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Who We Are & Our Approach | 1. Pwy Ydym Ni a’n Dull o 
Weithredu 
1.  
EN: Amser i Siarad supported 2,270 people across Anglesey and 
Gwynedd in 2024–25, including adults and young people from 
local communities and colleges. Our approach is grounded in 
research (since 2007) showing stigma as a key barrier to 
accessing mental health support in close-knit rural settings. We 
therefore deliver support in everyday, nonclinical venues—Galeri 
Caernarfon, supermarkets, arts centres, and community spaces—
so people can access help quickly, comfortably, and without fear 
of judgement. Our small, adaptable team enables rapid response 
when support is needed. 
CY: Cefnogodd Amser i Siarad 2,270 o bobl ar draws Ynys Môn a 
Gwynedd yn 2024–25, gan gynnwys oedolion a phobl ifanc o’n 
cymunedau a’n colegau lleol. Mae ein dull yn seiliedig ar ymchwil 
(ers 2007) sy’n dangos bod stigma yn rhwystr allweddol i gael 
cymorth iechyd meddwl mewn cymunedau gwledig clos. Felly 
rydym yn darparu cefnogaeth mewn lleoliadau bob dydd, an-
glinigol—Galeri Caernarfon, archfarchnadoedd, canolfannau celf a 
mannau cymunedol—fel y gall pobl gael cymorth yn gyflym, yn 
gyfforddus ac heb ofni barn. Mae ein tîm bach ac addasadwy yn 
gallu ymateb yn gyflym pan fo angen. 
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2. Our Services | 2. Ein Gwasanaethau 
 

EN: Core services include CBT based therapeutic groups, 
confidential 1-to-1 support, peer led groups, arts-based wellbeing, 
and mental health training (MHFA and ASIST). While founded to 
support mild to moderate needs, we now routinely provide Tier 1 
and Tier 2 support, often preventing escalation into crisis services. 
CY: Mae ein gwasanaethau craidd yn cynnwys: grwpiau 
therapiwtig yn seiliedig ar CBT, cymorth cyfrinachol 1■i■1, grwpiau 
dan arweiniad cyfoedion, mentrau lles seiliedig ar y celfyddydau, a 
hyfforddiant iechyd meddwl (MHFA ac ASIST). Er i ni ddechrau i 
gefnogi anghenion ysgafn i gymedrol, rydym bellach yn darparu 
Haen 1 a Haen 2 yn rheolaidd, gan atal esgalaeth i wasanaethau 
argyfwng yn aml. 
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3. Reach & Delivery at a Glance (2024–25) | 3. 
Cyrhaeddiad a Chyflwyno ar Gôlwg (2024–25) 
 
EN: We delivered 16 therapeutic courses (CBT + Mindfulness). 
Staff provided 5,962 service hours (avg. 114 per week), including 
groups, 1-to-1 support, preparation, peer support, case notes, 
and clinical supervision. 
CY: Cyflwynwyd 16 o gyrsiau therapiwtig (CBT + 
Ymwybyddiaeth Ofalgar). Darparodd staff 5,962 awr o 
wasanaeth (cyfartaledd 114 yr wythnos), gan gynnwys grwpiau, 
cefnogaeth 1-to-1, paratoi, cefnogaeth gan gymheiriaid, 
nodiadau achos a goruchwyliaeth glinigol. 
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4. Participant Outcomes & Impact | 4. Canlyniadau a’r 
Effaith ar Gyfranogwyr 
EN: Outcomes were strong: 85% better able to manage anxiety; 
81% improved self-esteem; 77% felt more connected to others 
and community. Self- esteem showed the largest gains alongside 
improvements in hope, trust, emotional regulation, and 
motivation. 
CY: Roedd canlyniadau’n gryf: 85% yn well eu gallu i reoli pryder; 
81% gyda hunan■barch gwell; 77% yn teimlo’n fwy cysylltiedig 
ag eraill a’r gymuned. Cofnodwyd y cynnydd mwyaf ym meysydd 
hunan barch, ynghyd â gwelliannau mewn gobaith, 
ymddiriedaeth, rheoleiddio emosiynol a chymhelliant. 
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5. Synwyriwm: Arts & Health Highlight | 5. Synwyriwm: 
Uchafbwynt Celfyddydau ac Iechyd 
EN: In partnership with Galeri Caernarfon and Plas Newydd 
(National Trust Cymru), Synwyriwm combined art, nature and 
heritage to enhance wellbeing and reduce stigma. Impact: 96% 
improved wellbeing; 77% improved mood; 74% increased self-
esteem; 72% increased self-confidence; 64% reduced anxiety. 
Participants reported feeling calmer, more hopeful and connected, 
with some progressing to lead creative sessions. 
CY: Mewn partneriaeth â Galeri Caernarfon a Phlas Newydd 
(Ymddiriedolaeth Genedlaethol Cymru), cyfuno celf, natur a 
threftadaeth wnaeth Synwyriwm i wella lles a lleihau stigma. 
Effaith: 96% gwell lles; 77% hwyliau gwell; 74% cynnydd mewn 
hunan■barch; 72% mwy o hyder; 64% llai o bryder. Soniodd 
cyfranogwyr eu bod yn dawelach, yn fwy gobeithiol ac yn fwy 
cysylltiedig, gyda rhai’n symud ymlaen i arwain sesiynau 
creadigol. 
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6. Our Team & Clinical Governance | 6. Ein Tîm a 
Llywodraethu Clinigol 
 
EN: A skilled multidisciplinary local team—PhD level practitioner, 
Registered Mental Health Nurse, Counsellor, trainers and art 
therapists—delivers our support. All clinical work is underpinned 
by Band 8 Clinical Psychologist supervision, ensuring safety, 
integrity, reflective practice and continuous improvement. 
CY: Mae tîm lleol medrus a rhyngddisgyblaethol—ymarferydd lefel 
PhD, Nyrs Iechyd Meddwl Gofrestredig, cwnselwyr, hyfforddwyr a 
therapyddion celf—yn darparu ein cefnogaeth. Cefnogir yr holl 
waith clinigol gan oruchwyliaeth Seicolegydd Clinigol Band 8, gan 
sicrhau diogelwch, uniondeb, ymarfer myfyriol a gwelliant 
parhaus. 
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7. Thanks & Acknowledgements | 7. Diolchiadau ac 
Adnabyddiaethau 
 
EN: Thank you to our staff for their professionalism and 
compassion; to our Trustees for robust governance; to our 
partners—including Galeri Caernarfon, Plas Newydd and National 
Trust Cymru, and health, education and community partners; and 
to our funders and supporters whose investment makes this work 
possible. 

CY: Diolch i’n staff am eu proffesiynoldeb a’u cydymdeimlad; i’n 
Hymddiriedolwyr am lywodraethu cadarn; i’n partneriaid—gan 
gynnwys Galeri Caernarfon, Plas Newydd ac Ymddiriedolaeth 
Genedlaethol Cymru, a phartneriaid iechyd, addysg a 
chymunedol; ac i’n cyllidwyr a’n cefnogwyr sy’n galluogi’r gwaith 
hwn. 


















































































