywbeth i mi fod yn falch ohono. Mae
stigma negyddol ynghlwm & phobl sy'n ddi-waith ac
sy'n dibynnu ar fudd-daliadau yn unig."

\/n 03\15+a| o'r Pri(-‘ rwystrou ymoarferol
moe hi n eu hwynebu, moe 3orbrqder
Rochel yn golygu y gall fod yn onodd iddi
5qmdei’rho.su:

"Rwy'n dioddef o orbryder ac iselder hefyd, felly [...]
pan wyf yn mynd allan ac yn dod adref [...] byddaf
yn dechrau gorfeddwl pethau, ac mae hynny'n fy
rhwystro i eto."

quo.'n gilydd gallwn fynd i'r afoel a9 unigrwydd

#\veBechhere



Wythnos Ymwybyddiaeth lechyd Meddwl 9-15 Mai 2022

10

Mae Rochel ynghlwm o sawl fforwm
or—lein yn ymwneud & magu lant

o chyflyrou iechyd. Gallant fod yn
3an030I' ond moe Pobl yn dueddol o
ganolbwyntio ar yr agwedd negyddol o all
eich digalonni. Mae 9on cysylitu ar—lein ei
5\1€\1n5io.do.u hefyd:

"Mae gennyf rwydwaith cefnogaeth da ar gyfryngau
cymdeithasol, ond yn amlwg mae hynny'n rhan o'r
unigrwydd oherwydd nad yw'n wyneb yn wyneb.
Ar-lein yn unig mae hynny."

Goll treulio amser or 9yfryngou
cymdeithasol wo.ethsu unigrwydd
weithiou:

“OherWuldd fymod i or
gyfryngou cymdeithasol
yn aml oc yn amlw$ yn
3W\1|io'r‘ teledu yn aml,
rvvq'n gweld llawer o bobl
yn rhannu lluniou perffaith
o bywydou. () 0e

anddyn nhw dai glan, neis.
B\ae lluniou ohonynt 3\140.'0\
FPrindio.u" eu Fo.r'fnerio.id' neu
moen nhw n mynd or wyliou o
Fhexfhau Felly. Teimlof fy mod
yn methu allan ar hynny.
Mo.e hqnnq'n gwneud i mi
deimlo n unig gon nod wyf
yn teimlo no allaf i byth goel
Fe+hmu Fean’

Weithiou moe Rochel yn teimlo'n flin oc
yn rhwystredig nod yw hi'n 9ollu coel y
bywyd mo.é hi n 3weld obl eraill yn eu
horwain. Qall ei hunigrwydd arwain ot
feddyliou digalon:

"Pan wyf yn teimlo'n unig, rwy'n mynd i deimlo'n
isel, ac rwy'n teimlo bod rheswm pam fy mod i'n
teimlo felly, ac weithiau byddaf yn teimlo nad ydw
i'n haeddu bod yn hapus a chael cysylltiad gyda
phobl."

Moe hi'n ei choel hi Fwyof anodd cysylitu
pon moe'n teimlo or ei gwoethaf:

"Weithiau pan wyf yn teimlo'n eithaf isel, byddaf
yn teimlo fy mod eisiau ynysu fy hun rhag pawb
arall oherwydd nad ydw i eisiau iddyn nhw weld fy
newidiadau sydyn mewn hwyliau."

Er bod Rochel wedi rhonnu ei phrofiodou
ar fforymou ar—lein nid oedd yn teimlo y
gollai siarad o'i Ffrindiou ynghylch bod
yn unis.‘

"Teimlaf pan wyf gyda fy ffrindiau, mae'n rhaid i
mi... Pan ydym yn siarad, mae'n rhaid i mi fod yn
gadarnhaol. Dydw i ddim eisiau rhoi baich arnynt
gydag unrhyw egni negyddol. Teimlaf y byddent yn
edrych i lawr arnaf i petawn i'n dweud wrthyn fy
mod yn teimlo'n unig."

Mae Rachel wedi dod o hyd i ffyrdd o ymdopi.
Coginio, pobi, astudio a gwirfoddoli, mae'r rhain i
gyd wedi bod o gymorth i gadw unigrwydd ymaith.
Wedi dweud hynny, mae wedi dysgu i beidio &
gwthio ei hun yn rhy bell gan y gall hynny arwain ati
yn teimlo'n siomedig a rhwystredig.

Yr hyn mae Rachel ei eisiau fwyaf yw gweld pobl
yn ystod y dydd pan mae'r plant yn yr ysgol. Byddai
wrth ei bodd yn mynd yn &l i'r gwaith, ond am nawr,
nid yw hynny'n ymarferol. Wedi dweud hynny, gallai
grwpiau cymorth neu gyfleoedd eraill i gymysgu &
phobl wyneb yn wyneb wneud gwahaniaeth

go iawn.

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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Sut mae unigrwydd yn effeithio ar ein hiechyd meddwil

Nid yw'r teimladau byr o unigrwydd y mae'r rhan
fwyaf ohonom wedi'u profi yn debygol o wneud
niwed i'n hiechyd meddwl. Serch hynny, mae
unigrwydd difrifol ac iechyd meddwl gwael yn
gysylltiedig a gallant wneud ei gilydd yn waeth, ery
gall fod yn anodd sefydlu pa un a ddaeth gyntaf 5™

Ar y llaw arall, mae pobl sy'n unig yn aml neu drwy'r
amser mewn risg uwch o ddatblygu problemau
iechyd meddwl| penodol, megis gorbryder ac
iselder™?'>Mae'r math hwn o unigrwydd hefyd

yn gysylltiedig & meddyliau yn ymwneud &
hunanladdiad Ar y llaw arall, mae pobl sydd a
phroblemau iechyd meddwl yn fwy tebygol o fod yn
fwy unig.?

Mae tystiolaeth gadarn i awgrymu bod unigrwydd
yn un ffactor cryf sy'n rhagfynegi iechyd meddwl
gwael51® Cafodd hyn ei gadarnhau mewn
astudiaeth hydredol a wnaed yn ddiweddar yny DU
a oedd yn ymchwilio i'r cyswllt rhwng unigrwydd

ac iselder ymhlith pobl 5O oed a hyn, gyda phob
cynnydd un pwynt ar y raddfa unigrwydd yn
gysylltiedig & chynnydd o 16% yn nifrifoldeb
cyfartalog symptomau iselder'” Cafodd unigrwydd
effaith sylweddol ar iselder ac roedd yn gysylltiedig
& broniun ym mhob pump (18%) achos o iselder
flwyddyn yn ddiweddarach, ac un ym mhob deg
(11%) achos ar 6l 12 mlynedd.” Pwysig yw nodi bod
yr ymchwil hwn yn seiliedig ar sampl o gyfranogwyr

Gwyn Prydeinig yn unig; byddai ymchwil y dyfodol
yn elwa o archwilio'r berthynas rhwng unigrwydd
ac iechyd meddwl ar gyfer grwpiau lleiafrifoedd
ethnig.

Gall natur hunanbarhad unigrwydd waethygu

ei effaith ar ein hiechyd meddwl. Pan ydym yn
unig, rydym yn fwy tebygol o boeni a myfyrio a all
effeithio ar sut ydym yn gweld pethau. Gall hyn ein
dal mewn “cylch unigrwydd”:”® cylch lle'r ydym yn
fwy pryderus am sefyllfacedd cymdeithasol neu'n
sylwi ar ysgogiadau cymdeithasol negyddol yn

rhy barod ac yn dewis peidio ag ymgysylltu, gan
atgyfnerthu ein teimladau o unigrwydd felly.

Nid ein hiechyd meddwl yn unig sy'n cael ei
effeithio gan unigrwydd. Mae hefyd yn effeithio ar
ein hiechyd corfforol, effeithio ar ansawdd ein cwsg
a chynyddu ein lefelau cortisol (prif hormon straen
ein corff) ar 6l i ni ddeffrol*-%

O ystyried yr effeithiau iechyd sylweddol sydd
ynghlwm ag unigrwydd, dylai atal datblygiad
unigrwydd fod yn brif flaenoriaeth. Er nad

oes modd rhagweld unigrwydd bob tro, mae

cael ymwybyddiaeth well o'r ffactorau risg a'r
ysgogiadau ein caniatau ni i ddarparu cefnogaeth
yn effeithiol i'r rheini sydd mewn risg cyn iddo
ddod yn broblem gronig.

?o.m moe uniﬁqudd yn ochos Fquia.?

Yn ogystal & pheri trallod mawr i unigolion, mae
unigrwydd yn cael goblygiadau ehangach ar ein
cymunedau a'n cymdeithas. Yn 6l tystiolaeth,

mae unigrwydd yn arwain at fwy o bwysau ar
wasanaethau cyhoeddus drwy fwy o ymweliadau
a'r Meddyg Teulu, arosiadau hirach yn yr ysbyty,
tebygolrwydd uwch o fynd i ofal preswyl a'r costau
sydd ynghlwm & chyflyrau megis iselder a diabetes,
er enghraifft.?

Ym mlynyddoedd diweddar, cydnabuwyd
unigrwydd yn ffactor cymdeithasol allweddol

sy'n effeithio ar iechyd ac mae wedi'i fabwysiadu
fel blaenoriaeth iechyd cyhoeddus ar draws
awdurdodau lleol a chyrff iechyd. Yn 2018,
cyhoeddodd Llywodraeth y DU ei strategaeth
genedlaethol gyntaf yn ymwneud ag unigrwydd.
Mae strategaethau hefyd wedi'u cyhoeddi ar gyfer
Cymru a'r Alban.?>-25

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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Stori Mennoz:

Grym perthnosoedd go iawn gydo phobl anfeirniodol

Mae Mehnaz yn 26 oed ac yn byw gyda'i rhieni yn Birmingham. Mae'n
fyfyrwraig ac yn agosau at ddiwedd ei gradd. Cafodd ei hastudiaethau eu

hamharu gan salwch, ac yn sgil hynny mae wedi cymryd naw mlynedd iddi

gwblhau ei gradd tair blynedd.

Saith mlynedd yn ol, cofodd ddingnosis

o Sslerosns \/mledol Moe ei sqmr'l'omo.u

yn cynnwys blino 'n sydyn wrth gerdded o
Phroblemo.u 9yda chof o chanolbwyntio. Moe
ei diagnosis yn rhan fowr o'i hunigrwydd:

"Arweiniodd hynny otof

yn ynysu £y hun rhog PO‘va
yn lluﬁhrennol powb yn fy
mywyd.

Wedn dweud hqnm{ moe umsr‘qud wedi
bod yn rhon oi quqd ers 3¢xdo.el y
chweched dosborth:

"Rwy'n credu y dechreuodd fy unigrwydd ar &6l i mi
adael y coleg. Yn mynd o'r ysgol i'r coleg, roeddwn
yn yr un grwp o ffrindiau. [...] Roedd mynd i'r
brifysgol yn gam enfawr i mi oherwydd fy mod wedi
cyrraedd sefydliad lle nad oeddwn yn nabod neb.
[..]1 Rydych yn cwrdd & phobl o bob cefndir mewn
bywyd yn yr ysgol. Ac oherwydd nad ydynt i gyd o'r
un ddinas & minnau, maen nhw i gyd yn wahanol.
Dydw i ddim wedi arfer &'r gwahaniaeth hwnnw."

Er ei bod wedi gwneud ffrindiou, mae'n
teimlo nod ydyw wedi magu cysyllitiodou
go iown:

"Roeddwn yn siarad gyda phobl ac yn gwneud
ffrindiau, ond roeddwn yn gwneud ffrindiau er
mwyn i mi gael eistedd wrth ymyl rhywun. Yn
hytrach nag oherwydd fy mod wedi cysylltu &'r
unigolyn hwnnw go iawn."

Gall bod yng nghmnm Fobl yn y bm(-'qssol
wneud iddi deimlo'n FWq unig:

"Mae pobl yng nghwmni eu ffrindiau o'm cwmpas i
ym mhob man. A gallaf eu clywed yn cael amser da
gyda'i gilydd, ond chefais i mo hynny yn y brifysgol.
[..] Pan wyf yn gweld cysylltiad go iawn rhwng

pobl eraill, byddaf yn teimlo nad wyf yn cysylltu &
rhywun mewn gwirionedd."

quo.'n gilydd gallwn fynd i'r afoel a9 unigrwydd
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Ers ei diagnosis, moe hi wedi teimlo hyd
yn oed yn Fwy ynysig oherwydd ei bod hi'n
cadw ei chyflwr yn dowel. Mae'n credu
bydd pobl yn ei gwrthod os byddant yn ei

ydd pobl yn ei g 4 Y
hystyried yn anoabl:

"Sylweddolais yn fuan iawn ar &l i mi gael diagnosis
bod y cyflwr sydd gennyf yn cael ei ystyried yn
anabledd. Ac er na wyddwn pam, yn fy mhen
roeddwn i'n dweud wrtha i fy hun, 'does neb yn
hoffi pobl anabl', a 'byddai neb eisiau bod yn
ffrindiau gyda rhywun anabl', hyd yn oed os nad yw
hyn yn wir."

Y mnlith y nifer brin o bobl y
moe wedi teimlo cysylltiod go
iawn & hwy moe'r dorlithydd
o siaroadodd 3\1do. hi om ei
dio.anosis.

| Mennoz, goll teimlo'n unig gyflwyno
amrywioneth o emosiynau heriol o all fod
yn anodd dianc rhasddqm‘:

"Rwy'n teimlo'n siomedig ynof i fy hun, nid wyf wedi
gwneud unrhyw ymdrech go iawn i gysylltu & phobl
ac aros yn ffrindiau gyda phobl ar 6l iddynt raddio."

"Dydw i ddim eisiau cael fy nal yn y cylch hwnnw
[..] oherwydd ar &l i chi gyrraedd y dyfnderoedd
mae'n anodd codi."

