
 

 

 

 

Papur Briffio ar y System HMQ: 
Cyflwyniad i’r offeryn Eich Cynllun 

Stopio 
 

Awdur(on) Rachel Howell, Prif Ymarferydd Iechyd y 

Cyhoedd 
Medwyn Griffiths, Uwch Ymarferydd Iechyd 

y Cyhoedd 

Dyddiad 
cyhoeddi: 

Mai 2025 

Fersiwn: F1 

Pwrpas y ddogfen hon 
Hysbysu partneriaid a rhanddeiliaid ar draws y system Helpa Fi i Stopio 

(HMQ) ehangach am ddatblygu a lansio offeryn rhoi’r gorau i ysmygu ar-

lein newydd sef 'Eich Cynllun Stopio'. Bydd yr offeryn a fydd ar gael ar 

wefan HMQ yn cefnogi pobl ledled Cymru i roi’r gorau i ddefnyddio tybaco 

a fêps. 

Papur Briffio 
Helpa Fi i Stopio 
(HMQ) 



Eich Cynllun Stopio 
Mae 'Eich Cynllun Stopio' yn offeryn hunangymorth ar-lein sy'n cael ei 

ddatblygu ar hyn o bryd gan Iechyd Cyhoeddus Cymru (ICC). Bydd yr 

offeryn yn cynnig cynllun stopio personol i ddefnyddwyr tybaco a fêps. 

Nod yr offeryn hwn yw rhoi hwb i ymdrechion hunan-dywys i roi'r gorau 

iddi, ochr yn ochr â chefnogi lleihau niwed i oedolion sy'n defnyddio fêps. 

Mae wedi’i anelu’n benodol at ysmygwyr neu fepwyr sy'n well ganddynt 

gymorth ar-lein a/neu nad ydynt yn barod i ymgysylltu â gwasanaethau 

HMQ wyneb yn wyneb. Bydd yr offeryn yn cael ei letya ar wefan HMQ ac yn 

cael ei lansio fesul cam, gyda gwelliannau parhaus wedi'u cynllunio ar ôl y 

lansiad. 

Nodweddion allweddol: 
• Mae defnyddwyr yn cael cynllun stopio personol, y gellir ei 

lawrlwytho, wedi'i deilwra o'r wybodaeth mae defnyddwyr yn ei rhoi 

yn ystod y broses. Dim ond y defnyddiwr sy'n gallu gweld ei gynllun 

stopio. 

• Mae'r offeryn yn darparu cymorth ymddygiad trwy awgrymiadau a 

chanllawiau ymarferol i helpu defnyddwyr i aros ar y trywydd iawn. 

• Gall defnyddwyr osod dyddiad rhoi'r gorau iddi, cyfrifo arbedion 

ariannol posibl o roi'r gorau iddi, archwilio sbardunau personol, a nodi 

eu cymhellion dros roi'r gorau iddi. 

• Mae'r adran fêps yn cynnig cyngor ac arweiniad wedi'u teilwra i 

ddefnyddwyr sy'n dymuno rhoi'r gorau iddi'n raddol a’r rhai sy'n well 

ganddynt roi'r gorau iddi'n sydyn. Mae hefyd yn cynnwys gwybodaeth 

am Therapi Disodli Nicotin (NRT) dros y cownter i gefnogi ymdrechion 

i roi'r gorau iddi. 

• Er bod y cynnwys wedi'i anelu'n bennaf at oedolion, mae'r adran fêps 

yn cynnwys canllawiau penodol ar gyfer plant a phobl ifanc sy'n fepio. 

Mae'n eu hannog i roi'r gorau iddi ar unwaith yn hytrach nag yn 

raddol, yn unol â deddfwriaeth ynghylch prynu a gwerthu fêps nicotin. 

• Mae'r adran tybaco yn cynnwys galwadau penodol i weithredu, ac yn 

annog defnyddwyr i hunanatgyfeirio at y gwasanaeth Helpa Fi i Stopio 

i gael y cyfle gorau posibl o roi'r gorau iddi'n llwyddiannus. 

• Gall defnyddwyr lawrlwytho ac argraffu eu cynllun stopio personol, 

gyda sicrwydd na fydd HMQ yn storio dim data personol. 

Cynulleidfa Darged: 
Oedolion sy'n ysmygu, yn fepio, neu'n defnyddio'r ddau, yn cynnwys y rhai 

nad ydynt yn defnyddio gwasanaethau rhoi'r gorau i ysmygu wyneb yn 

wyneb ar hyn o bryd. 



Efallai bydd yr adran fepio yn unig hefyd yn addas ar gyfer unigolion sy'n 

ddibynnol ar fathau eraill o nicotin, fel bagiau bach nicotin. 

Lansiad Disgwyliedig: 
16 Mehefin 2025  

• Bydd cyflwyno 'Eich Cynllun Stopio' yn ategu gweithrediad 

Rheoliadau Diogelu'r Amgylchedd (Fêps Untro) (Cymru) (Diwygio) 

2025 (“Rheoliadau 2025”) a gweithgarwch marchnata cymdeithasol 

cysylltiedig i gefnogi hyn. 

