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Rhagair gan y Cadeirydd   
 

Mae tystiolaeth aruthrol y gall unrhyw ddinesydd yn Sir Gaerfyrddin 
deimlo'n unig - mae'n effeithio ar bob oedran, amgylchiadau a 
chyfnodau bywyd. Rhoddir cydnabyddiaeth gynyddol i'r ffaith bod 
unigrwydd yn broblem ddifrifol sydd â goblygiadau pellgyrhaeddol, nid 
yn unig i unigolion, ond ar gyfer gwasanaethau a chymunedau 
ehangach sy'n eu cefnogi nhw.  

 

Mae mynd i'r afael ag unigrwydd yn haeddu sylw'r grŵp hwn a'r awdurdod lleol cyfan, nid 
yn unig am mai dyna'r peth iawn i'w wneud, ond am fod tystiolaeth gref iawn y gall 
unigrwydd gynyddu'r pwysau ar ystod eang o wasanaethau'r cyngor ac iechyd. Mae'n 
ddinistriol i fywydau unigolion ac yn aml yn drobwynt o ran yr angen am wasanaethau 
iechyd a gofal cymdeithasol a gall waethygu a dwysáu lefel y cymorth sydd ei hangen. 
 

Mae unigrwydd ac arwahanrwydd cymdeithasol yn broblemau cynyddol yma 
yng Nghymru yn ogystal â ledled y DU a thu hwnt, a bellach mae 1 o bob 5 o 

bobl yn profi unigrwydd a/neu arwahanrwydd cymdeithasol. 

Mae mwy ohonom bellach yn deall y gall y rhain effeithio ar unrhyw un, o 
unrhyw oedran, am amrywiaeth eang o resymau. Gallant gael effaith 

sylweddol ar iechyd corfforol a meddyliol pobl ac yn wir maent yn cael effaith 
sylweddol ar iechyd corfforol a meddyliol pobl. Mae perygl iddo ddod yn 

argyfwng iechyd cyhoeddus mawr oni bai ein bod yn gweithredu nawr, ac yn 
gweithio gyda'n gilydd i fynd i'r afael â'r broblem. 

– Huw Irranca-Davies 

 

Gall unigrwydd arwain at nifer o broblemau corfforol a seicolegol gan gynnwys marw cyn 
pryd, problemau cysgu, pwysedd gwaed uchel, ansawdd bywyd gwael, mwy o risg o 
drawiad ar y galon a strôc, iselder a hunanladdiad. Pan fyddwn ni'n teimlo ein bod ni'n cael 
ein gwrthod yn gymdeithasol, mae'n sbarduno ymateb yn yr ymennydd sy'n debyg i'r 
ymateb wrth brofi poen corfforol. Mae ymchwil yn dangos bod unigrwydd yn cael effaith ar 
ddisgwyliad oes sy'n cyfateb i ysmygu 15 sigarét y dydd.  
 
Yn ystod yr adolygiad, buom yn ymgynghori ag amrywiol sefydliadau ynghylch effaith 
unigrwydd ac roedd yn galonogol gweld faint o waith sydd eisoes yn cael ei wneud ledled 
Sir Gaerfyrddin er mwyn helpu i fynd i'r afael ag unigrwydd.  Cydnabuwyd bod gwaith 
gwych yn cael ei wneud gan asiantaethau statudol, ein trydydd sector bywiog, aelodau o'r 
gymuned a gwirfoddolwyr. Mae'n rhaid i'r Awdurdod Lleol gefnogi hyn yn strategol, gan 
fod ganddo ran bwysig i'w chwarae drwy weithio mewn partneriaeth i fynd i'r afael ag 
unigrwydd. Roedd y grŵp yn cydnabod bod angen i ni wneud mwy yn Sir Gaerfyrddin i 
greu'r amodau cywir ar gyfer cysylltu er mwyn i gymunedau ac unigolion ffynnu. 
 
Hoffwn ddiolch i'r holl sefydliadau a'r unigolion a fu'n ymgysylltu â'r grŵp. Diolch i'w 
hamser a'u hymrwymiad nhw, cawsom gipolwg gwerthfawr ar faterion lleol a'r hyn sy'n 
cael ei wneud ar hyn o bryd.  Hoffwn ddiolch hefyd i Swyddogion y Cyngor a'r Cynghorwyr 
a gymerodd ran yn y Grŵp Gorchwyl a Gorffen. 

 
Y Cynghorydd Gwyneth Thomas  
Cadeirydd y Grŵp Gorchwyl a Gorffen 
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 Yr Adolygiad Gorchwyl a Gorffen   
 

1.1 Amcanion a Chwmpas  
 
Mae gan y Pwyllgor Craffu - Gofal Cymdeithasol ac Iechyd rôl bwysig o ran monitro gwasanaethau, 
datblygu polisïau a strategaethau allweddol, yn ogystal â chlustnodi meysydd i'w gwella neu eu 
datblygu. 
 
Yn ei gyfarfod ar 21 Mai, 2018, cytunodd y Pwyllgor Craffu - Gofal Cymdeithasol ac Iechyd sefydlu 
grŵp gorchwyl a gorffen i adolygu effaith unigrwydd yn Sir Gaerfyrddin.  
 
Yn dilyn ei gyfarfod cyntaf, cytunodd y Grŵp mai dyma fyddai prif amcanion yr adolygiad: 
 

 Adolygu cyffredinolrwydd ac effaith unigrwydd yn Sir Gaerfyrddin 

 Adolygu'r strategaeth, y cynllun gweithredu a'r gwasanaethau sy'n weithredol er mwyn 
mynd i'r afael ag unigrwydd   

 Llunio argymhellion i'w hystyried gan y Bwrdd Gweithredol. 
 

1.2 Amcanion Corfforaethol/Cymunedol ac Amcanion Llesiant 
 

Cytunodd y Grŵp y byddai'r adolygiad hwn yn cyfrannu at gyflawni'r amcanion 
corfforaethol/cymunedol canlynol a'r amcanion llesiant a'r canlyniadau: - 
 

Strategaeth Gorfforaethol y Cyngor Sir 2015 - 20: 
 

 Bod pobl yn Sir Gaerfyrddin yn iachach 

 Darparu gwasanaethau mor effeithlon â phosibl, gan sicrhau gwerth am arian 

 Ymchwilio a datblygu ffyrdd newydd o weithio a darparu gwasanaethau 

 Cynyddu'r cydweithio â'n partneriaid a'n cymunedau er mwyn cefnogi'r gwaith o ddarparu 
gwasanaethau. 

 

Byddai canlyniadau'r adolygiad hwn hefyd yn cysylltu'n uniongyrchol â'r canlynol  
 

Amcanion Llesiant Cyngor Sir Caerfyrddin:-   
 

 Pobl, llefydd a sefydliadau sydd â chysylltiadau cryf rhyngddynt ac sy'n gallu addasu i 
newid. 

 

Cynllun Heneiddio'n Dda Cyngor Sir Caerfyrddin:-   
 

 Unigrwydd ac arwahanrwydd 

 Cymunedau sy'n cefnogi Pobl â Dementia 

 Cymunedau oed gyfeillgar 

 Cyfleoedd i gael gwaith a gwirfoddoli. 
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Gweledigaeth Sir Gaerfyrddin ar gyfer Gwasanaethau Cynaliadwy i Bobl Hŷn:-   
 

 Hyrwyddo annibyniaeth, ymgysylltu cymunedol a chynhwysiant cymdeithasol 

 Hyrwyddo iechyd a llesiant pobl hŷn 

 

1.3 Dull Gweithredu  
 
Roedd aelodau'r Grŵp Gorchwyl a Gorffen fel a ganlyn:  
 

 Y Cynghorydd Gwyneth Thomas (Cadeirydd) 

 Y Cynghorydd Ieuan Wyn Davies 

 Y Cynghorydd Ken Lloyd  

 Y Cynghorydd Louvain Roberts 

 Y Cynghorydd Emlyn Schiavone 

 Y Cynghorydd Dorian Williams 
 
Gwnaeth yr Uned Gwasanaethau Democrataidd yn Adran y Prif Weithredwr ddarparu ymchwil a 
chymorth cyffredinol i'r Grŵp.  
 
Gwnaeth y swyddogion canlynol ddarparu cymorth a chyngor arbenigol yn ystod adolygiad y Grŵp: 
 

 Julia Wilkinson (Rheolwr Ardal Leol) 

 Susan Smith (Cydgysylltydd Cydnerthu Cymunedol) 

 Martin Palfreman (Pennaeth Cydweithredu Rhanbarthol) 
 
Ar y dechrau, y bwriad oedd cwblhau'r adolygiad mewn 5 cyfarfod rhwng mis Mai 2018 a mis 
Tachwedd 2018.  Fodd bynnag, yn ystod y cyfnod hwn, bu'n rhaid canslo cyfarfod a daeth 
atgyfeiriadau ychwanegol i law gan ymestyn amserlen yr adolygiad i 8 cyfarfod hyd at fis Mai 2019 
(gweler Atodiad A).  
 
Bu'r Grŵp yn ystyried tystiolaeth a gwybodaeth o amrywiol ffynonellau. Nod y sesiynau oedd 
rhoi'r wybodaeth, y cyd-destun a'r cefndir perthnasol i'r Grŵp am unigrwydd.   
 
Fel rhan o'r ymchwil, bu'r grŵp gorchwyl yn cyfweld/ymgynghori â'r canlynol:  
 

 YMCA, Abertawe – Ann-Marie Rogan/Charlotte Davies 

 Mae Sir Gaerfyrddin yn Garedig – Sue Smith/Julia Wilkinson 

 Yr Hwb, Llansteffan – Y Cynghorydd Carys Jones 

 Men's Shed Glanyfferi – Martin Smith/Ken Day 

 Fforwm 50 + - Peter Loughran 
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 Y Prif Gasgliadau 
 

Crynodeb  
 

 Mae effaith unigrwydd yn aml yn ddinistriol ac yn gostus gydag effeithiau tebyg ar iechyd i 
ysmygu a gordewdra. 

 Mae unigrwydd yn broblem sylweddol a chynyddol i lawer o bobl. Mae nifer o ffactorau 
risg sy'n peri i rywun fod yn agored i unigrwydd ac er bod heneiddio yn un o'r rhain, nid 
yw'n effeithio ar bobl hŷn yn unig – mewn gwirionedd, mae'r grŵp oedran rhwng 16 a 24 
wedi cael ei gofnodi'n ddiweddar fel y grŵp mwyaf unig1. 

