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Toxic positivity adalah
kepercayaan akan konsep
positif yang berlebihan,
menuntut seseorang untuk
selalu positif di segala
keadaan dan mengabaikan
emosi negatif.

Para ahli jJuga mengemukakan
bahwa toxic positivity artinya
hanya berfokus pada hal-hal
positif dan mengabaikan
apapun yang memicu emosi
negatif.
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t. Ayo semangat, ga boleh lelah.
- Jangan sedih-sedih yuk, masih banyak yang
~ harus disyukuri. —
Jangan nyerah dong, banyak yang masalahnya
~ lebih berat dari kamu.

Toxic
Positivity

s S S —

Healthy
Positivity

Sini cerita, apa yang kamu rasain? I'm here...

. Hal ini pasti stressfull bgt yaa? ada yang bisa
aku bantu, gaa?

. It's totally okay, take your time untuk benar-benar
mengevaluasi dirimu dan memproses perasaanmu

ya.
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_ Toxic positivity memiliki dampak
2 yang ga main-main loh seperti:

Penolakan emosi negatif secara tidak sadar. :i u'i

Sikap positif yang terus menerus akan membuat individu menekan
emosi seperti marah atau sedih yang akhirnya dapat menghambat

perasaannya sendiri serta menimbulkan depresi atau kecemasan

tanpa disadari.

Kelelahan emosional.

\ ' Toxic positivity dapat menyebabkan burnout dikarnakan adanya

perasaan yang tidak aman ketika mengekspresikan problem.

Membuat seseorang merasa kurang dipahami dan
menghambat relasi.
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"Emosi yang tidak tersampaikan tidak akan
pernah mati. la terkubur hidup-hidup dan
akan kembali di kemudian hari

dengan cara yang

- Sigmund Freud -

' . Y Save for Later.
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