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Prolite  –  Apa  Itu  Hopeless  Romantic?
Antara  Romantis  Sejati  atau  Terlalu
Berkhayal?
Kamu pernah nggak sih merasa selalu percaya pada cinta sejati,
meskipun sering disakiti? Atau masih berharap suatu hari nanti
bakal ketemu seseorang yang bisa bikin dunia terasa lengkap
kayak  di  film  romantis?  Kalau  iya,  selamat!  Mungkin  kamu
termasuk dalam kategori hopeless romantic — tipe orang yang
cinta banget sama konsep cinta itu sendiri.

Fenomena ini nggak cuma lucu atau menggemaskan, tapi juga
menarik secara psikologis. Karena di satu sisi, jadi hopeless
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romantic bisa bikin hidup terasa penuh warna. Tapi di sisi
lain, terlalu berkhayal soal cinta juga bisa jadi bumerang
buat kesehatan emosional kamu.

Apa Arti Hopeless Romantic Itu?

Secara sederhana, hopeless romantic adalah orang yang sangat
percaya pada cinta sejati, kisah romantis, dan hubungan ideal.
Mereka punya pandangan bahwa cinta adalah segalanya — sesuatu
yang  murni,  indah,  dan  pasti  akan  datang  pada  waktu  yang
tepat. Orang dengan tipe ini sering kali mencintai ide tentang
cinta itu sendiri, bahkan lebih dari realita hubungan.

Menurut psikolog klinis Dr. Carla Manly (Psychology Today,
2025),  hopeless  romantic  biasanya  melihat  hubungan  dengan
kacamata ideal, bukan realistis. Mereka ingin hubungan yang
selalu penuh kejutan manis, komunikasi sempurna, dan chemistry
yang nggak pernah padam. Padahal, dalam hubungan nyata, cinta
juga butuh kerja sama, kompromi, dan terkadang… rasa bosan.

Hopeless  Romantic  vs  Idealistic
Lover
Meskipun sering disamakan, hopeless romantic dan idealistic
lover itu berbeda, lho! Bedanya terletak pada bagaimana mereka
memandang realitas cinta.

Aspek Hopeless Romantic Idealistic Lover

Fokus
Pada fantasi cinta

sempurna
Pada nilai dan tujuan
cinta yang realistis

Ekspektasi
Sering tinggi dan

emosional
Tetap punya standar

tapi logis

Cara berpikir
“Cinta bisa

mengalahkan segalanya”
“Cinta butuh usaha dan

komunikasi”



Aspek Hopeless Romantic Idealistic Lover

Reaksi
terhadap
masalah

Cenderung denial atau
kecewa berat

Lebih reflektif dan
sabar

Jadi, kalau kamu masih bisa membedakan antara “realita” dan
“drama Korea”, kamu mungkin masih aman di wilayah idealistic
lover. Tapi kalau kamu masih berharap hubungan akan berjalan
seperti film The Notebook setiap hari, ya… bisa jadi kamu
benar-benar hopeless romantic sejati.

Tanda-Tanda Kamu Termasuk Hopeless
Romantic

Berikut beberapa tanda umum yang sering muncul:

Terlalu  cepat  merasa  “klik”  dengan  seseorang,  bahkan1.
baru kenal sebentar.
Sering membayangkan kisah cinta sempurna ala film atau2.
novel.
Sulit bersikap realistis dan cenderung menolak melihat3.
kekurangan pasangan.
Terlalu banyak melamun atau membuat skenario cinta fiksi4.
di kepala.
Susah  move  on  karena  masih  berharap  “semoga  dia5.
berubah”.
Percaya  kalau  cinta  sejati  pasti  datang  tanpa  usaha6.
berarti.

Kalau sebagian besar dari poin di atas relate banget sama
kamu,  ya…  sepertinya  kamu  termasuk  hopeless  romantic  yang
tulus  tapi  perlu  sedikit  “grounding”  biar  nggak  terlalu
terbang tinggi.



