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Mae Alcohol Change UK yn gweithio dros greu gymdeithas sy’'n rhydd rhag y niwed y
mae alcohol yn ei achosi. Rydym yn creu newid ar sail tystiolaeth mewn pump maes
allweddol: gwell gwybodaeth, gwell polisiau a rheoleiddio, newid syniadau am yfed,
newid ymddygiad yfed, a gwell cymorth a thriniaeth.

Dysgwch fwy amdanom ni:

Amcan y llawlyfr hwn yw rhoi ychydig o syniadau i chi ar sut i drefnu ymgyrchoedd
ymwybyddiaeth alcohol [lwyddiannus yn eich cymuned yn ystod Wythnos
Ymwybyddiaeth Alcohol.

Yr hyn sydd gennym ni yma yw nifer o syniadau ar sail ein profiad o beth sydd wedi
gweithio'n dda, ac awgrymiadau am bethau i chi roi cynnig arnynt.

Ni fyddai Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol yn ddim byd heb y bobl sy’'n cymryd rhan
ynddynt a’'u cefnogi. Hoffem ddiolch i bawb sydd wedi rhannu eu profiadau o'r ddwy
ymgyrch gyda ni. Rydym ni'n arbennig o ddiolchgar i'r unigolion a grwpiau lleol niferus
sydd wedi trefnu gweithgareddau ar gyfer Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol ac wedi
dweud wrthym ni sut aeth pethau. Mae'r sylwadau a syniadau’r bobl hyn i gyd wedi
helpu creu'r llawlyfr hwn.
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Helpu eich cymuned i yfed yn iachach

Mae Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol yn ymgyrch iechyd cyhoeddus sy'n cael ei
chynnal gan Alcohol Change UK gyda chefnogaeth grwpiau ac elusennau lleol ledled y
wlad. Mae modd cynnal yr ymgyrch yn eich bro gydag ychydig iawn o adnoddau, er
mwyn lleihau niwed alcohol.

Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol

Mae Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol yn gyfle i annog pobl i feddwl o ddifri am
alcohol. Mae'n wythnos o godi ymwybyddiaeth ac ymgyrchu dros newid. Ni sy’n ei
chydlynu, ond yn lleol mae’r gweithgareddau pwysicaf yn digwydd.

Cynhelir ymgyrch eleni rhwng 3 a 9 Gorffennaf 2023 ar thema ‘Costau
alcohol'.

Pam dylai eich cymuned gymryd rhan?

Cymunedau gwybodus

Bachwch y cyfle yma i roi i bobl eich cymuned y wybodaeth mae ei hangen arnyn nhw
i ddewis yn ddoeth wrth yfed ac i ddeall effeithiau alcohol ar eu hiechyd o'u lles ac ar
eu hanwyliaid.

Ymwybyddiaeth leol

Ymgyrch genedlaethol yw hon ond beth am ei gwneud yn berthnasol i‘ch bro? Rhowch
wybod i bobl am y gwasanaethau cymorth sydd ar gael yn lleol, fel gall mwy o bobl
gael cymorth pan fydd ei angen.

Sgyrsiau buddiol

Defnyddiwch yr ymgyrch hon i sbarduno sgyrsiau am alcohol, gan herio stigma ac
ystrydebau a rhoi hyder i'r rhai sy'n chwilio am gymorth.

Creu mannau cychwyn
Mae dysgu gwybodaeth newydd, a chymryd ennyd i ystyried, yn gamau allweddol

tuag at newid ymddygiad. | rai unigolion, gall eich ymgyrch chi fod yn fan cychwyn i
newid parhaol.


https://alcoholchange.org.uk/get-involved/campaigns/alcohol-awareness-week-1

Gall ymgyrch iechyd cyhoeddus ar alcohol fod mor syml & chreu arddangosfa i godi
ymwybyddiaeth ag ychydig o'n posteri a'n hadnoddau eraill. Mae syniadau am sut i
wneud hyn isod.

Os ydych chi’'n brin o amser, adnoddau neu ysbrydoliaeth, rydym ni yma i'ch helpu chi!

Ymunwch &'r 5,000+ o grwpiau cymunedol ledled Prydain sy'n cymryd rhan yn
Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol, gan gynnwys awdurdodau lleol, meddygfeydd,
gwasanaethau triniaeth alcohol, elusennau, ac eraill, gan ddefnyddio ein hadnoddau
digidol rhad ac am ddim.