Mae hi'n credu bod teimlo’n unig yn pylu

I v pry
llawenydd bywyd oc yn ei gwneud hin FWq
anodd mogu perthnasoedd. Nid yw siorod
9yda Fhobl yn teimlo'n noturiol oc Felly
nid yw'n Foddhous:

"Rwy'n credu fy mod yn gwneud ymdrech. Pan wyf
yn siarad gyda rhywun, rwy'n cymryd arnaf fy mod
yn hoffi'r hyn mae'n ei wneud, ac rwy'n cymryd
arnaf fy mod gennyf ddiddordeb mawr yn yr hyn
mae ganddo ddiddordeb ynddo, hyd yn oed os nad
yw hynny'n wir mewn gwirionedd"

Gwyr Fod ganddi ddisgwyliadou uchel
iown_ond moe'n teimlo bod angen iddi
ddod o hyd i'r unigolyn cywir er mwyn i
gyfeillgorwech Fod yn ystyrlon:

"Credaf fy mod gennyf ddisgwyliadau uchel o ran
yr hyn yr wyf eisiau mewn perthynas &'m ffrindiau
gydol oes. [...] Credaf fod fy nisgwyliadau yn rhy
uchel. Ond, petawn i'n gostwng fy safonau, yn

y bén, nid yw hynny am... Ni fyddwn yn cael fy
modloni."

Moe Mennoz wedi ymuno o grwpiou
cefnogi cyfoedion ar gyfer 33lerosis
\/mlcdol or Facebook ond yn credu bod
eu Ffocws ar agweddou nequdol or

y cyflwr yn annefnyddiol. Deth moe
Mehnaz ei eisiou yw coel ffrindiou y goll
rannu pethou'n agored gydo nhw, fel y
gwnoaeth gydo'i darlithydd:

“Ho??wn goel 3r~/v7/,= o bobl
() y gollaf ddweud unrhyw
beth Wr+h\1n+ o 5w\1bod yn
fy mhen nod qduln‘l' om fy
meirniodu, nad yw n mynd

i effeithio arnom ni noc

ein hotol ni rhog bod yn
£erindion’. ()"

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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Unigrwydd o'r pondemig

Cawsom ein gorfodi gan bandemig COVID-19 i ar 6l llacio'r cyfyngiadau, maent erbyn hyn wedi
wynebu unigrwydd mewn ffordd newydd. Roedd dychwelyd i lefelau mwy nodweddiadol cyn'y
cyfyngiadau pellter cymdeithasol a chyfnodau clo pandemig.?®

yn golygu bod nifer o bobl yn wynebu unigedd
cymdeithasol ac unigrwydd.

Ar ddechrau'r pandemig, roedd lefelau unigrwydd Aeth y Sefydliad lechyd Meddwl, ynghyd
yr un fath ag yr oeddynt yn 2016-17, gyda 5% a Phrifysgol Caergrawnt, Prifysgol De
o oedolion ym Mhrydain Fawr yn dweud eu bod Montfort, Prifysgol Abertawe, Prifysgol
nhw'n teimlo'n unig yn aml neu drwy'r amser.>* Strathclyde a Phrifysgol Queen’s Belfast ati
Erbyn mis Chwefror 2021, roedd hyn wedi cynyddu i arwain sawl astudiaeth drawstoriadol ar
i 7.2% - 3.7 miliwn o oedolion.* draws y DU a oedd yn archwilio sut oedd

y pandemig yn effeithio ar iechyd meddwl
Canfuwyd yn ein hastudiaeth COVID-19 bod pobl. Mae mwy o wybodaeth ynghylch ein
teimladau o unigrwydd wedi cynyddu yn gyflym hastudiaeth 'Coronafeirws: lechyd Meddwl

yn ystod y cyfnod clo cyntaf. Wedi dweud hynny, yny pandemig' ar gael yma.
er bod oedi yng ngostyngiad y lefelau o unigrwydd

Lefelou unigrwydd y DU
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Bydd yr unigrwydd a welwyd yn ystod y pandemig
yn parhau i gael goblygiadau ar iechyd meddwl, hyd
yn oed nawr gyda'r cyfyngiadau wedi'u llacio.

Wedi dweud hynny, ni effeithiwyd arnom ni i gyd
yr un fath gan y cyfnod clo. Effeithiwyd llawer mwy
ar bobl a oedd mewn risg uwch o unigrwydd cyn

y pandemig, megis rhai cymunedau lleiafrifoedd
ethnig a phobl sydd & chyflyrau iechyd tymor hir.?
Gweler ein graff uchod sy'n dangos bod lefelau
unigrwydd yn uwch ar gyfer grwpiau penodol

yn ystod y pandemig, gan gynnwys y rheini sydd

eisoes wedi cael diagnosis iechyd meddwl a'r rheini
sydd & chyflyrau hirdymor.

Roedd gan y rheini a oedd yn teimlo'n unig yn
ystod y pandemig sgoriau llesiant is ac yn fwy
tebygol nag eraill o ddod o hyd i ffyrdd o ymdopi.?®

Mae'r data yn dangos bod nifer o'r ffactorau risg ar

gyfer unigrwydd cyn y pandemig wedi'u gwaethygu

wrth iddo barhau. Ar y llaw arall, roedd pobl a

chanddynt mwy o ffactorau amddiffynnol cyny

pandemig, megis cael partner neu gysylltiadau
cymdeithasol cryf, yn debygol o deimlo'n llai unig

2 29

yn ystod y pandemig.?,

Yn gyffredinol, mae'r dystiolaeth yn dangos bod y

pandemig wedi gwaethygu anfanteision ymhlith y
grwpiau hynny a oedd eisoes yn barod mewn risg

uwch o unigrwydd a chynyddu'r risg o unigrwydd

ymbhlith rhai grwpiau newydd.

Yn adran 2, rydym yn edrych yn fanwl ar y data o'n
hastudiaeth COVID-" ddiweddar ac ystadegau
gan y Swyddfa Ystadegau Gwladol i archwilio'r
profiadau o unigrwydd.

quo"n gilydd gollwn fynd i'r afoel og unigrwydd #lveBeenThere
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Stori Ko.ren:

Codw ' brysur o ddydd i ddydd i gadw unigrwydd ymaith

Mae Karen yn 55 oed. Gwnaethpwyd hi yn weddw yn ddiweddar ac mae'n

byw ar ei phen ei hun tra mae ei mab yn y brifysgol. Dwy flynedd yn 6l cafodd
ddiagnosis o Sglerosis Ymledol / Syndrom Blinder Cronig.

Cyn ei diognosis, roedd Karen yn byw
bywyd prysur oc actif:

"Coun i mi . )
yn i mi oel dmgnosns o
Sslerosis mledol roeddwn
yn actif iawn. (') Prferwn
weithio'n llown omser. Roeddwn
Va
yn gwarchod fy ngwr anabl.
Roeddwn yn mogu Fq mob. ()
Bqddwn wedi 3wneud cryn dif.uln
o farchogaeth. Byddwn wedi
cerdded, cerdded mynyddoedd
cryn dipyn hefyd. () B byddwn
wedi bod o'r +q o fore gwyn
3
ton nos ar y Sul. Bore oadwrn,
morchogaeth danfon fy mob
i'w ymarfer pel-droed. Roedd yn
3\1?ri|'-'oldeb dwys saith diwrnod
yr Wq‘l‘hnos.“

Newidiodd popeth yn sgil ei dingnosis, nes

prin y bu iddi adoel y t{ neu weld unrhyw
un. Moe wedi lleihau ei horiou yn y gwaith
oc wedi coel cyfnodau hir yn absennol o'r
gwaith. Teimlo Ko.ren ei bod hi eisoes yn

byw mewn rhyw foth o gyfnod clo pon

dorodd COVID-A:

"Yn annisgwyl, fis Mawrth 2020, ymunodd gweddill
y byd & fi. Gwnaeth pethau yn llawer haws i mi."

Moe unigrwydd yn rhan sylweddol o Fywyd
e yada y M sy Yywy
Komen. i chyflwr sy n gyfrifol am hynny
yn ei born hi:

"Mae fy unigrwydd yn deillio o'm salwch. Nid o
ganlyniad i COVID. Nid o ganlyniad i ddiffyg cylch
mawr [..] o deulu a ffrindiau. Ond [...] fy salwch,
sy'n cyfyngu fy ngallu corfforol i fynd drwy'r drws.
[..] Aciddechrau, anhwylder corfforol ydoedd [...]
Ac yna dros gyfnod o amser, ar 6l blwyddyn, 18 mis
dywedwch, datblygodd yn salwch seicolegol hefyd,
ac nid oedd gennyf yr awydd i adael y ty mewn
gwirionedd [...] dechreuais deimlo'n gyfforddus yn
fy nhy ar fy mhen fy hun, a hynny nes i mi wneud
pethau fel tynnu'r ffén o'r soced, ac rwy'n dal i
wneud hynny."

quo.'n gilydd gallwn fynd i'r afoel a9 unigrwydd
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Teimlo Ko.ren nod yw bod or ei phen ei hun
yn llesol iddi o bod hynny wedi arwain ot
broblemou icchuld meddwl:

"Rwy'n dangos symptomau o iselder, gorbryder
cymdeithasol nad oeddwn yn eu dangos chwe mis
neu flwyddyn yn &él. Rwy'n credu bod yr effaith ar fy
iechyd meddwl oherwydd yr unigrwydd.

"Teimlaf fod unigrwydd yn cael effaith negyddol ar
fy iechyd corfforol yn ogystal &'m hiechyd meddwl.
Teimlaf y dylwn wneud rhywbeth amdano, ond ar
yr un pryd, nid wyf yn teimlo'n anghyfforddus ar fy
mhen fy hun."

Mae'n gyfforddus yn siarad gydag ychydig o
ffrindiau ynghylch unigrwydd, ond nid yw pob

un ohonynt yn deall sut mae'n teimlo ynghylch
sefyllfacedd cymdeithasol nawr. Er mai ei salwch
sydd wrth wraidd ei hunigrwydd, mae'r newidiadau
diweddar lu ym mywyd Karen wedi gwanhau ei
chysylltiadau ag eraill. A hithau'n weddw, nid oes
ganddi unrhyw un i fynd yn gwmni iddi i'r sinema
neu am swper, mae ei mab yn symud allan yn
golygu ei bod hi adref ar ei phen ei hun ac nad yw'n
cymysgu gyda rhieni eraill, ac mae bod yn absennol
o'r gwaith wedi atal ei chysylltiad rheolaidd a
chydweithwyr. Erbyn hyn, mae'r holl sefyllfacedd
hynny yn teimlo'n frawychus. Wedi dweud hynny,
mae siarad & ffrind wedi gwneud iddi sylweddoli
mai ei phrif flaenoriaeth o ran mynd i'r afael ag
unigrwydd yw mynd allan o'r ty, bod yng nghwmni
ei ffrindiau a chyfrannu at y gymuned ehangach.

Moe e golwodou £fon yn 3\1mor’rh i Ko.ren
aros mewn cqsqllho.d o i £frindiou ond nid
yw hynn Mr un foth &'u gweld wyneb yn
aneb oe'n qmdofn 0g un|5rw\|dd bob
dydd drwy godw n brysur:

"Fel arfer, byddoaf yn gwneud
rhyw we|+h3mr~edd corfforol os
qdw i'n teimlo'n unig. Os ydw

i'n teimlo'n unig oherwydd bod
gennyf rywbeth oar fy meddwl,

byddwn yn anfon neges ot
ffrindiou o gofyn |dd\|n+ o
qdqn‘l' yn r'h\'dd om saWr‘s.

Nid yw estyn allan at bobl eraill yn dod heb
ei heriou ychwaith:

"Rwy'n estyn allan, ond rwy'n teimlo'n euog
ynghylch hynny. Ac mae gennyf ofn cael fy
ngwrthod, mae'n gwbl ofnadwy os ydych yn anfon
neges at rywun yn gofyn, 'wyt ti'n rhydd am sgwrs?'

A'r unigolyn hwnnw yn dod yn 6l a dweud, 'na’.

Gan weithio gyda seicolegydd, mae Karen wedi
dechrau gwneud cynlluniau ar gyfer ailgysylltu.
Wedi dweud hynny, bu'n rhaid iddi gamu'n &l o rél
wirfoddol gan ei bod yn rhy emosiynol ddwys.

Er gwaethaf hynny, mae ganddi agwedd gadarnhaol
mai wrth iddi reoli ei blinder yn well, y bydd yn
gallu gwneud mwy.

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd

#\veBcchhere
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Py sy'n cael profiodou o unigrwydd!

Yn yr adran hon, ceir ein canfyddiadau

mewn perthynas ag unigrwydd cyn
y pandemig ac ar 6l y pandemig.
Am ragor o wybodaeth ynghylch ein
methodoleg, gweler Atodiad A.

FFac’roro.u risg unigrwydd cyn y rw\demia
ac yn ystod y Fo.ndemig

Mae graddau helaeth o gysondeb ar draws grwpiau
data mewn perthynas a rhagfynegwyr unigrwydd -
sef yr hyn sy'n gwneud i bobl fod yn fwy tebygol o
deimlo'n unig.>42628

Yn 2016-17, dosbarthodd y Swyddfa Ystadegau
Gwladol ragfynegwyr unigrwydd yn dri phroffil i

fod o gymorth i ddangos y math o unigolyn a all fod

mewn risg uwch o unigrwydd:

Perchnosion toi .
hyn, gweddw sy'n
byw or eu pen eu
hunain gydoa chyflwr
hirdymor

Oedolion heb briodi,
oedolion canol

oed gydo chyflwr
hirdymor .