• Bydd 'Eich Cynllun Stopio’ yn cael ei lansio ar ffurf BETA i ddechrau 

ac yna'n cael ei ddatblygu mewn camau i ganiatáu adborth a 

mewnbwn gan ddefnyddwyr i lywio gwelliant yn y dyfodol. 

• Mae adnoddau ychwanegol i Blant a Phobl Ifanc, yn cynnwys offeryn 

ymyriad byr i'w ddefnyddio gan weithwyr proffesiynol, hefyd yn cael 

eu datblygu gan Iechyd Cyhoeddus Cymru. 

Galwadau i Weithredu i Randdeiliaid 
Ysmygwyr 

• Cyfeirio ymysgwyr at wefan HMQ am gymorth i roi'r gorau 

iddi. Mae gan ysmygwyr y siawns orau o roi'r gorau iddi'n 

llwyddiannus pan fyddant yn cael mynediad at gymorth ymddygiad 

arbenigol trwy HMQ, wedi’i gyfuno â Therapi Disodli Nicotin (NRT) am 

ddim neu feddyginiaeth rhoi'r gorau i ysmygu. 

• Hyrwyddo 'Eich Cynllun Stopio' fel adnodd ysgogol. Gall yr 

offeryn hwn helpu ysmygwyr i feithrin y cymhelliant a'r sgiliau sydd 

eu hangen i roi'r gorau iddi. Mae'n arbennig o ddefnyddiol i'r rhai nad 

ydynt eto'n barod i ymgysylltu â gwasanaethau HMQ ond sy'n agored 

i geisio rhoi'r gorau iddi eu hunain. 

Fepwyr 
• Cyfeirio oedolion sy'n fepio at yr offeryn 'Eich Cynllun Stopio' 

sydd ar gael ar wefan HMQ fel ymyrraeth gyntaf. Mae tystiolaeth 

yn awgrymu bod llawer o oedolion sy'n fepio yn gallu rhoi'r gorau 

iddi'n raddol heb fod angen cymorth ymddygiad na NRT. 

• Rhoi gwybod i fepwyr y gellir gwella llwyddiant 'Eich Cynllun 

Stopio' gyda sesiwn cymorth ymddygiad untro. Mae'r sesiwn 

hon yn cynnig cyfle i adolygu eu cynllun stopio a gofyn cwestiynau i 

gynghorydd HMQ arbenigol. 



• Sylwch nad yw NRT am ddim ar gael ar hyn o bryd i 

ddefnyddwyr fêps yn unig trwy HMQ. 

• Tynnu sylw at y ffaith y gallai adran fepio yn unig 'Eich Cynllun Stopio' 

hefyd fod yn addas ar gyfer unigolion sy'n ddibynnol ar fathau eraill 

o nicotin, fel bagiau bach nicotin. 

Gwybodaeth Bellach 
 

Helpa Fi i Stopio yw gwasanaeth rhoi'r gorau i ysmygu a dibyniaeth ar 

nicotin cenedlaethol GIG Cymru. Ers ei lansio yn 2017, mae’r gwasanaeth 

wedi helpu dros 100,000 o bobl i gymryd rheolaeth o'u hiechyd a dechrau 

eu taith tuag at ddyfodol di-fwg— gyda chymorth arbenigol am ddim ar bob 

cam o'r ffordd. 

Mae ein cenhadaeth yn syml: rhoi'r cyfle gorau i gynifer â phosibl o 

ysmygwyr a fepwyr yng Nghymru i roi'r gorau iddi am byth. Rydym hefyd 

yn falch o gefnogi uchelgais Llywodraeth Cymru o greu Cymru ddi-fwg 

erbyn 2030. 

Yr hyn mae Helpa Fi i Stopio yn ei gynnig: 
• Cymorth am ddim, yn seiliedig ar dystiolaeth, heb farnu i helpu pobl 

i roi'r gorau i ysmygu—sydd ar gael i bawb yng Nghymru sy’n 12 oed 

neu’n hŷn. 

• Mynediad at feddyginiaeth rhoi'r gorau i ysmygu am ddim, yn 

cynnwys Therapi Disodli Nicotin (NRT), ar gyfer ysmygwyr cymwys. 

• Cymorth i bobl sy'n fepio ac sydd eisiau rhoi'r gorau iddi neu leihau 

eu defnydd, er nad yw NRT ar gael ar hyn o bryd i fepwyr trwy ein 

gwasanaeth. 

 

Cysylltwch â ni yn gyfrinachol: 
    Ffoniwch ni am ddim ar 0800 085 2219 

        Ewch i www.helpafiistopio.cymru i gael rhagor o wybodaeth neu i 

siarad ag aelod o'r tîm  

 

Manylion Cyswllt 
I gael rhagor o fanylion am 'Eich Cynllun Stopio', cysylltwch â: 

 

Rachel Howell, Prif Ymarferydd Iechyd y Cyhoedd, Iechyd Cyhoeddus – 

Rachel.Howell2@wales.nhs.uk 

https://www.helpafiistopio.cymru/
mailto:Rachel.Howell2@wales.nhs.uk

