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Cyflwyniad 
Yn y traethawd hwn, byddaf yn myfyrio ar fy mhrofiad o bryder mewn dosbarth perfformio 
actio a sut mae’r profiad yma wedi effeithio fy hyder a'm gallu i berfformio. Yn aml, mae pryder 
yn achosi i mi or-feddwl ac i ofni barn eraill, ac mae hyn wedi fy atal rhag ymgysylltu'n llawn â’r 
cymeriadau rwy’n bortreadu a chyrraedd fy mhotensial. Mae myfyrio ar y profiad hwn yn 
allweddol i fy natblygiad fel actor, gan ei fod yn caniatau i mi sylwi, adnabod a deall yn well sut 
mae pryder yn effeithio’r ffordd yr wyf yn dysgu a perfformio. Rwyf wedi dewis Cylch Myfyriol 
Gibbs oherwydd ei fod yn darparu fframwaith clir a strwythuredig ar gyfer archwilio fy 
meddyliau, fy nheimladau a'm gweithredoedd (Gibbs, 1988). 
 
Disgrifiad 

Yn ystod y tymor diwethaf, profais lefelau uchel o bryder tra’n perfformio monologau yn y 
dosbarth perfformio ac oherwydd hyn roedd hi’n annodd imi ganolbwyntio a bod yn bresennol 
yn fy nghorff, i ddaearu. Yn aml roeddwn i’n gaeth yn fy mhen ac yn garcharor i fy meddyliau ac 
yn methu ymgysylltu'n llawn gyda’r testun na'r cymeriad. Ar ôl perfformio, cefais adborth gan y 
dosbarth â’r tiwtor, yn dweud fod angen i mi ddatblygu mwy o hunan hyder a thaflu fy llais yn 
gryfach. O ganlyniad i’r adborth, anogodd fy nhiwtor fi i ddefnyddio technegau delweddu, i 
ddychmygu amgylchiadau penodol y cymeriad a darlunio'n glir pwy oedd y cymeriad yn siarad 
ac ymateb iddo. Awgrymodd y dylwn drio’r fonolog eto, ond y tro yma, ddefnyddio fy nghorff i 
wthio yn erbyn person arall wrth draddodi'r monolog,er mwyn cefnogi taflunio lleisiol. Helpodd 
yr ymarfer yma fi i fod yn bresenol yn fy nghorff yn y foment ac i daflu fy llais yn fwy hyderus a 
dechrau dod allan o fy nghragen yn ystod perfformiadau. 

 
Teimladau 
Cyn ac yn ystod perfformio, roeddwn bob tro yn teimlo’n bryderus ac wedi fy llethu. Roedd fy 
meddyliau yn rasio, oedd yn ei gwneud hi’n anodd i ganolbwyntio a bod yn bresenol yn y 
foment. Yn hytrach na ymgorffori’r cymeriad, roeddwn yn poeni am fy mherfformiad ac yn 
poeni beth oedd eraill yn feddwl ohonaf ac a oeddwn ni ddigon da.Rwy’n berffeithydd wrth 
natur ac roedd hyn yn gwneud y sefyllfa gymaint gwaeth. Roeddwn yn boenus o ymwybodol o 
bresenoldeb fy nhiwtoriaid a fy nghyd fyfyrwyr ac roedd hyn yn ychwanegu at yr ofn yr oeddwn 
yn ei deimlo, yr ofn o gael fy marnu, o fethu. Roedd y teimladau yma yn fy mhellau fwy fwy oddi 
wrth fy nghymeriad. Roeddwn yn poeni am beth oedd i ddod, y dyfodol, yn hytrach na bod yn y 
presenol. Pan dderbyniais adborth, roeddwn yn teimlo’n embarasd fod fy niffyg hyder mor 
amlwg, ond roedd pawb mor gefnogol ac yn fy atgoffa fod pawb yn yr un gwch ac yn teimlo’n 
nerfus. Er fy mod yn parhau i deimlo’n bryderus ar adegeau, rwy’n teimlo llawer mwy hyderus 
nag oeddwn ar ddechrau’r tymor. 
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Gwerthusiad 
Rwy’n teimlo mai un or agweddau mwyaf positif sydd wedi deillio o fy mhrofiad yw sylweddoli 
sut mae cysylltiad corfforol, yn benodol yr ymarfer o wthio yn erbyn person arall neu yn erbyn 
wal; wedi fy helpu i gysylltu a dod o hyd i fy llais a fy hyder. Gan fod gen i gyfarwyddyd clir sef i 
wthio yn erbyn person arall, roedd fy nghorff, fy llais a fy meddwl i gyd yn cyd weithio a doedd 
gen i ddim amser i boeni, roeddwn i’n bresenol yn y weithred o wthio.Yn sydyn, doeddwn i 
ddim yn poeni am beth oedd eraill yn feddwl ohonaf na pa mor uchel oedd fy llais. Techneg 
arall wnes i ei defnyddio wrth werthuso oedd recordio fy hun yn ymarfer fy monologau. Wrth 
wrando’n ol, sylweddolais fod fy llais yn dawel iawn ar adegau. Roedd hyn yn cefnogi’r 
adborth a dderbyniais yn yn coleg , ac fe wnaeth fy annog i barhau i ymarfer. Profiad arall oedd 
yn ddefnyddiol oedd gwylio cyd fyfyriwr imi’n defnyddio techneg tebyg iawn yn y dosbarth 
perfformio canu. Fe wnaeth hyn fy ysbrydoli i ymarfer ac ymgeisio’r dechneg fy hun ar ol mynd 
adref. Yn anffodus, rwy’n dal i deimlo’n bryderus ar adegau, yn fewnblyg a di-hyder ac mae hyn 
yn cael ei adlewyrchu yn fy llais. Ond gyda digon o ymarfer, a drwy gydweithio gyda eraill, 
rwy’n credu y gwneith hyn wella’n raddol. Rwy’n ymwybodol fod raid imi weithio ar y llais 
negyddol sydd yn fy mhen. Rwy’n gallu bod yn hynod hunan feirniadol. Pan rwy’n ofnus neu’n 
poeni and ydwi ddigon da, weithiau mae’n haws i beidio ymgymryd ar dasg o gwbl, i osgoi yn 
hytrach na gwynebu teimlo’n anghysurus. Er fod osgoi yn haws yn y foment, rwy’n ymwybodol 
na wna i byth ddatblygu na tyfu fel perfformiwr wrth wneud hyn. 
 