 Er nad oes unrhyw ystadegau penodol ar gyffredinolrwydd unigrwydd yn Sir Gaerfyrddin, 
mae ystadegau'n dangos bod 17% o bobl ledled Cymru yn unig2. 

 Gall cymryd camau gweithredu i fynd i'r afael ag unigrwydd leihau'r angen am 
wasanaethau iechyd a gofal. 

 Caiff y camau gweithredu mwyaf effeithiol o ran mynd i'r afael ag unigrwydd eu darparu 
mewn partneriaeth. 

 Gellir mynd i'r afael ag unigrwydd drwy nifer o ymyriadau effeithiol, sydd wedi'u cyflwyno 
mewn fframwaith gweithredu gan yr Ymgyrch Atal Unigrwydd. Mae'r camau gweithredu 
hyn yn aml yn rhai cost isel, yn enwedig os ceir cefnogaeth effeithiol gan wirfoddolwyr a'r 
gymuned.  

 Dylai camau gweithredu i fynd i'r afael ag unigrwydd ddigwydd yng nghyd-destun 
strategaeth ataliol ehangach sy'n hyrwyddo llesiant cyffredinol. 

 

Beth yw unigrwydd? 
 

Nid yw unigrwydd yn ymwneud â bod ar eu pen eu hunain - mae llawer o bobl sydd ar eu pen eu 
hunain sydd heb fod yn teimlo'n unig. Mae unigrwydd yn deimlad personol ac annerbyniol o 
ddiffyg cwmnïaeth neu golli cwmni. Mae'n digwydd pan fydd diffyg cyfatebiaeth rhwng maint ac 
ansawdd perthnasoedd cymdeithasol sydd gennym, a'r rheiny rydym eu heisiau.3 
 

Mae gwahanol fathau o unigrwydd: 
 

 Mae unigrwydd emosiynol yn cael ei deimlo pan fyddwn ni'n colli cwmnïaeth person 
penodol; yn aml, priod, brawd neu chwaer neu ffrind gorau. 

 Profir unigrwydd cymdeithasol pan nad oes gennym rwydwaith cymdeithasol neu grŵp o 
ffrindiau ehangach.   

 

 
                                            
1 https://www.bbc.co.uk/mediacentre/latestnews/2018/loneliest-age-group-radio-4 
2 http://www.mentalhealthwales.net/2018/10/loneliness-and-social-isolation-is-a-growing-threat-to-public-
health-we-must-tackle-it-together-huw-irranca-davies/ 
3(Perlman a Peplau, 1981). 

Sut deimlad yw bod yn unig?  
Galla' i ddweud wrthych chi'n union sut deimlad yw bod yn 
unig.  Mae fel bod mewn swigen ac rydych chi eisiau mynd 
allan ond allwch chi ddim.  Rydych chi'n gwneud eich gorau 

ond allwch chi ddim, rydych chi'n syml yn methu mynd allan. 
 

Dyn: Cymru  
(Wedi'i ddal mewn swigen)  
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Pam ei fod yn bwysig? 
 

 Mae digon o dystiolaeth i ddangos yr effaith sylweddol y gall unigrwydd ei chael ar iechyd 
corfforol, meddyliol a chymdeithasol.    

 
o Mae'r Ymgyrch Atal Unigrwydd4 yn tynnu sylw at waith ymchwil sy'n dangos bod diffyg 

cysylltiadau cymdeithasol yr un mor niweidiol i iechyd ag y mae ysmygu 15 sigarét y 
dydd, gydag unigolion unig hŷn yn fwy tebygol o ymweld â'u meddyg teulu, defnyddio 
mwy o feddyginiaeth a dioddef mwy o godymau. Maent hefyd yn fwy tebygol o orfod 
derbyn gofal nyrsio neu breswyl yn gynnar yn eu bywydau.  

 
o Mae pobl unig yn fwy tebygol o gael deietau nad ydynt yn iach, cymryd rhan mewn llai 

o ymarfer corff ac ymddwyn mewn modd sy'n cael effaith negyddol ar eu llesiant.   Yn 
ôl astudiaeth ddiweddar, mae unigrwydd yn rhagfynegydd ar gyfer iselder, 
camddefnyddio sylweddau ac anhwylderau bwyta.5   

 

 Mae mynd i'r afael ag unigrwydd wedi cael ei gymeradwyo fel dull allweddol o atal 
anghenion gofal cymdeithasol yn Neddf Gwasanaethau Cymdeithasol a Llesiant (Cymru) ac 
wedi cael ei gydnabod gan nifer o asiantaethau ymchwil megis Kings Fund fel ffordd o 
symud y ffocws o ran iechyd a gofal cymdeithasol.6   

 

 
 
Pwy sydd mewn perygl o fod yn unig? 
 

 Mae ffactorau risg allweddol ar gyfer unigrwydd yn cynnwys bod dipyn yn hŷn (dros 80 
oed), ar incwm isel, yn dioddef o iechyd corfforol neu feddyliol gwael, dioddef o nam 
gwybyddol, bod â rôl gofalu, byw ar eich pen eich hun neu mewn ardaloedd gwledig ynysig 
neu gymunedau trefol difreintiedig. 

 

 Mae ymchwil dros ddegawdau wedi canfod bod cyfran weddol gyson (10-13%) o bobl hŷn yn 
y DU yn teimlo'n unig yn aml neu bob amser. Ond dros yr un cyfnod, mae cynnydd wedi bod 
yn y ganran o bobl hŷn sydd weithiau'n teimlo'n unig a chanran gynyddol o grwpiau oedran 
eraill sy'n profi unigrwydd gyda bron 10% o bobl rhwng 16 a 24 oed hefyd yn datgan eu bod 
"bob amser neu'n aml" yn unig. 7  

 

                                            
4 https://www.campaigntoendloneliness.org/the-facts-on-loneliness/ 
5Spensley (2008) 
6 https://www.kingsfund.org.uk/projects/improving-publics-health/strong-communities-wellbeing-and-
resilience 
7Swyddfa Ystadegau Gwladol   
https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandcommunity/wellbeing/articles/lonelinesswhatcharacteristicsandc
ircumstancesareassociatedwithfeelinglonely/2018-04-10 

“Mae unigolion sydd wedi'u hynysu'n gymdeithasol rhwng 
dwy a phum gwaith yn fwy tebygol na'r rheiny sydd â 

chysylltiadau cymdeithasol cryf i farw cyn pryd.” 

Michael Marmot (2010) – Cymdeithas Deg, Bywydau Iach  

(Adolygiad Marmot) 



10 
 

 Grwpiau penodol eraill fel y rheiny sydd ag anableddau a nam ar y synhwyrau. Dangoswyd 
bod rhieni hefyd mewn perygl. Mae Ymchwil Sense wedi dangos y bydd hyd at 50% o bobl 
anabl yn unig ar unrhyw ddiwrnod penodol ac mae Gweithredu dros Blant yn nodi bod 24% 
o'r rhieni a gymerodd ran yn ei arolwg yn dweud eu bod bob amser neu'n aml yn unig.  

 

A yw pobl yn Sir Gaerfyrddin yn unig? 
 

 Er nad oes unrhyw ddata penodol ar gyfer Sir Gaerfyrddin, dangosodd Arolwg Cenedlaethol 
Cymru fod 17% o bobl yng Nghymru yn unig drwy'r amser a 54% o bobl wedi profi teimladau 
o unigrwydd. Mae ffactorau risg a nodwyd o ran unigrwydd yn amlwg yn y sir a fyddai'n 
awgrymu bod unigrwydd yn broblem yma: 

 
o Mae 30% o'r boblogaeth yn byw ar eu pen eu hunain. 
o Gorllewin Cymru yw un o'r rhanbarthau tlotaf yng Ngogledd Ewrop ac mae cysylltiadau 

rhwng tlodi ac unigrwydd.  
o Dau o'r prif sectorau yn Sir Gaerfyrddin yw twristiaeth ac amaethyddiaeth, sy'n 

dymhorol ac yn unig, yn enwedig yn achos ffermio. 
o Mae salwch yn rhagfynegydd o unigrwydd ac mae gan 1 o bob 4 o bobl yn Sir 

Gaerfyrddin salwch cyfyngol hirdymor. 
o Mae 23% o'r boblogaeth dros 65 oed. 
o Mae 13% o'r bobl yn Sir Gaerfyrddin yn ofalwyr. 
o Mae 3 o bob 10 o bobl yn y sir yn dioddef o gyflwr iechyd meddwl. 
o Nododd yr asesiad llesiant fod pobl sy'n teimlo eu bod yn perthyn i'w cymuned yn 

lleihau a bod pobl yn gweld pwysigrwydd cysylltioldeb cymdeithasol. 
 

 Mae'r Swyddfa Ystadegau Gwladol wedi astudio lefelau hapusrwydd yn y sir a nododd 
trigolion Sir Gaerfyrddin lefelau hapusrwydd o 7.37 allan o 10. O ran hapusrwydd, daeth y sir 
yn y 13eg safle yng Nghymru allan o'r 22 ardal Awdurdod Lleol. Dyma'r isaf yn rhanbarth y 
gorllewin, tebyg i Gaerdydd a Thorfaen8.  

 

Beth sy'n gweithio o ran mynd i'r afael ag unigrwydd? 
 
Mae llawer o dystiolaeth ledled Sir Gaerfyrddin, Cymru a'r DU gyfan, o wahanol brosiectau a 
grwpiau sy'n gwneud gwahaniaeth ar lefel gymunedol wrth fynd i'r afael â phroblemau unigrwydd. 
Mae'n anodd gwerthuso effaith y grwpiau gwahanol hyn ac mae'r Ymgyrch Atal Unigrwydd ac Age 
UK wedi edrych ar dystiolaeth ledled y DU i werthuso'r hyn sy'n gweithio wrth fynd i'r afael â'r 
broblem hon ac wedi creu fframwaith o gamau gweithredu ar sail tystiolaeth sy'n mynd i'r afael ag 
unigrwydd.  
 
