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Byddaf yn trafod pryder a diffyg hyder gan ddefnyddio arfer myfyriol Gibbs 1988 gan ei fod yn broses gam wrth gam a hirach ac felly mae yn ddefnyddiol iawn i mi gan fod yn cymeryd amser i dreialu fy llais a dysgu i reoli fy mhryder, gan ddangos nid yn unig yr hyn a ddigwyddodd ond sut y gallai dyfu a dysgu o’r profiadau.
Beth yw pryder?
Pryder yw ymateb naturiol in straen neu deimlad o ofn neu dan fygythiad,gall ein effeithio’n gorfforol,feddyliol ac y ffordd yr ydym yn ymddwyn.Mae gorbryder yn tueddu I ymmyrryd a fywyd bob dydd neu perthnasoedd os yw’n gryf,a gall fod yn anodd i’w reoli.
Mae gen i lawer o bryder wrth berfformio,yn enwedig pan rwyf yn canu a credaf mai y prif reswm am hyn yw oherwydd mae genyf ofn mynd oi le a dydw i ddim yn hoff iawn o gamu allan o fy nhylch cysur.Mae hefyd oherwydd dwi yn dueddol o rhoi bloc ar fy hyn ac yn penderfynnu peidio a trio rhywbeth gwahanol a newydd,felly mae’n rhaid i mi newid fy meddylfryd er mwyn gallu datblygu ar fy sgiliau ac i beidio gorfeddwl pethau.Fel y dywedodd Thomas (2018)  “playing it safe,in this case,means holding back your potensial to create a fully fledged,existing and thriving charecter” sydd yn awgrymu bod rhaid i mi beidio dal yn nol neu y byddai byth yn datblygu fel actor a dwi’n credu y gallai wneud mwy o ymdrech gan fy mod yn gwybod bod genai y gallu I fod yn actor gwych.Yn fy ngwersi actio/monalogau rydym yn defnyddio sgiliau a technegau Stanislavski.Fel y “Given Circumstances” ac mae’r sgilliau hyn ein galluogi a’n dysgu i archwylio’n llawn I'r byd dychmygol ac i fod yn y foment.Rwy’n cael fy annog i fentro ac i wneud penderfyniadau eithaf brawychus,ond mae hyn yn bwysig er mwyn I mi ddysgu a dod yn berfformiwr hyderys.Mae’r sgiliau a’r technegau rwyf wedi dysgu wir wedi rhoi’r gallu i mi fel actor,nid yn unig fy hyder ond hefyd wedi fy annog i gamu allan o fy nghysur ac felly am fy helpu I ddarganfod beth yw fy nhwir potensial.
Ar ddechrau’r tymor roedd fy mhryder yn aml yn fy atal rhag cymryd rhan lawn mewn trafodaethau neu ymarferion grwp ond wrth I fy hyder dyfu rwyf wedi dechrau cymeryd fwy o fentrau ac bellach yn barod I rannu syniadau,rhoi adborth I eraill.Gan ddefnyddio’r techneg o rhoi tasg I fy hun wrth perfformio can rwyf yn sylweddoli fy mod yn ffocysu fwy ar yr actio yn hytrach na poeni a gorfeddwl am sut mae fy llais yn swnio sydd yn gwneud I mi deimlo’n llai pryderus o ran fy hun.Rwyf hefyd wedi dod yn fwy ymwybodol I dangos agwedd posertif tuag at heriau rwy’n dod ar draws.
 Gwnes I ychydi o ymchwil ar ymarferwyr sydd yn defnyddio’r tasg yma ac un ymarferwraig a oedd yn ei ddefnyddio’n aml oedd Viola spolin,sy’n adnabyddys am ei thechnegau byrfyfyr,ac dywedai fod “tasks helps actors stay present and playfull, reducing self-conciousness”,(Staff,b. 2022).Gan ddefnyddio’r techneg yma,sylwais bod fy mherfformiad fwy sefydlog ac hefyd mae yn fy helpu I ymlacio a teimlo llai pryderus gan roi fwy o bwrpas tu ol I eiraiu’r can ac yn rhoi y cyfle I archwylio pwy ydw I fel perfformiwr/actor.