Bydd ein hadnoddau digidol ar gael o fis Ebrill a byddwn ni'n eu danfon allan at bawb
sydd wedi ymgofrestru ar gyfer yr ymgyrch. A dyma ychydig syniadau i‘ch helpu i roi
cychwyn arni:

Lledwch y gair trwy'r cyfryngau cymdeithasol. Defnyddiwch ein delweddau a
negeseuon ar draws eich sianeli er mwyn annog pobl i ystyried eu harferion yfed..

Créwch arddangosfa. Rhowch ein posteri ar-lein ac allan yn eich bro. Rhannwch
nhw & phartneriaid lleol iddyn nhwthau eu harddangos hefyd. Meddyliwch am ble
bydd pobl yn ymgynnull - fel neuaddau, safleoedd bysiau, derbynfeydd,
ystafelloedd aros, a gwefannau lleol poblogaidd.

Sgrifennwch ddatganiad i'r wasg gan ddefnyddio ein templed. Rhannwch eich
neges a dathlwch lwyddiant eich ymgyrch trwy’ch cyfryngau lleol. Bydd ein templed
ni yn fan cychwyn rhwydd i chi.

Cyfeiriwch bobl at ein , sy'n cynnig ffyrdd i bobl ystyried eu
harferion yfed, gan gynnwys: , Pa

,a'n
Rhannwch ddolen i er mwyn helpu pobl leol i ddeall mwy

am alcohol ac am
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Mynd ati ar lefel gymunedol

Os oes gennych chi fwy o amser, gallwch chi elwa o fynd ati i drefnu ymgyrch ar lefel
gymunedol.

Dyma ychydig awgrymiadau - ar sail ein profiad ni — am sut i ennyn brwdfrydedd am
weithgareddau a thrafodaethau ynglyn ag alcohol yn eich cymuned.

Cysylltu a’'ch cymuned

Mae pob math o gymunedau gwahanol. Yn ein profiad ni, mae rhai o'r digwyddiadau
gorau yn anelu at ddenu unrhyw un sy’n byw'n lleol, yn hytrach na rhyw garfan
benodol o bobl. Trwy wahodd pawb yn y fro, gallwch chi ddenu amrywiaeth eang o
bobl na fyddent, o bosibl, yn cwrdd fel arfer, gan greu cyfleoedd am sgyrsiau diddorol
ac annisgwyl.

Man cychwyn da, felly, yw meddwl| am rél alcohol yn eich cymuned, ac ystyried pa
grwpiau cymunedol i gysylltu & nhw i gychwyn y drafodaeth.

Pan fyddwch wedi dewis pa grwp/grwpiau cymunedol at fynd atynt yn gyntaf, mae'n
werth meddwl| am beth sy’'n bwysig iddyn nhw: beth yw eu diddordebau a’u pryderon,
a beth fyddai'n gwneud Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol yn berthnasol iddyn nhw.
Cyfle i ddod yn fwy heini, efallai; neu i gefnu ar hen arferion; neu i ddod i adnabod y
cymdogion yn well.

Gosod y cywair cywir

Mae alcohol fod yn bwnc sensitif ar y naw, ac does neb yn hoffi rhywun arall yn dweud
wrthyn nhw beth i'w wneud. Felly, mae’'n werth siarad & phobl leol o'r dechrau un er
mwyn gwneud yn siwr eich bod chi'n gosod y cywair cywir. Bydd pobl wahanol yn
ymroi i ymgyrchoedd i wahanol raddau, ac mae rhaid i bobl deimlo'n rhydd i gymryd
rhan mewn modd sy'n iawn iddyn nhw.

“Roeddwn i’'n tybio byddai hi'n bregeth am beidio ag yfed...ond dod &’r gymuned

ynghyd yw'r nod yn y bén.”

Er mwyn denu amrywiaeth eang o bobl, mae angen i chi fod yn glir o'r dechrau beth
yw pwrpas yr ymgyrch. Nid ymgyrch yn erbyn alcohol yw hon. Rhoi cyfle i bobl feddwl i
am eu harferion yfed yw'r nod. Yn ein hadnoddau ni i gyd, gwawn ein gorau glas i
beidio & phregethu.

“Ddim yn siwr fyddaf i'n dal ati, ond byddaf i'n sicr yn yfed llai.”

