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ABSTRACT
Toxic positivity is the tendency to maintain a positive mindset by suppressing negative emotions. This study aims to explore the phenomenon of toxic positivity among young adults in the context of individuals who have experienced a broken home, particularly those who practice it on themselves. This study employs a qualitative approach using a phenomenological method through in-depth interviews with two participants. The results indicate that toxic positivity emerges as an internal response to stress and problems, characterized by a tendency to suppress negative emotions, divert feelings, and force oneself to remain “fine” without deep emotional processing. The uniqueness of this study lies in its focus on individuals as perpetrators of self-directed toxic positivity. 
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ABSTRAK
Toxic positivity merupakan kecenderungan untuk tetap berpikir positif dengan menekan emosi negatif. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi fenomena toxic positivity pada dewasa awal dengan konteks korban yang mengalami broken home, khususnya pada individu yang melakukannya terhadap dirinya sendiri. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode fenomenologi melalui wawancara mendalam pada dua partisipan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa toxic positivity muncul sebagai respon internal dalam menghadapi tekanan dan permasalahan, ditandai dengan kecenderungan menekan emosi negatif, mengalihkan perasaan, serta memaksakan diri untuk tetap merasa “baik-baik saja” tanpa pengolahan emosi yang mendalam. Keunikan penelitian ini terletak pada fokusnya terhadap individu sebagai pelaku toxic positivity terhadap diri sendiri. 
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A.	Pendahuluan 
Keluarga merupakan lingkungan pertama bagi anak yang berperan dalam membentuk berbagai jenis emosi, baik emosi positif maupun negatif. Oleh karena itu, peran keluarga menjadi sangat penting dalam membangun identitas dirinya. Melalui pemberian pengalaman dan dukungan yang positif, anak akan lebih mampu menghadapi krisis perkembangan pada setiap tahap usianya (Dwistia et al., 2024). Namun, ketidakharmonisan dalam keluarga juga dapat mengganggu kondisi emosional anak (Survia, 2024). 
Keretakan keluarga (broken home), khususnya pada aspek psikologis (Survia, 2024). Hurlock menyatakan bahwa hubungan keluarga yang buruk dapat menjadi ancaman bagi kesehatan psikologis anak (Hurlock, 2011). Kondisi ini seringkali dialami oleh anak dalam situasi keluarga yang tidak utuh, yang kemudian dapat memunculkan berbagai reaksi emosional, seperti marah, takut, dan cemas (Wulandari & Fauziah, 2019). 
Pengalaman emosional yang terbentuk pada masa anak-anak dapat berlanjut hingga individu memasuki masa dewasa awal. Pada konteks ini, ketika individu menekan ekspresi emosi yang sebenarnya valid seperti kesedihan, marah, atau frustasi dan memaksakan diri untuk selalu berpikir positif, hal tersebut justru menjadi racun emosional bagi dirinya (Quintero & Long, 2019). Fenomena ini dikenal dengan istilah toxic positivity, yaitu dorongan berlebihan untuk selalu bersikap positif dengan menolak atau mengabaikan emosi negatif (Quintero & Long, 2019).
Fenomena toxic positivity menjadi semakin relevan untuk ditelaah dalam konteks dewasa awal, karena pada tahap ini merupakan masa peralihan dari masa remaja. Pada masa remaja, individu ditandai dengan pencarian identitas dan penyesuaian sosial. Namun, pada masa dewasa awal ini, identitas diri didapat sedikit demi sedikit sesuai dengan bertambahnya umur dan menjadi masa peralihan dari ketergantungan ke masa mandiri (Paputungan, 2023). Hurlock juga menyebutkan jika pada dewasa awal, seseorang mulai beralih dari ketergantungan menjadi mandiri secara ekonomi, emosional, dan sosial (Hurlock, 2011). Perubahan ini menjadikan dewasa awal rentan terhadap tekanan sosial, termasuk tekanan untuk selalu tampil positif atau bahagia ditengah ketidakstabilan emosional. 
Pada kondisi inilah toxic positivity dapat dilakukan oleh individu yang memasuki masa dewasa awal, karena terjadi sebagai bentuk respons terhadap pengalaman emosional sebelumnya, termasuk pengalaman keretakan keluarga (broken home). Karena toxic positivity muncul adanya dorongan berlebihan untuk selalu berpikir positif dan mengabaikan emosi negatif yang dirasakan. Meskpun terlihat baik, respon semacam inilah yang justru menimbulkan dampak emosional dan psikologis bagi individu untuk menerima keadaan secara positif (Dewi, 2020). 
