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Mae’r cwestiynau canlynol yn holi sut yr ydych wedi bod yn teimlo yn ystod y 30 diwrnod

diwethaf. Ar gyfer pob cwestiwn, rhowch gylch am y rhif sy’n disgrifio orau pa mor aml yr ydych

wedi cael y teimlad yma.

C1. Ynystod y 30 diwrnod diwethaf, tua
pha mor aml oeddech chi’n teimlo ...

a. ...ynnerfus?
b. ...yn ddiobaith?

c. ...yn aflonydd?

d. ...mor ddigalon nad oedd dim yn gallu

codi eich calon?

e. ...bod popeth yn ymdrech?

f. ...yn ddiwerth?

Trwy’r Y rhan Rhan
amser  fwyaf o’r
o’r amser
amser
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3
1 2 3

Trowch y dudalen i barhau

Ychydig
o’r
amser

Dim ar
unrhyw
bryd
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C2. Roedd y chwe chwestiwn diwethaf yn holi am deimladau y gallech chi fod wedi eu
cael yn ystod y 30 diwrnod diwethaf. O’u cymryd i gyd gyda’i gilydd, a oedd y
teimladau yma yn digwydd Yn fwy aml dros y 30 diwrnod diwethaf nag arfer i chi,
tua’r un faint ag arfer, neu yn llai aml nag arfer? (Os na fyddwch chi’n cael unrhyw un
o’r teimladau yma fyth, rhowch gylch am y dewis “4”.)

Yn fwy aml nag arfer Yn llai aml nag arfer

Tua’r un fath ag

Ve A ~ arfer Ve A ~N
Llawer = Rhywfaint  Ychydig Ychydig Rhywfaint Llawer
1 2 3 4 5 6 7

Mae’r cwestiynau nesaf am sut gall y teimladau hyn fod wedi effeithio arnoch chi yn ystod y 30
diwrnod diwethaf. Nid oes angen i chi ateb y cwestiynau yma os gwnaethoch chi ateb “Dim ar
unrhyw bryd” i bob un o’r chwe chwestiwn am eich teimladau.

C3. Ynystod y 30 diwrnod diwethaf, am faint o ddyddiau allan o’r 30 oeddech chi’n
methu’n llwyr & gweithio neu wneud eich gweithgareddau arferol oherwydd y teimladau
yma?

(Nifer y dyddiau)

C4. Heb gyfri’r dyddiau yr ydych wedi eu cofnodi yn C3, faint o ddyddiau yn ystod y
30 diwrnod diwethaf oeddech chi’n gallu gwneud dim ond hanner neu lai o’r hyn y
byddech chi wedi gallu ei wneud fel arfer, oherwydd y teimladau yma?

(Nifer y dyddiau)

C5. Ynystod y 30 diwrnod diwethaf, faint o weithiau ydych chi wedi gweld meddyg neu
weithiwr iechyd proffesiynol arall am y teimladau yma?

(Nifer o weithiau)

Trwy’r Y rhan Rhan Ychydig Dimar

amser  fwyaf o’r o’r unrhyw
o’r amser amser bryd
amser
C6. Yn ystod y 30 diwrnod diwethaf, pa mor
aml y mae problemau iechyd corfforol 9 3 4 5

wedi bod yn brif reswvm am y teimladau
yma?

Diolch i chi am lenwi’r holiadur hwn.
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