Creu cysylltiadau

Heb bobl, does dim ymgyrch. Ond sut byddwch chi'n denu pobl i fod yn rhan ohoni?
Bydd taflenni, posteri, a postio ar gyfryngau cymdeithasol yn mynd & chi rhywfaint o'r
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ffordd. Ond, rhai personol yw'r cysylltiadau gorau: naill ai wyneb-yn-wyneb neu ar-
lein. Mae pobl yn ymateb yn orau i bobl eraill maen nhw'n eu nabod ac yn ymddiried
ynddynt. Bydd rhai pobl yn eich bro yn ‘gysylltwyr cymunedol’ amlwg - fel
gwleidyddion lleol a chyflwynwyr radio - ac yn aml mae’n werth mynd atyn nhw. Gall
sél bendith person adnabyddus fod yn werthfawr iawn.

Ond enwogion yw'r unig ‘gysylltwyr’ o bell ffordd. Mae pawb yn nabod pobl eraill,
sydd yn eu tro yn nabod mwy fyth o bobl.

Mae llawer o bobl eisoes yn rhan o rwydweithiau cymunedol - fel clybiau chwaraeon,
cymunedau ffydd a grwpiau aml-ffydd, grwpiau ymarfer corff a cholli pwysau. Mae
cysylltu & grwpiau fel y rhain - sydd eisoes wedi bwrw gwreiddiau yn gymuned - yn
haws o lawer na cheisio creu eich rhwydwaith eich hun o'r newydd.

Efallai na fydd gan grwpiau o'r fath unrhyw ffocws penodol ar alcohol, ond byddant
yn llawn pobl sydd & phrofiad o'r r&l mae alcohol yn ei chwarae yn eu cymuned, er da
neu er drwg. Os gallwch chi gyflwyno Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol iddyn nhw fel
cyfle sy'n berthnasol i'w blaenoriaethau nhw, efallai byddant yn barod i'ch helpui
ledu’r gair a denu pobl eraill i gymryd rhan.

Byddwch yn amyneddgar

Adeiladu perthnasau yw sail pob menter gymunedol lwyddiannus, ac mae hynny'n
cymryd amser. Does neb eisiau teimlo fel rhyw gyfrwng cyfleus ar gyfer menter
newydd o'r tu allan, ni waeth mor glodwiw yw hi. Os ydych chi am i bobl wrando
arnoch chi ynghylch pam mae Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol mor bwysig, bydd
rhaid i chithau fod yn barod i roi amser i wrando ar y pethau sy'n bwysig iddyn nhw,
nawr ac yn dyfodol

Disgwyliwch yr annisgwyl

Mae'r ymgyrchoedd gorau yn tyfu ar lawr gwlad. Mae Wythnos Ymwybyddiaeth
Alcohol yn fframwaith ar gyfer cynnal pob math o weithgareddau cymunedol. Dyma

rai o'r gweithgareddau di-alcohol annisgwyl rydym ni wedi helpu pobl i'w trefnu ar
hyd y blynyddoedd:

pél-droed cerdded

dawnsfeydd te

sesiynau technoleg gwybodaeth yn pontio’r cenedlaethau
brwydr y bandiau

teithiau cerdded barddonol

Dim ond ychydig o enghreifftiau yw'r rhain. Mae llawer mwy o syniadau ar dudalen 11,
a bydd gan bobl eich bro bob math o syniadau eu hunain. Byddwch yn barod i wrando
ac i roi cynnig ar bethau nad oeddech chi'n eu disgwyl. Yn wir, weithiau, y gwaith o
ddod & phobl at ei gilydd i siarad am beth i'w wneud, ac yna i'w wneud e, yw'r
gweithgaredd mwyaf buddiol, gan gysylltu pobl &'i gilydd a chreu rhwydweithiau sy'n
para tu hwnt i amserlen unrhyw un ymgyrch.
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Byddwch yn annisgwyl

Mae rhai mannau lle mae pobl yn disgwyl gweld ymgyrchoedd iechyd cyhoeddus fel
Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol - fel fferyllifeydd a meddygfeydd. Mae'r fath
leoliadau yn gweithio'n dda yn aml, yn enwedig gan mai dyma'’r union lefydd bydd
pobl yn mynd i chwilio am wybodaeth a chyngor iechyd.

Ond mae hefyd yn werth i chi edrych tu hwnt i lefydd fel y rhain, er mwyn dod &'ch
ymgyrch i sylw pobl nad ydynt yn chwilio amdani o gwbl.