Pobl ifane sq'n
rhentu ac sydd o

v diffyg ymddiriedoeth

neu qmdeimlo.d 0
bem‘hqn yn eu hardal

?quﬂau allweddol

Gall unrhyw un fod yn unig, ond mae
rhai ffactorau yn cynyddu'r risg o
unigrwydd difrifol neu barhaus a all
effeithio ar ein hiechyd meddwl.

Ymhlith ffactorau risg ar gyfer
unigrwydd mae colli eich gwr neu
wraig, bod yn sengl, byw ar eich pen
eich hun, bod yn ddi-waith a dioddef o
gyflwr iechyd hirdymor.

Gall deall mwy am y ffactorau risg
hyn fod yn gymorth i ni fynd i'r afael
ag unigrwydd yn effeithiol a'i weld fel
problem a all effeithio ar unrhyw un.

Mae'r pandemig wedi gwaethygu
anfanteision ymhlith grwpiau a oedd
eisoes mewn risg uwch o unigrwydd.

Merched fel rheol, yn fwy na thebyg wedi'u hymddeol,
mewn sefyllfa lawer gwell na'r arfer, yn byw mewn

ardaloedd lleiaf difreintiedig

69% yn dweud eu bod yn teimlo'n unig 'weithiau' neu'n
fwy aml

Mewn sefyllfa ariannol Ilawer gwaeth fel rheol, yn byw
yn ardaloedd mwy difreintiedig, heb fod mewn gwaith
taledig, ac yn adrodd bod eu cyflwr neu anabledd
hirdymor yn eu cyfyngu.

81% yn dweud eu bod yn teimlo'n unig 'weithiau' neu'n
fwy aml

Fel rheol mewn gwaith taledig, yn byw fel cwpl, mewn
sefyllfa ariannol waeth, ac yn byw yn ardaloedd
difreintiedig

61% yn dweud eu bod yn teimlo'n unig 'weithiau' neu'n
fwy aml

qum'n gilydd gallwn fynd i'r afael ag unigrwydd #lveBeenThere
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Wrth gwrs, nid y mathau hyn o bobl yn unig sydd
mewn risg o unigrwydd, ond maent yn gymorth i
ddangos pwy all fod wedi'u heffeithio fwyaf. Er bod
profiadau pobl hyn o unigrwydd wedi'u dogfennu'n
dda eisoes, mae'n amlwg bod llu o ffactorau risg a
all wneud rhywun yn fwy tebygol o fod yn unig.

Mae ymchwil a wnaed yn ystod pandemig
COVID-19 yn dangos lefelau uchel o gysondeb

o ran ffactorau risg unigrwydd cyn y pandemig
ac yn ystod y pandemig (gweler Bocs '). Mae hyn
yn awgrymu bod pobl a oedd eisoes mewn risg o
unigrwydd cyn y pandemig yn dal i fod mewn risg
yn ystod y pandemig.

Mae tystiolaeth o astudiaethau eraill yn awgrymu
bod gofalwyr, pobl o rai cymunedau lleiafrifoedd
ethnig a phobl LGBTQ+ mewn risg uwch o brofi
unigrwydd, a bod y grwpiau hyn yn parhau i fod yn
fregus wrth i'r pandemig barhau.?°-**

Yn ein harolwg cenedlaethol, cynaliasom sampl
ar wahan o leiafrifoedd ethnig i weld a oedd
cyfraddau perthynol unigrwydd yn amrywio ai
peidio. Canfuom nad oedd unrhyw dueddiadau
mawr amlwg yn &l grwp ethnig, ac nid oedd y
canfyddiadau yn amrywio'n ystyrlon i dueddiadau
poblogaeth cyffredinol y DU. Gall hyn fod am
saw| rheswm, megis man wahaniaethau rhwng
cymunedau lleiafrifoedd ethnig na all fod wedi'u
casglu'n fanwl gywir gan y data.

Ymddengys rhai grwpiau ychwanegol mewn risg

o unigrwydd yn ystod y pandemig. Canfu data a
gasglwyd gan y Swyddfa Ystadegau Gwladol o fis
Hydref 2020 i fis Chwefror 2021 fod pobl yn rhai
ardaloedd trefol megis Llundain mewn risg uwch o
brofi unigrwydd yn aml neu drwy'r amser.

Boes I FFo.dormu risg o oedd yn
bodoli cyn y Fo.ndemis

Colli eich gwr neu wraig

Bod yn sengl

Bod yn ddi-waith

Byw ar eich pen eich hun
Dioddef o gyflwr iechyd neu anabledd
hirdymor

Byw mewn llety rhent

Bod rhwng 16 a 24 oed

Meddu ar gyfrifoldebau gofalu
Bod yn perthyn i gymuned
lleiafrifoedd ethnig

Bod yn perthyn i LGBTQ+

Fel y gallwch ddisgwyl, roedd y rheini yr
effeithiwyd ar eu cyllidebau neu eu perthnasoedd
gan COVID-19 mewn risg uwch o unigrwydd yn
ystod y cyfnodau clo*, yn yr un modd & phobl a
oedd yn teimlo’'n anghyfforddus gadael y ty. Yn yr
un modd, roedd gan ardaloedd a chanddynt lefelau
is o ddiogelwch yn y gymdogaeth lefelau uwch o
unigrwydd yn ystod y cyfnodau clo. Canfuwyd bod
gan ardaloedd lleol sydd a lefelau incwm is lefelau
uwch o bob math o unigrwydd yn ystod y cyfnod
hwn. Yn ein hastudiaeth drawstoriadol ar draws

y DU, canfuom fod y rheini a oedd yn meddu ar
broblemau iechyd meddwl eisoes a myfyrwyr llawn
amser hefyd yn fwy tebygol o deimlo'n unig yn
ystod y pandemig

* Mesurodd y Swyddfa Ystadegau Gwladol
‘'unigrwydd yn ystod y cyfnod clo' yn ystod
pandemig COVID-*. Diffinnir unigrwydd

yn ystod y cyfnod clo gan y rheini a
ddywedodd fod eu llesiant wedi'i effeithio
gan y coronafeirws drwy deimlo'n unig yn
y saith diwrnod diwethaf.

qum'n gilydd gallwn fynd i'r afoel a9 unigrwydd
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Stori Don:

Moe mynd i'r 3amr€o. yn cynnal eich cymhelliont o 'ch cysylitiod og eraill

Mae Dan yn 21 oed ac ar ei ail flwyddyn yn y brifysgol yn yr Alban. Mae'n byw

mewn fflat y mae'n ei rannu gyda thri arall. Mae'n teimlo'n unig yn aml ers iddo
symud oddi cartref.

Cofodd Dan ddiagnosis o ADHD Lan

oedd yn |7 oed. Dywed fFod hyn wedi gwneud
Peﬂmu'n anodd iddo fogu cysylitindau
9o iown:

"Rwy'n teimlo'n anghysylitiedig
a'r byd. Ddim yn fodlon

yn £y nghroen £y hun bron
iawn oc yn teimlo'n unig yn

3\1?Fr‘edinol.“

Er bod gonddo Ffrindiau i Fynd allan gyda
nhw, nid yw Dan yn teimlo bod gonddo
gysylitiadau dwfn o phobl ac yn aml mae 'n
gweld eisiou bod yng nghwmni Pobl sydd
wir yn ei adnabod.0 ganlyniad i hyn, gall
deimlo'n unig hyd yn oed pon nod yw ar ei
ben ei hun:

"Gallwch fod mewn ystafell yn llawn pobl, ond
eich bod yn dal i deimlo eich bod yn cael eich
camddeall, heb eich cynrychioli, ac nad yw neb yn
clywed eich llais."

Moe Dan ar 9yfryngou cymdeithasol
erq'r' omser, ond nid yw hyn yn creu
qmdeimlo.d 90 iown o 8\|su||l+iad.‘

"Rydym yn byw mewn byd lle mae cyfryngau
cymdeithasol, a'r rhyngrwyd yn rhan enfawr o'n
bywydau, ac mae ffyrdd amrywiol o gysylltu &
phobl. Ond yn y pendraw, nid yw llwyfannau digidol
byth yn mynd i gymryd lle bod yn wyneb yn wyneb,
edrych i lygaid rhywun a gwneud y cyswllt hwnnw
rhwng bodau dynol."

Moe dysgu sut i dderbyn ef ei hun o
deall sut moe P\DHD yn ei effeithio wedi
bod yn 3\1mor~+h i Don ddechrou mogu r
perthnosoedd dyfnach y moe 'n dyheu
amdanynt:

"Mae fy ymennydd i'n wahanol, ac mae'n rhywbeth
yr wyf wedi'i dderbyn ac yn ei ddeall llawer mwy
erbyn hyn ers i mi gael diagnosis a thrwy gydol

fy nhaith. Felly, rwyf mewn sefyllfa llawer gwell
oherwydd hynny erbyn hyn."

Gyda'n gilydd gallwn fFynd i'r afael ag unigrwydd

#\veBcchhere
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Ond yn sicr, yn y gorffennol, cefais hi'n anodd deall
fy hunan."

"Rwy'n credu bod hynny'n rhan enfawr ohono,
oherwydd os nad ydych yn hoffi eich hun neu nad
ydych yn deall eich hun [...] sut ydych chi'n disgwyl
i'r unigolyn cyffredin ddeall yr holl bethau sy'n
mynd ymlaen yn eich pen?"

Cafodd Dan gyfnodou anodd cyn coel ei
ddiognosis, ac mae wedi rhonnu'r profindou
hyn gydo rhoi o'i Ffrindiau. Serch hynny,
nid yw wedi trofod unigrwydd:

"O blith yr holl bethau yr wyf wedi'u rhannu gyda
phobl pan ceddwn yn mynd drwy gyfnodau anodd,
dydw i erioed wedi dweud wrth rywun fy mod yn
teimlo'n unig."

Pon moe Dan yn teimio’n unig, mae’n
gwybod y gall fod yn rhwydd troi ot

bethou eraill i ddenu ei sylw ond moe

gwneud hynny yn gwneud iddo deimlo'n
waeth yn y pendrow:

"Yn aml, pan mae gennych deimladau negyddol,
byddwch yn chwilio am y llwybrau rhwydd hyn,
llwybrau'r gwrthsafiad lleiaf, ac eto, mae hynny'n
cyfrannu at y cylch cyfan."

Wedi dweud hyn, gall Fod yn waith coled
estyn allan i ffrindiou:

"Maen nhw'n anfon pethau i mi ar Instagram. Efallai
eu bod yn rhannu cynnwys yr oeddynt yn credu

a oedd yn ddoniol neu anfon neges ysgafn ataf,

ac nid oes gennyf yr egni meddyliol i ymateb. [...]
Wrth gwrs, eto, mae hynny'n mynd i arwain at eich
ynysu chi yn fwy oherwydd does neb eisiau anfon
negeseuon at rywun sydd byth yn ateb."

Go.ll rhoi gqolwg ddewr or eich wyneb mewn
Jovy |
sefylifocedd cymdeithasol fod yn stroen:

"Mae mynd allan a threulio amser gyda rhywun

sy'n ffrind i chi, lle mae'n rhaid i chi gael amser da,
gall hynny fod yn brofiad digalon, oherwydd eich
bod yn teimlo nad yw'r lefel honno o gysylltiad yn
bodoli"

Moe Dan yn gweld yn glir sut all unigrwydd
ddechrou effeithio ar eich iechyd meddwl:

"Mae'r unigrwydd yn effaith, sy'n arwain at ddod yn
achos, ac mae'n gylch dieflig."

Wedi dweud nynny, mae'n teimlo’n
godarnhool bod rdho.u yn gwello iddo. Mae
wedi dechrou mynd i'r gampfo yn rheolaidd
0c moe hyn yn rhoi hwb meddyliol iddo oc
yn gwneud iddo deimlo ei fod yn cyflawni
rhywbeth ac yn cysylitu o rhywun:

"Credaf ei fod yn eich atgoffa bod pobl eraill allan
yno, ac mae'n bwysig i chi fynd i ganol pobl eraill yn
hytrach nag eistedd rhwng pedair wal drwy'r dydd
heb ryngweithio, ac anghofio bod pobl eraill yn

bodoli."

Wrth iddo ddod i dderbyn a deall ei hun fwy, mae
Dan yn dechrau magu'r cysylltiadau dyfnach y mae
eu heisiau ac mae'n teimlo'n gadarnhaol ynghylch y
dyfodol.

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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Sut beth yw uniaqudd.?

Yn yr adroddiad hwn, ceir straeon gan naw unigolyn. Dént o ystod o gefndiroedd, maen
nhw'n byw yng ngwahanol lefydd ledled y DU ac yn wynebu heriau gwahanol, ond mae'r
cwbl yn teimlo'n unig yn aml neu drwy'r amser. Mae eu straeon personol yn dangos
faint sy'n cael ei gwmpasu gan y gair 'unigrwydd’, y ffactorau cymhleth sy'n arwain at
unigrwydd a'r ffordd mae'n effeithio ar ein hiechyd meddwl.

Mae pum thema glir wedi amlygu eu hunain o'r cyfweliadau hyn a'n hymchwil ehangach ar unigrwydd:

1. Mae unigrwydd yn wahanol i bawb 4. Mae cyfuniad o rwystrau seicolegol ac
ymarferol yn atal pobl rhag cysylltu ag eraill
Mae'r hyn mae pobl yn ei deimlo sydd ar goll yn

eu bywydau yn newid o'r naill unigolyn i'r llall. Gall Er bod rhai pobl yn wynebu rhwystrau ymarferol
unigrwydd un unigolyn ddeillio o ddiffyg teulu rhag cysylltu - megis trafnidiaeth gyhoeddus wael,
cefnogol, a gall un arall deimlo nad oes ganddo dim Illawer o amser rhydd oherwydd cyfrifoldebau
gysylltiad &'i gymuned ehangach oherwydd ei fod gofalu neu ddiffyg gweithgareddau fforddiadwy
yn ddi-waith neu'n sal. neu hygyrch — i eraill, mae'r rhwystrau yn

seicolegol. Mae angen i bobl oresgyn y rhwystrau

hyn - er enghraifft, goresgyn patrymau o feddyliau
2. Mae unigrwydd difrifol a pharhaus yn tynnu negyddol yn eu cylch nhw eu hunain a all arwain
poblilawr ac yn effeithio ar eu hiechyd meddwl  atynt yn osgoi sefyllfacedd cymdeithasol.

