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Splitting dalam Psikologi: Saat Otak Sulit Melihat Jalan Tengah

Kenapa Kamu Selalu Merasa Harus Sempurna atau Gagal Total?
Mungkin Kamu Sedang Mengalami “Splitting”

Prolite - Pernah nggak kamu merasa bahwa seseorang yang tadinya kamu anggap sempurna
tiba-tiba jadi “monster” hanya karena satu kesalahan kecil? Atau kamu sendiri — satu hari
merasa sangat berharga, hari berikutnya merasa tidak ada gunanya sama sekali?

Kalau ya, mungkin kamu perlu berkenalan dengan satu mekanisme pertahanan psikologis
yang bernama splitting, atau dalam bahasa sehari-hari kita kenal sebagai pemikiran hitam-
putih (black-and-white thinking).

Dan sebelum kamu langsung menghakimi dirimu sendiri: ini bukan tentang siapa yang lemah
atau siapa yang dramatis. Ini tentang bagaimana otak bekerja, dan mengapa sebagian
orang, melalui pengalaman hidup yang mereka tidak bisa pilih, mengembangkan cara
melihat dunia yang membuatnya sangat sulit untuk menemukan jalan tengah.

Baca Juga:World of Horror: Ketika Teror Junji Ito dan Lovecraft Bertemu dalam Satu Game
Mengerikan

Apa Itu Splitting?

Dalam psikologi, splitting — juga dikenal sebagai binary thinking, dichotomous thinking, atau
all-or-nothing thinking — adalah kegagalan pikiran seseorang untuk menyatukan kualitas
positif dan negatif dari suatu hal menjadi gambaran yang utuh dan realistis.

Sederhananya: orang yang mengalami splitting melihat dunia dalam dua kutub ekstrem saja
— semuanya sempurna atau semuanya hancur, semuanya baik atau semuanya jahat —
tanpa mampu melihat nuansa di antaranya.

Splitting adalah mekanisme pertahanan diri yang umum, di mana individu cenderung berpikir
dalam ekstrem, misalnya, tindakan dan motivasi seseorang dilihat sebagai sepenuhnya baik
atau sepenuhnya buruk tanpa jalan tengah. Jenis pemikiran dikotomis ini kontras dengan


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://prolitenews.com/world-of-horror-teror-junji-ito-dan-lovecraft/
https://prolitenews.com/world-of-horror-teror-junji-ito-dan-lovecraft/
https://int.livhospital.com/what-is-bpd-splitting-and-black-and-white-thinking/

) PROLITE NEWS

Splitting dalam Psikologi: Saat Otak Sulit Melihat Jalan Tengah

pengakuan terhadap nuansa yang dikenal sebagai “shades of gray.”

Baca Juga:Promo Tiket Bioskop Juni 2026: Nonton Film Favorit Bisa Lebih Hemat, Mulai
Rp25 Ribuan!

Yang membuat splitting berbeda dari sekadar “berpikir negatif” biasa adalah sifatnya yang
bawah sadar, kebanyakan orang yang mengalaminya tidak menyadari bahwa mereka sedang
melakukannya.

Seseorang biasanya melakukan splitting tanpa sadar atau tanpa menyadarinya. Alih-alih
melihat orang dalam hidup mereka sebagai manusia kompleks dengan karakteristik baik,
buruk, dan di antaranya, mereka mungkin menerapkan label yang sangat mempolarisasi
atau melebih-lebihkan — dan penilaian ini bisa berubah bolak-balik dengan sangat cepat.

Baca Selanjutnya

Bikin Penasaran! Lee Jae Wook dan Shin Ye Eun Dihujani Keluhan Warga di Drama Baru
“Doctor on the Edge”
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