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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?
g

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
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Aspek Hopeless Romantic Idealistic Lover

Reaksi
Cenderung denial atau Lebih reflektif dan
terhadap
kecewa berat sabar
masalah

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:

1. Terlalu cepat merasa “klik” dengan seseorang, bahkan
baru kenal sebentar.

2. Sering membayangkan kisah cinta sempurna ala film atau
novel.

3. Sulit bersikap realistis dan cenderung menolak melihat
kekurangan pasangan.

4. Terlalu banyak melamun atau membuat skenario cinta fiksi

di kepala.

5. Susah move on karena masih berharap “semoga dia
berubah”.

6. Percaya kalau cinta sejati pasti datang tanpa usaha
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:

1. Pengaruh film dan budaya pop — Dari kecil kita sering
disuguhi cerita cinta yang manis dan penuh kebetulan.
Akhirnya, kita pun menanam harapan bahwa cinta di dunia
nyata juga akan berjalan seperti itu.

2. Media sosial — Melihat pasangan bahagia di TikTok atau
Instagram bisa membuat kita berpikir bahwa hubungan
ideal itu nyata, padahal itu hanya potongan momen.

3. Pengalaman masa lalu — Pernah punya cinta yang gagal
tapi sangat berkesan bisa membuat seseorang terus
mencari perasaan yang sama.

4. Gaya attachment (pola keterikatan) — Menurut penelitian
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
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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,
Tapl Sehat!

Nggak ada yang salah dengan jadi hopeless romantic — asal kamu
tetap punya batasan sehat. Berikut beberapa cara untuk
menyeimbangkannya:

1. Sadari ekspektasimu. Nggak semua hubungan akan seperti
film romantis, dan itu nggak apa-apa.

2. Kenali pasanganmu sebagai manusia nyata, bukan karakter
fantasi.

3. Kurangi perbandingan. Jangan bandingkan hubunganmu
dengan yang ada di media sosial.

4. Cintai dirimu dulu. Ketika kamu cukup bahagia sendiri,
kamu nggak akan mencari cinta hanya untuk mengisi
kekosongan.

5. Jaga logika di tengah perasaan. Ingat, cinta yang sehat
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.

Relapse Setelah Move O0On?
Kenali 5 Fase Relapse yang
Sering Dialami!
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Prolite — Relapse Setelah Move On? Kenali
5 Fase Relapse yang Sering Dialami!
Kita semua pernah ada di fase itu—merasa sudah move on, hidup

terasa lebih ringan, tapi tiba-tiba satu lagu, satu kenangan,
atau bahkan satu notifikasi bisa bikin hati berantakan lagi.

Yup, itu yang disebut emotional relapse: saat emosi lama
muncul kembali setelah kita merasa sudah sembuh dari luka
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cinta.

Tapi tenang, ini bukan tanda kamu gagal move on. Faktanya,
menurut psikolog hubungan modern (APA, 2025), relapse justru
bagian alami dari proses pemulihan emosional.

Apa Itu Emotional Relapse? Kenapa
Kita Kambuh Lagi?
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Secara psikologis, relapse emosional adalah momen ketika otak
mengulang kembali respons lama terhadap memori emosional yang
kuat. Setelah putus, otak kehilangan sumber dopamin, yaitu
hormon yang bikin kita merasa bahagia dan terhubung saat masih
menjalin hubungan.

Ketika kenangan lama muncul (misalnya foto, tempat favorit,
atau bahkan aroma tertentu), otak memicu pelepasan dopamin
yang serupa, membuat kita kangen dan ingin kembali ke situasi
lama.

Selain dopamin, faktor nostalgia juga punya peran besar. Tahun
2025 ini, beberapa riset terbaru dari Psychology Today
menunjukkan bahwa nostalgia bisa menciptakan “ilusi
kenyamanan”. Kita ingat hanya bagian indah dari hubungan,
bukan konflik atau kesedihan yang sebenarnya terjadi.
Akibatnya, kita ingin kembali ke masa itu, meski tahu itu
tidak realistis.