Kenapa  Kita  Bisa  Jadi  Hopeless
Romantic?
Ada  banyak  faktor  yang  membentuk  seseorang  jadi  hopeless
romantic. Beberapa di antaranya:

Pengaruh film dan budaya pop — Dari kecil kita sering1.
disuguhi cerita cinta yang manis dan penuh kebetulan.
Akhirnya, kita pun menanam harapan bahwa cinta di dunia
nyata juga akan berjalan seperti itu.
Media sosial — Melihat pasangan bahagia di TikTok atau2.
Instagram  bisa  membuat  kita  berpikir  bahwa  hubungan
ideal itu nyata, padahal itu hanya potongan momen.
Pengalaman masa lalu — Pernah punya cinta yang gagal3.
tapi  sangat  berkesan  bisa  membuat  seseorang  terus
mencari perasaan yang sama.
Gaya attachment (pola keterikatan) — Menurut penelitian4.
psikologi  (Harvard,  2025),  orang  dengan  anxious
attachment  cenderung  lebih  mudah  jatuh  cinta  secara
intens dan takut kehilangan, khas hopeless romantic.

Sisi  Positif  dan  Negatif  Jadi
Hopeless Romantic

Sisi positif:

Kamu  punya  empati  tinggi  dan  mudah  mencintai  dengan
tulus.
Kreatif, imajinatif, dan peka terhadap emosi orang lain.
Mampu melihat keindahan dalam hal-hal kecil, termasuk
cinta.

Sisi negatif:

Mudah kecewa ketika realita nggak sesuai ekspektasi.



Sering menoleransi perilaku buruk pasangan demi menjaga
“romantisme”.
Cenderung bergantung secara emosional pada pasangan.

Psikolog  Dr.  Jennifer  Rhodes  (MindBodyGreen,  2025)  menulis
bahwa  menjadi  hopeless  romantic  tanpa  keseimbangan  bisa
membuat seseorang kehilangan kontrol diri. Cinta memang indah,
tapi terlalu idealistik bisa membuat kita sulit membedakan
antara cinta sejati dan ilusi emosional.

Cara Mengatasinya: Tetap Romantis,
Tapi Sehat!
Nggak ada yang salah dengan jadi hopeless romantic — asal kamu
tetap  punya  batasan  sehat.  Berikut  beberapa  cara  untuk
menyeimbangkannya:

Sadari ekspektasimu. Nggak semua hubungan akan seperti1.
film romantis, dan itu nggak apa-apa.
Kenali pasanganmu sebagai manusia nyata, bukan karakter2.
fantasi.
Kurangi  perbandingan.  Jangan  bandingkan  hubunganmu3.
dengan yang ada di media sosial.
Cintai dirimu dulu. Ketika kamu cukup bahagia sendiri,4.
kamu  nggak  akan  mencari  cinta  hanya  untuk  mengisi
kekosongan.
Jaga logika di tengah perasaan. Ingat, cinta yang sehat5.
bukan yang bikin kamu buta, tapi yang bikin kamu tumbuh.

Cinta  Sejati  Itu  Nyata,  Tapi  Nggak
Sempurna
Jadi, apakah salah jadi hopeless romantic? Tentu nggak. Dunia
ini  butuh  lebih  banyak  orang  yang  percaya  pada  cinta  dan
kehangatan. Tapi, jangan biarkan harapan ideal membuatmu lupa
pada realitas. Cinta sejati bukan yang selalu indah, tapi yang
tetap bertahan bahkan di hari-hari sulit.



Jadi, kalau kamu masih percaya bahwa cinta sejati itu ada —
pertahankan kepercayaan itu, tapi tambahkan sedikit logika dan
penerimaan. Karena cinta terbaik bukan yang sempurna, tapi
yang nyata, sadar, dan tumbuh bersama.