Gan wneud ychydig o ymchwil mae pryder perfformiad yn gyfuniad o ffactorau seicolegol gan gynnwys ofn barn,diffyg hunanhyder a pherffeithrwydd.Wrth berfformio dwi’n ofni o gael fy ngwwrhtuso‘n negyddol gan eraill,Dywed ar wefan (MIND, 2021) , Gall y teimladau hyn arwain at unigolyn i hunan-siarad yn negyddol am ei hun ac dywedai hefyd fod hyn yn cynhyddu yr amheon o galleuoedd yr unigolyn a gall ar arwain tuag at mwy o bryder.Yn aml rwyf yn rhoi safonau afrealistig o uchel I fy hyn ac mae hyn yn gwneud i mi deimlo fod un camgymeriad yn fethiant mawr ac yna dwi yn gorfeddwl pethau.Yn ol son mae pryder perfformiad yn “brofiad cyffredin a all effeithio ar unrhyw un,gan effeithio ar hyder a ffocws yn ystod tasgau”, Mae hyn mor wir oherwydd os yr wyf yn gorfeddwl am y canu,dwi’n sylweddoli fy mod yn colli ffocws yn hawdd iawn ac yn dechrau panicio ac yn stopio fy hyn rhag symyd ymlaen.Ond yn ddiweddar dwi wedi sylwi fy mod wedi datblygu yn dda iawn o ran rheoli fy mryder gan gymeryd anadl ddwfn cyn perfformio a ffocysu ar fy hun yn hytrach na pawb arall yn yr ystafell o’i gymaru a sut oeddwn i ar ddechrau’r tymor.
Er mwyn helpu gyda fy mhryder o dydd I ddydd gallaf ddefnyddio technegau fel yoga a ymarferion anadlu, fel y mae gwefan (SANEline, 2022) yn dweud, “Yoga gives people the tools to understand the thoughts, feelings and actions”,Mae hyn am fy helpu I ymlacio’n gorfforol a’n feddyliol a dywedai’r wefan hefyd “we can use our breath to regain a sense of calm. Mae digon o gwsg a prydydd rheolaidd yn help mawr I gadw fy egni fyny ac yn defydlog ond yn ddiwrddar dwi wedi sylwi fy mod ddim yn bwyta digon mewn diwrnod felly wrth symyd ymlaen mae’n rhaid I mi ddechrau fwyta mwy cael er mwyn cael digon o egni I bara drwy gydol y dydd.

Gan ddefnyddio model Gibbs (1988) wedi gallu archwylio fy mhryder mewn ffordd strwythiedig a gonest,gan ddeall nid yn unig sut mae’n effeithio arnaf ond hefyd pa gamau y gallaf eu gymeryd i’w reoli.Mae’r broses yma wedi dangos bod fy mhryder  yn rhywbeth y gall ei oresgyn drwy ymarfer hunan-ymwybyddiaeth ac I gamu allan o fy ngylch cysur.Trwy weithio ar dechnegau Stanislavski,defnyddio tasgau perfformio a rhoi amser I fy hun I gredu yn fy hyn.Rwyf wedi dechrau gweld newid yn fy hyder a fy nghallu I berfformio’n fwy rhydd. Mae’r ymchwil I bryder wedi fy helpu I ddeall mai profiad cyffredin ydio a does dim rhaid fy stopio fy ngallu I wneud rhywbeth.Mae gwybod hyn am leihau’r pwysau rwy’n ei roi ar fy hun ac nid yw’n rhwystyr parhaol,ond yn rhywbeth ygallaf ddysgu ohono,dysgu drwyddo a’I ddefnyddio fel grym I ddod yn berfformiwr mwy hyderus ac I ddod I nabod fy mhotensial creadigol. 
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