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(Defnyddir rhannau o erthyglau o www.cliconline.co.uk /www.nhsdirect.wales.nhs.uk /http://wales.gov.uk)

Hunanladdiad
· Hunanladdiad yw’r weithred o ladd eich hun yn fwriadol.
· Mae’r gyfradd hunanladdiadau wedi bod yn disgyn er 1991, ond mae o hyd dros 5,000 o achosion o hunanladdiad yn y Deyrnas Unedig bob blwyddyn. Hunanladdiad yw’r ffurf fwyaf eithafol ar anobaith, ac yn cyfri am 1% o farwolaethau yn y DU.(www.statistics.gov.uk)  
· Mae’n fwy cyffredin ymhlith pobl sy’n dioddef o iselder, sy’n camddefnyddio alcohol neu gyffuriau, neu sy’n dioddef o sgitsoffrenia, anhwylder personoliaeth neu salwch corfforol tymor hir.  Efallai bod yr unigolyn yn cael ei fwlio neu’i gam-drin, ac yn teimlo nad yw’n gallu dal ati. 
· Bydd rhai pobl yn cuddio eu teimladau hunanladdol nes ei bod hi’n rhy hwyr, ond bydd eraill yn ceisio siarad â rhywun am sut maen nhw’n teimlo. Os bydd unigolyn yn lladd ei hun, gall hyn gael effaith enfawr ar y bobl sy’n ei garu. 
· Os oes gennych chi feddyliau hunanladdol neu os ydych chi’n ystyried ceisio lladd eich hun, mae’n bwysig ceisio siarad am eich teimladau. Rhowch gynnig ar eich rhieni, eich gwarcheidwad, ffrindiau, oedolion rydych chi'n ymddiried ynddyn nhw, eich meddyg teulu, eich tîm iechyd meddwl lleol, neu ffoniwch y Samariaid. Peidiwch â cheisio delio â’ch teimladau ar eich pen eich hun; gadewch i rywun eich helpu chi, ac yn bwysicach fyth, peidiwch â rhuthro i unrhyw benderfyniad.

· Mae’r rhesymau pam mae rhywun yn teimlo’n hunanddinistriol yn aml yn gymhleth iawn a gallant fod yn gysylltiedig â chyflyrau iechyd meddwl fel iselder. Efallai eu bod wedi gwahanu oddi wrth bartner, neu wedi cael profedigaeth. Mae ymddeol, colli swydd, ysgariad rhieni ac anhawsterau ariannol hefyd yn gallu arwain at deimladau hunanddinistriol. 
·  Nid yw’r rhan fwyaf eisiau marw mewn gwirionedd, ond gall hunanladdiad ymddangos fel yr unig ffordd o ddianc rhag eu problemau neu ddod â’r anhapusrwydd y maent yn ei deimlo i derfyn. 
· Mae iselder mewn pobl hŷn yn tueddu i gael ei esgeuluso ar draul trin y cyflyrau corfforol a ddaw gyda henaint. O ganlyniad, mae’r gyfradd hunanladdiad ymysg yr henoed yn llawer uwch nag yn y boblogaeth yn gyffredinol.
· Mae hunanladdiad yn fwy cyffredin mewn dynion nag mewn menywod ym mhob grwp oedran. Yn yr ystod oedran 25-44 mae dynion 4 gwaith yn fwy tebygol o ladd eu hunain na menywod. Mae dynion ifanc yn wynebu risg o hunanladdiad yn arbennig - mae cyfraddau hunanladdiad ymysg dynion ifanc wedi dyblu er 1985. 
· Yn 2000 bu i bron 700 o bobl ifanc ladd eu hunain yn y DU – bron i 2 y diwrnod. Mae ymchwil gan y Samariaid yn awgrymu mai dim ond 1 o bob 5, o bobl rhwng 16-24 mlwydd oed sy’n meddwl am hunanladdiad a fyddai’n ceisio help gan eu meddyg teulu.

Siarad a thrafod

· Er mwyn ceisio osgoi cyrraedd y pwynt o gyflawni hunanladdiad dylai unigolion geisio cadw mewn cyswllt â’r byd o’u cwmpas ac osgoi teimladau o unigedd. 
·  Nid yw siarad â rhywun am hunanladdiad yn cynyddu’r risg y byddant yn ei gyflawni; gall leihau’r risg. Mae siarad yn agored ac o ddifri yn bwysig iawn. 
· Gall ymarfer corff gyffroi’r meddwl a’r corff a helpu i frwydro yn erbyn iselder. Gall golau dydd a heulwen helpu i greu hwyliau gwell, felly dylid treulio ychydig o amser yn yr awyr agored. Dylid osgoi alcohol a chyffuriau anghyfreithlon.  Gallant wneud i unigolion deimlo’n waeth fyth yn y tymor hir gan fod llawer o alcohol yn gallu gweithredu fel iselydd. 
· Gall ymuno â grwp hunan-helpu fod yn syniad da. Yn aml gall cymorth pwrpasol achub bywydau. 
Hunanladdiad yng Nghymru
· Mae 300 o bobl yn lladd eu hunain bob blwyddyn. Mae hunanladdiad yn fwy cyffredin ymysg dynion, ac yn un o’r prif achosion marwolaethau ymysg pobl ifanc: bron 20% o farwolaethau ymysg gwrywod (15-24 oed), a bron i 10% o farwolaethau ymysg merched (15-24 oed). 
Hunanladdiad -Taflen wybodaeth























Noddwyd gan Ebeneser, Caerdydd (Cynllun Agape)
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