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Surekli Mutiu Oilma Zorbahgj:
TOKSIK POZITIFLIK CAGI

Dr. Ogr. Uyesi Fatma Kayim
iKU Psikoloji Bélimii

En yalin haliyle toksik pozitiflik bireyin islev-
sel olmayan bir sekilde srekli iyimser ol-
ma gabasi i¢inde olmasi ve olumsuz duygula-
rin ortaya ¢ikmasina izin vermemesidir. Her ne
kadar olumlu bir bakis agisina sahip olmak ya-
sadigimiz zorluklar karsisindaki dayanikliigi-
miza katkida bulunsa da toksik pozitiflikte ger-
cek disi bir iyimserlik séz konusudur. Bu du-
rumu yasantilayan kisiler hayatin icinde kagi-
nilmaz bir sekilde deneyimlenen Uzintd, ha-
yal kinkhigi, aci vb. zorlayici duygular islemek-
te zorlanirlar. Bu durumun bir sonucu olarak
da siklikla bu duygular hakkinda konugsmama,
ortada herhangi bir sorun yokmusgasina ne-
seli davranislar sergileme gibi inkar reaksiyon-
lari sergilerler.

Toksik pozitiflik kisinin yasadigi zorlayici
duygulari tanimasini ve bu duygular disa vur-
masini engellemektedir. Hi¢ stiphesiz ki olum-
suz duygular deneyimlemek kimse icin ke-
yif verici degildir. Ancak var olan tlim duygu-
lar, kisinin kendisini anlamasina ve bu dene-
yimlere bagli olarak yasamini diizenlenmesi-
ne yon veren glicli araglardir. Toksik pozitifli-
gin kisinin hayatinda yaratabilecegi en 6nemli
olumsuz etki ise ruhsal biiylimeye katki sadla-
yan boylesi bir gelisim ve ilerlemeye engel ol-
masidir. Bunun yani sira, giinlik hayatin igin-
de yasanilmasi olagan insani duygusal dalga-
lanmalari normalize etmek de bu kisiler i¢in ol-
dukga gliclesmeye baglar. Duygu deneyimle-
riyle ilgili gercekligin bozuldugu bu tir bir ya-
santi, kisiyi psikosomatik hastaliklar basta ol-
mak Uizere birgok farkli psikiyatrik bozukluga
aclk hale getirir.

Neden bu kadar artti?

Toksik pozitifligin 6zellikle son yillarda géri-
niir bicimde arttig, insanlarin adeta bir mutlu-
luk yansi igindeymiscesine paylasimlar yapip
gercekligini carpittigini sdylemek yanlis olmaz
diye distnlyorum. Boylesi bir durumun birey-
sel ve toplumsal birgok nedeni bulunsa da do-
gum sonrasindan itibaren verilen sosyal me-

Siirekli mutlu goriinme baskisi, modern cagin en goriinmez
tuzaklarindan biri olabilir. “lyi hissetmek zorundasin”
mesaji, aslinda duygularimizla bagimiz1 kopararak
psikolojik dayanikliligimiz1 zayiflatiyor.

sajlarin toksik pozitifligin ortaya ¢ikmasinda en
bilyik belirleyici oldugu séylenebilir. Ozellik-
le kisinin erken ¢ocukluk ddnemi boyunca bi-
ylidigi ortamda olumsuz duygular hakkinda
hi¢ konusulmamasi veya olumsuz olaylar son-
rasinda hicbir sey olmamis gibi guinltk etkile-
sime devam edilmesi kisinin duygu ifadelerin-
den kaginmayi égrenmesine neden olur. Ay-
ni zamanda “iyi diislin iyi olsun”, “her serde
bir hayir vardir”, “beterin beteri vardir’ vb. ge-
leneksel sdylemler her ne kadar iyi niyetli olsa
da verdigi temel mesaj kisinin kayg! verici di-
stincelerini baskilamasi yéniindedir.