Dadansoddi 
Mae bod yn berffeithydd wedi cyfrannu tipyn tuag at y pryder rwyf wedi ei brofi yn ystod y 
dosbarthiadau perfformio, yn enwedig y pwysau i beidio anghofio geiriau neu wneud 
camgymeriadau. Mae ymchwil yn dangos fod cysylltiad agos rhwng perffeithrwydd a 
gorbryder gan fod unigolion yn aml yn ofni methiant ac yn cysylltu hunan werth gyda 
llwyddiant neu gyrhaeddiad.  (Egan et al, 2022, pp.96-97). Mae hyn yn atgyfnerthu pam fod fy 
mhryder yn cynyddu yn ystod y dosbarth perfformio, gan fod fy ffocws yn symud o’r corff a’r  
presenol, i’r meddwl a be allai ddigwydd yn y dyfodol.  
 
Er mwyn cysylltu’n ddyfnach gyda fy nghymeriadiau penderfynais edrych ar ddull Stanislavski 
o weithio ar destun neu ddrama. Mae Stanislavski yn pwysleisio pa mor bwysig ydi hi fod 
actorion yn deall a chredu yn amgylchiadau penodol y cymeriad er mwyn creu perfformiad 
credadwy. (Stanislavski, 1936). Drwy ganolbwyntio ar daith y cymeriad, be sydd wedi digwydd 
cyn yr olygfa, be sy’n digwydd o fewn yr olygfa ac ym mhle mae’r olygfa wedi ei lleoli,  roedd 
hi’n haws imi ymgorffori’r cymeriad. Wrth imi symud y ffocws oddi arnaf i a fy ofnau ai gyfeirio 
at y cymeriad ac amgylchiadau’r cymeriad, sylweddolais fod fy mhryder wedi diflannu. Rwy’n 
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credu y byddai archwilio’r dull yma yn fanylach yn fy helpu i greu cysylltiadau dyfnach gyda fy 
nghymeriadau, ac wrth wneud hynny, yn adeiladu fy hunan hyder fel perfformiwr. 
Yn ystod fy nosbarthiadau perfformio canu, dechreuais sylwi fwy ar sut mae pryder yn 
effeithio ar fy llais, roedd iw deimlo ai glywed yn glir. Roeddwn yn cael trafferth anadlu a dal 
brawddegau. Ar ol i gyfoed argymell sgwrs gan batholegydd lleferydd meddygol Leanne 
Goldberg, dysgais fod straen a phryder yn gallu creu tensiwn corfforol, gan gynnwys y cyhyrau 
sy’n gysylltiedig ac anadlu a cynhyrchu llais (Goldberg, 2013). Roedd hyn yn adlewyrchu fy 
mhrofiad fy hun, gan fod pryder yn aml yn arwain at anadlu cyflym, bas a thensiwn lleisiol. 
Mae Goldberg yn awgrymu ymarferion anadlu i leihau’r tensiwn yma, ac mae rhain yn cael eu 
cefnogi gan ymchwil sy’n nodi y gall ymarferion anadlu helpu i leihau straen (Cyprus Journal of 
Medical Sciences, 2021). Ar ol adlewyrchu ar fy mhrofiadau i gyd, rwy’n credu y byddai cyfuno 
ymarferion anadlu gyda gwaith daearu corfforol ac edrych ar amgylchiadau penodol cymeriad 
i gyd yn fy helpu i ymgorffori cymeriad ac i leihau tensiwn, pryder a diffyg hyder, gan fy natblygu 
fel perfformiwr.  
 
Casgliad 
Mae'r  asesiad yma wedi helpu fi ddeall yn well sut mae pryder yn effeithio ar fy mherfformio, 
yn enwedig fy ffocws, hyder, a fy nghysylltiad gyda’r cymeriad. Rwyf hefyd wedi dod yn fwy 
ymwybodol o fy mhatrymau meddwl , fel hunan-farnu a pherffeithrwydd, a sut mae nhw'n 
effeithio ar fy ngwaith.  
 
Cynllun Gweithredu 
Wrth symud ymlaen, byddaf yn parhau i archwilio ac ymchwilio gwahanol dechnegau i helpu  
reoli fy mhryder wrth perfformio. Yn bwysicaf oll, rhaid i mi droi fyny pob dydd, hyd yn oed pan 
fydd pryder yn codi. Rhaid i mi atgoffa fy hun mai pwrpas dosbarth perfformio yw dysgu a 
datblygu, ddim bod yn berffaith. 
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