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Ar y pryd, doeddwn i ddim yn deall sut oedd fy hyder yn perfformio yn creu effaith mawr i mi yn ystod ein gwersi perfformio caneuon. Yn ystod y traethawd hwn byddai’n edrych nôl at ba weithredai sydd yn fy ngalluogi i ddatblygu hyder wrth berfformio. Yn ychwanegol, byddai’n defnyddio Gibbs (1988) er mwyn myfyrio yn ôl ar yr hyn dwi wedi dysgu, gan fydd y proses yma yn un am yr hir dymor felly yn bersonol Gibbs (1988) ydy’r ffordd well o fyfyrio ar hynny.
Mae ein rolau fel actorion yn gallu bod yn agored iawn (Fox, 2017)  ac mae’n hyn yn gallu arwain at actorion yn meddwl am ei hun mewn ffyrdd negyddol. Mae'r rhain yn gallu cynnwys teimladau o hunan amheuaeth, pryder perfformio, bregusrwydd, teimlo dan bwysau, a pherffeithrwydd. O ganlyniad, mae’n bwysig fel perfformwyr adnabod pa rannau sydd angen ei threchu gan yn ôl Bascomb (2019) “Mae’r ffactorau yma gan gynnwys pryder perfformio yn gallu effeithio perfformwyr ar unrhyw adeg yn ei pherfformiad, yrfa a bywyd" sydd yn golygu ei fod yn creu effaith mawr i unigolion sydd yn perfformio.
Mae Bascomb (2019, dyfynnodd Hamilton & Robson, 2006) yn dweud bod llysiant, brawd/barnau a’r ofn o berfformio yn gallu datblygu mewn i deimladau negyddol am ddelweddau negyddol am ei hun. Mae'r disgwyliad o berfformwyr fod yn berffaith yn ychwanegu i'r datblygiad o bryder perfformio sydd yn gallu effeithio perfformwyr unrhyw le, nid yn unig ar lwyfan. Mae’r teimlad hwn o bryder perfformio o ganlyniad i fod yn ofn o ymatebion am ei pherfformiad gan eraill. Credaf taw dyma beth sy’n broblem i mi gan pan ydw i’n perfformio fel rhan o ensemble neu gôr, lle dydw i ddim yn cael ei amlygu, dydw i ddim yn cael yr un math o bryder sydd gen i wrth i mi berfformio fel unawdydd, yn dangos bod gen i anhawster gyda hyder unigol wrth berfformio. Mae deall y rheswm pam mae pryder perfformio yn digwydd yn gallu gwneud hi’n haws er mwyn trechu'r teimlad (Bascomb 2019). Wrth ddefnyddio ymarfer myfyriol Gibbs (1988) fel cynllun i herio’r pryder yma, daliaf ymlaen ymarfer a pherfformio o flaen meintiau gwahanol o bobl. Hoffwn i fyfyrio ar ba agweddau sydd gan y grwpiau sydd yn rhoi her perfformio o flaen nhw, e.e.. oed, maint grŵp a lleoliad (Lemasson & Andre & Boudard & Lippi & Hausberger, 2018). Hoffwn ddysgu sut i dderbyn adborth wrth y gynulleidfa fel nodwedd i ddatblygu yn yr hir dymor. Bydd integreiddio adborth gan gyfoedion yn caniatáu i mi ddatblygu yr angen am berffeithrwydd wrth i hyn lleihau'r disgwyliad personol fod rhaid bod yn berffaith. Yn hytrach na’r teimladau negyddol o fy ngwaith fy hun gall hyn arwain at deimlo’n hyderus ac yn falch o’r gwaith (Pitt E a Carless, 2022) .