Istilah toxic umumnya berkaitan dengan hal-hal yang bermakna negatif, yaitu sifat yang dapat memberikan dampak buruk secara fisik dan psikis (Wibowo et al., 2025). Toxic positivity menggambarkan sebuah kondisi seseorang untuk menuntut dirinya agar selaluberpikir dan memiliki sikap yang positif. Maka demikian, toxic positivity didefinisikan sebagai konsep hidup untuk tetap positif sebagai bentuk menjalani hidup yang tepat (Lukin, 2019). Toxic positivity bertujuan untuk menyangkal perasaan sesungguhnya seperti ketakutan, kesedihan, dan kemarahan agar segera menggantinya menjadi emosi positif (Veni et al., 2023). Berdasarkan definisi-definisi oleh para ahli tersebut, maka toxic positivity Adalah suatu konsep positif yang berlebihan, menuntut individu untuk selalu positif disegala keadaan dan mengabaikan emosi negatif. 
Pada situasi dimana seseorang mengalami pengalaman keretakan keluarga (broken home) yang memunculkan suatu perasaan yang terpukul dapat memicu seseorang melakukan toxic positivity. Sebuah kebiasaa yang dilakukan untuk mengharuskan terlihat bahagia dan baik-baik saja apapun kondisinya. Jika hal ini sudah menjadi sebuah ekbiasaan akan memberikan dampak buruk bagi kesehatan mental individu (Jati et al., 2021). Salah satu hal yang akan dilakukan seseorang yang melakukan toxic positivity adalah lebih banyak memilih diam dan memendam perasaan ketia mereka dihadapkan oleh masalah (Jati et al., 2021). Adanya penekanan emosi negatif dapat membentuk pada kesehatan mental seperti stress, kecemasan, dan depresi (Samha et al., 2024). Hal inilah yang mengambat pemulihan emosional seseorang, karena adanya pemikiran untuk selalu berpikir positif dan menyangkal emosi negatif (Quintero & Long, 2019). 
Toxic positivity dapat dipicu oleh pemberian motivasi yang ditujukan untuk memberikan “semangat”, tetapi justru menjadi respon yang tidak memenuhi kebutuhan emosional individu (Soerjoatmodjo, 2020). Selain itu, toxic positivity juga memiliki penyebab lain seperti tidak mengenali karakter diri sendiri, rendahnya kepercayaan diri, dan tidak memiliki prinsip yang jelas yang dapat membuat individu enggan berbagi masalahnya karena takut dianggap lemah (Zahro, 2022). Dari faktor yang memengaruhi tersebut toxic positivity dapat terjadi karena dua hal yitu faktor internal, yaitu faktor yang berasal dari diri sendiri dan faktor eksternal yang disebabkan oleh orang lain (Soerjoatmodjo, 2020). 
Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh samha menunjukkan bahwa toxic positivity berdampak negatif pada kesehatan mental pada Generasi Z sepeti stress, kecemasan, dan depresi akibat adanya penekanan emosi negatif yang dilakukan (Samha et al., 2024). Selanjutnya, penelitian yang dilakukan oleh Kojongian & Wibowo pada dua perempuan berusia 20-21 tahun menunjukkan bahwa toxic positivity merupakan sebuah bentuk pengabaian emosi negatif yang menimbulkan perasaan tidak dipahami, serta berdampak buruk secara psikologis dan membuat individu cenderung menutup diri (Kojongian & Wibowo, 2022). Sedangkan, pada penelitian yang dilakukan oleh Wyatt pada dewasa muda pengguna media sosial menemukan bahwa tuntutan untuk selalu bersikap positif dapat emndorong individu menakan emosi negatif yang akhirnya berdampak pada munculnya tekanan psikologis (Wyatt, 2024). 
Prevalensi toxic positivity yang terjadi pada dewasa awal, khususnya dalam bentuk kecenderungan internal menunjukkan angka yang dikategorikan tinggi sebanyak 77,7%, dimana individu cenderung memaksakan diri sendiri untuk tetap selalu berpikr positif dan menekan emosi negatif yang dirasakan (Mui & Saili, 2024). Selain itu, studi lain juga mengungkapkan bahwa toxic positivity merupakan fenomena yang sering terjadi dalam ekhidupan sehari-hari dan kerap tidak disadari oleh individu (Samha et al., 2024). 