5 Fase Relapse Setelah Putus Cinta
(4]

Seperti halnya proses penyembuhan, relapse juga punya fasenya
sendiri. Dan mengenalinya bisa bantu kamu lebih siap secara
emosional.



1. Denial: Merasa Nggak Apa-Apa, Padahal
Luka Masih Ada

Di fase ini, kamu mungkin merasa sudah benar-benar move on.
Kamu bilang ke teman, “Aku udah biasa aja kok,” padahal deep
down, masih sering kepikiran. Denial sering jadi bentuk
perlindungan diri dari rasa sakit yang belum benar-benar
sembuh. Menurut psikolog klinis Dr. Elaine Moore (2025),
mengenali denial adalah langkah pertama untuk benar-benar
pulih.

Tips menghadapi fase ini: Coba jujur sama diri sendiri. Nggak
apa-apa kok kalau masih belum sepenuhnya baik-baik aja. Kamu
manusia, bukan mesin.

2. Craving: Rindu Tanpa Alasan yang Jelas

Tiba-tiba pengen chat dia, stalking sosmed, atau dengerin lagu
yang dulu sering kalian putar bareng. Ini fase craving, di
mana otak “ngidam” dopamin yang dulu kamu dapat dari hubungan
itu.

Tips menghadapi fase ini: Alihkan craving ke hal lain yang
juga bisa meningkatkan dopamin alami-seperti olahraga,
journaling, atau nonton film favorit. Aktivitas ini bantu otak
menciptakan “sumber kebahagiaan baru”.

3. Kontak Ulang: Kelemahan Terbesar

Ini fase paling berisiko. Mungkin kamu nggak sengaja (atau
sengaja banget) nge-chat mantan, cuma mau tanya kabar.. tapi
akhirnya nostalgia menyeret kamu ke situasi lama. Psikolog
hubungan dari Mindful Connection Research (2025) menyebut,
fase ini sering jadi “uji ketahanan emosional”.

Tips menghadapi fase ini: Sebelum menghubungi, tanya dulu ke
diri sendiri, “Tujuanku apa?” Kalau hanya ingin merasa lebih
baik sesaat, coba tahan dulu. Kesehatan emosimu lebih penting



daripada sekadar percakapan singkat.

4. Penyesalan: Kenapa Aku Ngelakuin Itu?

Setelah kontak ulang, biasanya muncul rasa bersalah atau
penyesalan. Kamu mungkin merasa bodoh karena kembali membuka
luka lama. Tapi tenang, ini fase penting juga. Artinya kamu
mulai sadar bahwa kamu masih butuh waktu untuk benar-benar
sembuh.

Tips menghadapi fase ini: Jangan menyalahkan diri sendiri.
Penyesalan itu tanda kamu belajar. Ambil waktu untuk refleksi,
bukan untuk menyalahkan.

5. Pemulihan: Menerima, Bukan Melupakan

Fase terakhir ini bukan berarti kamu melupakan semuanya, tapi
kamu belajar menerima. Kamu sadar bahwa masa lalu punya
tempatnya sendiri, dan kamu bisa berjalan maju tanpa beban.

Tips menghadapi fase ini: Coba lakukan aktivitas yang bantu
menstabilkan emosi—seperti meditasi, journaling, atau quality
time bareng teman. Bangun rutinitas baru yang bikin kamu
merasa hidup lagi.

Relapse vs Healing: Beda Tipis Tapi
Penting
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Macro photo of tooth wheel mechanism with imprinted RELAPSE,

RECOVERY concept words

Banyak orang mengira relapse adalah kegagalan, padahal
sebenarnya itu bagian dari proses healing yang belum selesai.
Dalam psikologi modern, relapse dianggap sebagai sinyal, bukan
setback. Itu cara tubuh dan pikiranmu bilang, “Aku masih butuh
waktu.” Jadi jangan merasa bersalah kalau kamu sesekali masih



kepikiran mantan.

Healing itu nggak linear. Kadang kamu merasa udah kuat,
besoknya tiba-tiba down lagi. Tapi setiap kali kamu jatuh,
kamu belajar sesuatu tentang dirimu sendiri.

