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Prolite – Berhenti Jatuh Cinta Sama Sosok Ideal di Kepalamu! Yuk,
Cintai yang Nyata!

Pernah nggak sih kamu ngebayangin sosok pasangan yang perfect banget? Pintar, perhatian,
punya selera humor yang pas, setia, mapan, cakep, dan tentu saja… ngerti kamu luar dalam.
Rasanya manis banget ya kalau bisa jatuh cinta sama sosok kayak gitu. Tapi masalahnya,
sosok itu… sering kali cuma ada di kepala kita.

Kita terlanjur jatuh cinta dengan versi sempurna yang bahkan belum tentu nyata. Akhirnya,
ketika ketemu orang yang nyata—dengan kekurangan dan kelebihannya—kita mudah
kecewa, cepat bosan, atau ngerasa “kayaknya bukan dia deh.”

Dalam artikel ini, kita akan bahas kenapa sih kita sering banget terjebak dalam bayang-
bayang sosok ideal, apa bahayanya kalau terus-terusan seperti itu, dan tentu saja, gimana
caranya mencintai dengan lebih realistis, tapi tetap tulus. Yuk, simak bareng-bareng!
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Dari sisi psikologi, fenomena jatuh cinta sama “sosok ideal” disebut dengan idealisasi. Ini
adalah proses saat kita membayangkan seseorang jauh lebih sempurna dari kenyataannya.
Dan uniknya, ini bukan semata karena kita naif—tapi karena otak kita sedang mencoba
melindungi kita.

Ketika kita pernah disakiti, dikecewakan, atau merasa nggak aman dalam hubungan
sebelumnya, alam bawah sadar kita mulai menciptakan “filter penyelamat.” Kita jadi lebih
memilih mencintai dari jauh, dari imajinasi, karena itu terasa lebih aman. Gak ada risiko
ditolak, gak ada risiko dikhianati.
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Kenapa Otak Kita Suka Banget Bikin Sosok “Perfect
Partner”?
 

Alasannya sederhana tapi mendalam: otak kita ingin kontrol dan kepastian.

Kita suka dengan hal-hal yang bisa ditebak dan sesuai ekspektasi. Nah, ketika menciptakan
sosok ideal di kepala, kita punya “pasangan” yang sesuai 100% sama apa yang kita inginkan.
Gak akan ada konflik. Gak ada perbedaan pendapat. Semua terasa serasi.

Masalahnya, ini too good to be true. Karena manusia nyata pasti punya ketidaksempurnaan.
Dan saat kita terus bandingin orang nyata dengan orang imajiner yang “sempurna”, ya pasti
kalah jauh. Kita jadi gak bisa menghargai hubungan yang sebenarnya berpotensi bahagia.

Bahaya Overidealizing: Dari Ekspektasi ke Kekecewaan
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Terus-terusan membandingkan pasangan nyata dengan sosok ideal yang kamu ciptakan di
kepala bisa jadi jebakan.

� Cepat kecewa
Ketika pasanganmu gak se-romantis yang kamu bayangkan, atau ternyata dia punya sifat
yang gak kamu suka, kamu jadi gampang ilfeel. Padahal, bisa jadi dia cuma manusia biasa
yang sedang berproses.

� Gagal membangun hubungan yang sehat
Alih-alih berusaha mengenal orang secara utuh, kamu justru sibuk mengharapkan dia
berubah sesuai dengan ekspektasimu. Lama-lama hubungan jadi berat sebelah dan gak
berjalan alami.
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� Kehilangan kesempatan mencintai yang tulus
Saking fokus sama bayangan sempurna, kamu malah menutup diri dari cinta yang
sebenarnya ada di depan mata.

Tips Grounding: Belajar Mencintai dengan Lebih
Realistis 
Gak apa-apa kok punya harapan dalam cinta. Tapi akan lebih sehat kalau kita
grounding—alias balik ke realita dan belajar menerima orang apa adanya. Ini beberapa
tipsnya:

✅ Sadari bahwa semua orang punya sisi baik dan buruk
Gak ada manusia yang 100% sesuai dengan wishlist kita. Bahkan kamu sendiri juga pasti
punya sisi menyebalkan kan? Jadi, belajar menerima pasangan (dan diri sendiri) dengan utuh
adalah kunci cinta yang matang.

✅ Berhenti mencari “rasa” yang cuma ada di film atau drama
Cinta yang sehat gak selalu penuh kupu-kupu. Kadang yang datar dan tenang justru lebih
langgeng.

✅ Komunikasikan ekspektasi dengan jujur
Kalau ada hal-hal yang kamu rasa penting, lebih baik diomongin, bukan disimpan dan
berharap pasangan ngerti sendiri.

✅ Evaluasi: cinta ini untuk siapa?
Apakah kamu mencintai orangnya, atau mencintai versi dia yang kamu bentuk sendiri di
kepala?

Self-Reflection: Apakah Kita Sudah Jadi Versi Ideal
untuk Orang Lain?
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Sebelum sibuk mencari sosok sempurna, ada baiknya kita juga bertanya: “Udahkah aku jadi
pribadi yang layak dicintai?”

Bukan berarti kita harus jadi sempurna, tapi setidaknya kita bisa terus berkembang jadi lebih
dewasa, lebih terbuka, dan lebih bijak dalam mencintai.

Cinta yang sehat dimulai dari dua orang yang sama-sama mau menerima dan membangun.
Jadi sebelum menuntut pasangan jadi sosok ideal, yuk kita juga pelan-pelan membentuk diri
jadi versi terbaik kita—yang nyata, bukan sempurna.
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Cintai yang Nyata, Bukan Hanya yang Ada di Kepala

Jatuh cinta itu wajar. Bahkan jatuh cinta sama sosok ideal pun gak salah. Tapi akan lebih
bermakna jika cinta itu ditujukan ke orang nyata, yang bisa kamu genggam, ajak ngobrol,
hadapi masalah bareng, dan tumbuh bersama.

Daripada terus-terusan mengejar ilusi, yuk mulai buka hati untuk cinta yang mungkin gak
sempurna, tapi tulus dan nyata. Siapa tahu, kebahagiaan yang kamu cari ternyata bukan ada
di kepala… tapi di depan mata. �

Jadi, siap untuk mencintai dengan lebih realistis hari ini?
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