Mae'r fframwaith yn cynnwys pedwar categori penodol o ymyrraeth y gellid eu rhoi ar waith ar 
lefel strategol a'u cyflwyno'n lleol er mwyn darparu system o wasanaethau i atal a lleddfu 
unigrwydd.   
 

1) Gwasanaethau Sylfaenol sy'n cyrraedd unigolion unig a deall eu hamgylchiadau penodol 
i'w helpu i ddod o hyd i'r cymorth cywir.  

 

                                            
8 https://www.walesonline.co.uk/news/wales-news/happiest-and-saddest-parts-wales-10829744 
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2) Gwasanaethau Porth fel trafnidiaeth a thechnoleg sy'n gweithredu fel glud sy'n sicrhau 
bod pobl yn egnïol ac yn rhan o bethau, ac yn ei gwneud hi'n bosibl i gymunedau ddod at ei 
gilydd.  

 
3) Ymyriadau Uniongyrchol sy'n cynnal perthnasau presennol ac yn galluogi cysylltiadau 

newydd - un ai cymorth grŵp neu gymorth un i un, yn ogystal â gwasanaethau cymorth 
emosiynol. 

 
4) Mae angen Galluogwyr Strwythurol yn eu cymunedau er mwyn creu'r amodau cywir ar 

gyfer rhoi terfyn ar unigrwydd, megis gwirfoddoli, heneiddio'n gadarnhaol a dulliau 
cymdogaeth. 
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2.1 Ymweliadau a Chyfarfodydd 
 
Gwelodd y grŵp dystiolaeth o'r gwaith rhagorol sy'n cael ei wneud ar draws y Sir mewn grwpiau a 
phrosiectau a oedd yn gwneud gwahaniaeth ar lefel leol. Sylweddolwyd bod yr ymarfer hwn yn 
eithaf cyfyngedig ac roedd yn amlwg mai darlun bach yn unig oedd yr ymweliadau a gynhaliwyd o'r 
arfer da sy'n digwydd ar draws y sir.  
 

Derbyniodd y grŵp wybodaeth yn tynnu sylw at arfer da yn Sir Gaerfyrddin yn ogystal â 
chyflwyniadau gan amrywiaeth o sefydliadau ynghylch y gwahanol fentrau sy'n cael eu cynnal 
ledled y sir er mwyn lleihau effaith unigrwydd. 
 

Nodwyd ei fod yn amhosibl cael dealltwriaeth drylwyr o raddau ac effaith y gwaith hwn gan nad 
oes fframwaith nac adnodd cydlynol sy'n mapio'r ddarpariaeth ar draws y sir.    

 

Sefydliad Canfyddiadau Allweddol/Crynodeb 

Y.M.C.A Abertawe 
 
 
 

 

Cafodd y grŵp gyflwyniad ar waith y YMCA a oedd yn cynnwys y 
canlynol: 

 Caiff pob YMCA ei sefydlu'n unigol yn arbennig i fodloni 
gofynion y gymuned leol. 

 Mae nifer o sefydliadau YMCA yn Lloegr yn Landlordiaid 
Cymdeithasol Cofrestredig. 

 Mae llawer o waith teulu yn cael ei wneud e.e. darpariaeth 
gofal plant, gwaith ieuenctid (gan gynnwys mynd i'r afael ag 
unigrwydd), gweithio gyda rhieni a'u galluogi nhw i fod y 
rhieni gorau y gallant fod a'u grymuso.  

 Byddai YMCA Abertawe yn barod i helpu i hwyluso'r broses o 
sefydlu "Mixed Up" (grwp ar gyfer pobl ifanc ag anableddau 
sy'n cefnogi'n benodol y rheiny ag anableddau corfforol) yn Sir 
Gaerfyrddin gan fod ganddynt faes gwaith Cymru gyfan. Ar 
hyn o bryd, maent yn darparu gwasanaethau ieuenctid yng 
Nghastell-nedd Port Talbot a Rhydaman. 

 Maent yn gwneud llawer o waith yn ymwneud ag iechyd a 
llesiant.  Mae ganddynt ganolfan ffitrwydd sydd â 700 o 
aelodau ar hyn o bryd ac maent yn helpu â gordewdra, 
problemau cefn ac ati.  Maent yn gweithio gyda 
Meddygfeydd, Byrddau Iechyd a'r Awdurdod Iechyd, gan 
edrych ar ba rôl y gallai'r 3ydd sector ei chwarae. Mae 15 o 
stiwdios ffitrwydd o'r radd flaenaf yn agos at y YMCA sy'n codi 
tâl o tua £25 yr wythnos.  Yn y YMCA cewch hyfforddwr i'ch 
helpu chi â'ch rhaglen unigol bersonol am gyfran o'r pris.  Yn 
ogystal, mae'n ymwneud ag edrych ar iechyd meddwl pobl 
"Rwy'n gyfan". Gall meddu ar ddyheadau personol gael effaith 
enfawr ar eich bywyd. 

 Maent yn ystyried sefydlu partneriaeth strategol er mwyn 
edrych ar gyfeillio, gofal cartref, glanhau, mynd i'r afael ag 
unigrwydd ac ati. 
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 Cyfeillion Digidol – pobl ifanc yn helpu pobl hŷn â thechnoleg 
er mwyn archebu siopa ar-lein, archebu presgripsiynau, 
cysylltu â pherthnasau sy'n byw i ffwrdd ac ati. 

 Caiff incwm ei greu drwy osod swyddfeydd, llogi ystafelloedd, 
llogi'r theatr a'r stiwdio.  Os oes gennych leoliad cymunedol, 
mae'n rhaid i chi wneud yn siŵr ei fod yn hunangynhaliol.  
Bydd caffi'n agor cyn hir ar y llawr gwaelod a fydd yn cynnig 
cyfleoedd swyddi ar gyfer lleiafrifoedd ethnig. Bydd yn cael ei 
ddefnyddio fel canolfan hyfforddi ar gyfer coginio, maeth, 
gwasanaeth cwsmeriaid ac ati. 

  

Yr Hwb, Llansteffan 
 

 

Cafodd y grŵp y wybodaeth ganlynol ynghylch y gwaith a wnaed 
yn yr Hwb, Llansteffan: 

 Cynhelir yr Hwb gan grŵp o wirfoddolwyr a reolir gan 
Bwyllgor y Neuadd.  Dewiswyd y gwirfoddolwyr ar sail eu 
profiad o weithio gyda phobl hŷn a'r rhai a oedd yn dangos 
"ethos gofalgar”. 

 Mae rhai o'r gwirfoddolwyr eu hunain wedi dioddef 
problemau unigrwydd ac mae'r gwirfoddoli wedi helpu i 
oresgyn hyn.  Penodir gwirfoddolwr arweiniol ar gyfer pob mis 
a nhw fydd yn gyfrifol am weithgareddau'r mis hwnnw. 

 Sefydlwyd yr Hwb i gynnig cwmnïaeth i'r rheiny yn y gymuned 
a oedd mewn perygl o gael eu hynysu.  Er bod yr Hwb ar agor i 
bobl o bob oedran, mae'r mwyafrif o'r rhai sy'n mynychu dros 
50 oed. 

 Nid yw'r Hwb wedi cael unrhyw gymorth ariannol ac mae wedi 
datblygu dros amser, diolch i waith caled y gymuned.  

 Caiff yr Hwb ei hyrwyddo drwy'r cyfryngau cymdeithasol ac ar 
lafar.  Caiff posteri eu gosod o amgylch y pentref a chaiff ei 
hysbysebu yn y Carmarthen Journal. 

 Nid oes unrhyw gost uniongyrchol i fynychwyr ond maent yn 
gallu cyfrannu tuag at gost lluniaeth.  Mae'r gronfa 
gyfraniadau yn cynyddu'n raddol a chaiff ei defnyddio ar gyfer 
gweithgareddau pellach. Darperir y neuadd yn rhad ac am 
ddim i'r Hwb, fodd bynnag rhoddir yr holl roddion yn ôl i'r 
neuadd. 

 Mae'r sesiynau'n cynnwys gemau cardiau, cornel sgwrsio 
drwy gyfrwng y Gymraeg, gweithgareddau, cyfnewidfa cryno 
ddisgiau a llyfrau, cornel plant ond cael te a sgwrs yw'r nod 
mewn gwirionedd. Cynhelir gweithgareddau ym mhob sesiwn 
e.e. crefftau, addurno cacennau ac ati.  Yn ogystal, mae 
digwyddiadau misol fel cerddoriaeth, ffilmiau a 
chyflwyniadau. Mae ymweliad misol gan grŵp o blant o ysgol 
Llansteffan yn ddigwyddiad poblogaidd.   

 Mae gan yr Hwb gleientiaid rheolaidd ac mae wedi llwyddo i 
ddenu pobl nad oeddent yn mynychu digwyddiadau'r pentref 
o'r blaen.  Y nod yw denu preswylwyr canol oed er mwyn atal 
unigrwydd. 
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Fforwm 50+ 
 

 
 

Derbyniodd y Grŵp y wybodaeth ganlynol am y gwaith a wnaed 
yn y Fforwm 50+: 

 Sefydlwyd y Fforwm ar ôl iddo ddatblygu Strategaeth 
Llywodraeth Cymru ar gyfer Pobl Hŷn a gomisiynwyd gan 
Gomisiynydd Pobl Hŷn Cymru. 

 Mae gan bob Awdurdod Lleol hyrwyddwr o blith yr aelodau 
etholedig a chydgysylltydd a ariennir gan Lywodraeth Cymru.  

 Nid corff darparu yw'r Fforwm ac ni ddarperir unrhyw 
wasanaethau uniongyrchol. Mae'r Fforwm yn gweithio gyda 
phartneriaid i ddatblygu mentrau a dwyn sefydliadau i 
gyfrif/galw ar sefydliadau i adrodd ar gynnydd. Mae'r Fforwm 
yn gweithio mewn partneriaeth â'r sector cyhoeddus a'r 
sector gwirfoddol ar lefel leol a chenedlaethol.  

 Mae enghraifft o'r gwaith a wnaed gan y Fforwm yn cynnwys 
sefydlu menter Cerdded Iach Sir Gaerfyrddin. 