Hal ini juga terjadi pada dewasa awal yang mengalami broken home, sebagaimana hasil wawancara awal yang dilakukan menyebutkan bahwa pada partisipan 1 mengatakan “…lebih kayak merasa kita baik-baik saja, tapi ternyata dibelakang kit aitu lagi banyak masalah. Kita selalu melakukan hal yang positif…”, dan pada partisipan 2 mengatakan “…saya mencoba mengambil sisi positifnya saja dari keadaan yang terjadi, meskipun sebenarnya itu terasa berat…”. Berdasarkan kutipan hasil wawancara awal diatas pada kedua partisipan ditemukan bahwa P1 cenderung untuk berepura-pura baik-baik saja meskipun sedang menghadapi masalah, Sedangkan, P2 cenderung mengarahkan diri untuk tetap positif meskipun berada di situasi yang memberatkan. 
Berdasarkan uraian dari beberapa penelitian terdahulu tersebut, dapat diketahui bahwa kajian mengenai toxic positivity masih didominasi oleh pembahasan pada konteks umum, baik dari segi dampak terhadap kesehatan mental maupun dalam konteks media sosial. Sementara itu, penelitian secara khusus yang mengkaji toxic positivity pada dewasa awal, khususnya konteks korban yang mengalami broken home masih relatif terbatas. Oleh karena itu, penelitian mengenai toxic positivity pada dewasa awal, khususnya pada dewasa awal yang mengalami broken home dengan pendekatan fenomenologi, menjadi penting diteliti untuk dilakukan sebagai upaya mengisi kesenjangan penelitian yang ada.
Mengacu pada penelitian terdahulu dan fenomena yang ada, maka peneliti termotivasi untuk menggali dan mengeksplorasi lebih dalam mengenai makna dari konsep toxic positivity. Ditinjau dari apa yang dipikirkan an dirasakan oleh pelaku toxic positivity, khususnya pada konteks korban yang mengalami broken home pada dewasa awal dengan pendekatam fenomenologi. Sebagai suatu topik yang perlu untuk diteliti dan diangkat oleh peneliti sebagai kebaruan penelitian. Sehingga peneliti berharap penelitian ini dapat bermanfaat guna memahami dinamika pengalaman hidup pada individu broken home yang mengalami toxic positivity melalui pendekatan fenomenologi. 

B. Metode Penelitian 
Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan fenomenologi. Pendekatan fenomenologi ini guna memahami peristiwa yang terjadi pada kehidupan individu melalui apa yang mereka pahami dan pikirkan oleh individu itu sendiri (Nasir et al., 2023). 
Partisipan dalam penelitian ini ditemukan melalui wawancara awal dengan mengajukan pertanyaan mengenai pemahaman terkait toxic positivity serta cerita singkat pengalaman hidup yang dialami. Subjek dalam penelitian ini melibatkan partisipan dengan rentang usia 19-20 tahun dengan kriteria spesifik, yaitu : memiliki pengalaman hidup sebagai korban yang mengalami broken home serta pelaku toxic positivity. Maka, ditemukanlah dua orang individu sebagai partisipan dalam penelitian. Pengambilan data dalam penelitian ini dilakukan menggunakan metode wawancara mendalam, dengan menggunakan pedoman wawancara yang telah disusun, kemudian diolah dalam bentuk verbatim sebagai bahan analisis data. Selama proses wawancara, partisipan dibebaskan menceritakan pengalaman hidup yang mereka alami terkait fenomena yang diteliti. 
Teknik analisis data menggunakan pendekatan Moustakas, yang terdiri dari lima tahapan utama yaitu horizonalization (bracketing), reduksi dan eliminasi, pengelompokkan tema (clustering), validasi data, dan deskripsi tekstural individu (ITD) (Sudarsyah, 2016). Selain itu, teknik analisis data lanjutan menggunakan triangulasi berjenis triangulasi data (Arianto, 2024). Triangulasi data ini bertujuan untuk mengumpulkan data yang berbeda dari berbagai individu yang terlibat dalam fenomena yang sama, yang memungkinkan peneliti membandingkan pengalaman yang beragam (Arianto, 2024).

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan 
Berdasarkan hasil analisis data, ditemukan tiga tema induk yang menggambarkan dinamika toxic positivity pada dewasa awal dengan konteks korban yang mengalami broken home. Temuan ini menunjukkan bagaimana partisipan merespon tekanan memaknai pengalaman, serta menghadapi permasalahan yang dihadapi. Pembahasan berikut akan menguraikan masing-masing tema dengan mengaitkan masing-masing tema yang sudah ditemukan. 