Siaradodd y bobl y cyfwelsom yn glir ynghylch

sut mae unigrwydd yn niweidio eu llesiant, eu 5. Mae cyfleoedd i ymyrryd a darparu
hunanhyder a'u gallu i gysylltu ag eraill. Nid yw cefnogaeth

unigrwydd ynddo'i hun yn gyflwr iechyd meddwl

ond mae'n cael goblygiadau go iawn ar ein hiechyd Gall deall y rhwystrau mae rhai pobl yn eu hwynebu
meddwl. Gall pobl sy'n cael profiadau o unigrwydd rhag cysylltu & phobl ein galluogi ni i ddatblygu
hirdymor fod angen cymorth gyda'u hiechyd datrysiadau mwy effeithiol i ymdrin ag unigrwydd.
meddwl ochr yn ochr & mwy o gymorth ymarferol. Gallai datrysiadau sy'n canolbwyntio ar gael gwared

ar rwystrau strwythurol rhag ceisio cefnogaeth
- fel gwneud gwasanaethau yn fwy fforddiadwy,

3. Mae'n haws siarad am iechyd meddwl nag ariannu darpariaeth leol a gwella trafnidiaeth - fod
unigrwydd o gymorth i bobl gysylltu ag eraill. Yn ogystal, gall
cael ymwybyddiaeth well am y rhwystrau seicolegol
Mae nifer o bobl yn dweud eu bod yn fwy mae pobl yn eu hwynebu rhag cysylltu ag eraill fod
cyfforddus siarad ynghylch teimlo'n orbryderus o gymorth i ni deilwra ymyriadau yn fwy priodol.

neu'n isel nag oeddynt yn teimlo'n unig. Mae hyn
yn awgrymu stigma sylweddol ynghylch unigrwydd
a all ei gwneud hi'n anodd cydnabod y mater ac
ymateb iddo. Gall credu mai chi yw'r unig un sy'n
teimlo'n unig wneud pethau'n waeth.

qum'n gilydd gollwn fynd i'r afoel og unigrwydd #lveBeenThere
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Stori Lokshmi:

Moe geiriou o o.nosaei'h 90N rywun sydd og amser i wrando o si—

orod yn 3wneud buld o ddoioni

Mae Lakshmi yn ei 20au ac yn byw yn Llundain. Mae wedi dioddef o heriau
iechyd meddwl ers ei harddegau ac yn teimlo'n unig yn aml. Cyfrannwyd at ei

theimladau o fod yn unig gan dabw cryf yn gysylltiedig & phroblemau iechyd
meddwl yn y gymuned Tamil, lle cafodd ei magu:

"Nid ydynt yn trafod iechyd
meddwl yn £y nghymuned. Ac
oherwydd hynny, rydych chi'n
teimlo hyd yn oed yn fwy unig
pon ydych chi'\? mynd drwy
9yfnod anodd.

Roedd gon Lokshmi berthynas anodd o'i
rhieni o godawodd y cartref pon oedd yn
|7 oed, gon aros gyda theylu i ddechrou
ac yna symudodd i hostel. I'n ddiweddor
symudodd i lety mwy porhaus. Mo.e
uniaqudd wedi bod yn rhon o i bywyd ers
sowl blwyddyn:

"Byddwn ar fy mhen fy hun yn aml a byddwn ar
fy ngliniadur er mwyn pasio'r amser. A byddwn yn
datgysylltu ac yn creu byd yn fy mhen. A byddwn
yn darllen llyfrau ac yn dychmygu fy hunyny
bydoedd hynny er mwyn dianc."

Dechreuodd deimlo ei bod wedi'i hynysu oddi
wrth ei chyfoedion yn yr ysgol uwchrodd:

"Mynychais ysgol uwchradd academaidd [...] nid
oeddwn yn teimlo fy mod yn perthyn i'r lle. [...]
Mae'n debyg mai yn y mathau hynny o ysgolion eu
bod [...] eisiau i chi fod yn fath penodol o unigolyn.
Yn bersonol, teimlwn fy mod yn dweud wrthyf fi
fy hun nad wyf yr un fath & phawb arall. Ac yna
dechreuais ynysu fy hun rhag pawb."

Dechrcuodd yr (xrwo.hmnrw\'dd o'r
unigrwydd barhou wrth i Lakshmi ddod
yn fwy gorbryderus mewn sefylifocedd
cymdeithasol:

"Es yn dawel. A chollais fy sgiliau cymdeithasol, [...]
byddwn yn ofn siarad & phobl. Felly, collais hynny a
dyna pryd y dechreuais sylweddoli fy mod yn unig."

quo.'n gilydd gallwn fynd i'r afoel a9 unigrwydd
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Roedd cyfryngou cymdeithasol yn aml yn
gwneud iddi deimlo'n woeth:

"Byddwn yn mynd ar Facebook a phawb yn rhannu
lluniau ohonynt eu hunain yn mynd allan gyda'u
ffrindiau ac yn mynd i bartion. Neu luniau teulu, ac
nid oedd pethau yn wych gartref gyda fy nheulu.
Felly, roedd hi'n anodd edrych arnynt. Ond am ryw
reswm roeddwn yn edrych arnynt drwy'r amser."

Moe Lokshmi yn dweud bod unigrwydd wedi
effeithio ar ei hiechyd meddwl:

"Rydych chi'n teimlo'n anobeithiol. Ni allwch

weld unrhyw ddyfodol i chi eich hunan. [..] Mae'r
meddyliau mor boenus ac rydych chi eisiau iddynt
roi'r gorau iddi hefyd. A'ch ymennydd eich hun sy'n
dweud wrthych eich bod yn ddiwerth ac nad oes
neb yn eich caru chi. Ac na fyddai'r ots petaech

yn diflannu. Felly, mae teimlo'n unig yn teimlo fel
petaech yn diflannu."

Pon moe Loakshmi yn teimlo n unig, nid oes
ganddi’'r awydd i worchod ei hun nog estyn
allan. Er bod gonddi ddigon o £frindiau,
nid yw bob amser yn teimlo ei bod yn gallu
siarad gyda nhw pan moe Pcfhau'n anodd:

"Nid wyf yn galw fy ffrindiau gan nad ydw i eisiau
bod yn faich arnynt."

Roedd hi'n onfodlon cydnabod ei hunigrwydd
am gyfnod hir:

"Dydw i ddim yn meddwl! fy mod erioed wedi
defnyddio'r gair 'unig'. Rwyf wedi dweud yn ddigon
gonest, 'ydw, rydw i'n isel fy ysbryd' neu 'rwy'n
orbryderus'. Ond dydw i erioed wedi defnyddio'r
gair 'unig', oherwydd yn bersonol mae'n rhywbeth
yr oeddwn i'n falch ohono, gan y cefais fy magu ar
fy mhen fy hun."

Wedi dweud hynny, mae wedi dod o hyd i ffyrdd o
ymdopi, yn cynnwys ymarfer corff a gadael y ty i
weld pobl.

Ar 31 blynyddoedd o deimlo nad oedd
gonddi ‘angor’ cafodd Lakshmi
ymdeimlod o berthyn o chefnogaeth pon
symudodd i r hostel:

"Pan symudais i'r hostel, roedd gennyf weithwyr
cymorth a gweithwyr allweddol. Ac roeddynt mor
galonogol. A dyna pam y sylweddolais rym geiriau.
Roeddynt mor galonogol. [...] Ni chyflawnais
unrhyw beth gartref oherwydd y byddent wastad
yn israddio popeth yr oeddwn yn ei wneud. Neu nid
oedd ganddynt unrhyw ddiddordeb. Ac roedd yn
brofiad anodd. Ac yn bersonol, dyna yw fy ffrindiau
a'm gweithwyr allweddol yn fy hostel. Ond y diffyg
sylfaen yw'r hyn sy'n fy ngwneud yn unig."

Er yr arferai Lokshmi ddweud wrthi hi ei
hun nod oedd angen pobl eraill arni, moe
ei phrofiad yn yr hostel wedi dangos iddi
bwysigrwydd cysylitiod:

"Pan ydych yn cael eich magu yn rhywle Ile nad
ydych yn teimlo eich bod yn cael eich cefnogi
neu'ch caru neu'ch gwerthfawrogi, ac wedyn
rydych yn mynd i rywle lle cewch hynny i gyd, ac
rydych chi'n meddwl 'waw, dyma'r unig beth sydd
wedi bod ar goll gydol fy mywyd""

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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A yw pobl un deall uniqrwyddl
4w pobl y 9wy

Pminﬂau allweddol

Mae'r cyhoedd yn deall y cyswllt rhwng Er bod y cyhoedd yn deall bod digwyddiadau
unigrwydd ac iechyd meddwl. bywyd, amgylchiadau a'n cymuned ehangach
yn gallu eu rhoi mewn risg o unigrwydd, maent
Mae stigma sylweddol yn parhau i yn dueddol o anghofio am y grwpiau o bobl a all
fod ynghylch unigrwydd ac iechyd fod yn 'unig yng nghwmni pobl".
meddwl.
Gall ystrydebau ynghylch pwy sy'n teimlo'n
unig ei gwneud hi'n fwy anodd i bobl gydnabod
eu hunigrwydd eu hunain ac yn peryglu gadael
bylchau yn ymateb y gymdeithas iddo.

| ddeall yn well yr hyn mae'r cyhoedd yn ei feddwl gwael.' Roedd y rhan fwyaf yn cydnabod nad yw

ynghylch unigrwydd, gwnaethom holiadur gyda unigrwydd yn gyflwr iechyd meddwl ynddo'i hun:

grwp sy'n cynrychioli'r genedl yn cynnwys 6,000 Teimlodd 73% ei bod hi'n bosibl teimlo'n unig a

o oedolion ym mis Chwefror a mis Mawrth 2022. chael iechyd meddwl da.

Gwnaethom ofyn am eu profiadau a'u canfyddiadau

mewn perthynas ag unigrwydd. e Mae pobl yn cydnabod bod yna stigma cryf
ynghylch unigrwydd, er gwaethaf pa mor gyffredin
ydyw

Deolltwrioeth gyhoeddus om

unisr‘wqdd Cytunodd dros dri chwarter o bobl (78%) fod 'bron

pawb yn profi o unigrwydd ar un adeg'. Er gwaethaf
Pan wnaethom ofyn i bobl pa mor aml maent yn hyn, mae gan unigrwydd gysylltiad agos & stigma.
teimlo'n unig, dywedodd un ym mhob pedwar ar Roedd 76% o bobl yn meddwl bod '‘pobl yn teimlo
ddeg (7%) 'yn aml' neu 'drwy'r amser'. Mae hyn euogrwydd a chywilydd ynghylch bod yn unig'. Dim
yn debyg i astudiaeth a wnaed gan y Swyddfa ond 29% o ymatebwyr a gytunodd bod 'pobl sy'n
Ystadegau Gwladol ac mae'n rhoi hyder yn teimlo'n unig yn debygol o siarad am hynny, os cant
ein canfyddiadau®. Wedi dweud hynny, ein y cyfle".

prif ddiddordeb yn yr holiadur oedd archwilio

canfyddiadau'r cyhoedd am unigrwydd. Canfuom: Yn ddifyr iawn, roedd pobl sy'n teimlo'n unig yn

fwy tebygol o gydnabod euogrwydd. Roedd y

« Mae gan y cyhoedd ddealltwriaeth dda am y rheini a oedd yn teimlo'n unig 'yn aml' neu 'drwy'r
berthynas rhwng unigrwydd ac iechyd meddwl amser' yn fwy tebygol o gytuno bod pobl yn teimlo

euogrwydd a chywilydd ynghylch ef (86% mewn
Roedd y rhan fwyaf o bobl (86%) yn cydnabod y cymhariaeth & 68% o'r rheini nad oeddynt 'byth' yn
gall unigrwydd waethygu iechyd meddwl| ac roedd teimlo'n unig).

65% o ymatebwyr yn cytuno bod 'unigrwydd yn
un o'r ffactorau pwysicaf mewn iechyd meddwl

qum'n gilydd gallwn fynd i'r afael ag unigrwydd #lveBeenThere
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Stori Kelvin

Gall dod o hyd i ymdeimlod o bwvro.s o hunonioeth ddo.'l'aloi unigrwydd

Mae Kelvin yn 51 oed ac yn byw yn Llundain Fwyaf. Mae wedi ysgaru, yn byw

ar ei ben ei hun ac wedi bod yn anghyflogedig gan fod cyfnod o salwch wedi
arwain ato yn colli ei swydd mewn TG tair blynedd yn ol.

Moe Kelvin yn chwilio am wo.i‘h\' o theimlai
fod hyn yn Ffoctor allweddol o i unigrwydd:

"Pon ydych yn ei chaoel hi'n
onodd dod o hyd i waith, rwy'n
credu bod hynny yn ei ffordd
ei hun yn foth o unigrwydd.
Teimlo nad oes neb eich eisiou,
eich bod yn coel eich 3Wr+hod."

"Moe nifer o'm rroblemo.u yn
ymwneud & 'r FFaith nod wyf
mewn gwaith (..) yn enwedig yn
achos dynion. Rydym yn diffinio
ein hunain (90.7\ ein gallu i

|

3\1nh\1rchu ncvwn).