 Mae'r Fforwm yn defnyddio'r cyfryngau cymdeithasol a'r we i 
hyrwyddo eu hunain a sefydliadau eraill.  Maen nhw'n 
weithgar ar y cyfryngau cymdeithasol (Facebook a Twitter). 
Dosberthir cylchlythyrau misol i aelodau a chynhelir arolygon 
ac ymgynghoriadau rheolaidd. Mae'r Fforwm hefyd yn 
cynhyrchu cylchgrawn blynyddol.  

 Cynhelir Cyfarfod Cyffredinol Blynyddol yn yr Ardd Fotaneg 
Genedlaethol. Mae'r digwyddiad bob amser yn boblogaidd a 
daw 400+ o bobl iddo. Mae'r digwyddiad yn cynnwys 
gweithdai a sesiynau rhagflas.  

 Ar hyn o bryd, mae 1649 o aelodau a hyd nes y cyflwynwyd y 
Rheoliad Cyffredinol ar Ddiogelu Data, roedd mwy na 2000 o 
aelodau.  O'r 1649 o aelodau, dim ond 760 sy'n defnyddio e-
bost fel ffordd o gyfathrebu. 

 Yn ogystal, mae'r Fforwm yn cyflwyno ymatebion i 
ymgynghoriadau Llywodraeth Cymru. Mae ymgynghoriadau 
diweddar yn cynnwys Mynd i'r Afael ag Unigrwydd ac 
Arwahanrwydd Cymdeithasol ac Ymgynghoriad o ran Toiledau 
Lleol. 

 Cynhelir arolygon blynyddol. Gofynnwyd cwestiwn ynghylch 
nifer yr ymatebion a ddaeth i law. Er nad oedd yr union 
ffigurau ar gael, cadarnhawyd bod yr ymateb yn gadarnhaol 
gan fod yr arolwg wedi'i amseru yr un pryd â'r Cyfarfod 
Cyffredinol Blynyddol.  

 Mae gan y Fforwm/Grŵp Llywio arbenigwyr ar dechnoleg ac 
maent yn helpu pobl i sylweddoli manteision technoleg. Mae 
hwn yn faes lle mae gweithio mewn partneriaeth yn bwysig 
iawn.  

 Menter arall a oedd yn ceisio ymgysylltu â'r bobl anoddach eu 
cyrraedd oedd yr Apêl Bocs Esgidiau a oedd yn defnyddio'r 
gwasanaeth gofal cartref i ddanfon nwyddau.  
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Men's Shed Glanyfferi 
 

 
 

Derbyniodd y Grŵp y wybodaeth ganlynol ynghylch y gwaith a 
wnaed yn y Men's Sheds, Glanyfferi: 

 Rheolir Men's Shed Glanyfferi gan ei gyfansoddiad ei hun ac 
mae Cadeirydd, Ysgrifennydd a Thrysorydd wedi eu penodi. 

 Mae'n cynnwys grŵp o ddynion sy'n dod at ei gilydd â'r un 
diddordebau ac yn sgil hynny, yn dod yn fwy cysylltiedig yn 
gymdeithasol.   

 Mae wedi ei leoli yn hen Ganolfan Addysg y Cyngor ac mae 
aelodau'r grŵp yn ffodus bod yr adeilad yn ddi-rent drwy 
Grŵp Menter Glanyfferi.  Y cytundeb yw bod y cyfleuster yn 
ddi-rent ar yr amod bod yr adeiladau'n cael eu cynnal a'u 
cadw.  I ddechrau'r fenter, cafwyd grant o £4K i brynu 
peiriannau. 

 Mae'r grŵp yn cynnwys 40 o ddynion. Penderfynwyd na 
fyddai hawl gan unrhyw fenywod ymaelodi, fodd bynnag mae 
croeso iddynt fynychu fel gwesteion.   

 Cost aelodaeth yw £25 y flwyddyn ynghyd â chyfraniad o £1 y 
dydd i dalu am gost te/coffi. Caiff incwm ychwanegol ei 
sicrhau drwy werthu eitemau megis cychod gwenyn a llochesi 
ystlumod a wnaed gan yr aelodau. Mae'r Aelodau hefyd yn 
cynhyrchu incwm drwy wneud atgyweiriadau cyffredinol ar 
gyfer aelodau o'r gymuned. 

Yn ogystal, aeth y Grŵp Gorchwyl a Gorffen i ymweld â'r Men's 
Shed yng Nglanyfferi er mwyn gweld â'i llygaid eu hunain y gwaith 
gwych sy'n cael ei wneud yno. 

  

Mae Sir Gaerfyrddin yn 
Garedig 

 
 
 

Rhoddwyd gwybodaeth i'r grŵp gan y Gwasanaethau Integredig 
bod tystiolaeth gynyddol sy'n awgrymu bod caredigrwydd yn gallu 
achosi gwelliannau mewn llesiant goddrychol yn ogystal â 
chanlyniadau o ran iechyd a heneiddio'n dda. Mae gweithredoedd 
syml o garedigrwydd yn cael effaith sylweddol ar ganfyddiadau o 
unigrwydd mewn pobl hŷn a chânt eu diffinio fel elfen hanfodol o 
gymunedau llwyddiannus. 
 
Mae blaenoriaethu camau gweithredu i fynd i'r afael ag 
unigrwydd, mewn pobl hŷn a'r rhai ag anableddau corfforol yn un 
o amcanion allweddol Gwasanaethau Integredig.  Un o'r camau 
hyn fu datblygu Mae Sir Gaerfyrddin yn Garedig, sef sesiwn 
ymwybyddiaeth sy'n amlinellu sylfaen dystiolaeth o fanteision 
caredigrwydd a'i nod yw creu mudiad caredigrwydd yn Sir 
Gaerfyrddin.  
 

 Mae Sir Gaerfyrddin yn Garedig yn sesiwn ymwybyddiaeth 40-
60 munud o hyd sy'n seiliedig ar egwyddorion a strwythur 
Cyfeillion Dementia a Chymunedau sy'n Cefnogi Pobl â 
Dementia.  

 Nid yw'n cael ei gyflwyno o safbwynt y sector cyhoeddus ond 
ei nod yw recriwtio hyrwyddwyr cymunedol i ddarparu'r 
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sesiynau er mwyn creu 'mudiad cymdeithasol' tuag at 
garedigrwydd sy'n ystyried modelau cenedlaethol a 
rhyngwladol. 

 Gellir darparu'r sesiwn i unrhyw gynulleidfa ac nid yw'n 
canolbwyntio ar grŵp penodol. 

 Mae'n amlinellu'r sylfaen dystiolaeth o effaith gadarnhaol 
caredigrwydd nid yn unig ar eraill a'r gymuned gyfan ond 
hefyd ar unigolion. 

 Mae'n hyrwyddo 5 neges allweddol, bod caredigrwydd: 
o Yn dda i ni 
o Yn ein cysylltu ni 
o Yn rhywbeth i bawb 
o Yn heintus 
o Yn ein diogelu ni   

 Ar ddiwedd y sesiwn, gofynnir i'r cyfranogwyr addunedu i 
wneud un weithred garedig ac yna cânt eu hadnabod fel 
Ffrindiau Sir Gaerfyrddin drwy dderbyn bathodyn calon. 

 Gellir darparu'r sesiwn ar lefel unigol a sefydliadol. 
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 Yr Argymhellion 
 

Argymhelliad Un:   

Cymryd agwedd strategol at unigrwydd 

Gan fod unigrwydd yn fater mor gymhleth a chyffredin, teimlai'r grŵp fod risg y byddai'n fater 
sylweddol oni bai y byddai'n cael ei ddelio ag ef ar lefel strategol a hynny ag arweiniad cryf er 
mwyn gwneud gwelliannau ar draws y system gyfan.  

Teimlid mai ymyriadau i gefnogi cysylltiadau a chadernid cymunedol fyddai fwyaf effeithiol pe 
baent yn rhan o strategaeth gyffredinol ar gyfer hyrwyddo llesiant, gan ddwyn ynghyd 
bartneriaid o bob rhan o'r awdurdod lleol ac asiantaethau lleol eraill, a fyddai'n adlewyrchu 
uchelgeisiau a amlinellir yn Neddf Llesiant Cenedlaethau'r Dyfodol a Chynllun Llesiant 
cysylltiedig Sir Gaerfyrddin.  

Byddai'r dull hwn yn dangos yr un ymrwymiad o'r brig i'r bôn o ran mynd i'r afael ag unigrwydd, 
gydag amcanion a chamau gweithredu clir yn cael eu nodi ar bob lefel.  Bydd hyn yn cynnwys 
aelodau etholedig, prif swyddogion, cynghorau tref a chymuned, eglwysi, capeli a grwpiau ffydd 
eraill, prosiectau cymunedol a staff rheng flaen. 

Cam Gweithredu   
Nodi uwch-swyddog ar lefel Pennaeth Gwasanaeth, o fewn yr Awdurdod i arwain a sbarduno 
dull integredig o atal lle mae cysylltiad cymunedol a mynd i'r afael ag unigrwydd yn flaenoriaeth.  
Byddai'r rôl hon yn gweithio ar draws yr holl grwpiau oedran ac anabledd ac yn cael ei 
hintegreiddio yn y Gyfarwyddiaeth Cymunedau a byddai hefyd yn gweithio'n agos gyda phlant 
ac addysg.  

Awgrym Ymarferol   
Ni fyddai angen unrhyw arian ychwanegol i fynd i'r afael â'r cam gweithredu hwn gan y bydd yn 
defnyddio adnoddau presennol. Bydd yn hanfodol i'r cam hwn gael ei ddatblygu a'i ddarparu 
gan yr uwch-swyddog a nodwyd a fyddai'n cael effaith gadarnhaol ar y ddarpariaeth o ran 
gwasanaethau statudol. 

  

 

Argymhelliad Dau: 

Mynd i'r afael ag unigrwydd fel blaenoriaeth bwysig a rennir  
 

Roedd gan y grŵp ddiddordeb mawr yn y dystiolaeth y gall unigrwydd fod yn broblem i bob 
oedran a grŵp.  Er bod arwahanrwydd cymdeithasol wedi cael ei ystyried o'r blaen yn broblem i 
bobl hŷn, mae'n amlwg ei fod yn broblem ar raddfa eang sy'n effeithio ar bob oedran a grŵp 
poblogaeth.  
 