Mae’r angen am berffeithrwydd yn cael canlyniadau diddymol sydd yn cael effaith ar bobl greadigol trwy bryder perfformio cerddorol a hunan-barch (White, 2021) mae hyn yn gallu cael effaith ar ei pherfformiad, ac yn ychwanegol ei meddylfryd a’i iechyd. Mae’r teimladau llethol o gael ei bychanu yw’r “gred bod pobl eraill yn disgwyl i chi fod yn berffaith”  yn ôl Hewitt a Flett (1991). Er hyn, nid yw hyn bob amser yn ddisgwyliedig gan o bobl o’i gwmpas. Yn ôl Wang a Kim (2025) “ Mae addysgu yn seiliedig ar fyrfyfyrio wedi  dod i’r amlwg fel strategaeth addawol oherwydd ei hyblygrwydd a’i chreadigrwydd unigryw” ac yn gallu bod yn gefnogol wrth oresgyn a delio gyda pherffeithrwydd a phryder perfformio cerddorol. Ei phwrpas yw newid y pwyslais ar berffeithrwydd i fynegi emosiwn a chreadigrwydd. Mae byrfyfyrio yn brofiad seicolegol,  hynny yw, mae’n gallu helpu lleihau pryder o ganlyniad i berffeithrwydd. Wrth ystyried hyn, deallaf fod y mwyaf dwi’n cymryd rhan mewn gwersi byrfyfyrio, lle byddaf yn ffocysu ar y creadigrwydd a’r mynegiant, gallaf ddatblygu fy hyder a deall sut gallaf reoli'r angen am berffeithrwydd.
Mae pob perfformiad ond cystal a’r paratoad sy’n ei ragflaenu ( Emmons & Thomas, 2016) sydd yn golygu fod rhaid i mi ddeall y pwysigrwydd a’r maint o paratoi sydd angen er mwyn fod yn hyderus yn fy mherfformiad. Mae hyn yn cynnwys cael cydbwysedd rhwng technegau lleisiol a chreadigrwydd emosiynol. Yn ôl Emmons a Thomas, mae’r mynegiant o’r teimladau hyn am y darn yn cael ei gyfeirio atynt gyda’r holl waith technegol, sydd yn golygu gall gwaith technegol y gân fod yn uchel ond bydd ansawdd y perfformiad ddim cystal os nad ydynt yn cynnwys mynegiant emosiynol sydd ei angen ar gyfer y perfformiad. Er mwyn datblygu hyn, mi fyddwn i yn cyfathrebu gyda’r tiwtor canu unigol a gofyn am ffyrdd gallai ddatblygu a dysgu sut i gysylltu techneg canu gyda mynegiant emosiynol wrth canu gyda’i gilydd gan hyn gynnwys cymryd amser i deall y cymeriad yn fwy er mwyn trosglwyddo emosiynau i‘r darn. Hoffwn recordio’r gwersi er mwyn myfyrio yn ôl iddynt er mwyn i mi cofio yn yr hir dymor beth wnaeth helpu gyda techneg y llais. Er bod Gibbs (1988) yn cael ei ddefnyddio fel ymarferydd myfyriol yn yr achos yma o ganlyniad i datblygu gall Schön (1983) hefyd cael ei ddatblygu er mwyn cael canlyniadau byr dymor yn y gwersi 1 wrth 1, o ganlyniad i newidiadau cyflym, iddynt cael ei ddatblygu wedyn yn defnyddio Gibbs (1988) am yr hir dymor tu hwnt i’r gwersi canu. 
Wrth symud ymlaen deallaf yn fwy sut mae hyder perfformio wedi cael effaith i mi yn ystod ein gwersi Perfformio. O ganlyniad, mae’r defnydd o roi a derbyn adborth yn ein gwersi wedi fy ngalluogi i ddelio gydag ymatebion eraill er mwyn trechu'r teimlad o berffeithrwydd. Mae ein ffocws ar dasgau yn ystod ein gwersi wedi fy ngalluogi i ddeall pwysigrwydd o gydbwysedd mewn creadigrwydd a bod yn dechnegol, gan gynnwys sefyllfa'r cymeriad, ysbryd y cymeriad a’r pwysigrwydd o fod yn benodol am y cymeriad. Mae’r system fyfyriol Gibbs (1988) wedi fy ngalluogi i barhau gyda’r ymarferion sydd wedi fy helpu er mwyn alluogi deall a threchu'r amodau negyddol sydd yn dod gyda bod yn actor a myfyrio arnynt am yr hir dymor.
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