Dros oamser, moe Kelvin yn teimlo bod
unigrwydd wedi effeithio ar ei hyder

oc wedi effeithio ar y ffordd mae'n

rhqnsweifhio gydog eraill:

"Nid wyf yn unigolyn mor hael ag yr arferwn

fod. [..] A minnau'n wr sy'n gweithio, byddwn

yn gwneud cyfraniadau i elusennau amrywiol a
phethau felly. Mae hynny wedi stopio, nid yn unig
oherwydd yr amgylchiadau ariannol, ond oherwydd
yn aml iawn, rydych chi'n meddwl! 'wel, does dim
yn mynd fy ffordd i'. [...] Ac rwy'n gwybod nad yw
hynny i mi."

Po hiraf mae'n teimlo'n unig, po Fwyof
moe'n effeithio arno:

"Mae'n cael effaith arnoch chi. Po hiraf mae
pethau'n parhau, po fwyaf ydych chi'n ei deimlo, a
pho fwyaf ydych chi'n ei deimlo, po fwyaf anodd yw
mynd drwy bob dydd."

Heb waith a heb bartner, mae Kelvin ar ei ben ei
hun yn aml. Er nad oedd treulio amser ar ei ben ei
hun yn ei boeni o'r blaen, mae'n ei chael hi'n anodd
erbyn hyn: teimla fod bob dydd yr un fath ac nad
oes ganddo bwrpas. Weithiau, mae'n troi at bethau
i ddenu ei sylw ac nid yw'r rheini yn gwneud daioni
iddo, megis cysgu drwy'r dydd neu fwyta sothach.

quo.'n gilydd gallwn fynd i'r afoel a9 unigrwydd
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Moe Pei’ho.u mwy codarnhool i ddenu ei
sylw yn cynnwys gwrando ar 5erddoriae+h
o gwylio pél-droed. Nid yw Kelvin wedi
chworoe ers blqnqddoedd ond moe wedi

bod yn meddwl dechrou chworoe el-droed
cerdded. Moe'n credu y byddai 'n’llesol iddo
wneud rhqwbei'h rheolaidd er mwyn ei dynnu
o'r 'I'q:

) .

‘Bqddm'n cq?qnsu'r' Canod 0
amser yr ydych chi'n teimlo'n
unis. KWq'n credu y qudo.i
hqnm"n ddo. () Os qdqch yn
cwrdd & phobl yn rheolaidd o
choel cyfle i siarad, chwerthin,
gwrando, gwneud yr holl
bethou hynny o threulio lloi

o oamser or eich Pen eich hun

yn hel meddyliou, oherwydd or
ol cyfnod, goll eich meddyliou

A

wneud drws i chi.

Moe Kelvin yn gweld eisiou r agwedd agos
sydd ynghlwm & choel partner o rhywun i
ronnu Pe+ho.u gydog ef:

"Mae'n hawdd dweud ei fod oherwydd nad oes
gennych gariad, ond mae'n ymwneud &'r diffyg
agwedd agos ar berthynas. Diffyg rhywun yr ydych
chi'n teimlo sy'n poeni amdanoch chi. Diffyg
rhywun yr ydych chi'n teimlo sydd am fynd y filltir
ychwanegol i wneud i chi deimlo'n dda [...] Os oes
gennych gariad neu os oes gennych ferch sy'n
wirioneddol poeni amdanoch chi, rwy'n credu y
gallwch drafod y pethau hyn yn well, gallu eistedd
a dweud gwranda, 'rwyf angen siarad am bethau
penodol"

Pan ocedd 9on Kelvin bartner, roedd gonddo
ymdeimlod o sefydlogrwydd, oc moe'n methu
hynny erbyn hyn. Inghyd & bod yn ddi—
woith, moe n gwneud iddo deimlo n fregus:

"Rwy'n credu gyda hynny, unwaith y mae gennych
chi hynny, mae'n eich caniatau chi i fod yn pwy
ydych chi. [..] Mae bron fel petai, dydw i ddim yn
gwybod sut i'w ddisgrifio, adeilad Ile mae rhan o'r
sylfeini wedi mynd."

Er bod gon Kelvin ffrindiau da, mae
wastod wedi bod yr un moe pobl yn troi
ato. Mae bod yn unisoluln sq;d angen
ceé‘noﬂaeﬂa yn anodd iawn:

"Mae bod yr un sydd angen mwy o gymorth nag
unrhyw un ohonyn nhw yn rhywbeth nad ydw i
erioed wedi'i ddeall. Fel y dywedaf, nid eu bai nhw
ydyw."

Teimla Kelvin y byddoi cael swydd yn
dotgloi Pefho.u iddo:

"Rwy'n credu y byddai hynny'n (A), rhoi ymdeimlad
o bwrpas i mi, rwy'n credu y byddai'n, (B), dod &
fi'n 6l i le'r wyf eisiau bod, ac rwy'n credu (C), y
byddai'n rhoi hunan-hyder i mi gwrdd & mwy o
ferched, a mwynhau fy hun fwy [...] yn sicr mae bod
yn ddi-waith wedi fy chwalu i."

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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Dealltwrioeth y cyhoedd
am ysgogwyr unierqdd

Roeddem hefyd eisiau archwilio pa un ai a oedd y cyhoedd yn deall beth allai
arwain at bobl yn mynd yn ddifrifol o unig am gyfnod hir, a pha un ai a oes
ganddynt ystrydebau ynghylch unigrwydd. Canfuom fod:

e Pobl yn deall rhai o'r ffactorau sy'n dueddol o gynyddu risg pobl o unigrwydd

Liwyddodd pobl i gydnabod nifer o'r £Fyrdd
y gallai rhywun fod mewn risg uwch o
unigrwydd. Ton ?Pqno.som o bro?io.dfxu oc
o.msqlchio.do.u sy n dueddol o sqnqddu r risa
o uniarw\idd:

33%

bod yn ddi-waith

367

anawsterau ariannol

33%

profiadau niweidiol yn ystod plentyndod
(megis bwlio a cham-drin)

b8

dioddef o broblem iechyd meddwl

65%

dioddef o anabledd corfforol neu broblem
iechyd. .

Pon ofynasom sut allai mynediod ot
wosanaethou 9ynyddu risg rhywun o
unierqdd:

b63%

mynediad prin at y rhyngrwyd

bl

trafnidiaeth gyhoeddus leol wael.

quno.bu Pobl y 5al|o.i newidiodou mewn
bywyd gynyddu teimlodou o unigrwydd:

4%

newidiadau mawr mewn bywyd (megis symud
i ardal newydd, dechrau swydd newydd)

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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Sylweddolodd pobl y gollai perthnasoedd
[N seF ll(—‘o.oeddr bulw e(-‘c’-‘eﬂ‘mo or lefelou o
umsrmidd

31 %

bod yn weddw

30%

byw ar eich pen eich hun

0%

bod yn sengl, wedi ysgaru neu wahanu.

qunabu Pobl hqud y 3allo.i 'r £fordd yr
ydym yn teimlo o 3ero.s eraill wneud i ni
deimlo n fwy unig:

817

bod teimlo fel yr un dyn bach ar 6l yn debygol
o gynyddu teimladau o unigrwydd

807

cael eich eithrio neu feirniadu gan eraill

33%

bod yn llai allblyg neu gymdeithasol.

\/n osqs‘l'o.l chno.bu obl y gallai
disgwyliodou ehon w:h oc arferion
diwylliannol gynyddu teimlodou o unigrwydd:

bl

yn teimlo pwysau i gael perthnasau
'‘perffaith' gyda theulu, ffrindiau neu
bartneriaid rhamantus.

Nid yw'n syndod bod 82% wedi cydnabod bod
cyfyngiadau COVID-19 (cyfnodau clo a mesurau
pellter cymdeithasol) yn debygol o gynyddu
teimladau o unigrwydd.

e Mae rhai grwpiau yn cael eu hanghofio
a hwythau mewn risg o unigrwydd - gan
gynnwys pobl LGBTQ+, myfyrwyr a
gofalwyr

e Mae pobl yn dueddol o wneud gormod o
gyswllt rhwng unigrwydd a phobl hyn a'i
danseilio ymhlith oedolion ieuengach

Dim ond 12% o ymatebwyr a ddywedodd y gallai
bod yn ieuengach (16-25 oed) gyfrannu at rywun
yn teimlo'n fwy unig. Roedd y gyfran fwyaf (41%)
yn credu na fyddai bod yn ieuengach yn gwneud
unrhyw wahaniaeth ac roedd 29% yn credu y
byddai'n cyfrannu at rywun yn teimlo'n llai unig.

I'r gwrthwyneb, roedd 63% yn credu y gallai bod yn
hyn (dros 65 oed) gyfrannu at rywun yn teimlo'n
fwy unig. Dim ond 6% a oedd yn credu y gallai
gyfrannu at rywun yn teimlo'n llai unig ac roedd
22% yn credu na fyddai'n gwneud dim gwahaniaeth.

Mae hyn yn amrywio i ddata gan y Swyddfa
Ystadegau Gwladol a ganfu fod pobl ieuengach,
cyny pandemig ac yn ystod y pandemig, yn dweud
eu bod yn teimlo'n unig yn fwy aml na phobl hyn.
Cadarnhawyd hyn gan ein pél piniwn cenedlaethol.

e Mae pobl yn dueddol o gymryd yn
ganiataol y bydd pobl yn ardaloedd
gwledig mewn risg uwch o unigrwydd

Dim ond 40% a oedd yn credu y gallai byw mewn
ardal wledig gyfrannu at unigrwydd (roedd 36% yn
credu nad oedd yn gwneud unrhyw wahaniaeth,

a 12% yn credu y gallai gyfrannu at deimlo'n llai
unig). Serch hynny, dim ond 23% o bobl a ocedd yn
credu y gallai byw mewn dinas gyfrannu at deimlo'n
fwy unig, ac roedd 42% yn teimlo na fyddai'n
gwneud unrhyw wahaniaeth a 21% yn credu y gallai
gyfrannu at deimlo'n llai unig. Mae hyn yn wahanol
i'r dystiolaeth sy'n awgrymu bod pobl sy'n byw
mewn dinasoedd yn fwy unig.

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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Stori Donna.:

Moe 'n llesol dod o hyd i FFordd o ryddhou 'ch teimladou

Mae Donna yn 48 oed ac yn byw mewn tref fechan yn ne-ddwyrain Lloegr.
Mae'n gofalu am ei merch 17 oed sydd ag awtistiaeth, ac am ei phartner sy'n
dioddef o boen a phroblemau symudedd hirdymor ar 6l cael triniaeth o safon

isel i'w anaf pen-glin. Gweithia'n rhan amser ac mae'n gyfrifol am ei theulu a
dau gi bywiog. Er mai prin y mae Donna ar ei phen ei hun, teimla'n unig gan
nad oes ganddi rywun i rannu ei phroblemau gydag ef:

"Nid yw fy mhortner yn goallu
ymgymryd & gwaith rheolaidd,
felly byddoaf yn mynd o'r ‘l'q

bob dydd oc yn ennill £y mora
menyn. Moe gennyf deimlodou
sq'n 'Pquo ar fy ysgwyddou.
KW\i n byw dan mmsqlchio.do.u
heriol ac yn ymdopi o phroblemou
iechyd nod oes neb arall yn eu
deall. Moe hynny ynddo i hun yn
gwneud i chi deimlo'n eithof unig
gon nod yw 'n rhwydd dod o hyd i
rywun sq'n deall eich PPOFiQdQ‘l’A
oc y gollwech siorod gydog ef.

Maoe'r unigrwydd yn effeithio'n Fowr arni:

Mae unigrwydd yn erchyll. Mae'n gwneud i chi
deimlo'n fregus. Mae'n gwneud i chi deimlo'n
orbryderus"

"Ar adegau, pan ydych wedi cael diwrnod gwael
gartref, ac mae'r baich yn pwyso'n drwm iawn ar
eich ysgwyddau, ac rydych yn teimlo'n isel. Mae
dod yn 6l at eich coed a pharhau gyda bywyd, a
mynd i'r gwaith a bod yng nghwmni pobl nad ydynt
yn gwybod nac yn deall, yn rhywbeth anodd iawn
i'w wneud."

Moe Fo.mfner Donno or Feddqginio.dh gref
o oll effeithio ar ei hwyliou. Moe mewn
poen o thrallod oherwydd ei broblemou
meddygol. Moe eu Ferthmxs wedi newid o

3o.nlqniad:

"Cael partner go iawn sy'n meddwl! yr un ffordd &
chi drwy'r amser, y gallwch rannu pethau ag ef. [...]
Rhywun sydd mor debyg i chi nes bod bywyd yn
bleser. Rwy'n gweld eisiau hynny. Mae'n wr gwych,
ond nid yw'n meddwl! yr un fath & fi gan fod ganddo
gymaint o frwydrau o fewn ei gorff nes ei fod ar
blaned arall weithiau."

qum'n gilydd gallwn fynd i'r afoel a9 unigrwydd
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Moae cyfrifoldebou Donna yn golygu nod
oes gonddi amser i siarad gydo'i Ffrindiou:

"Mae fy mywyd gartref yn cymryd drosodd. Mae'n
rhaid i mi ennill cyflog [...] Ac yna rwy'n dod adref,
mynd &'r cwn am dro [...] Yna byddaf yn mynd yn

6l a[..] bydd fy merch yn cyrraedd adref. Mae
angen i mi drafod ei diwrnod gyda hi, ei holi, a chael
gwybod sut oedd hi yny coleg. O ran amser swper,
mae'r cwestiwn yn codi 'beth ydym ni am gael i
swper?' [...] Yna rwy'n cofio edrych ar y gwaith
papur, edrych ar y biliau a phopeth felly. Ac fel
arfer rydw i wedi ymladd erbyn wyth o'r gloch."