Self-Esteem  dan  Hubungan
Romantis:  Apakah  Harga  Diri
Menentukan Kualitas Cinta?
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Prolite  –  Self-Esteem  dan  Hubungan
Romantis:  Apakah  Harga  Diri  Menentukan
Kualitas Cinta?
Pernah nggak sih kamu merasa kalau hubungan asmara itu bisa
jadi  rollercoaster  emosi?  Salah  satu  faktor  yang  sering
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mempengaruhi  dinamika  hubungan  adalah  self-esteem  atau
kepercayaan diri seseorang.

Self-esteem  yang  tinggi  atau  rendah  bisa  membentuk  cara
seseorang berkomunikasi, berkonflik, bahkan bagaimana mereka
mencintai diri sendiri dan pasangannya.

Jadi, apa sih bedanya pasangan dengan self-esteem tinggi dan
rendah dalam hubungan? Yuk, kita bahas!

Self-Esteem  dan  Kepercayaan  Diri
dalam Hubungan

Self-esteem yang tinggi membuat seseorang lebih percaya diri
dalam  menjalani  hubungan.  Mereka  cenderung  merasa  layak
dicintai,  tidak  mudah  cemburu,  dan  mampu  mengekspresikan
kebutuhan mereka tanpa takut ditolak.

Sementara itu, seseorang dengan self-esteem rendah sering kali
merasa tidak cukup baik dan takut kehilangan pasangannya, yang
bisa menimbulkan berbagai permasalahan seperti overthinking,
rasa cemburu berlebihan, atau bahkan manipulasi emosional.

Self-Esteem Tinggi: Fondasi Hubungan yang
Sehat

Tidak takut mengungkapkan perasaan dengan jujur.
Lebih  fleksibel  menghadapi  konflik  dan  tidak  mudah
tersinggung.
Bisa menikmati waktu sendiri tanpa merasa diabaikan oleh
pasangan.
Mampu memberikan kepercayaan kepada pasangan tanpa rasa
curiga berlebihan.



Self-Esteem Rendah: Rentan dengan Fear of
Abandonment

Takut  ditinggalkan  sehingga  terlalu  bergantung  pada
pasangan.
Sering  kali  membutuhkan  validasi  terus-menerus  agar
merasa dicintai.
Cenderung  membandingkan  diri  dengan  orang  lain  dalam
hubungan.
Sulit  menetapkan  batasan  sehat  dalam  hubungan  karena
takut kehilangan pasangan.

Apakah Pasanganmu Meningkatkan atau
Merusak Self-Esteem-mu?

Terkadang, kita nggak sadar kalau pasangan kita berpengaruh
besar terhadap self-esteem kita sendiri. Idealnya, pasangan
harus saling mendukung dan memberikan energi positif.

Tapi kalau ternyata kehadiran mereka malah membuat kita merasa
tidak cukup baik, itu bisa jadi red flag dalam hubungan.

Red  Flags  Jika  Pasangan  Merusak  Self-
Esteem Kita

Sering merendahkan atau membandingkan kita dengan orang
lain.
Tidak mendukung pertumbuhan dan impian kita.
Membuat kita merasa bersalah atau tidak cukup baik dalam
hubungan.
Menggunakan  emotional  abuse,  seperti  memberi  silent
treatment atau gaslighting.

Kalau pasanganmu sering melakukan hal-hal ini, mungkin sudah
saatnya mengevaluasi kembali hubungan kalian. Hubungan yang



sehat seharusnya membuat kamu merasa lebih percaya diri, bukan
sebaliknya.

Bagaimana Cara Menghadapi Pasangan
dengan Self-Esteem Rendah?

Jika  pasanganmu  memiliki  self-esteem  rendah,  bukan  berarti
hubungan kalian pasti berakhir buruk. Ada beberapa cara untuk
membantu  mereka  membangun  kepercayaan  diri  tanpa  harus
mengorbankan kebahagiaanmu sendiri:

Dukung tanpa membiarkan mereka terlalu bergantung – Beri
dukungan, tapi tetap biarkan mereka bertanggung jawab
atas kebahagiaannya sendiri.
Bantu  mereka  melihat  sisi  positif  diri  sendiri  –
Ingatkan mereka akan pencapaian dan kualitas baik yang
mereka miliki.
Tetapkan batasan sehat dalam hubungan – Jangan biarkan
rasa  insecure  mereka  mengontrol  keputusan  atau
kebahagiaanmu.
Ajak untuk mencari bantuan profesional jika diperlukan –
Kadang, terapi atau konseling bisa menjadi jalan terbaik
untuk mengatasi self-esteem yang rendah.

