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Cyflwyniad 
Yn yr draethawd yma, rydw I am fyfyrio ar fy hyder o fewn yr gwersi actio ac perfformio ac rydw i am edrych i mewn i sut mae yr hyder yma yn gallu gael eu drosglwyddo i gwersi eraill. I wneud hyn, Rydw i am dechrau gan dadwneud ystyr hyder i mi ac eu dorri i lawr i bedwar sector.  Yna rydw am dadansoddi yr sectorau yma ac gweld sut mae nhw yn siapio fy hyder o fewn yr gwersi actio ac perfformio. Gan fyfyrio ar hyn, rydw i am defnyddio methodoleg  (Gibbs, 1988)  “the reflective cycle”  ar gyfer fyfyrio ar fy hyder yn yr gwersi actio ac perfformio. 
Hyder i mi 
Wrth dechrau edrych i fewn i beth ydi hyder i mi, darganfyddai fod rydw i yn gwario gormod o amser yn trio plesio pobl tra fy mod yn yr gwersi actio ac perfformio. Mae (Brodsky, 2024) yn dweud fod gweithio allan o ofn o gadael pobl i lawr yn arwydd mawr o plesio pobl.  Yn yr gwersi actio ac perfformio, roeddwn yn teimlo fel roedd llawer o bwysau arna i wneud yr gorau, ond gan edrych yn ôl ar yr tymor diwethaf, rydw i wedi dysgu fod gwneud camgymeriadau yn peth dda. Mae (why, 2022) yn dweud ei fod hi yn caniataol i gwneud camgymeriadau ar gyfer datblygu. Credaf fy mod yn dechrau deall fod yr ystafell yn lle saff i gwneud camgymeriadau gan fy mod yn gallu gael fy ngwthio i cyfeiriad lle fyddwn yn gwella gyda fy hyder yn yr gwersi actio yn yr hir dymor. Rydw hefyd yn dechrau sylweddoli fod yr dechnegau yma yn gallu gael eu defnyddio yr yn gwersi dawns i adeiladu fy hyder. 
Yn yr gwersi actio ac perfformio, rydw i wedi sylwi yn diweddar fod dwi yn fy mhen yn aml tra fy mod yn yr gwersi actio ac yr rhai perfformio. Dwedaf (Admin, 2018) fod yr rhwystr fwyaf i gael presenoldeb hamddenol yw gan gwrando i eich hunan farn.  Credaf fod hunan farn yr rhwystr fawr i mi ar gyfer fy hyder yn yr gwersi actio ac perfformio gan fod rhai o yr pethau rydw i yn gwneud yn yr gwersi actio a perfformio yn teimlo yn od ac fy mod yn gwneud rhywbeth yn anghywir.  Wrth defnyddio dechneg (Gibbs, 1988) rydw i yn gallu defnyddio syniadau gweithredwyr wahanol sef dechnegau Sanford Meisner i ceisio dod dros fy hunan farn yn yr gwersi actio ac perfformio. Mae (school of connection, 2024) yn credu fod “dechnegau Meisner  yn creu safle saff ar gyfer mynegiant gwirioneddol” Mae hyn yn dangos i mi fod fyddwn yn gallu defnyddio ei dechnegau ar gyfer lleihau fy hunanymwybyddiaeth yr yn gwersi actio ac perfformio i gallu sicrhau fy mod yn cadw allan o fy mhen ac i gwthio fy hyder. 
Rydw i wedi sylweddoli yn diweddar fod fy mod yn gweithio yn rhy gyflym weithiau yn y wers actio a pherfformio. Mae hyn yn effeithio fy hyder gan fy mod yn rhy sydyn i gael y dasg wedi gwneud yn gyfyl gan ddim gadael lle i fy hunan farn cymryd drosodd.  Dwedaf (Tanas, 2021) fod disgyn allan o eich meddwl  a ffocysu ar eich anadlu yn beth bwysig ar gyfer seilio eich hun yn y gwersi actio a pherfformio. I gallu dod dros hyn yr yn wersi actio a pherfformio, rydw wedi dechrau gan feddwl am ddefnyddio delweddau gwahanol ar gyfer helpu i mi silio fy hun yn y gwersi yna. Dywedaf (Kahl, 2021) fod delweddu yw un o y technegau fwyaf pwerus ar gyfer dechrau agor talentau cudd ac ar gyfer rhoi pŵer i chi ar gyfer gwneud dewisiadau cryf pan rydych chi o dan bwysau. Credaf fod delweddu yn broses hir ar gyfer seilio fy hun ond yn hir dymor, fydd y broses yma yn fuddiol i mi gan fydd delweddu yn rhoi fi mewn sefyllfa lle fyddwn yn fwy sefydlog yn y gwersi actio a pherfformio. Hefyd fydd y delweddau yn helpu i mi greu perfformiad mwy cryf gan fydd yr hyder wedi codi a fydd y delweddau yn gallu helpu i roi fi yn yr un meddylfryd a y cymeriad.
Yn ddiweddar, rydw i wedi darganfod fod defnyddio tasgau gwahanol yn y gwersi actio a pherfformio yn helpu mi ar gyfer fy hyder yn y gwersi yna. Mae’r darganfyddiad yma wedi dechrau helpu fi ar gyfer fy hyder yn y gwersi actio a pherfformio. Mae (Bak-Maier, 2023) yn credu fod wrth gwblhau tasgau, mae dopamine yn cael eu rhyddhau trwy’r corff, mae hyn yn gwneud i bobl i deimlo yn well. Credaf fod gan ddod a thasgau i mewn i y gwersi actio a pherfformio yn helpu ar gyfer fy hyder gan fy mod yn ffocysu ar y dasg yn hytrach na gorfodol am beth rydym yn fod i wneud yn y dosbarth.  Credaf (Act Attack, 2025) fod deall a defnyddio technegau stanislavski yn gallu gwneud chi yn fwy hyderus pryd rydych yn actio.  Rydw yn cytuno gyda hyn oherwydd gan ddefnyddio y tasgau ar ddull stanislavski rydw i yn teimlo fel bod y tasgau yma wedi dechrau helpu fi ar gyfer fod ynof hyderus yn y gwersi actio a pherfformio. I barhau gyda hyn, rydw am chwilio am fwy o dechnegau o dasgau fyswn yn gallu defnyddio i fod yn fwy hyderus. Hefyd os rydw yn dechrau teimlo fy hyder yn mynd i lawr yn y gwersi dawn, fyddwn yn gallu meddwl am ddulliau a thasgau gwahanol i gryfhau fy hyder yn y gwersi yna.  
Casgliad 
Gan ddadwneud ystyr hyder i mi, rydw i wedi sylweddoli fod llawer o dechnegau gwahanol fyddwn yn gallu defnyddio yn y gwersi actio a pherfformio. Fydd y technegau yma yn llawer o help i mi yn y gwersi oherwydd fyddant nhw yn helpu i gynyddu fy hyder yn hir dymor a fydd y dechnegau yma hefyd yn rhoi yr allu i mi gael yr fwyaf allan o yr gwersi gan fydd o yn cyrfau fy berfformiad yn yr gwersi actio a perfformio. Gall yr dechnegau rydw i wedi darganfod helpu fi ar gyfer yr gwersi dawns pan fyddwn ddim mor hyderus yn yr gwersi yna.
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