Un ffordd i gwrdd & phobl nad ydynt yn eich disgwyl yw i chi fod yn rhywle annisgwyl.
Meddyliwch am lefydd sy’'n boblogaidd ond lle na fyddai rhywun yn disgwyl gweld
prosiect iechyd.



Syniadau ar gyfer digwyddiadau
Bydd union si@p eich gweithgareddau Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol yn dibynnu ar
beth mae pobl eich bro eisiau ei wneud. Yma, hoffem ni gynnig ychydig o enghreifftiau

o weithgareddau rydym ni wedi eu gweld yn gweithio’'n dda.

Gwyl gwrw sobr

“Roedd dod o hyd i gwrw di-alcohol blasus yn yr wyl yn gwneud gwahaniaeth

mawr. Nawr dwi'n gallu yfed gyda ffrindiau a dyw’r rhai ohonon ni sydd ddim yn
yfed alcohol ddim yn teimlo allan ohoni.”

Yn 2017, fe wnaethom ni gynnal gwyl gwrw di-alcohol - y digwyddiad cyntaf o'i fath
ym Mhrydain, yn 6l pob tebyg. Peth mor newydd e nes i'r Daily Mirror gyhoeddi stori
amdano yn ei adran ‘Newyddion Od'. Mae diodydd di-alcohol - cwrw, gwin, seidr, a
hyd yn oed gwirodydd - wedi dod yn fwy cyffredin ers hynny. Mae llawer o bobl yn
chwilfrydig amdanynt ond yn betrus hefyd. Trwy drefnu gWwyl gyda samplau am ddim
o amryw ddiodydd, gallwch chi helpu pobl i roi eu pryderon o'r neilltu a thrio diodydd
newydd. Yn ein profiad ni, os bydd pobl yn fodlon mentro blasu, maen nhw'n aml yn
cael eu siomi ar yr ochr orau.

“Mae’n syndod llwyr pa mor flasus ydyn nhw. Gyda’r diodydd hyn, byddai'n

llawer haws mynd yn ddi-alcohol.”

Unwaith eto, mae’n werth meddwl| am lefydd annisgwyl i gynnal eich gwyl: llefydd
mae pobl yn ymgynnull ond na fyddent o reidrwydd yn disgwyl dod ar draws menter
fel Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol. Mae rhai lleoliadau posibl yn cynnwys:

¢ Gwyliau a digwyddiadau cymunedol sydd eisoes yn boblogaidd - fel gwyl fwyd,
marchnad ffermwyr, neu ffair celf a chrefft - lle gallwch gynnal stondin i gynnig
samplau o ddiodydd.

¢ Clwb pél-droed neu rygbi lleol, lle gallwch ddal pobl cyn y gém ac ar hanner amser.

* Mannau yfed lleol fel tafarndai a chlybiau, o bosibl ar adeg o'r wythnos sydd fel
arfer yn dawel, pan fydd y tafarnwr yn falch o gael cwsmeriaid newydd.

Os ydych chi'n gallu cynnig bwyd hefyd, i gyd-fynd &'r diodydd, mae hynny bob amser
yn helpu i ddenu torf! Ac os gallwch gynnig unrhyw beth am ddim, mae hynny'n well
fyth.



Moctéls!

Virgin Mary. Nojito. Mango Mule. Dyma’r diodydd roedden ni'n arfer eu gwneud yn'y
dyddiau pan mai'r unig ffordd i gael diodydd di-alcohol gwerth eu hyfed oedd eu
gwneud nhw eich hun. Ac mae creu moctéls yn dal i fod yn ddifyr! Rhan fawr o'r
profiad coctéls yw'r perfformiad o'u cymysgu a'u cyflwyno. Felly, bachwch ychydig o
wydrau ffansi, dewiswch gynhwysion diddorol, tasgwch ychydig o ffrwythau a
pherlysiau, ac ambell ymbarél bapur o bosib. Os ydych chi'n ansicr ble i ddechrau,
mae cannoedd o ryseitiau ar-lein, gan gynnig fersiynau newydd o'r hen ffefrynnau.
Byddwn ni hefyd yn rhannu cardiau ryseitiau i roi syniadau i chi. Efallai byddwch chi'n
synnu faint o flasau gwych coctéls poblogaidd sy’'n dod o gynhwysion ar wahén i'r
alcohol.

Fel gyda gwyl gwrw di-alcohol, gallwch chi gynnal stondin moctéls mewn digwyddiad
lleol. Neu, gallech chi roi cynnig ar gymysgu moctéls mewn digwyddiad cymdeithasol
llai o faint, mwy cartrefol, fel clwb llyfrau neu gylch gwau.