Dylid gwneud gwaith i dynnu sylw at unigrwydd ac ymdrechion a wneir i wella ymwybyddiaeth 
o'r mater, ymhlith gweithwyr proffesiynol, cymunedau ac unigolion eu hunain. Byddai hyn yn 
lleihau'r stigma o siarad am yr hyn sy'n ymddangos yn fater personol iawn a byddai'n sicrhau 
bod yr holl wasanaethau lleol yn deall y rôl y gallant ei chwarae wrth fynd i'r afael ag unigrwydd. 
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Mae deall y ffactorau risg posibl ar gyfer unigrwydd yn hanfodol er mwyn targedu mentrau'n 
well a chynnig datrysiadau effeithiol wedi'u targedu i'r rheiny sy'n aml yn fwyaf anodd eu 
cyrraedd. 
 

Cam Gweithredu 
 
Pan fydd yr arweinyddiaeth mewn lle i hyrwyddo'r agenda hon, dylid datblygu ffrwd waith 
integredig i weithredu cynllun ymarferol a chydgysylltiedig i wella cysylltiad cymunedol, gan 
gyflawni'r gyfarwyddeb gan Lywodraeth Cymru.    
 
Y fframwaith o bedwar categori penodol o ymyrraeth y gellid eu rhoi ar waith ar lefel strategol 
a'u cyflwyno'n lleol i ddarparu system o wasanaethau i atal a lleddfu unigrwydd:   

 Gwasanaethau Sylfaenol sy'n cyrraedd unigolion unig a deall eu hamgylchiadau penodol 
i'w helpu i ddod o hyd i'r cymorth cywir.  

 Gwasanaethau Porth fel trafnidiaeth a thechnoleg sy'n gweithredu fel glud sy'n sicrhau 
bod pobl yn egnïol ac yn rhan o bethau, ac yn gwneud hi'n bosibl i gymunedau ddod at ei 
gilydd.  

 Ymyriadau Uniongyrchol sy'n cynnal perthnasau presennol ac yn galluogi cysylltiadau 
newydd - un ai cymorth grŵp neu gymorth un i un, yn ogystal â gwasanaethau cymorth 
emosiynol. 

 Mae angen Galluogwyr Strwythurol yn eu cymunedau er mwyn creu'r amodau cywir ar 
gyfer rhoi terfyn ar unigrwydd, megis gwirfoddoli, heneiddio'n gadarnhaol a dulliau 
cymdogaeth. 

Awgrym Ymarferol 
Ni fyddai angen unrhyw arian ychwanegol i fynd i'r afael â'r cam gweithredu hwn gan y byddai'n 
golygu ffordd wahanol o weithio. Bydd yn hanfodol i'r uwch swyddog a benodir ddatblygu a 
chyflawni hyn. 
 

 

Argymhelliad Tri: 

Canolbwyntio ar adeiladu a chefnogi asedau cymunedol 
 
Mae cefnogi cymunedau i feithrin eu gallu i wrthsefyll unigrwydd yn gwneud synnwyr da gan ei 
fod yn diogelu adnoddau ac asedau cymunedol. Dylai gwasanaethau ar lefel leol weithio ar y cyd 
i rannu adnoddau, megis trafnidiaeth ac adeiladau gan dargedu adnoddau presennol yn well a 
defnyddio'r hyn sydd gennym yn well er mwyn sicrhau'r effaith fwyaf. Mae'r grŵp yn cydnabod 
y rôl hanfodol sydd gan gynghorau tref a chymuned i'w chwarae yn hyn o beth. Mae'n cydnabod 
er mwyn sicrhau'r effaith fwyaf posibl y dylid rhoi cymorth ychwanegol i greu dull cydgysylltiedig 
wedi'i ddarparu'n lleol.  
 
Dylai gweithgarwch ar lefel gymunedol lifo o strategaeth gydlynol ar draws yr awdurdod a dylai 
gynnwys cyllid ac adnoddau i gefnogi'r dull hwn o weithredu wedi'i deilwra.  Bydd hyn yn 
dibynnu ar amgylchiadau lleol, gan gydnabod yr asedau a'r heriau penodol sy'n bresennol ym 
mhob cymuned. 
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Cam Gweithredu 
 
Gweithio gyda'r holl randdeiliaid gan gynnwys Byrddau Gwasanaeth Lleol er mwyn sicrhau ein 
bod yn manteisio i'r eithaf ar yr holl adnoddau.  Bydd hyn yn cynnwys rhoi rhagor o sylw i'r dull 
trosglwyddo asedau cymunedol gyda'r nod o annog gweithgarwch cymunedol. 

Awgrymiadau Ymarferol 
 

 Sicrhau perthynas waith gryf gyda Bwrdd Iechyd Prifysgol Hywel Dda gan adlewyrchu 
cynllun Llywodraeth Cymru 'Cymru Iachach: Ein Cynllun Iechyd a Gofal Cymdeithasol.'9 

 Gweithio gydag Un Llais Cymru/One Voice Wales a Phwyllgor Ardal Caerfyrddin er mwyn 
ymgorffori dull rhagweithiol o ymdrin ag unigrwydd mewn cynghorau tref a chymuned.  

 Gweithio gyda Fforwm Cyswllt Cynghorau Tref a Chymuned er mwyn codi 
ymwybyddiaeth ac annog camau gweithredu lleol i leihau unigrwydd yn eu cymuned. 

 Gweithio gyda'r adran adfywio ac adrannau eraill yr Awdurdod Lleol er mwyn darparu 
manteision cymunedol a fydd yn mynd i'r afael ag unigrwydd mewn contractau a ffrydiau 
gwaith.  

 Gweithio gyda grwpiau ieuenctid fel Cyngor Ieuenctid Sir Gaerfyrddin a Chlwb Ffermwyr 
Ifanc Cymru.  

 

 

Argymhelliad Pedwar: 

Mynd i'r afael yn uniongyrchol â rhwystrau o ran cysylltu  

Mae'r grŵp yn cydnabod bod materion ymarferol yn aml yn gwaethygu problemau unigrwydd.  
Dyma'r meysydd blaenoriaeth a awgrymir:  

 Tlodi: Gall diffyg adnoddau ariannol fod yn rhwystr i ymgysylltu, gyda chymorth fel 
Credydau Amser yn un enghraifft o ateb ymarferol i oresgyn hyn.  

 Natur Wledig: Mae rhai ymchwilwyr wedi rhybuddio y gallai trigolion cefn gwlad wynebu 
mwy o risg o gael eu hynysu oherwydd y pellteroedd cynyddol y mae'n rhaid iddynt eu 
teithio i ymweld â'u ffrindiau a'u teulu. Gallai materion trafnidiaeth ymarferol a mwy o 
weithgareddau lleol helpu i leihau unigrwydd mewn ardaloedd gwledig. Un enghraifft o 
waith cymunedol da yng nghefn gwlad a welwyd gan y Grŵp Gorchwyl a Gorffen yw'r 
HWB yn Llansteffan.  Gweler mwy o wybodaeth yn 2.1 Ymweliadau a Chyfarfodydd. 

 Trafnidiaeth: Mae materion trafnidiaeth yn cael eu hystyried yn gyson fel rhwystr 
sylweddol o ran cysylltu ac ymgysylltu yn Sir Gaerfyrddin.  Mae'n hanfodol ein bod ni'n 
meddwl am atebion creadigol ac arloesol i'r broblem hon sy'n bodoli erioed. Dylai 
trafnidiaeth hygyrch fodloni amrywiaeth o anghenion symudedd a synhwyraidd.  

 Gwybodaeth a Chyfathrebu: Dylid cael adnodd diweddar a hawdd ei ddefnyddio i bobl 
gael gwybodaeth neu gyngor am wasanaethau sydd ar gael yn eu hardal. Dylai cronfa 

                                            
9 https://gweddill.gov.wales/topics/health/publications/healthier-wales/?lang=en 



20 
 

ddata bresennol Dewis a dewisiadau cyfathrebu eraill megis Gwasanaeth Gwybodaeth, 
Cyngor a Chymorth Llesiant Delta gael eu defnyddio'n llawn i ddarparu mynediad hawdd 
at wasanaethau yn Sir Gaerfyrddin. 

 Cymunedau Cefnogol: Dylid gwneud gwaith ymarferol er mwyn sicrhau bod rhwystrau, 
fel tlodi neu wledigrwydd, yn cael sylw ar lefel gymunedol.  Byddai hyn yn golygu 
cyflwyno model oedran, dementia a chymunedau sy'n ystyriol o bobl ag anabledd yn 
ogystal â mentrau fel Y Parth Plant10 a Mae Sir Gaerfyrddin yn Garedig.  

 Ymgysylltu a Chydgynhyrchu:  Cynnwys pobl a chymunedau nid yn unig wrth roi eu barn 
am raddau'r mater neu awgrymu gwasanaethau i'w wella, ond hefyd drwy ddarparu 
gwasanaethau, a sicrhau y manteisir i'r eithaf ar gyfraniadau posibl aelodau'r gymuned 
fel hyrwyddwyr, cefnogwyr, eiriolwyr, gweithwyr a gwirfoddolwyr. Dylai hyn gynnwys 
hyrwyddo menter ragnodi gymdeithasol meddygon teulu ymhellach fel modd o gynyddu 
rhyngweithio cymdeithasol a lleihau unigrwydd. 

Cam Gweithredu 
Dylid datblygu cynllun gweithredu wedi'i gyd-gynllunio i fynd i'r afael â rhwystrau o ran cysylltu. 

Awgrymiadau Ymarferol 

 Mwy o gefnogaeth ar gyfer gwefan Dewis drwy gronfeydd trawsnewid - gyda dolen 
benodol ar gyfer Sir Gaerfyrddin.  [Cyllid eisoes wedi'i ddiogelu drwy Gronfeydd 
Trawsnewidiol] 

 Ymestyn y cynllun Credydau Amser, gan gynnwys mentrau i gynyddu ymwybyddiaeth a 
chyfranogiad.  

 Datblygu cynllun trafnidiaeth gymunedol sirol - gwella ymwybyddiaeth o'r hyn sydd ar 
gael a sut mae'n gysylltiedig gan efelychu arfer da ardaloedd awdurdod lleol eraill. 
https://www.abertawe.gov.uk/cludiantcymunedol. 