Respon diri saat menghadapi tekanan dan kegagalan
Respon diri saat menghadapi tekanan dan kegagalan dapat digambarkan dalam tiga tema yakni perasaan tekanan target dan kegagalan, upaya mengalihkan perasaan, kekhawatiran yang berlebihan tersebut tergambar dalam uraian berikut ini 
Tema 1 : Perasaan tekanan target dan kegagalan
Perasaan terhadap tekanan dan kegagalan menjadi respon awal yang dirasakan individu. Namun dalam kondisi toxic positivity tersebut, perasaan tidak sepenuhnya diekspresikan, melainkan ditekan. Perasaan terhadap tekanan dan kegagalan tersebut dirasakan oleh dua partisipan seperti digambarkan dalam kutipan transkip wawancara pada partisipan satu dan partisipan dua berikut ini: 
“kalau misal emang kayak udah terbiasa gitu ya, kadang besoknya bakal lupa, tapi juga jadi aku kayak bingung mau mengalihkan ke hal lainnya” (P1, TM1,117-124).
“kalau merasa capek banget dituntut, itu kayak lebih milih menyendiri” (P2, TM 1, 56-69).
Berdasarkan kutipan tersebut, P1 menunjukkan adanya kebingungan dalam mengelola perasaan akibat tekanan. Hal ini menggambarkan ketidakstabilan dalam merespon tekanan untuk menghindari perasaan tidak nyaman. Sementara itu, P2 memperlihatkan respon kelelahan akibat tuntutan yang dirasakan, yang kemudian menarik diri dari lingkungan.
Individu akan menekan emosi negatif dan lebih mempertahankan kondisi emosional yang tampak positif (Quintero & Long, 2019). Selain itu, kecenderungan untuk meniadakan emosi seperti kelelahan dan kebingan dapat menghambat individu dalam memahami kondisi emosionalnya (Veni et al., 2023). Pernyataan kedua partisipan menunjukkan bahwa tekanan dan kegagalan memunculkan respon emosional berupa kebingungan dan kelelahan, yang kemudian dilakukan dengan cara menghindar. Kondisi ini menjadi awal munculnya toxic positivity dalam diri individu, dimana emosi negatif tidak diproses secara mendalam, melainkan ditekan atau dialihkan. 
Tema 2 : Upaya mengalihkan perasaan 
	Upaya mengalihkan perasaan sebagai strategi untuk menghindari ketidaknyaman emosional. Pengalihan inin bukan hanya sekedar koping yang adaptif, melainkan lebih kepada bentuk penghindaran terhadap emosi negatif. Upaya mengalihkan perasaan tersebut dirasakan oleh dua partisipan seperti digambarkan dalam kutipan transkip wawancara pada partisipan satu dan partisipan dua berikut ini:
“berusaha mengalihkan sesuatu lewat music atau olahraga tapi habis itu kayak keinget lagi gitu loh, kalau lagi santai atau ngelamun kayak susah” (P1, TM1, 133-138).
“cari kebiasaan gimana sekiranya hal negatifku ini tidak menjadi kebiasaan, jadi nyari motivasi nyari cara, hal hal yang tak lakuin dulu dan positif bisa dilakuin” (P2,TM1, 12-15). 
	Berdasarkan kutipan tersebut, P1 menunjukkan adanya upaya mengalihkan perasaan melalui beberapa aktivitas. Namun, pengalihan tersebut bersifat sementara. Hal ini menunjukkan bahwa emosi yang dialami belum sepenuhnya di proses, melainkan hanya ditunda. Sementara itu, P2 menunjukkan upaya yang lebih aktif dalam mengalihkan perasaan dengan mencari kebiasaan baru lebih positif dan berusaha memotivasi diri. Individu kecenderungan toxic positivity seringkali menghindari emosi negatif dengan cara mengalihkan perhatian dengan aktivitas positif (Jati et al., 2021). Selain itu, dorongan untuk selalu berpikir positif menekan emosi negatif, sehingga emosi tidak optimal (Veni et al., 2023). Pernyataan kedua partisipan menunjukkan bahwa upaya dalam mengalihkan perasaan meskipun terlihat sebagai strategi adaptif, hal ini justru dapat menghambat individu dalam memahmai dan mengelola emosi negatif. 