Chwaraeon i bawb

Mae chwaraeon yn ffordd wych i gadw'n iach a heini, ac i gymdeithasu ac ymlacio.
Ond mae llawer ohonom yn brin o'r hyder i fynd allan ar y cae a dangos ein sgiliau
chwaraeon llai-na-pherffaith i'r byd. Dyna pam mae nifer o chwaraeon newydd
wedi'u datblygu yn y blynyddoedd diwethaf - rhai gall lawer mwy ohonom gymryd
ynddynt rhan heb embaras.

Un enghraifft wych yw pél-droed cerdded. Wedji'i dyfeisio yn 2011, pél-droed yw hon
gydag un rheol syml ychwanegol: rhaid i bob chwaraewr gadw un troed ar y llawr bob
amser. Mae hyn yn arafu’r gém gan ei gwneud yn addas i dimau cymysg o bob rhyw,
o blant ac oedolion, aci bobl gyda nam ar eu symudedd - pob un gyda'i gilydd.
Mae’'n anodd meddwl am ymarfer corff mwy cymdeithasol neu fwy cynhwysol, ac
gallwch chi ei chwarae ar fwy neu lai unrhyw dir agored. Gallwch chi ei gwneud mor
gystadleuol neu mor ysgafn ag y dymunwch. Ac mae'r holl gerdded o gwmpas (a'r
gweiddi o'r cyrion) yn siwr o codi syched. Gallwch chi wedyn fod wrth law i dorri
syched y chwaraewyr a'r dyrfa & diodydd di-alcohol blasus.

Beth sydd gan eich cymdogaeth i'w gynnig?

Weithiau, dyw'r mentrau alcohol cymunedol gorau ddim yn ymwneud ag alcohol o
gwbl. Mae hynny oherwydd nad yw llawer o'r rhesymau mae pobl yn yfed yn
ymwneud ag alcohol mewn gwirionedd: maen nhw'n ymwneud & diflastod, hen
arferion, straen a gofidiau, unigrwydd ac ati. Un ffordd i fynd i'r afael & hyn yw dangos
faint o bethau da sy’'n mynd ymlaen yn y fro - faint o weithgareddau difyr sydd ar
gweill, gan gynnwys eich ymgyrch chi.

Mae symudiad mawr ers y 1990auy, i ffwrdd o ganolbwyntio ar yr hyn sydd o'i le mewn
unrhyw gymuned, tuag at bwysleisio’r holl ddoniau a chryfderau sydd ym mhob bro. Y
gwir yw bod gan bawb rywbeth i'w gynnig i'r bobl o'u cwmpas. Mae llawer ohonom yn
gwneud pethau sy’'n gwneud ein cymuned yn well — drwy ein gwaith, ein hobiau, a'n
cydberthynas &'n cymdogion - heb sylweddoli bob tro faint o wahaniaeth rydym ni'n
ei wneud. Un dull rydym ni wedi ei weld yn gweithio’'n dda yw dod & phobl ynghyd -



busnesau lleol, gwasanaethau cyhoeddus, elusennau a grwpiau cymunedol - mewn
un lle i arddangos y pethau maen nhw'n ei gwneud, mewn ffair dalentau.

Pél-droedwyr a phobl trin gwallt, beirdd a chantorion, postmyn, plismyn, pobyddion, a
llawer un arall. Maen nhw i gyd cyfrannu at greu’r gymuned. Trwy ddangos pa
dalentau sydd yn y fro, gallwch chi ennyn brogarwch optimistaidd sy’n sylfaen gwych
i'ch prosiectau Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol.

Arddangosfa

Mae arddangosfeydd dros dro yn ffordd wych i ddenu sylw. Os oes rhywbeth newydd
mewn rhyw leoliad, mae pobl sefyll i weld beth yw e.

Gallwch chi gynnal sioe gelf, er enghraifft, i ddenu tyrfa a chychwyn sgwrs.

Cwpaned gwahanol

Mae cwpaned o de yn hen ffefryn, ond mae mathau di-ri o de i'w cael erbyn hyn.
Ewch & phobl ar daith ddarganfod trwy gynnal gweithdy botanegol ar y gwahanol
fathau.

Efallai bydd caffi, bwyty neu siop yn eich bro yn fodlon cydweithio & chii gynnal sesiwn
o'r fath, ar eu safle neu ar-lein.