 

  

                                            
10 https://gov.wales/newsroom/people-and-communities/2017/children-first-pioneer-projects-
announced/?lang=en 

https://www.swansea.gov.uk/communitytransport
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4.0 Casgliadau  
 
Mae'n amlwg bod cymunedau yn Sir Gaerfyrddin ac ar draws y byd yn newid. Mae cyfathrebu'n 
aml yn ddigidol ac mae llawer o bobl ledled ein sir yn rhyngweithio ag unigolion, busnesau a 
gwasanaethau cyhoeddus ar-lein yn hytrach na siarad â'i gilydd.  Mae ein dinasyddion hefyd yn 
byw'n hirach, ond nid o reidrwydd yn profi gwell ansawdd bywyd.  Mewn cyfnod o galedi ariannol, 
ffactorau cymdeithasol ac economaidd cymhleth, mae'r newidiadau hyn yn golygu bod unigrwydd 
yn cael ei ddiffinio fel problem ar raddfa enfawr a allai ddiffinio ein hoes.11   
 
Rydym hefyd bellach yn deall effeithiau negyddol unigrwydd.  Mae teimlo'n unig yn aml yn 
gysylltiedig â marwolaethau cynnar – yn yr un modd ag ysmygu neu ordewdra.  Yn ogystal, mae'n 
gysylltiedig â risg gynyddol o glefyd coronaidd y galon a strôc; iselder, dirywiad gwybyddol a risg 
gynyddol o glefyd Alzheimer.  Yn ôl Arolwg Cenedlaethol Cymru 2016-17, roedd 17% o oedolion 
yng Nghymru yn teimlo'n unig yn aml neu bob amser.12 
 
Mae mynd i'r afael ag unigrwydd nid yn unig yn lleihau dioddefaint ac yn gwella ansawdd bywyd 
ond hefyd yn cynnig manteision ehangach.  Gall gefnogi'r defnydd effeithiol o adnoddau a lleihau'r 
galw am wasanaethau iechyd a gofal cymdeithasol costus.  O ystyried cost uchel y gwasanaethau 
hyn, mae achos cryf dros fuddsoddi yn y maes hwn, yn enwedig o ystyried cost gymharol isel 
llawer o gynlluniau effeithiol.  Er enghraifft, yn sgil Cynllun Asiantiaid Cymunedol yn Swydd 
Gaerloyw a oedd yn nodi'r bobl fwyaf unig yn y gymuned, cafwyd arbedion gwerth £1.2miliwn 
mewn gwasanaethau iechyd a gofal cymdeithasol.  Am bob £1 a gostiodd y cynllun, gwnaethpwyd 
£3.10 yn ôl.13. 
 
Mae nifer o weithgareddau a mentrau ledled Sir Gaerfyrddin sy'n cyflwyno newidiadau cadarnhaol 
ac yn mynd i'r afael ag unigrwydd ar lefel leol.  Fodd bynnag, cydnabyddir bod angen dull 
gweithredu mwy strategol a llawer mwy penodol er mwyn sicrhau'r effaith fwyaf ac mae'r Grŵp 
Gorchwyl a Gorffen o ran unigrwydd wedi argymell 4 cam gweithredu allweddol: 
 

1) Cymryd agwedd strategol at unigrwydd 

2) Mynd i'r afael ag unigrwydd fel blaenoriaeth a rennir 

3) Canolbwyntio ar adeiladu a chefnogi asedau cymunedol 

4) Mynd i'r afael yn uniongyrchol â rhwystrau o ran cysylltu 

Mae'r grŵp yn croesawu datblygiad y gwaith hwn ac unwaith eto diolch i bawb sy'n rhan o'r 
Prosiect Gorchwyl a Gorffen hwn. Diolch yn arbennig i Julia Wilkinson, Rheolwr Ardal Leol; Emma 
Bryer a Michelle Evans Thomas, Swyddogion Gwasanaethau Democrataidd, am eu cymorth a'u 
harweiniad drwy gydol y broses.  Hefyd, diolch i'r holl unigolion a'r sefydliadau sydd wedi cyfrannu 
at yr ymchwil wrth baratoi'r adroddiad.  
 
   

                                            
11 https://www.bbc.co.uk/news/uk-42887932 
12 https://gov.wales/loneliness-and-isolation-rural-wales-ticking-time-bomb-huw-irranca-davies 
13 http://www.grcc.org.uk/individuals-and-families/community-wellbeing-service 
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5.0 Llyfryddiaeth / Ffynonellau Cyfeirio   

Cyfeirnod Dolen Gyswllt 

Amcanion Llesiant Cyngor Sir Caerfyrddin https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-
democratiaeth/ymgynghori-a-
pherfformiad/amcanion-lles/#.XcFECORXWUk 

Cynllun Llesiant Sir Gaerfyrddin: 
Y Sir Gâr a Garem 2018-2023 

www.ysirgaragwww.thecarmarthenshirewewant.
wales/media/8331/carmarthenshire-well-being-
plan-final-may-
2018.pdfarem.cymru/media/8331/carms-well-
being-plan-final-draft-2018-cymraeg.pdf 

Strategaeth Gorfforaethol y Cyngor Sir 
2018 - 2023 

https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-
democratiaeth/strategaethau-a-
chynlluniau/strategaeth-gorfforaethol-2018-
2023/ 

Symud Ymlaen yn Sir Gaerfyrddin: y 5 
mlynedd nesaf 

https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-
democratiaeth/strategaethau-a-
chynlluniau/symud-ymlaen-yn-sir-gaerfyrddin-y-
5-mlynedd-nesaf/ 

Gweledigaeth Sir Gaerfyrddin am 
Wasanaethau Cynaliadwy ar gyfer Pobl Hŷn 
am y Ddegawd Nesaf: Hybu Annibyniaeth 
Cadw'n Ddiogel Gwella Iechyd a Lles 2015-
2025 

https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-
democratiaeth/strategaethau-a-
chynlluniau/gofal-cymdeithasol-ac-iechyd-
strategaeth-pobl-hŷn-2015-2025/ 

Cynllun Heneiddio'n Dda Sir Gaerfyrddin https://www.carmarthenshire.gov.wales/home/c
ouncil-democracy/strategies-and-plans/ageing-
well-plan/ 

A connected society: A strategy for tackling 
loneliness – laying the foundations for 
change 

https://www.gov.uk/government/publications/a-
connected-society-a-strategy-for-tackling-
loneliness 

Trapped in a bubble  - An investigation into 
triggers for loneliness in the UK 

https://www.redcross.org.uk/about-us/what-we-
do/action-on-loneliness 

Marmot Review report – 'Fair Society, 
Healthy Lives 

https://www.local.gov.uk/marmot-review-
report-fair-society-healthy-lives 

Loneliness and Isolation: 
Guidance for Local Authorities and 
Commissioners Campaign to End Loneliness 

https://campaigntoendloneliness.org/guidance/ 

Improving the public's health: A resource 
for local authorities 

https://www.kingsfund.org.uk/publications/impr
oving-publics-health 

The missing millions: in search of the 
loneliest in our communities  
Campaign to End Loneliness 

https://campaigntoendloneliness.org/guidance/ 

A connected island: an Ireland free from 
loneliness. A Report from the Loneliness 
Taskforce  

https://www.evidence.nhs.uk/search?q=loneline
ss 

Loneliness and isolation: a toolkit for health 
and wellbeing boards 
Campaign to End Loneliness 

https://campaigntoendloneliness.org/guidance/ 

https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/ymgynghori-a-pherfformiad/amcanion-lles/%23.XcFECORXWUk
https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/ymgynghori-a-pherfformiad/amcanion-lles/%23.XcFECORXWUk
https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/ymgynghori-a-pherfformiad/amcanion-lles/%23.XcFECORXWUk
www.ysirgaragwww.thecarmarthenshirewewant.wales/media/8331/carmarthenshire-well-being-plan-final-may-2018.pdfarem.cymru/media/8331/carms-well-being-plan-final-draft-2018-cymraeg.pdf
www.ysirgaragwww.thecarmarthenshirewewant.wales/media/8331/carmarthenshire-well-being-plan-final-may-2018.pdfarem.cymru/media/8331/carms-well-being-plan-final-draft-2018-cymraeg.pdf
www.ysirgaragwww.thecarmarthenshirewewant.wales/media/8331/carmarthenshire-well-being-plan-final-may-2018.pdfarem.cymru/media/8331/carms-well-being-plan-final-draft-2018-cymraeg.pdf
www.ysirgaragwww.thecarmarthenshirewewant.wales/media/8331/carmarthenshire-well-being-plan-final-may-2018.pdfarem.cymru/media/8331/carms-well-being-plan-final-draft-2018-cymraeg.pdf
www.ysirgaragwww.thecarmarthenshirewewant.wales/media/8331/carmarthenshire-well-being-plan-final-may-2018.pdfarem.cymru/media/8331/carms-well-being-plan-final-draft-2018-cymraeg.pdf
http://www.carmarthenshire.gov.wales/home/council-democracy/strategies-and-plans/corporate-strategy/
http://www.carmarthenshire.gov.wales/home/council-democracy/strategies-and-plans/corporate-strategy/
http://www.carmarthenshire.gov.wales/home/council-democracy/strategies-and-plans/corporate-strategy/
http://www.carmarthenshire.gov.wales/home/council-democracy/strategies-and-plans/corporate-strategy/
https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/strategaethau-a-chynlluniau/symud-ymlaen-yn-sir-gaerfyrddin-y-5-mlynedd-nesaf/
https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/strategaethau-a-chynlluniau/symud-ymlaen-yn-sir-gaerfyrddin-y-5-mlynedd-nesaf/
https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/strategaethau-a-chynlluniau/symud-ymlaen-yn-sir-gaerfyrddin-y-5-mlynedd-nesaf/
https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/strategaethau-a-chynlluniau/symud-ymlaen-yn-sir-gaerfyrddin-y-5-mlynedd-nesaf/
https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/strategaethau-a-chynlluniau/gofal-cymdeithasol-ac-iechyd-strategaeth-pobl-hŷn-2015-2025/
https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/strategaethau-a-chynlluniau/gofal-cymdeithasol-ac-iechyd-strategaeth-pobl-hŷn-2015-2025/
https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/strategaethau-a-chynlluniau/gofal-cymdeithasol-ac-iechyd-strategaeth-pobl-hŷn-2015-2025/
https://www.sirgar.llyw.cymru/cartref/cyngor-a-democratiaeth/strategaethau-a-chynlluniau/gofal-cymdeithasol-ac-iechyd-strategaeth-pobl-hŷn-2015-2025/
https://www.gov.uk/government/publications/a-connected-society-a-strategy-for-tackling-loneliness
https://www.gov.uk/government/publications/a-connected-society-a-strategy-for-tackling-loneliness
https://www.gov.uk/government/publications/a-connected-society-a-strategy-for-tackling-loneliness
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Loneliness - What characteristics and 
circumstances are associated with feeling 
lonely? 

https://www.ons.gov.uk/peoplepopulationandco
mmunity/wellbeing/articles/lonelinesswhatchara
cteristicsandcircumstancesareassociatedwithfeeli
nglonely/2018-04-10 

How you can reduce loneliness in your 
neighbourhood: Joseph Roundtree 
Foundation  

https://www.jrf.org.uk/sites/default/files/jrf/mig
rated/.../JRF_Loneliness_Process.pdf 
 

 
(Ctrl+Click i ddilyn yr hyperddolenni a darllen y dogfennau)  
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6.0 Atodiad A - Gwybodaeth leol gan Gynghorwyr Cyngor Sir 
Caerfyrddin ynghylch gweithgareddau yn eu hardal sy'n ceisio 
lleihau unigrwydd. 