Tema 3 : Kekhawatiran yang berlebihan
	Kekhawatiran yang berlebihan muncul sebagai dampak dari emosi yang tidak tersalurkan dengan baik. Meskipun individu berusaha untuk tetap positif, perasaan cemas tetap dapat hadir. Kekhawatiran yang berlebihan tersebut dirasakan oleh dua partisipan seperti digambarkan dalam kutipan transkip wawancara pada partisipan satu dan partisipan dua berikut ini:
“takut sama pikirang orang lain, padahal kita cuman ingin mengungkapkan masalah kita” (P1, TM1, 276-279)
“ngalamin masaalah keluarga ya disitu kayak sedih mau ngapain, akhirnya takut untuk cerita ke orang” (P2, TM2, 92-97)
	Berdasarkan kutipan tersebut, P1 menunjukkan kekhawatiran terhadap penilaian orang lain yang memunculkan ketakutan untuk mengungkapkan perasaan sebenarnya. Hal ini menunjukkan bahwa individu ingin mengekspresikan masalahnya, namun terhambat oleh kekhawatiran yang dirasakan. Sementara itu, P2 menunjukkan kekhawatiran serupa khususnya terkait kondisi keluarga. Perasaan yang takut untuk diungkapkan karena ketidakpastian dalam berbagi dengan orang lain. Sejalan dengan itu, individu yang cenderung menekan emosi negatif, seperti kesedihan dan ketakutan serta menggantinya dengan tuntutan untuk tetap telihat positif (Veni et al., 2023). Selain itu, penekanan emosi negatif dapat menghambat individu dalam mengekspresikan pengalaman emosional (Quintero & Long, 2019). Pernyataan kedua partisipan menunjukkan bahwa kekhawatiran berlebihan terhadap penilaian sosial dan ketidaknyaman dalam mengekspresikan emosi yang menjadi faktor pendorong individu untuk menahan perasaan.
Refleksi dan Pemaknaan Diri atas Pengalaman
Refleksi dan pemaknaan diri atas pengalaman dapat digambarkan dalam dua tema yakni refleksi diri dan pemaknaan pengalaman tersebut tergambar dalam uraian berikut ini
Tema 1 : Refleksi diri
 	Refleksi diri menjadi proses individu dalam memahami pengalaman yang telah ia alami. Namun, refleksi cenderung diwarnai dengan upaya untuk tetap melihat sisi positif dari pengalaman negatif. Refleksi diri tersebut dirasakan oleh dua partisipan seperti digambarkan dalam kutipan transkip wawancara pada partisipan satu dan partisipan dua berikut ini:
“saya sendiri biasanya tergantung kondisi, kalau misal emang kayak udah terbiasa gitu ya, kadang besoknya bakal lupa” (P1, TM1, 115-119).
“karna dulu kayak kehilangan peranan orang tua terus jalan sendiri, jadi sekarang setidaknya setiap manajemen aku pasti bisa menghadang” (P2,TM2, 186-190).
	Berdasarkan kutipan tersebut, P1 menunjukkan bahwa kecenderungan dalam merefleksikan pengalaman dengan cara membiasakan diri terhadap kondisi yang dialami. Hal ini mengindikasikan kecenderungan untuk menormalisasi pengalaman tanpaaa benar-benar memahamu perasaan yang muncul. Sementara itu, P2 menunjukkan bahwa refleksi yang lebih mengarah pada pengalaman masa lalu, dimana individu berusaha terlihat bahwa dirinya kuat dan mampy mengatasi di segala kondisinya. Individu yang cenderung berusaha meniadakan emosi negatif dengan pnekanan pada kekuatan dan pemaknaan positif pada diri (Veni et al., 2023). Pernyataan kedua partisipan menunjukkan bahwa refleksi diri muncul tidak sepenunya menjadi proses pemahaman emosi, melainkan upaya mempertahankan diri untuk terlihat lebih kuat. 
Tema 2 : Pemaknaan pengalaman
	Pemaknaan pengalaman merupakan bagaimana individu memberi arti terhadap apa yang dialami oleh individu. Pemaknaan pengalaman tersebut dirasakan oleh dua partisipan seperti digambarkan dalam kutipan transkip wawancara pada partisipan satu dan partisipan dua berikut ini:
“mikir positifnya aja, memang kita lagi gak baik-baik aja, tapi kan yang melakukan bukan dia, tapi yang melakukan kita sendiri” (P1, TM1,242-247).
“aku jalan sesuai apa yang sudah tak niatkan dari awal pokoknya kalua buat diriku sendiri caraku pasi harus ketenangan dan kesendirian” (P2,TM2, 209-215). 