Kullanim sekline bagli olarak sosyal medya-
nin da toksik poxzitifligin yayginhigini belirleyen
6nemli etkenlerden bir dideri oldugunu soyle-
yebiliriz. Sosyal platformlarda siklikla vurgula-
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nan; mutlu, neseli, strekli keyifli ve anda olun-
duguna dair yapilan disa vurumlar aslinda bir
sosyal 6grenme niteligi tasimaktadir. Bu plat-
formlar araciligiyla kisi stirekli pozitif olmadi-
g1 stirece sosyal baglamlarda kabul gérmeye-
cegine dair bir bilgiye ulasir. Bu bilgi ayni za-
manda bir seylere Uzllmenin, kafayl yorma-
nin ya da takilmanin anlamsizligini da vurgular.
Her ne kadar zorlayici yagam olaylar karsisin-
da psikolojik iyilik halini korumak; kisinin yasa-
nilan stirece uyum gdstermesini ve bu siirec-
te ortaya ¢ikabilecek zorlayici deneyimler ile
saglikli bir bigimde bas edebilmesini saglasa
da psikolojik iyilik halinin stirekli mutlu ve ne-
seli olmak ya da olumsuz deneyimleri umursa-
mamak olmadiginin altini ¢izmek isterim. Ma-
alesef ki toksik pozitiflik, &zellikle etkisi haya-

tin farkli alanlarina da yayilan ve ¢6z{imii uzun
soluklu olan kronik hastalik gibi zorlayici ya-
sam deneyimleri sirasinda kisi icin islevsel bir
bas etme reaksiyonu degildir. Bu tir bir stra-
teji surdirebilir olmamakla birlikte kisa streli
olarak kisinin kendisini iyi olduguna inandirdigi
bir illizyon yaratsa da uzun vadede zorlayici
deneyimlere karsi dayanikliligini kirmaktadir.

Ruhsal ve Fiziksel Sonuclar

Kronik hastaliklarin tedavisinde toksik po-
zitifligi 6zellikle yeni tani almis hastalarda gé-
rebiliyoruz. Hasta ve hasta yakinlarindan kimi
zaman duyulan “bu bizim igin bir sinav”, “her
seyin bir nedeni var”, “tedavi bittiginde haya-
timiza kaldigimiz yerden devam edecegiz” gi-
bi sdylemlerin gok sik kullanildidi ve kisinin tu-
tundugu tek gerceklik oldugu Gyklerde toksik
pozitifligin varligindan s6z edebiliriz. Bu kisiler
genellikle tedavinin yan etkilerini gérmezden

\ yada duymazdan gelmeye caligirlar. Ozellik-

le yasadiklari fiziksel belirtileri minimalize et-
me ¢abasi doktorlara bilgi verirken de yanilti-
ci olabilmektedir. Bununla birlikte bu kisilerde
kaginma davranislari da ok daha yogun bir
bicimde ortaya ¢ikmaktadir. Dis gériiniistin-
deki degisimleri gérmemek adina aynaya bak-
mama ya da yakin ¢evresinde yer alan kisiler
ile gdrusmek istememe en sik karsimiza ¢cikan
kaginma stratejileridir.

Hayat akisi icerisinde bircok yasantinin var
oldugu, bu nedenle yasamimiz boyunca his-
settigimiz tum duygusal deneyimlerin olagan
ve insani oldugunu unutmamiz bu noktada ol-
dukga énemli. Duygulanimiz hayatlanmiza yén
veren en 6nemli araclardan biridir. Bizler, duy-
gulanmizi tanidigimiz 6lgiide nasil bir yasamin
bizim icin uygun oldugunu anlayabiliriz. Bu
nedenle ne kadar zorlayici olursa olsun duygu
deneyimlerinden kaginmamak ve bu duygulari
seslendirmek gerekmektedir. Duygulan yalniz-
ca ifade etmenin bile kendi basina rahatlatici
bir etkisi oldugunu da vurgulamak isterim. Ki-
sinin hayat i¢cinde zorlanan tarafini gérmezden
gelmek yerine, buraya sefkat gostermesi ya
da baskalarinin sefkat géstermesine izin ver-
mesi de ¢ok daha islevsel bir yol olacaktir.
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