Ward Digwyddiadau 

Abergwili Mae Cronfa Gymunedol Fferm Wynt Brechfa yn cefnogi ac yn ariannu 
nifer o weithgareddau'r pentref o fewn y dalgylch leol a thu hwnt i'r ffin 
6km. Mae mynd i'r afael ag unigrwydd yn ystyriaeth fawr a phwysig i 
aelodau'r panel sy'n dyrannu cyllid.  
 
"Ffrind i Mi" - Ysgol Gynradd Gymunedol Peniel - Mae gwaith pwysig i 
bontio'r cenedlaethau'n digwydd er mwyn mynd i'r afael ag unigrwydd. 
 
Mae nifer o gymdeithasau e.e. Merched y Wawr, Sefydliad y Merched 
a'r Capel yn trefnu gweithgareddau lleol â rhaglenni diwylliannol yn 
ystod misoedd y gaeaf.   

Porth Tywyn Yn ward Porth Tywyn, mae gennym Grŵp Cyfeillgarwch Cymunedol sy'n 
cwrdd bob dydd Llun.  
 
Yn ogystal, mae Grŵp Cymorth Dementia sy'n cwrdd ddwywaith yr 
wythnos ar ddydd Llun a dydd Iau. 

Cil-y-cwm  O ystyried natur wledig iawn y ward, mae llawer o glybiau ac ati yn ward 
Cil-y-cwm. 
 
Mae gennym Grŵp Nyddwyr, Gwehyddwyr a Lliwyddion yn Llansadwrn 
yn ogystal â gardd gymunedol, grŵp menywod cefn gwlad a Sinema 
Sadwrn a gynhelir yn nhafarn y pentref. 
 
Mae'n ymddangos bod mwy ar gael i fenywod yn y ward. 
 
O ran y dynion, mae côr a'r dafarn ar gael oni bai eu bod yn teithio i 
wardiau gwahanol i fynychu clybiau hen beiriannau (peiriannau 
amaethyddol ac ati) a threialon cŵn defaid a chynhelir y marchnadoedd 
da byw bob wythnos o hyd. 
 
Un pryder mawr sydd gennyf i yw'r preswylwyr yn fy ward sydd heb fod 
yn mynychu unrhyw un o'r clybiau hyn ac ati gan eu bod yn byw mewn 
lleoliadau gwledig iawn ac yn methu teithio oherwydd rhesymau 
gwahanol. 
 
Gan mai Llanymddyfri yw ein prif dref sydd mewn ward arall, mae 
preswylwyr yn teithio yno i fynychu amrywiaeth o ddosbarthiadau, 
clybiau ac ati.  Dawnsio gwerin, dosbarthiadau Jive a chlwb 
cyfeillgarwch i enwi ond ychydig. 

Glanaman Efallai y byddai'n werth anfon gohebiaeth at Gyngor Tref Cwmaman gan 
fy mod yn ymwybodol bod nifer o ddigwyddiadau'n cael eu cynnal yn y 
Ganolfan Gymunedol ac eiddo eraill sy'n berchen i'r Cyngor sy'n dod â 
phobl o'r gymuned at ei gilydd. 
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Gors-las Yn ward Gors-las, mae cwpl o sefydliadau/gweithgareddau yn yr ardal 
sy'n helpu â'r agenda unigrwydd: 
 
Grŵp Henoed Gors-las - cwrdd bob mis a threfnu tripiau a 
gweithgareddau cymdeithasol. 
Henoed Dre-fach - cwrdd yn gyson a threfnu tripiau a digwyddiadau 
cymdeithasol. 
Cymdeithas Les Cefneithin a Foelgastell - bore coffi wythnosol ar gyfer 
yr henoed. 
 
Yn ogystal, mae'r pwyllgorau llesiant yng Ngors-las, 
Cefneithin/Foelgastell a Dre-fach yn trefnu nifer o ddigwyddiadau yn 
ystod y flwyddyn sy'n agored i bawb yn y gymuned i'w mynychu e.e. 
ffeiriau gwanwyn, carnifal, ac ati. 
 
Hefyd, rydym yn gwneud ein gorau i sefydlu prosiect Men's Shed yn 
Nre-fach lle cynigir gweithgareddau i ddynion yn yr ardal.  Ar hyn o 
bryd, rydym yn trafod lleoliad posibl yn rhan o'r hen Ysgol y 
Gwendraeth. 

Cydweli Yn ward Cydweli, roeddem wedi sefydlu grŵp o bobl a oedd yn ymweld 
â phobl a oedd yn byw ar eu pen eu hunain a heb unrhyw deulu, er 
mwyn gweld os oeddent eisiau rhywbeth neu angen siopa neu'n syml 
eisiau sgwrs a chwmni neu gymorth ag unrhyw anghenion eraill ond nid 
yw'r gwaith hwn yn digwydd mwyach gan fod y grŵp a sefydlwyd 
bellach wedi dod i ben.   
 
Byddai gennyf ddiddordeb mawr yn bersonol i gael cymorth gan unrhyw 
un er mwyn ail-sefydlu'r grŵp hwn a oedd yn gwneud gwaith gwych yn 
fy ward. 

Llandeilo  Fel nifer o wardiau gwledig neu rannol wledig, mae diffyg 
gwasanaethau ynghyd â chysylltiadau trafnidiaeth gwael.  Yn 
hanesyddol, gwaredwyd y Clybiau Cinio gan yr Awdurdod a chynigir 
gwasanaeth cyfyngedig iawn gan y Gwasanaeth Gwirfoddol Brenhinol.  
 
Mae gan Landeilo nifer o glybiau, cymdeithasau ac ati ond oni bai eich 
bod yn aelod neu fod gennych ddiddordeb yn y pwnc penodol hynny, 
mae'n bosibl na fyddwch chi'n rhan ohonynt.  Arferai capeli fod yn fan 
cyfarfod/cymdeithasol da ond mae'r niferoedd yn prinhau.  
 
Mae Trap yn gymuned weithgar sy'n cynnal llawer o ddigwyddiadau yn 
hen ysgol y pentref.  Mae grwpiau Sefydliad y Merched a Merched y 
Wawr yn Llandeilo ac mae Sefydliad y Merched yn Nhrap.  Mae 
Llandeilo yn ffurfio grŵp sy'n cefnogi pobl â dementia ac un o'n 
hamcanion fydd llefydd cyfarfod ar gyfer gofalwyr. 

Llanymddyfri Ar hyn o bryd yn Ysbyty Llanymddyfri, mae gennym wirfoddolwyr sy'n 
ymweld â'r wardiau er mwyn sgwrsio â chleifion, darllen llyfrau a 
phapurau newydd.  Rydym yn annog cleifion i gymryd rhan mewn 
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gemau bwrdd ac mae gennym Droli Llyfrgell bach sy'n cynnwys 
amrywiaeth o Lyfrau Print Bras. 
Cynyddwyd yr amseroedd ymweld yn Ysbyty Llanymddyfri fis Hydref 
diwethaf er mwyn helpu i fynd i'r afael ag unigrwydd a bellach mae 
teuluoedd a ffrindiau yn gallu ymweld rhwng 2.30pm a 8.30pm. 
Hefyd, mae Clwb Cyfeillgarwch yn cwrdd yn fisol a Chlwb Cinio 
ddwywaith yr wythnos yn Nolau Bran. 

Llanfihangel 
Aberbythych 

Hyd y gwn i, nid oes unrhyw gyfarfodydd penodol yn cael eu cynnal yn 
fy ward i ddelio ag unigrwydd. 

Llangadog Rwy'n cydweithio'n agos ag Awdurdod Parc Cenedlaethol Bannau 
Brycheiniog fel aelod o'r Parc ar ran Cyngor Sir Caerfyrddin. 
 
Bydd Côr Meibion Llanymddyfri yn canu mewn amrywiol leoliadau o 
fewn y Parc er mwyn helpu i Hyrwyddo'r Iaith Gymraeg a'i Diwylliant. O 
ran llesiant, mae cynnwys dynion sy'n byw mewn ardaloedd gwledig er 
mwyn sicrhau bod ganddynt ymdeimlad o berthyn a'u bod yn rhan o 
gymuned yn bwysig iawn ac yn hanfodol er mwyn atal unigrwydd. 
 
Mae dynion sy'n ffermio ar y mynyddoedd mewn llefydd fel 
Llanddeusant, Myddfai a Gwynfe yn ward Llangadog, yn dibynnu ar eu 
hymarfer côr wythnosol fel digwyddiad cymdeithasol. O ystyried 
arwahanrwydd, unigrwydd ac iselder ymysg dynion, rydym eisiau codi 
proffil ynghylch pa mor bwysig yw'r grŵp hwn o ddynion hŷn a sut y 
mae angen i ni recriwtio dynion i sicrhau dyfodol y côr. 

Llangennech   Mae gan Bwyllgor Neuadd y Bryn, yr Henoed a Sefydliad y Merched y 
Bryn ddigwyddiadau er mwyn lleihau unigrwydd. 
 