	Berdasarkan kutipan tersebut, P1 menunjukkan bahwa cenderung memaksa diri untuk berpikir positif, meskipun dirinya menyadari bahwa dirinya sedang tidak dalam kondisi baik-baik saja. Hal ini mencerminkan individu menekan emosi negatif dan menggantinya dengan tuntutan untuk tetap positif. Sementara itu, P2 menunjukkan pemaknaan pengalaman melalui upaya menenangkan diri dan menyendiri sebagai cara menghadapi kondisi yang dialami. Hal ini menunjukkan kecenderungan yang dilakukan individu secara tidak langsung untuk mengekspresikan emosi negatif melalui menarik diri sebagai usaha menjaga kestabilan diri. Toxic positivity mendorong individu untuk menggantikan emosi negatif  dengan berpikir positif, tanpa memberikan ruang bagi emosi untuk dapat diproses secara utuh (Veni et al., 2023). Pernyataan kedua partisipan menunjukkan bawa kecenderungan mengarahkan diri pada hal positif, baik dari kontrol diri maupun ketenangan. Hal tersebut dapat mengindikasikan bahwa emosi negatif yang muncul belum sepenuhnya diproses secara mandalam, sehingga memperkuat pola toxic positivity dalam diri individu. 


Tantangan dalam menghadapi masalah
Tantangan dalam menghadapi masalah dapat digambarkan dalam tiga tema yakni kebingungan menghadapi masalah, hambatan dalam pencapaian tujuan, dan kesulitan menghadapi masalah tersebut tergambar dalam uraian berikut ini
Tema 1 : Kebingungan menghadapi masalah
	Kebingungan muncul ketika individu tidak memiliki strategi koping yang tepat saat menghadapi masalah, namun justru tetap berusaha terlihat baik-baik saja. Kebingungan menghadapi masalah tersebut dirasakan oleh dua partisipan seperti digambarkan dalam kutipan transkip wawancara pada partisipan satu dan partisipan dua berikut ini:
“sejauh ini belum ada yang benar-benar bisa mengalihkan fokus ke hal lain yang membuatku lupa dari semua masalah itu, karena kayak susah lupa gitu” (P1,TM1,125-129). 
“buat nenangin mental justru gak, soalnya aku sendiri juga bingung karena kadang kadang yang nenangin ya pas aku sendirian” (P2,TM2,158-162).
	Berdasarkan kutipan tersebut, P1 menunjukkan adanya kesulitan dalam mengalihkan pikiranj dari permasalahan yang dihadapi dan menimbulkan kebingungan. Hal ini menunjukkan strategi untuk mengelola tekanan belum dimiliki, karena adanya keinginan untuk menghindari masalah tersebut. Sementara itu, P2 menunjukkan kebingungan dalam menemukan cara untuk menenangkan diri. Hal ini menunjukkan kecenderungan bergantung pada kondisi tertentu untuk merasa lebih tenang. Individu akan selalu cenderung menekan emosi negatif tanpa benar-benar memahami pengelolaannya, yang kemudian memunculkan kebingungan emosional (Veni et al., 2023). Pernyataan kedua partisipan menunjukkan upaya penghindaran emosi negatif sudah dilakukan, tetapi belum mampu menemukan strategi yang baik dalam menghadapi permasalahan. Hal tersebut dapat menghambat individu dalam memahami dan mengelola emosinya dengan baik. 
Tema 2 : Hambatan dalam pencapaian tujuan
	Hambatan dalam mencapai tujuan dapat menjadi tekanan tersendiri bagi individu, terutama ketika dihadapkan dengan ekspektasi yang tinggi untuk mencapai sebuah tujuan. Hambatan dalam pencapaian tujuan tersebut dirasakan oleh dua partisipan seperti digambarkan dalam kutipan transkip wawancara pada partisipan satu dan partisipan dua berikut ini:
“merasa kecewa karena setiap melakukan hal untuk terlihat positif, justru malah kadang nggak selalu kita bisa berhasil mencapai tujuan” (P1,TM1,78-82).
“hal-hal positif yang tak lakuin sebenernya bisa untuk dikembangin lagi barangkali ada opsi kedua buat mencapai apa yang tak inginkan” (P2,TM1,14-18)
	Berdasarkan kutipan tersebut, P1 menunjukkan adanya kekecewaan karena ketidaksesuaianantara usaha untuk bersikap positif dengan hasil yang diperoleh. Hal ini menunjukkan memaksakan sikap positif tidak selalu menyelesaikan permasalahan yang dihadapi. Sementara itu, P2 menunjukkan respon yang mengarah pada pencarian alternatif Solusi, disaat ketidaksesuaian harapan yang tetap dimaknai secara positif untuk mencapai tujuan. Hal ini menunjukkan kecenderungan mempertahankan pola piker positif, tanpa sepenuhnya mengolah perasaan kecewa yang mungkin muncul. Individu cenderung untuk menekan emosi negatif dan menggantinya dengan tuntutan untuk selalu berpikir positif (Quintero & Long, 2019). Sikap positif yang berlebihan tersebut dapat membuat individu mengabaikan emosi negatif yang sebenarnya penting untuk diproses (Veni et al., 2023). Pernyataan kedua partisipan menunjukkan hambatan dalam pencapaian tujuan berkaitan dengan cara individu dalam merespon kegagalan. Upaya bersikap positif tanpa adanya penerimaan emosi negatif dapat memunculkan toxic positivity pada diri individu. 