Moe gonddi un Ffrind don amgylchiadaw
tebyg ac moe hi wir yn gwerthfowrogi'r
berthynas hon:

"Mae gan ei gWr broblemau iechyd eithafol. Mae'r
ddwy ohonom ni yn gwerthfawrogi'n fawr pan
gawn amser i gwrdd gyda'n gilydd a rhoi'r byd yn
ei le. Rydym ni'n dwy yn teimlo'n well wedi gwneud
hynny. Ond, eto, [...] dydyn ni ddim yn cwrdd bob
wythnos o bell ffordd."

Cynorthwyodd merch Donno hi i sylweddoli
bod angen mwy o 3e€noﬂo.e+h arni. Mae

hi nawr mewn cyswlit & gweithiwr cyswilt
Prcssrirsiqnu Cqmdeifhasol sydd wedi bod

) 3\1mor+h iddi goel asesiod gofalwyr ac
wedi awgrymu ce(-’nosse’rh 9ydo Pher'thno.s
er mwyn cynorthwyo Donna o 'i phortner
5q€o.’rhrebu yn well. Moe hyn wedi gwneud
awaho.niacfh:

“KWq 'n meddwl o efallai fod
ychydig o obaith Fellq‘“

Cafodd Donno gyllid i wneud cwrs
hypnotherapi, ac mae'n credu bod hwnnw 'n
ddefnyddiol o ron rheoli ei theimladou o
unigrwydd:

"Mae hi'n sicr wedi gwneud i mi deimlo'n well

ers i mi ddechrau mynychu, ac mae wedi rhoi
hypnotherapi i mi ar gyfer rhai sefyllfacedd, megis
straen, cwsg a phethau felly. Roedd y sesiwn

olaf a gefais gyda hi yn ymwneud & gadael fynd

ar deimladau anodd. Rwy'n gobeithio y bydd
rhywbeth cadarnhaol iawn yn cael ei gyflawni erbyn
i'm sesiynau gyda hi ddod i ben."

Er bod Donno. n credu ei bod hi'n bwysi
| Ys19

peidio & mygu teimladou o unigrwydd, gall

s‘l‘iamo. fod yn rhwystr rhog ei drofod:

"Nid yw codw Pe+hmu i mewn
yn gwneud lles F&n\7d\1ch yn
teimlo'n unig. .) Y com cyntof
yw gwireddu eich teimlodou.

r ail gom yw trio peidio o
godael i'r teimlodou eich mygu
chi. Moe dod o hyd i rywbeth
sy n gweithio i chi i ryddhou’r
teimlodou, oherwydd os ydych
chi'n eu codw y tu mewn i chi
rydych mewn risg ohonynt yn
troi'n sur."
“Kw\i'n credu bod y ffordd
Seisnia o gadw teimlodou
don reoloeth yn gallu bod yn
anfantais ar adegou, dyno
yw ein natur. Mae'n debygy
bod ychydig o stigmo o fewn
cymdeithos wrth son am
unigrwydd."

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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\/s‘l'm'debmu o bobl unig

Dengys ein canfyddiadau faint o ystrydebau ynghylch unigrwydd sy'n dal i fodoli, er
gwaethaf dealltwriaeth pobl am yr achosion cynnil o unigrwydd. Yn benodol, mae pobl
yn dueddol o gymryd yn ganiataol bod unigrwydd yn ymwneud ag oedran ac unigrwydd
corfforol. Gall yr ystrydebau hyn arwain at bobl yn anghofio'r rheini sy'n 'unig yng
nghanol pobl' - gan gynnwys myfyrwyr, gofalwyr a phobl yn ardaloedd trefol.

Yn yr un holiadur sy'n cynrychioli'r genedl yn Mae amlygrwydd y gair 'unrhyw un', fodd bynnag,
cynnwys 6,000 o oedolion, gofynasom i bobl yn awgrymu dealltwriaeth fwy greddfol am ba mor
am ddisgrifiadau o 'unigolyn nodweddiadol sy'n gyffredin yw unigrwydd.

teimlo'n unig'. Mae'r cwmwl geiriau isod yn dangos
yn glir y cysylltiad cryf mae pobl yn ei wneud
rhwng unigrwydd a bod ar eich pen eich hun.

agos
anabl unrhyw un ga|Wedlgaeth
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Stori Sora:

Moe 3wer~+h mewn rhoi eich hunan allan yno

Mae Sara yn 22 oed ac yn ddiweddar symudodd i fyw gyda'i mam ar ynys

anghysbell. Er ymdrechion i ddod i adnabod pobl, mae Sara yn teimlo'n unig
lawn.

M‘xe sara wedi'i choel hi'n anodd 3\14& g "Nid wyf yn teimlo fy mod wedi fy nerbyn yn llwyr

hiechyd meddw! sqdol ei bywyd. Mo‘e oherwydd rwy'n teimlo petaent yn gwybod fy mod

wedi bod mewn ysbyty, a'm bod wedi dioddef
ganddi ADHD oc yn ddeurywiol, oc yn

o waeledd meddyliol, a'u bod yn gwybod hynny

ei barn hi moe'n credu bod hynny n creu amdanaf i, yna byddent yn fy ystyried yn yr un
r‘thstMA qchwanegol rhog cqsqll‘fu a ffordd, felly mae'r elfen honno iddi. A minnau'n
Phobl: ddeurywiol, a fyddent yn teimlo'r un fath petaent

yn gwybod hynny?"

) .
"Does dim llawer o bobl yr un
Prferai Sora Fyw yn ne—orllewin Lloesr oc

oed & Fi yr wyf yn rhyngweithio roedd gonddi grwp do yno, ond mae diffyg

o0 Nhw. KW\"F hqud wedi dioddef cwmni oc asosm‘h‘w\'dd yn ei bywyd bob
. . dydd:
problemou iechyd meddwl oc nid 1
oeddwn \1" 3&"“ eu frofod 3\.|d(k "Does gennyf neb i rannu pethau gyda nhw a siarad
N' . am y pethau yr wyf yn eu hoffi a'u mwynhau. Dyna
thbl‘ id WHF wedi 80"" dod yw'r prif beth i mi. Mae fy mam yn gweithio yn
o hud i bobl i ronnu ,f‘ rofiod eithaf hwyr, felly os wyf yn cael pryd o fwyd blasus,
4 P yna byddaf yn ei fwyta ar ben fy hun. [...] Rwy'n

., '
hwnnw o i drofod 8&14& nhw' moe n teimlo fy mod yn methu allan. Pan ydych yn edrych

" ar y byd mawr hwn ac mae cymaint yn digwydd ac

&
Lhé

quo.'n gilydd gallwn fynd i'r afael ag unigrwydd #lveBeenThere

brofioad un'ﬂ or o.deao.u. nid ydych wedi dod o hyd i beth ydych chi ei eisiau”

"Nid oes gennyf bobl i fynd ar wyliau ac i
ddigwyddiadau gyda nhw. [...] Mae'n ymwneud yn
fwy &'r diffyg grwp craidd o bobl i droi atynt."
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Mae'r rhan fwyaf o bobl ar yr ynys wedi
adnabod ei gilydd ers eu lentyndod o gall
fod yn anodd dod o hyd i ffordd o goel eich
cynnwys. Er bod Soara yn siorod 3\14& Phobl
yn y 3wai+h ac wedi trio ymuno & grwpiou
gwohanol, nid yw wedi gwneud cysylitiadou
cryf. Fo Fwyof unig moe hin teimlo,

po quo.ﬁl moe n effeithio ar ei hiechyd '
meddwl. /n ei dro, goll hyn ei gwneud hi n
FWq oanodd CqulH'uI

"Mae fel yr iar a'r wy oherwydd unwaith ydych
chi'n dechrau teimlo'n sal neu'n isel, rydych chi'n
dechrau eithrio eich hun yn fwriadol. Mae'n dod i
adeg pan ydych wedi llosgi pob pont, unrhyw ffrind
posibl, oherwydd nad ydych chi wedi ymateb i'r
negeseuon testun ers cyhyd gan nad ydych wedi
bod yn teimlo fel gwneud hynny."

Pan mae'n treulio amser 9ydo phobl, gall
hynny orwain ot Soro yn mq?qrio'n ormodol
dros sut oeth Pe'l'hmu:

"Mae'n iawn ar hyn o bryd. Ond wedyn byddaf yn
dechrau beirniadu yn sgil hynny a meddwl 'sut
argraff wnes i?', 'a oeddwn i'n rhy siaradus?', 'a wnes
i ddim siarad digon?', a dadansoddi'r holl beth a'i
ail-chwarae yn fy mhen dro ar 6l tro."

Maoe Soro wedi dysgu i fod yn 3\.|Fi"'orddus
yn gwneud Fei’ho.u or ei phen ei hun oc
moe n' qmdori 0g uniaqudd erq drio
cadw n brysur ac actif neu drwy estyn
allan ot ei Ffrindiou ar—lein:

“7 ffordd orou o fynd

yn erbyn hyn yw rhoi eich
hunan allan yna o gwneud y
cqsqll‘l‘io.do.u hynny oherwydd
nod yw cnoi cil arno yn mynd
i ddotrys unrhyw beth. Ond
mae'n anodd gwneud hynny.'

Wedi dweud hynny, gall cyfryngau cymdeithasol
waethygu ei hunigrwydd, gan wneud iddi deimlo ei
bod wedi'i gadael allan fwy.

Moe Sara wedi siarad gyda Ffrindiau

o theulu am deimlo'n unig ond nid yw'n
rhwydd. Efallai ei bod hi'n teimlo ei bod yn
coel ei beirniodu:

"Mae'n gywilyddus ei gyfaddef. [..] Mae'n teimlo
fel petaech yn methu. A ydyw'n rhywbeth sy'n
ymwneud & chi'n bersonol, nad yw pobl yn cynhesu
atoch chi, neu nad ydych wedi gwneud yr ymdrech
i gwrdd & phobl? Pethau felly."

Mae'n meddwl tybed o yw ei
niwroamrywioeth yn ei gwneud hi'n fwy
anodd iddi {-‘asu Per‘l'hno.soedd:

"Rwy'n credu bod rhan o ADHD yn ymwneud

a diffyg sgiliau cymdeithasol da, felly mae'n
anodd i mi wneud y cyswllt cychwynnol hwnnw.
Byddaf hefyd yn cuddio fy mhersonoliaeth go
iawn yn gyhoeddus a thrio peidio gofyn gormod o
gwestiynau, a chael fy ystyried yn rhywun sy'n rhy
uchel fy nghloch neu'n rhy lethol. Felly, gwanhau
fy mhersonoliaeth, felly rydych yn ceisio lleihau

a chyfyngu'ch hun er mwyn bod yn dderbyniol
neu beth bynnag. Mae hynny'n creu ymdeimlad o
unigedd."

Teimla Sara y byddai cael mwy o grwpiau i ymuno
a4 nhw yn ei hardal leol yn gwneud gwahaniaeth
mawr. Bydd yn symud i ffwrdd er mwyn dechrau
swydd newydd yn fuan. Mae'n bwriadu osgoi byw
ar ei phen ei hun a rhoi cynnig ar weithgareddau i
gysylltu & phobl yn ei hardal newydd.

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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>

Pom moe qsfr‘qdebo.u yn £ oter Fqui 3.?

Gall ystrydebau atal pobl rhag cydnabod ac ymateb i'w hunigrwydd, gwaethygu'r
stigma sydd ynghlwm ag unigrwydd a bod yn annefnyddiol o ran cyfyngu'r
gefnogaeth sy'n cael ei chynnig i bobl sy'n teimlo'n unig. Pwysig felly yw ehangu
ein dealltwriaeth am unigrwydd ac ar bwy mae'n effeithio.

Mae'r straeon unigol yn yr adroddiad hwn yn
dangos pa mor gymhleth yw unigrwydd. Er bod rhai
pobl yn wynebu rhwystrau ymarferol rhag cysylltu
(megis diffyg amser neu anawsterau o ran crwydro),
mae eraill yn teimlo anghysylltiad oherwydd ofnau
ynghylch sut fydd eraill yn ymateb — ac yn aml yn

seiliedig ar brofiadau o wahaniaethu a rhagfarn.
Mae eraill yn dal i wynebu rhwystrau emosiynol

a seicolegol rhag cysylltu, gan gynnwys yr hyn a
ddisgrifiodd adroddiad y Groes Goch Brydeinig,

Trapped in a bubble, yn argyfwng hunaniaeth mewn Byddai dealltwriasth fwy eang am y ffactorau

perthynas & newidiadau mewn bywyd® a all arwain at unigrwydd difrifol a pharhaus yn
gymorth i leihau'r tuedd o bobl yn rhoi bai arnyn
nhw eu hunain am fod yn unig. Byddai'n Ilesol hefyd
datgloi ffyrdd creadigol o gefnogi pobl i fagu a
chynnal perthnasoedd ystyrlon a'u helpu nhw drwy
newidiadau mewn bywyd a all achosi iddynt deimlo
ar wahan ac yn anghysylltiedig. Byddai hefyd yn
cefnogi cymorth teilwredig yn cael ei ddatblygu ar
gyfer grwpiau sydd mewn risg uwch o unigrwydd
hirdymor.

quo"n gilydd gollwn fynd i'r afoel og unigrwydd #lveBeenThere
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5. Vmoteb i unigrwydd

'y Cqmor‘l’h o chyngor ar sut i qmdori 0g unigrwy

dd o gwello ‘ch iechyd meddwl

B. qud i'r afoel 0g unigrwydd or
drows cymdeithos

T03e+hcr we con tockle loneliness
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Cqmori’h o chyngor ,o.r' sut i qmdori 0g
uniﬂrw\'dd o 3wello. ch iechyd meddwl

Gall ymdrin ag unigrwydd fod yn brofiad anodd. Wedi dweud hynny, mae pethau
y gallwn ni i gyd eu gwneud i ymdopi ag unigrwydd ac i atal rhai teimladau
negyddol a phroblemau iechyd meddwl a all ddod law yn llaw ag unigrwydd.
Dyma rai strategaethau ymdopi a allai fod yn ddefnyddiol i chi.