Yn Llangennech, trefnir cinio i'r henoed gan Crossroads bob dydd 
Mercher ac mae'r Cyngor Cymuned yn talu cost y tacsi i gasglu'r bobl 
sy'n mynychu. Mae lle i 20 o bobl ac maent yn cyfarfod yn y Ganolfan 
Gymunedol.  
 
Mae'r grŵp "Gwau a Sgwrsio" yn cyfarfod bob bore Llun ac mae tua 25 
o fenywod yn dod at ei gilydd bob wythnos i wau ac i wneud cardiau. 
Cynhelir dosbarthiadau karate llwyddiannus a chynhelir sesiynau bowlio 
mat byr yn y Ganolfan Gymunedol ar sawl noson bob wythnos. Hefyd, 
cynhelir darlithoedd hanes a dosbarthiadau dawnsio gwerin yn 
wythnosol ac mae mudiad Merched y Wawr cryf yn y pentref. 

Llan-non Clwb cinio Cyngor Cymuned yn Neuadd y Tymbl a Fforwm "Cyfleoedd"  

Llansteffan Gweler tudalen 13 am fanylion llawn ynghylch "Hwb" Llansteffan.  

Llanybydder Mae Llanybydder ar hyn o bryd yn sefydlu sied i ddynion yng nghabanau 
diangen y ganolfan deulu.  Megis dechrau y mae'r cynlluniau ond mae 
llawer wedi dangos diddordeb.  
 
Rwyf hefyd wedi cwrdd â chynrychiolydd o Men's Sheds Cymru, ond yn 
anffodus, nid ydynt yn darparu cyllid, dim ond cymorth.  
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Llwynhendy Rydym ni fel grŵp wedi gwneud cais am nifer o grantiau i helpu i fynd i'r 
afael ag unigrwydd yn ardal Llwynhendy. 
 

Llwyddom ni i gael grant a bellach rydym yn gallu mynd â phreswylwyr 
allan ar dripiau misol. Ein trip cyntaf oedd i Westy'r Ashburnham am 
ginio, a gwnaethom i gyd fwynhau'n fawr iawn. 
 

Mae ein trip nesaf wedi ei drefnu ym mis Ebrill i Ganolfan Treftadaeth 
Gŵyr. 
 

Rydym hefyd wedi sicrhau bod bws ar gael i'w ddefnyddio ar gyfer ein 
hardal.  Mae trafnidiaeth yn broblem fawr i'r rhan fwyaf o breswylwyr 
felly, gallwn ni bellach archebu'r bws ymlaen llaw er mwyn mynd â 
phreswylwyr allan. 
 

Gwnaethom sefydlu Grŵp Gwau a Sgwrsio yn Llyfrgell Llwynhendy.  
Maent yn cwrdd bob dydd Llun rhwng 2pm-4pm. Ym mis Gorffennaf y 
llynedd, gweithiodd y Grŵp Gwau a Sgwrsio gyda phlant o ysgolion lleol 
er mwyn datblygu "Prosiect o Dan y Môr".  Roedd yn hyfryd gweld yr 
hen a'r ifanc yn dod at ei gilydd. Maent ar hyn o bryd yn gweithio ar 
brosiect arall ar gyfer eleni. 
 

Rydym yn y broses o sefydlu noson Fingo, yng Nghanolfan y Bryn a'r 
Trallwm. 
 

Rydym yn gweithio gyda'r Ganolfan Blant Integredig i ddarparu 
brecwast y mae Fforwm Llwynhendy/Pemberton yn talu amdano er 
mwyn annog rhieni a phlant i gymryd rhan gyda'i gilydd mewn 
gweithgareddau. 
 

Yn ogystal, rwyf yn y broses o edrych ar ddatblygu neuadd gymunedol 
yn Llwynhendy ac yn y Ganolfan hon, byddwn yn datblygu nifer o 
grwpiau i hyrwyddo llesiant a thynnu sylw at arwahanrwydd yn ein 
cymuned. 

Castellnewydd Emlyn  Mae Clwb Cyfeillgarwch yn cwrdd bob prynhawn dydd Iau yn Neuadd yr 
Eglwys, Lôn yr Eglwys a bob dydd Sadwrn mae Eglwysi o Ddeoniaeth 
Emlyn yn cynnal bore coffi cymunedol rhwng 10.30 a 12. 

Hendy-gwyn ar Daf  Ar hyn o bryd mae Clwb 'Quality Time' Taf yn bodoli ar gyfer y rheiny 
sydd â dementia a'u gofalwyr. 
Cynhaliodd y Co-op ddigwyddiad coffi a chacen bob wythnos am gyfnod 
byr yn y Neuadd Goffa ond bellach mae hynny wedi dod i ben. Mae'r 
dynion yn mynd i'r dafarn a'r menywod hefyd o bryd i'w gilydd.  
 

Y broblem yw nad yw'r bobl sydd wir yn unig yn cymryd rhan mewn 
pethau.  Soniodd Jake Morgan am Fenter Vinkler yn Sbaen.  Rwy'n 
credu y gallai hyn olygu 'cragen fylchog/clamshell' yn yr Iaith Gatalaneg. 
Mae hyn yn egluro'r broblem o unigrwydd yn eithaf da ond efallai nad 
yw'r cyfieithiad yn gywir. Rwy'n credu bod menter yn bodoli lle mae CSC 
yn ffonio pobl neu'n cysylltu â nhw ar adegau.  
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7.0 Atodiad B – Cyfarfodydd a Phresenoldeb y Grŵp  

Cyfarfod  Cynghorwyr a oedd yn 
bresennol 

Swyddogion a oedd yn 
bresennol 

Dydd Iau, 21 Mehefin 2018 
10:00 a.m. 
Ystafell Bwyllgorau'r Gwasanaethau 
Democrataidd, Neuadd y Sir, 
Caerfyrddin   

Cyng. Gwyneth Thomas 
Cyng. Ieuan Wyn Davies 
Cyng. Ken Lloyd 
Cyng. Louvain Roberts 
Cyng. Emlyn Schiavone 
Cyng. Dorian Williams 

Julia Wilkinson 
Michelle Evans Thomas 

Dydd Mercher, 13 Medi, 2018 
9:30 a.m.  
Ystafell gyfarfod 11, Adeilad YMCA, 1 
Ffordd y Brenin, Abertawe 

Cyng. Gwyneth Thomas 
Cyng. Ieuan Wyn Davies 
Cyng. Ken Lloyd 
Cyng. Dorian Williams 

Ann-Marie Rogan 
Charlotte Davies 
Julia Wilkinson 
Michelle Evans Thomas 

Dydd Mercher, 17 Hydref, 2018 
10:00 a.m. 
Ystafell Gyfarfod Adfywio, Neuadd y 
Sir, Caerfyrddin 

Cyng. Gwyneth Thomas 
Cyng. Ieuan Wyn Davies 
Cyng. Ken Lloyd 
Cyng. Louvain Roberts  
Cyng. Emlyn Schiavone 
Cyng. Dorian Williams 

Susan Smith 
Julia Wilkinson 
Michelle Evans Thomas 
Emma Bryer 

Dydd Mawrth, 11 Rhagfyr 2018 
2:00 p.m. 
Ystafell Bwyllgorau'r Gwasanaethau 
Democrataidd 

Cyng. Gwyneth Thomas 
Cyng. Ken Lloyd 
Cyng. Dorian Williams 

Martyn Palfreman 
Michelle Evans Thomas 
Emma Bryer 

Dydd Iau, 17 Ionawr 2019 
10:00 a.m. 
Ystafell Bwyllgorau'r Gwasanaethau 
Democrataidd, Neuadd y Sir, 
Caerfyrddin   

Cyng. Gwyneth Thomas 
Cyng. Ieuan Wyn Davies 
Cyng. Ken Lloyd 
Cyng. Louvain Roberts  
Cyng. Emlyn Schiavone 
Cyng. Dorian Williams 

Susan Smith 
Michelle Evans Thomas 
Emma Bryer 

Dydd Iau, 14 Chwefror 2019 
2:00 p.m. 
Men's Shed Glanyfferi 

Cyng. Gwyneth Thomas 
Cyng. Ieuan Wyn Davies 
Cyng. Ken Lloyd 
Cyng. Emlyn Schiavone 
Cyng. Dorian Williams 

Emma Bryer 

Dydd Llun, 11 Mawrth 2019  
10:00 a.m. 
Ystafell Bwyllgorau'r Gwasanaethau 
Democrataidd,  

Cyng. Gwyneth Thomas 
Cyng. Ken Lloyd 
Cyng. Emlyn Schiavone 
Cyng. Dorian Williams 

Julia Wilkinson 
Emma Bryer 

Dydd Mercher, 10 Ebrill 2019 
1:00 p.m. 
Ystafell Bwyllgor 1, Heol Spilman, 
Caerfyrddin 

Cyng. Gwyneth Thomas 
Cyng. Ieuan Wyn Davies 
Cyng. Ken Lloyd 
Cyng. Emlyn Schiavone 
Cyng. Dorian Williams 

Julia Wilkinson 
Emma Bryer 

Dydd Mercher, 22 Mai 2019 
10:00 a.m. 
Ystafell Bwyllgorau'r Gwasanaethau 
Democrataidd, Neuadd y Sir, 
Caerfyrddin   

Ymgynghori a'r Aelod o'r 
Bwrdd Gweithredol: 
Cyng. J Tremlett 
Cyng. Gwyneth Thomas 
Cyng. Ieuan Wyn Davies 
Cyng. Ken Lloyd 

Emma Bryer 
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Cerdd a ddefnyddiwyd gan 'Mae Sir Gaerfyrddin yn Garedig' er mwyn dangos sut y gall 
un weithred fach wneud gwahaniaeth.  
 
 
 

Smiling is infectious 

You catch it like the flu 

When someone smiled at me today 

I started smiling too 

 

I walked around a corner 

And someone saw me grin 

When he smiled I realised 

I'd passed it on to him 

 

I thought about the smile 

And then realised its worth 

A single smile like mine 

Could travel round the earth 

 

So if you feel a smile begin 

Don't leave it undetected 

Start an epidemic 

And get the world infected 

 
Spike Milligan 

 
 
 
 