Tema 3 : Kesulitan menghadapi masalah
	Kesulitan dalam menghadapi masalah yang dialami individu seringali tidak diungkapkan secara utuh karena adanya tuntutan untuk bersikap tetap positif. Kesulitan menghadapi masalah tersebut dirasakan oleh dua partisipan seperti digambarkan dalam kutipan transkip wawancara pada partisipan satu dan partisipan dua berikut ini:
“karena aku juga gamau inget-inget lagi, mungkin harus bisa katak cepat move on lah” (P1,TM2,416-417).
“lebih milih menyendiri pas ada masalah karena yang tak butuhkan itu ketenangan, paling dikamar sampai pagi” (P2,TM1,68-71). 
	Berdasarkan kutipan tersebut, P1 menunjukkan kecenderungan tidak ingin mengingat kembali pengalaman yang tidak menyenangkan karena sulit dalam menghadapi masalah yang di alaminya. Hal ini menunjukkan adanya upaya untuk menekan emosi negatif sebagai proses mempercepat pemulihan ketika dihadapkan dengan permasalahan. Sementara itu, P2 menunjukkan kesulitan dalam menghadapi masalah dengan menarik diri dan memilih menyendiri. Hal ini menunjukkan adanya kecenderungan menghindari situasi yang memicu ketidaknyamanan emosional dalam emnghadapi masalah. Individu cenderung mendorong untuk menakan emosi negatif serta menggantinga dengan yang lebih positif (Veni et al., 2023). Selain itu, individu cenderung menggunakan penghindaran seperti menarik diri sebagai cara menghadapi tekanan emosional (Jati et al., 2021). Pernyataan kedua partisipan menunjukkan keterbatasan strategi koping yang ditunjukkan dalam menghadapi masalah sebagai bentuk penekanan dan penghindaran emosi negatif. 

D. Kesimpulan
Toxic positivity pada dewasa awal dengan konteks korban yang mengalami broken home terlihat sebagai kecenderungan individu dalam menekan emosi negative dan memaksakan diri untuk tetap berpikir positif saat menghadapi tekanan, kegagalan, dan permasalahan hidup. Respon ini ditunjukkan melalui perilaku menghindari perasaan tidak nyaman, seperti mengalihkan emosi, menarik diri, serta mendorong diri untuk segera merasa “baik-baik saja”, tanpa melalui proses pengolahan emosi secara mendalam. 
Keunikan dari penelitian ini terletak pada fokusnya terhadap individu sebagai pelaku toxic positivity terhadap dirinya sendiri, bukan sebagai penerima dari lingkungan. Temuan ini menunjukkan bahwa toxic positivity tidak hanya berasal dari faktor eksternal, melainkan juga dapat muncul sebagai mekanisme internal yang terbentuk dari pengalaman hidup, khsuusnya pada dewasa awal yang mengalami broken home. 
Berdasarkan temuan tersebut, disarankan agar individu lebih mampu mengenali dan emnerima emosi negatif sebagai bagian dari proses yang tidak memaksakan diri untuk selalu berpikir positif. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan dapat mengembangkan penelitian ini dengan melibatkan partisipan yang lebih beragam atau menggunakan pendekatan yang berbeda untuk memperdalam pemahaman terkait toxic positivity.

DAFTAR PUSTAKA ADDIN 
Arianto, B. (2024). Triangulasi Metode Penelitian Kualitatif. Borneo Novelty Publishing. https://ebooks.borneonovelty.com/media/publications/584982-triangulasi-metoda-penelitian-kualitatif-96e50314.pdf
Dewi, H. (2020). Toxic Positivity: Ucapan Positif yang Berdampak Negatif. https://www.ubaya.ac.id/2020/04/17/toxic-positivity-ucapan-positif-yang-berdampak-negatif/
Dwistia, H., Sindika, S., Iqtianti, H., & Ningsih, D. (2024). Peran Lingkungan Keluarga dalam Perkembangan Emosional Anak. Jurnal Parenting dan Anak, 2(2), 9. https://doi.org/10.47134/jpa.v2i1.1164
Hurlock, E. B. (2011). PSIKOLOGI PERKEMBANGAN: Suatu Pendekatan Sepanjang Rentang Kehidupan. Erlangga.