Peran  Komunikasi  dan  Kepercayaan
dalam Membangun Self-Esteem Bersama
Pada akhirnya, komunikasi dan kepercayaan adalah dua faktor
utama  dalam  membangun  self-esteem  dalam  hubungan.  Pasangan
yang bisa saling terbuka tanpa takut dihakimi akan lebih mudah
merasa nyaman dan aman dalam hubungan.

Beberapa cara yang bisa dilakukan untuk membangun komunikasi
yang sehat:



Jadilah pendengar yang baik – Dengarkan pasanganmu tanpa
buru-buru menghakimi atau memberikan solusi.
Ungkapkan kebutuhanmu dengan jujur – Jangan takut untuk
mengatakan apa yang kamu butuhkan dalam hubungan.
Berikan  pujian  yang  tulus  –  Kata-kata  positif  bisa
membantu meningkatkan self-esteem pasangan.
Jangan  bermain  dengan  rasa  takut  pasangan  –  Jangan
sengaja  memancing  kecemburuan  atau  rasa  tidak  aman
mereka.

Self-Esteem yang Sehat = Hubungan
yang Bahagia!

 

Self-esteem  berperan  besar  dalam  menentukan  bagaimana
seseorang berinteraksi dalam hubungan asmara. Self-esteem yang
tinggi  memungkinkan  hubungan  berkembang  dengan  sehat,
sementara  self-esteem  yang  rendah  bisa  menjadi  tantangan
tersendiri.

Jika kamu atau pasanganmu merasa memiliki self-esteem yang
kurang stabil, jangan ragu untuk mencari cara memperbaikinya.

Hubungan yang sehat dimulai dari dua individu yang bahagia dan
percaya  diri  dalam  dirinya  sendiri.  Jadi,  yuk  mulai
introspeksi  dan  bangun  self-esteem  yang  lebih  baik  untuk
hubungan yang lebih harmonis! �
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Prolite  –  7  Jenis  Cinta  Menurut
Triangular Theory of Love: Kamu di Tahap
yang Mana?
Cinta adalah salah satu topik yang nggak pernah habis dibahas,
ya! Dari rasa deg-degan saat gebetan bales chat hingga drama
rumah tangga, cinta selalu punya tempat spesial di hati kita.

Tapi, tahukah kamu bahwa cinta nggak cuma soal “aku sayang
kamu” atau “aku nggak bisa hidup tanpamu”?

Menurut Robert J. Sternberg, seorang psikolog terkenal, cinta
itu bisa dijabarkan lewat teori segitiga cinta (Triangular
Theory of Love). Penasaran? Yuk, kita bahas lebih dalam!
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Apa Itu Triangular Theory of Love?

Triangular Theory of Love

Sederhananya, Triangular Theory of Love ini menjelaskan bahwa
cinta terdiri dari tiga elemen utama:

Intimacy (Keintiman): Kedekatan emosional, rasa percaya,1.
dan dukungan antara pasangan.
Passion (Gairah): Dorongan fisik dan hasrat seksual.2.
Commitment  (Komitmen):  Keputusan  untuk  mencintai3.
seseorang dan bertahan dalam hubungan.

Nah, kombinasi dari ketiga elemen ini menghasilkan tujuh jenis
cinta yang unik. Kira-kira, kamu dan pasangan ada di jenis
cinta yang mana? Yuk, kita bongkar satu per satu!

1.  Non-love:  Ketika  Cinta  Belum
Muncul
Ini adalah hubungan tanpa keintiman, gairah, atau komitmen.
Biasanya, ini terjadi dalam interaksi biasa, seperti hubungan
antara rekan kerja atau kenalan.