1. Ceisiwch wneud pethau yr ydych chi'n eu mwynhau ac a fydd yn eich cadw chi'n brysur

Un ffordd o geisio rheoli unigrwydd yw cadw'n
brysur a gwneud pethau yr ydym yn eu mwynhau.
Gallai hynny fod yn rhywbeth sy'n eich diddori,
megis ychydig o arddio, mynd i'r gampfa neu roi
trefn ar eich cypyrddau yn y gegin, gwneud jig-so,
posau neu wau. Gall gweithgareddau bach roi hwb
i'ch egni a'ch teimladau cadarnhaol. Mae'n bwysig
bod y pethau hyn yn hwyliog neu'n rhoi boddhad

i chi. Byddwch yn ofalus rhag i chi weithio'n rhy
galed neu wylio sioeau teledu fel modd o ddenu'ch
sylw. Bydd y rhain yn oedi neu'n atal eich teimladau
a gallai hynny waethygu'ch iechyd meddwl.

R

"V ystod y IL mis diwethaf
gwnes i wirioneddol
ganolbwyntio ar £y hunon,
gwnes i greu blwch offer o
dechnegou o f.he‘fho.u oedd
wedi fy helpu o Fhe‘fhau rwy n
mwynhou eu gwneud, cyn hyn
roeddwn yn ceisio symud fy
meddw| oedd yn gwneud i mi
deimlo 'n Fyw unig.“

Ceisiwch wneud pethau sy'n ysgogi‘ch meddwl

Mae gweithgareddau sy'n meddiannu'ch meddwil

yn gallu bod o gymorth gydag unigrwydd. Gall hyn
gynnwys buddion ymgymryd & chyrsiau neu wrando
ar bodlediadau ar bynciau yn amrywio o gomedi i
ffitrwydd. Gall hyn ysgogi'r meddwl, a gall rhywbeth
syml fel gwrando ar lais cyfarwydd rhywun yr ydych
chi'n ei hoffi wneud i chi deimlo'n llai unig.

"Kml'n teimlo bod gwrando
or bodlediodou n gwneud i mi
deimlo'n well yn sqdqn iawn.

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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2. Ystyriwch wneud ymarfer corff

Gall ymarfer corff fod o gymorth gydag unigrwydd.
Gall fod mor syml & mynd am dro yn y parc pan
ydych yn teimlo wedi'ch llethu braidd. Neu, gallech
wrando ar gerddoriaeth a dawnsio o gwmpas eich
ystafell fyw. (Cofiwch am eich cymdogion!)

3. Beth am ymgysylltu a'r bobl yr ydych yn
cwrdd a nhw yn eich bywyd bob dydd?

Mae siarad gydag eraill pan ydych yn teimlo'n

unig yn gallu bod yn brofiad anodd. Serch hynny,
gall fod o gymorth i chi geisio cysylltu &'r bobl yr
ydych yn eu cwrdd yn ystod y dydd. Gall dal sylw
rhywun a dweud "held" wrth i chi gerdded heibio
wneud i chi deimlo'n well hyd yn oed. Neu gallech
ddweud "held" wrth y postmon neu fynd i'r siop a
siarad gyda'r unigolyn wrth y man talu. Drwy rannu
cyfarchiad clén, gallech roi gwén ar wyneb rhywun
arall hefyd.

"Golloi ceisio cysylitu og
un umgolqn hyd yn oed os
yw hwnnw n dd|e|+hm|n
drwy ddweud 'bore do’

neu om ddiwrnod brof’
wrth i chi fynd am dro
hyd yn oed..neu ddweud
rhywbeth clen am wallt
rhywun ac yntou wedi coel
diwrnod gwoel gallai un
3o.nmol|o.e+h fod yn ddigon

)]

i 3od| 3wen

4. Dewch o hyd i bobl sy'n eich 'deall chi’

Mae cysylltu gydag eraill pan ydych yn teimlo'n
unig yn gallu bod yn brofiad anodd. Ond mae
buddion gwych i ddod o hyd i bobl sydd wedi bod
drwy brofiadau tebyg i chi. Gall rhyngweithio gydag
eraill sy'n eich 'deall chi' roi'r ymdeimlad hwnnw

o berthyn i chi y gallwch fod yn dyheu amdano.
Mae pobl sydd wedi bod yn y sefyllfa hon wedi
cysylltu & phobl drwy grwpiau lleol neu gyfryngau
cymdeithasol.

"Moe dod o hyd i bobl sy'n £y
neall i, wedi rhoi qmdeimlo.d 0
3\1nhqu|o.n+ o bodoloeth o

1]

’:hWPFQS i

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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5. Treulio amser gydag anifeiliaid anwes

Os ydych yn ddigon ffodus i gael anifail anwes, gall
fod yn ffordd wych o reoli unigrwydd. Nid yn unig y
mae anifeiliaid yn rhoi cariad a chefnogaeth i ni yn
ddi-amod, ond maent hefyd yn helpu i roi strwythur
i'n dyddiau a'n hannog ni i fynd allan a chysylltu ag
eraill hyd yn oed. Mae tystiolaeth bod rhyngweithio
gydag anifeiliaid anwes yn gymorth i leihau lefelau

straen.

7. Gall therapiau siarad fod yn ddefnyddiol

Gall trafod eich teimladau gyda chwnselydd neu
therapydd eich helpu i ymdopi gyda'ch teimladau
o unigrwydd. Mae’'n gallu bod yn anodd cael
mynediad at therapi siarad - ond os allwch ddod

o hyd i weithiwr proffesiynol, mae’n gallu gwneud
byd o les. Bydd yn rhoi lle diogel i chi drafod eich
teimladau a'ch meddyliau heb gael eich beirniadu.
Gwiriwch eich adnoddau lleol drwy fynd i wefan y
GIG.

"Mo.e gen i gi o Pho.n WqF
yn teimlo 'n unig, moe'r ci yn
Ffoctor empathig cyson i mi,
moe n 3W\1bod su? w\p"' yn
teimlo ooc moe hqnml'n towelu
F‘i meddwl ac yn gwneud i mi
R
qmlo.cno.

6. Ceisiwch ddefnyddio cyfryngau
cymdeithasol yn gadarnhaol

Gall cyfryngau cymdeithasol fod o fudd i'ch iechyd
meddwl. Ond gall ei effeithio'n negyddol hefyd. Yr
hyn sy'n bwysig yw ei ddefnyddio'n gadarnhaol. Gall
dod o hyd i gymunedau digidol, sydd & diddordebau
tebyg i chi fod o gymorth. Yn bwysicach fyth,
byddwch yn ymwybodol o sut ydych chi'n teimlo
pan ydych yn defnyddio cyfryngau cymdeithasol a
chanolbwyntiwch ar bynciau a gweithgareddau sy'n
gweithio orau i chi.

"Moe diffodd CHFm’nso.u
cqmdei'l‘ho.sol yn ?wneud byd
) ddo.ioni, oc arferwn Fe}ddwl
y byddai n fy ngwneud i n
Fwy Cqsqll‘l‘iedis 09 eraill ond
y 3Wr~‘l‘thn$b sy n wir mewn
3wirionedd.

“ymhlifh Y Pe'l’ho.u yr WulF
wedi rhoi cynnig arnynt moe
cwnselo... o ‘l'hero.ri gwybyddol
qmddqgio.dol oherwydd os yw
rhywun yn deall eich cyfiwr,
9all roi cq&nor‘fh i chi heb eich
beirniadu.

Gyda'n gilydd gallwn fFynd i'r afael ag unigrwydd
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Sut moe cef nogi Fobl eraill
sy 'n teimlo n unig 1

1. Peidiwch a beirniadu na stigmateiddio

Mae'n bwysig peidio & beirniadu na stigmateiddio
pobl sy'n teimlo'n unig. Mae stigma ynghylch

unigrwydd yn rhwystr enfawr i agor sgyrsiau gonest

a all fod o gymorth. Mae'n bwysicach fyth bod
yn ymwybodol pa mor gyffredin yw unigrwydd.
Teimlad normal ydyw y mae'n debygol y bydd y

rhan fwyaf ohonom yn ei deimlo ar ryw adeg yn

ein bywydau. Nid yw'n ddefnyddiol iawn dweud >
wrth rywun mai ei iechyd meddwl gwael sydd wrth

wraidd y rheswm pam ei fod yn teimlo'n unig.

2. Ceisiwch wneud grwpiau yn groesawgar
i bobl eraill

LT [T 1T 1T /R

Gall fod yn anodd i bobl sy'n teimlo'n unig ymuno
a grwp fel clwb. Gallai hyn fod oherwydd bod

pobl yn swil neu'n teimlo'n nerfus ynghylch
perthnasoedd sydd eisoes yn bodoli yn y grwp nad

ydynt yn teimlo'n rhan ohonynt. Mae'n bwysig bod
yn ymwybodol o hyn a cheisio & gwneud grwpiau

mor groesawgar & phosibl i bobl newydd. Mae

hyblygrwydd yn bwysig hefyd, megis hyblygrwydd

o ran pa mor aml mae pobl yn mynychu.

3. Ceisiwch wrando a dangos eich bod yn deall

Ffordd wych o helpu ffrind neu aelod o'r teulu

yw gwrando. Mae pobl sydd wedi cael profiadau

o unigrwydd yn gwerthfawrogi ffrindiau da sydd
wirioneddol wedi ystyried y pethau y gallant eu
mwynhau ac a oedd yn fodlon ymuno & nhw mewn
rhai gweithgareddau cyffredin hefyd. Bydd meddu
ar agwedd ddeallgar a thosturiol, ac ymatal rhag
anwybyddu profiad yr unigolyn, yn gymorth iddo
deimlo bod rhywun yn gwrando arno ac yn ei

ddeall.

quo"n gilydd gollwn fynd i'r afoel og unigrwydd #lveBeenThere
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Mynd i'r afael ag unigrwydd or drows

cqmdei"’ho.s

Rydym yn galw am nifer o bolisiau ledled y DU a fydd yn mynd i'r afael ag

unigrwydd ar draws y gymdeithas:

1. Ymgymryd ag agwedd strategol at
unigrwydd

Rhaid i lywodraethau ar draws y DU ddatblygu eu
strategaethau unigrwydd drwy roi'r holl adnoddau
i'w systemau iechyd cyhoeddus er mwyn iddynt
ymgymryd ag agwedd leol at ymdrin ag unigrwydd.
Rhaid i lywodraethau ar draws y DU ymgymryd

ag agwedd drawsadrannol i oresgyn unigrwydd, a
thargedu cymorth a chamau gweithredu ataliol i'r
grwpiau a'r cymunedau sy'n adnabyddus am fod
mewn risg uwch o unigrwydd. Rhaid i lywodraethau
cenedlaethol werthuso effaith eu strategaethau
unigrwydd a chynlluniau cyllid cyfredol ac
ymrwymo i gyhoeddi diweddariadau rheolaidd.

2. Datblygu'r adnoddau sydd eu hangen yny
gymuned i oresgyn unigrwydd

Rhaid i lywodraethau ledled y DU fuddsoddi mewn
cymunedau lleol i ddatblygu'r adnoddau sydd

eu hangen yny gymuned i oresgyn unigrwydd.
Dylent roi sylw gofalus i gynnwys pobl a grwpiau
diwylliannol ac ethnig sy'n teimlo eu bod wedi'u
heithrio, a defnyddio technegau creu a dylunio ar
y cyd i sicrhau bod mentrau yn adlewyrchu orau
anghenion y cymunedau maent yn bwriadu bod o
fudd iddynt.

3. Datblygu amgylchedd byw mwy gwyrdd
sy'n cefnogi cyswllt cymdeithasol

Dylai llywodraethau cenedlaethol a lleol y DU
ganolbwyntio eu systemau cynllunio ar ddarparu
mannau cyhoeddus mwy gwyrdd, bioamrywiol

a chyfeillgar i gymdeithasu sy'n cefnogi iechyd
a llesiant pobl. Dylai'r llywodraethau fewnosod
'‘egwyddorion dylunio cyffredinol', sy'n gwarantu

defnyddioldeb yn 6l y nifer fwyaf o bobl, ac
ymgysylltu & grwpiau heb gynrychiolaeth ddigonol
i fod o gymorth gyda datblygu ystyr a diben

ym mannau cyhoeddus ar gyfer y cymunedau

hyn. Dylai llywodraethau'r DU weithio gyda
chymunedau lleol i sicrhau bod mannau gwyrdd
cyhoeddus yn naturiol amrywiol, yn ddiogel ac yn

hygyrch.

4. Cefnogi plant a phobl ifanc gydag
ymyraethau mewn lleoliadau addysg

Rhaid i lywodraethau'r DU ystyried ysgolion,
colegau, a phrifysgolion yn lleoliadau allweddol ar
gyfer lleddfu teimladau o unigrwydd ymhlith plant
a phobl ifanc, sef un o'r grwpiau sydd fwyaf agored
i deimladau o unigrwydd, a darparu cymorth
priodol er mwyn gwneud hynny.