Jati, P., Aliifah, J., Pangestu, Y. P. D. A., & FBR, C. N. (2021). Pemahaman Generasi Z Mengenai Pengaruh Toxic Positivity Terhadap Hubungan Sosial Individu. https://doi.org/10.31234/osf.io/g37jr
Kojongian, M. G. R., & Wibowo, D. H. (2022). Toxic Positivity: Sisi Lain dari Konsep untuk Selalu Positif dalam Segala Kondisi. Psychopreneur Journal, 6(1), 10–25. https://doi.org/10.37715/psy.v6i1.2493
Lukin, K. (2019). Toxic Positivity: Don’t Always Look on the Bright Side. https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-man-cave/201908/toxic-positivity-dont-always-look-the-bright-side
Mui, L. U., & Saili, J. bt. (2024). Toxic Positivity and Its Role among Young Adult Workers. Journal of Cognitive Sciences and Human Development, 10(1), 50–71. https://doi.org/10.33736/jcshd.6437.2024
Nasir, A., Shah, K., Sirodj, R. A., Afgani, M. W., & Palembang, U. R. F. (2023). Pendekatan Fenomenologi Dalam Penelitian Kualitatif. Innovative: Journal Of Social Science Research, 3(5), 4445–4451.
Paputungan, F. (2023). Developmental Characteristics of Early Adulthood. Journal of Education and Culture (JEaC), 3(1), 4–5. https://doi.org/10.47918/jeac.v3i1.1139
Quintero, S., & Long, J. (2019). Toxic Positivity: The Dark Side of Positive Vibes. https://thepsychologygroup.com/toxic-positivity/
Samha, A. C., Angelina, T., Ramadhona, Y., Sultasari, M., Aziza, A., Hussuba, F., Putri, N. A., Munandar, H., Pasha, M. N., Anean, Z. P., Aini, N., Syahputri, Y., Rose, J. M., Andika, M. M., & Putri, R. T. (2024). Toxic Positivity Pada Generasi Z. Proceeding Conference on Psychology and Behavioral Sciences, 1(1), 90–94. https://doi.org/10.61994/cpbs.v1i1.15
Soerjoatmodjo, G. W. L. (2020). Manakala Positif Justru Negatif. 6(19).
Sudarsyah, A. (2016). KERANGKA ANALISIS DATA FENOMENOLOGI (Contoh Analisis Teks Sebuah Catatan Harian). Jurnal Penelitian Pendidikan, 13(1), 23–24. https://doi.org/10.17509/jpp.v13i1.3475
Survia, D. (2024). Studi Kasus: Analisis Perkembangan Emosional Anak dari Keluarga Broken Home Berdasarkan Teori Elizabeth B Hurlock. MAGISTRA: Media Pengembangan Ilmu Pendidikan Dasar Dan Keislaman, 15(1), 1. https://doi.org/10.31942/mgs.v15i1.10068
Veni, Y. A., Geradus, U., Abel, R. M. A., & Klau, E. R. (2023). Hubungan Antara Toxic Positivity (Racun Positif) dan Burnout (Kejenuhan) Belajar Pada Peserta Didik SMP Katholik Imaculata Ruteng. PROSIDING SEMBIONA 2023. https://conference.undana.ac.id/sembiona/article/view/391
Wibowo, J. P., Kristyanti, Z. M. P., Nugraha, T. F. M., Putri, A. A., Fauziyyah, P., & Abdillah, R. (2025). DAMPAK TOXIC FRIENDSHIP DAN STRATEGI ANTISIPASI DALAM PERTEMANAN. Jurnal Pendidikan dan Keguruan, 3(1), 105–121.
Wulandari, D., & Fauziah, N. (2019). PENGALAMAN REMAJA KORBAN BROKEN HOME (STUDI KUALITATIF FENOMENOLOGIS). Jurnal EMPATI, 8(1), 1–9. https://doi.org/10.14710/empati.2019.23567
Wyatt, D. Z. (2024). The Dark Side of #PositiveVibes: Understanding Toxic Positivity in Modern Culture. Psychiatry and Behavioral Health, 3(1), 1–6.
Zahro, M. (2022). 10 Penyebab Kamu Sering Terjebak Toxic Positivity, Sering Gegabah! https://www.idntimes.com/life/inspiration/10-penyebab-kamu-sering-terjebak-toxic-positivity-sering-gegabah-01-p276n-kbf4fd