Contoh: Kamu ngobrol santai sama tetangga baru, tapi nggak ada
perasaan apa-apa.

2. Liking: Persahabatan Sejati
Hanya  ada  elemen  intimacy  di  sini.  Hubungan  ini  penuh
kehangatan dan kedekatan emosional, tapi tanpa gairah atau
komitmen.

Contoh: Sahabat karibmu yang selalu jadi tempat curhat, tapi
nggak ada rasa romantis sama sekali.



3. Infatuation: Cinta Buta
Hubungan  ini  hanya  berdasarkan  passion.  Ada  hasrat  yang
menggebu-gebu, tapi nggak diiringi kedekatan emosional atau
komitmen.

Contoh: Kamu tergila-gila sama selebriti favorit, sampai nge-
stalk semua akun media sosialnya.

4.  Empty  Love:  Hubungan  Tanpa
Keintiman
Hanya ada commitment di sini. Biasanya, hubungan seperti ini
terjadi pada pernikahan yang kehilangan percikan cinta, tapi
tetap bertahan karena tanggung jawab.

Contoh: Pasangan yang tinggal serumah tapi jarang berbicara
atau berbagi momen bersama.

5. Romantic Love: Cinta Romantis
Gabungan antara intimacy dan passion, tapi tanpa komitmen.
Hubungan  ini  penuh  gairah  dan  kehangatan,  tapi  belum  ada
rencana jangka panjang.

Contoh: Pacaran yang baru berjalan beberapa bulan, masih seru-
serunya nge-date.

6.  Companionate  Love:  Cinta  yang
Damai
Kombinasi intimacy dan commitment. Hubungan ini lebih tenang,
cocok untuk pasangan yang sudah lama bersama.

Contoh: Pasangan yang menikah selama puluhan tahun, di mana
cinta mereka lebih seperti sahabat sejati.



7. Consummate Love: Cinta Sejati
Ini dia, cinta yang sempurna! Gabungan dari ketiga elemen:
intimacy,  passion,  dan  commitment.  Hubungan  seperti  ini
langka, tapi bisa dicapai dengan usaha bersama.

Contoh: Pasangan yang tetap mesra meski sudah bertahun-tahun
bersama dan selalu mendukung satu sama lain.

Triangular Theory of Love – Istock

Manfaat Memahami Teori Ini
Dengan mengenali jenis cinta dalam hubunganmu, kamu jadi lebih
paham apa yang perlu diperbaiki atau ditingkatkan. Misalnya,
kalau kamu merasa hubunganmu kurang gairah, kamu bisa mencoba
hal-hal baru untuk membangkitkan kembali chemistry.

Mitos Seputar Cinta
Ada yang bilang kalau senam otak bisa meningkatkan IQ, eh
salah,  maksudnya  kalau  “passion”  yang  tinggi  bisa  bikin
hubungan awet. Faktanya, hanya mengandalkan satu elemen saja
nggak  cukup,  lho.  Hubungan  yang  sehat  butuh  keseimbangan
antara keintiman, gairah, dan komitmen.

Tips untuk Mencapai Consummate Love
Luangkan waktu untuk ngobrol dari hati ke hati.
Jangan ragu untuk menunjukkan apresiasi ke pasangan.
Jaga kehidupan cinta tetap seru dengan mencoba hal-hal
baru bersama.

Triangular Theory of Love – Freepik

Setiap hubungan punya keunikannya sendiri, dan nggak semua



harus langsung mencapai “Consummate Love.” Yang penting, kamu
dan  pasangan  saling  mendukung  dan  mau  bekerja  sama  untuk
menciptakan hubungan yang lebih baik. Jadi, jenis cinta apa
yang menggambarkan hubunganmu sekarang?

Kalau kamu merasa ada elemen yang kurang, yuk, ajak pasanganmu
ngobrol  dan  cari  solusinya  bareng-bareng.  Karena  pada
akhirnya, cinta adalah tentang perjalanan bersama, bukan hanya
soal tujuan. Selamat menjelajahi cinta, ya! ❤️