5. Sicrhau bod gan bawb fynediad at
dechnoleg cyfathrebu ddigidol, a'r sgiliau

i'w defnyddio, a pharchu dewis rhywun i
ddefnyddio ffurfiau cyfathrebu nad ydynt yn
ddigidol

Dylai llywodraethau'r DU ystyried mynediad at
dechnoleg cyfathrebu ddigidol yn hawl sylfaenol y
dylai pobl o bob oedran a chefndir allu ei mwynhau.
Yn ogystal & sicrhau mynediad at dechnoleg
ddigidol ar gyfer y grwpiau sydd fwyaf tebygol o
brofi unigrwydd, dylai llywodraethau hefyd geisio
datblygu sgiliau digidol eu poblogaethau, a pharchu
y gall rhai pobl ddewis ffurfiau cyfathrebu mwy
traddodiadol (ac weithiau yn gyfforddus gyda'r
ffurfiau traddodiadol hyn yn unig), megis llythyrau
drwy'r post, neu sgyrsiau dros y ffon.
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Ptodiod P: Methodoleg

Pdran L

Dadansoddi dato unigrwydd

Er mwyn deall yr hyn mae'r data yn ei ddweud
wrthym ynghylch unigrwydd, rydym wedi edrych
yn bennaf ar ddata gan y Swyddfa Ystadegau
Gwladol (a dadansoddiadau a oedd ar gael) cyn
y pandemig ac yn ystod y pandemig - ar gyfer
'unigrwydd yn ystod y cyfnod clo' ac 'unigrwydd

cronig' (h.y. yn cael profiadau o unigrwydd 'yn

aml' neu 'drwy'r amser'). Gwnaethom ategu at hyn
gyda dealltwriaethau dadansoddol o'n hastudiaeth
Covid-19 drawstoriadol. Nid oedd yn bosibl gwneud
cymhariaeth ystadegol uniongyrchol rhwng data'r
Swyddfa Ystadegau Gwladol a data o'n hastudiaeth.
Gweler y tabl isod y gwahaniaethau allweddol a
chryfderau a gwendidau perthynol y data o'r ddwy
ffynhonnell.

Y Swyddfa Ystadegau Gwladol - Holiaduron i
aelwydydd Prydain Fawr

Y Sefydliad lechyd Meddwl - astudiaeth
Coronavirus: Mental health in the pandemic

Prydain Fawr yn unig

Ar draws y DU

Unigrwydd 'cronig' ac unigrwydd 'yn ystod y cyfnod

clo

Unigrwydd 'yn ystod y cyfnod clo' yn unig

Data ar gael cyn y pandemig

Data yn ystod y pandemig yn unig

Yn adrodd y berthynas rhwng unigrwydd a llesiant
meddyliol

Yn ystyried unigrwydd yn unig, ac eithrio iechyd

meddwl/llesiant

Dadansoddiad yn caniatau hyder ynghylch
arwyddocad ystadegol y gwahaniaethau dan sylw

Dadansoddiad yn ddisgrifiadol, ni ellir tybio
arwyddocad ystadegol

Mae'r metrig 'unigrwydd yn ystod y cyfnod clo' yn
gymbhleth, yn cyfuno elfennau o lesiant a phoeni

ynghylch Covid

Mae'r metrig 'unigrwydd yn ystod y cyfnod clo' yn
fwy syml i'w ddehongli, ac yn ystyried unigrwydd 'o
ganlyniad'i'r pandemig

Ddim yn ymchwilio i anghydraddoldebau o ran
ethnigrwydd, hunaniaeth o ran rywedd a

chyfeiriadedd rhywiol

Methu ymchwilio i anghydraddoldebau o ran
ethnigrwydd, hunaniaeth o ran rywedd a

chyfeiriadedd rhywiol

Casglwyd data cyn pandemig gan y Swyddfa
Ystadegau Gwladol (2016-17) gan ddefnyddio
holiadur papur neu ar-lein i'w hunan-gwblhau.
Roedd data gan y Swyddfa Ystadegau Gwladol

a gasglwyd yn ystod y pandemig ar-lein yn
bennaf; serch hynny, roedd cyfweliadau dros y
ffon ar gael os ofynnodd y cyfranogwr am hynny.
Casglwyd data ar gyfer astudiaeth Coronafeirws
y Sefydliad lechyd Meddwl drwy holiadur ar-
lein. Er yr ymdrechwyd i sicrhau bod samplau yn

cynrychioli'r genedl, mae'n bosibl nad yw casglu
data drwy ddulliau ar-lein yn ffordd fanwl gywir

o gasglu graddau'r unigrwydd ymhlith grwpiau
penodol a all fod wedi'u hallgau'n ddigidol neu
lefelau is o lythrennedd digidol, megis y rheini sydd
dros 75 oed, pobl sy'n dioddef o anawsterau dysgu
a'r rheini nad Saesneg yw eu hiaith gyntaf. Felly,
mae'n bwysig cydnabod cyfyngiadau'r data hwn a
chysylltu'r canfyddiadau & ffynonellau eraill.
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Nodyn om ddiffiniadau unigrwydd

Gellir rhannu'n fras data unigrwydd a gafodd ei
gasglu yn ystod y pandemig yn unigrwydd 'cronig’
ac unigrwydd 'yn ystod y cyfnod clo'. Mae'r
Swyddfa Ystadegau Gwladol yn diffinio unigrwydd
cronig yn bobl yn dweud eu bod yn teimlo'n unig
'vn aml' neu 'drwy'r amser', ac maent yn diffinio
'unigrwydd yn ystod y cyfnod clo' gan y rheini a
ddywedodd fod eu llesiant wedi'i effeithio gan

y coronafeirws drwy deimlo'n unig yn y saith
diwrnod diwethaf. Gofynnwyd hyn i bobl a cedd
yn poeni'n 'wirioneddol' neu 'ychydig' ynghylch yr
effaith yr oedd Covid yn ei chael ar eu bywydau, a

Doto Polo.u cenedloethol

Gweithiasom gydag Opinium i ddylunio a chynnal
holiadur sy'n cynrychioli'r genedl yn cynnwys
oedolion 18+ oed ledled Cymru, Lloegr, yr

Alban a Gogledd Iwerddon. Dyluniodd Opinium

y sampl i ystyried strwythur demograffig a
chymdeithasol-demograffig o Brydain drwy gasglu
rhywedd, oedran, rhanbarth, gradd gymdeithasol
a statws gweithio, anableddau a/neu gyflyrau
hirdymor ac ethnigrwydd. Cafodd y cwestiynau

eu dylunio'n ofalus i gasglu: i) canfyddiadau'r
cyhoedd o unigrwydd a ii) ffyrdd o ymdopi gydag
unigrwydd. Roeddem hefyd yn awyddus i ddeall
cyfraddau perthynol o unigrwydd ymhlith grwpiau
lleiafrifoedd ethnig, felly gwnaethom gynnal sampl
ar wahan o leiafrifoedd ethnig i fynd i'r afael &
chymhlethdodau'r boblogaeth hon.

Dadansoddwyd data y polau i adnabod y prif
ganfyddiadau ar draws y DU yn gyffredinol ac

ar draws pob cenedl| gyfansoddol. Yn ogystal,
cafodd y data ei ddadansoddi gan wahanol
ffactorau demograffig i sefydlu paun aia

oedd unrhyw batrymau/tueddiadau allweddol.
Gofynnwyd i gyfranogwyr ddisgrifio 'unigolyn unig
nodweddiadol".

gofynnwyd i ymatebwyr roi tic wrth 'mae fy
llesiant wedi'i effeithio' cyn cael eu cyflwyno
a'r dewis unigrwydd. I'r gwrthwyneb, yn ein
hastudiaeth Covid-19, gofynasom i'r holl
gyfranogwyr ba emosiynau (gan gynnwys
unigrwydd) yr oeddynt wedi'u profi yn ystod y
rhai wythnosau diwethaf oherwydd Covid-19.
Mae lefelau'r unigrwydd a gasglwyd yn ein
hastudiaeth yn debycach felly, er nad ydynt yr un
fath a diffiniad y Swyddfa Ystadegau Gwladol o
unigrwydd 'yn ystod y cyfnod clo".
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Adr'o.n 3

Culeelio.do.u monwl

Gan ddefnyddio'r data sydd ar gael ynghylch
ffactorau risg ar gyfer unigrwydd ac ar 6l
ymgynghori ag arbenigwr yn y maes, creasom 8
persona o bobl yr hoffem siarad gyda nhw er mwyn
dangos yr amrywiaeth yn y profiadau o unigrwydd.
Defnyddiasom recriwtiwr allanol, sef Acumen, a'n

Cynaliasom 9 cyfweliad manwl gydag amrywiaeth
o bobl a cedd wedi profi unigrwydd cronig, neu'n
ei brofi ar hyn o bryd. Mae'r cyfweliadau hyn

yn seiliedig ar broffiliau yr ydym wedi'u creu,

yn seiliedig ar y data, i gasglu 'wynebau cudd
unigrwydd' a dangos yr amrywiaeth yn y profiadau

partneriaeth gyda Leaders Unlocked i recriwtio o unigrwydd.
cyfranogwyr i'w cyfweld.
qua'r proffiliou
Rhif proffil | Disgrifiad byr
1 Gwr di-waith, difreintiedig rhwng 5O a 6O oed, yn byw ar ei ben ei hun, ac yn derbyn
Lwfans Ceisio Gwaith
2 Unigolyn ieuengach yn dioddef o anabledd hirdymor neu gyflwr iechyd cronig (yn byw
gyda'i rieni)
3 Benyw hyn, rhwng 5O a 60 oed, yn ofalwr yn ei chael hi'n anodd yn ariannol ac sy'n ennill
incwm blynyddol is na 30k
4 Rhiant sengl ieuengach ar incwm isel
5 Unigolyn ifanc sy'n rhannu ty gyda nifer o bobl eraill (yn byw gydag o leiaf 4 unigolyn
arall) - wedi symud yn ystod y 6 mis diwethaf (a dwywaith yn y ddwy flynedd ddiwethaf)
Unigolyn LGBTQ rhwng 20 a 40 oed, yn byw mewn ardal wledig, anghysbell
Wedi gadael gofal ac o gefndir du, Asiaidd a lleiafrifoedd ethnig (BAME)
Unigolyn sy'n ffoadur mewn llety & chymorth yng Nghymru

Roedd hyd y cyfweliadau hyn yn amrywio
rhwng 1ac 1.5 awr a chawsant eu cynnal gan yr
un cyfwelydd er cysondeb. Yna ysgrifennodd

y cyfwelydd brif bwyntiau'r cyfweliad, ar ffurf
astudiaeth achos, a gafodd ei hanfon yn &l i'r
cyfranogwr er mwyn sicrhau nad oedd unrhyw

anwiredd. Dewiswyd y ffurf astudiaeth achos
oherwydd ei bod yn caniatau archwiliad manwil,
aml-haenog o unigrwydd mewn gwahanol leoliadau.
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Dulliou qmdori

Cynaliasom grwp ffocws gyda phobl sy'n dioddef
o unigrwydd cronig, neu sydd & phrofiadau o
unigrwydd cronig, er mwyn deall y ffyrdd gwahanol
mae pobl yn ymdopi ag unigrwydd, a'i reoli.
Aethom ati i recriwtio 7 unigolyn drwy OPEN, ein
cymuned ar-lein amrywiol o bobl sy'n gymorth

i fod yn sail i'r gwaith a wnawn. Cynaliasom
ddadansoddiad thematig ar lefel uchel o'r dulliau
ymdopi mae pobl yn eu defnyddio, a chysylltu'r
canfyddiadau & chanfyddiadau grwp ffocws
cynharach y cynaliasom yn seiliedig ar unigrwydd
yn fwy cyffredinol ym mis Rhagfyr 2020.

Rhoddasom dan brawf y prif ganfyddiadau a
ddaeth i'r amlwg yn y grwp ffocws yn ymwneud
& dulliau o ymdopi ag unigrwydd mewn arolwg i'n
rhwydwaith OPEN ehangach (n=237)

i fod o gymorth i ddilysu'r canfyddiadau hyn a rhoi
mynegiad o gonsensws ar gyfer y dulliau hyn.

O blith yr ymatebwyr, disgrifiodd 86 ohonynt eu
hunain yn unig 'yn aml' neu 'drwy'r amser".

Mae'r dulliau ymdopi a geir yn yr adroddiad hwn
yn seiliedig ar yr hyn yr ydym wedi'i glywed gan
gyfranogwyr ein grwp ffocws ac ymatebwyr ein
holiadur.

Y Sefydliad
lechyd Meddwl

Elusen Gofrestredig yn Lloegr Rhif: 801130
Yr Alban, Rhif: SC 039714
Rhif Cofrestru Cwmni 235084

Mae'r Sefydliad lechyd Meddwl| yn ymroddedig
i hyrwyddo cymuned wrth-hiliol, gynhwysol lle
gallwn ni i gyd fod yn ni ein hunain.

Cyfrannodd y staff canlynol yn y Sefydliad lechyd
Meddwl at yr adroddiad hwn drwy ddrafftio,
golygu, neu ddarparu adborth: Jade Yap, Catherine
Negus, Victoria Zamperoni, Amanda Powell, Talulah
Hall, Adam Nice, Keith Rae, Emily Wooster, Lucy
Thorpe, Shari McDaid, Catherine Seymour, Antonis
Kousoulis, Mark Rowland.

Hoffem estyn ein diolch i Kate Jopling am ei
chefnogaeth yn ystod y broses ymchwil

Mae dyled y Sefydliad lechyd Meddwl| yn fawr i
gyfraniad aelodau Ein Rhwydwaith Profiad Personol
(OPEN) at yr ymchwil hwn, a'r holl bobl a gafodd eu
cyfweld.

Mae OPEN yn gymuned ar-lein amrywiol o bobl
rydym yn gofyn i lywio ein gwaith trwy unrhyw beth
o adborth cyflym ar bostiad ar gyfer y cyfryngau
cymdeithasol, i gymryd rhan lawn mewn prosiect
ymchwil. Dim ots pwy ydych chi, mae eich barn
a'ch profiadau yn werthfawr ac rydych chi'n aelod
dymunol o'n cymuned. Gallwch gael gwybod mwy
am ymuno ag OPEN yma.

Gyda'n gilydd gallwn Fynd i'r afael ag unigrwydd
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https://www.mentalhealth.org.uk/get-involved/open