Gemau Olympaidd

Trefnwch gemau Olympaidd hafaidd i bobl o bob oed, er mwyn denu pobl i fwynhau
gweithgareddau di-alcohol tu allan.

Galwch ar bartneriaid lleol i'ch cefnogi - fel campfeydd, canolfannau hamdden a
chlybiau chwaraeon. Gall cynnal twrnamaint o'r fath roi cyfle i bobl roi cynnig ar sawl
math o weithgareddau newydd nad ydyn nhw'n ymdroi o gwmpas alcohol.



Y camau nesaf: Cael eich adnoddau

Bydd gweithgareddau ac arddangosfeydd lleol ar draws y wlad yn defnyddio
adnoddau Alcohol Change UK. Bydd yr adnoddau hyn ar gael yn rhad ac am ddim o
fis Medi ymlaen ar gyfer Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol ac o fis Hydref ymlaen ar
gyfer lonawr Sych.

Mae'r adnoddau’n cynnwys:

* Posteri

o Ffeithlenni

* Delweddau ar gyfer y cyfryngau cymdeithasol a thempledi negeseuon
o Templed datganiad i'r wasg

* Rhestr o wasanaethau gallwch chi gyfeirio pobl atynt

* Pecyn o syniad ar gyfer cynnal Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol yn y gwaith.

Cynigion gwych yn ein siop

Mae gennym hefyd rai adnoddau gwych ar gael yn ein siop ar-lein i chi eu archebu.

¢ Ein cardiau crafu bythol boblogaidd. Mae'r cwis sym| hwn yn ffordd wych i
ddechrau sgwrs ac i bobl gael gwybod os ydyn nhw mewn perygl o niwed alcohol,
trwy ateb tri chwestiwn syml (sydd wedi'u seilio ar declyn AUDIT-C Sefydliad lechyd
y Byd). Mae sgér o 5 neu ragor yn arwydd posibl o oryfed.

* Posteri. Bydd ein posteri Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol ar gael o'n gwefan am
ddim yn fuan, a bydd gennym rai wedi'u printio’'n barod os byddwch chi'n brin o
amser.

Ymgofrestrwch ar gyfer ac adnoddau yn rhad ac am ddim. Ewch i'n siop ar-lein i gael
gwybod mwy.



https://alcoholchange.org.uk/get-involved/campaigns/alcohol-awareness-week-1/about-alcohol-awareness-week/take-part-in-alcohol-awareness-week
https://alcohol-change-uk.myshopify.com/

Cadwch mewn cysylltiad

Mae cymaint o ffyrdd i drefnu Wythnos Ymwybyddiaeth Alcohol ag sydd cymunedau
ym Mhrydain. Rydym ni wedi nodi rhai o fanteision cynnal ymgyrch a rhai syniadau ar
gyfer dechrau arni, ond byddem ni wrth ein boddau bach clywed am eich syniadau
chi, ac am yr hyn mae cymunedau eraill yn gallu ei ddysgu o'ch profiadau chi.
Anfonwch eich syniadau, straeon, delweddau a fideos atom, er mwyn i ni allu eu
rhannu: contact@alcoholchange.org.uk.

Cysylltu a ni

Os hoffech chi gael rhagor o wybodaeth am gynnal ymgyrchoedd ymwybyddiaeth yn
eich cymuned, cysylltwch & ni: contact@alcoholchange.org.uk.

Cofiwch gofrestru ar gyfer eich adnoddau rhad ac am ddim:

Cofrestrwch am adnoddau ymgyrchoedd iechyd cyhoeddus

Diolch!

Mae Alcohol Change UK yn gweithio i leihau’n sylweddol niwed difrifol alcohol yn
y Deyrnas Unedig. Rydym yn creu newid ar sail tystiolaeth mewn pump maes
allweddol: gwell gwybodaeth, gwell polisiau a rheoleiddio, newid syniadau am
yfed, newid ymddygiad yfed, a gwell cymorth a thriniaeth.

Ymweld & ni: www.alcoholchange.org.uk

E-bostiwch ni: contact@alcoholchange.org.uk
Dilynwch ni: @ACCymru ac @AlcoholChangeUK

Alcohol Change UK yw enw gweithredol Alcohol Research UK. Swyddfa gofrestredig 27 Swinton Street,
Llundain WC1X 9NW. Rhif elusen gofrestredig 1140287. Cwmni cyfyngedig drwy warant yng Nghymru a
Lloegr Rhif 7462605.
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