Aktivitas Ringan untuk Pulih dari
Relapse Emosional
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Beberapa aktivitas sederhana bisa bantu kamu lebih cepat
stabil secara emosional:

= Journaling: tulis apa yang kamu rasakan tanpa sensor.
Ini bantu mengurai emosi yang kusut.

- 0lahraga ringan: seperti jalan pagi, yoga, atau lari
santai. Aktivitas fisik bantu otak melepas endorfin,
hormon bahagia.

= Meditasi & refleksi: belajar hadir di saat ini, bukan di
masa lalu.

- Batasi trigger digital: mute sosmed mantan kalau perlu.
Kamu berhak atas ketenangan.

Relapse Bukan Akhir dari Healing

Jadi, kalau kamu merasa “kambuh” setelah move on, jangan
panik. Kamu nggak mundur—kamu cuma sedang memproses. Setiap
fase yang kamu lewati membawa kamu selangkah lebih dekat ke
versi dirimu yang lebih kuat.

Ingat, cinta yang patah bisa sembuh, asal kamu sabar dan
sayang sama diri sendiri. Jadi, yuk mulai hari ini, fokus
untuk menyembuhkan diri sendiri.



Tall Poppy Syndrome: Fenomena
Sosial Saat Orang Hebat
Justru Dijatuhkan
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Prolite — Tall Poppy Syndrome: Apa Itu &
Mengapa Banyak Orang Mengalaminya?

Pernah nggak sih kamu merasa dicibir atau malah dijauhi hanya
karena kamu berprestasi atau dianggap terlalu menonjol?
Misalnya, kamu dapet penghargaan di kampus, tapi teman-teman
malah bilang, “Ah, paling juga cuma hoki.” Atau di kantor,
kamu berhasil naik jabatan, tapi rekan kerja justru jadi
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dingin dan sinis.

Nah, kalau kamu pernah mengalami hal itu, bisa jadi kamu
sedang jadi korban dari Tall Poppy Syndrome (TPS) — sebuah
fenomena sosial dan psikologis yang kini makin banyak
dibicarakan di seluruh dunia, termasuk Indonesia.

Istilah ini kembali ramai di tahun 2025 karena meningkatnya
kesadaran akan pentingnya mental well-being di tempat kerja
dan lingkungan sosial.

Yuk, kita bahas lebih dalam fenomena ini, kenapa bisa muncul,
dan gimana cara menghadapinya tanpa kehilangan rasa percaya
diri.

Asal Usul Istilah Tall Poppy
Syndrome

(=]

Istilah Tall Poppy Syndrome berasal dari Australia dan
Inggris. Dalam budaya mereka, ada peribahasa kuno yang
berbunyi, “Don’t be the tall poppy,” yang secara harfiah
berarti “Jangan jadi bunga poppy yang tumbuh terlalu tinggi.”

Filsuf Yunani, Herodotus, bahkan sudah menyinggung konsep
serupa sejak abad ke-5 SM, tentang bagaimana orang-orang yang
terlalu menonjol akan dipotong agar sejajar dengan yang lain.

Di masyarakat modern, istilah ini digunakan wuntuk
menggambarkan tekanan sosial agar seseorang tidak terlihat
terlalu sukses atau berbeda. Negara-negara seperti Australia,
Selandia Baru, dan Inggris dikenal dengan budaya egalitarian,
yaitu pandangan bahwa semua orang harus setara.

Tapi sisi gelapnya adalah, ketika seseorang terlalu unggul,
mereka bisa dianggap sombong atau mengancam harmoni sosial.

Menurut laporan dari The Guardian Psychology Report (2025),



lebih dari 60% pekerja muda di Australia mengaku pernah
menjadi korban atau pelaku Tall Poppy Syndrome, terutama di
dunia kerja kompetitif dan media sosial.

Tanda-Tanda Kamu Mengalami Tall
Poppy Syndrome

]

Fenomena ini bisa muncul di mana saja — sekolah, kampus,
hingga kantor. Berikut beberapa cirinya:

1. Komentar merendahkan atau sinis. Seperti, “Ah, nggak
usah terlalu bangga, biasa aja kali,” atau “Cuma
beruntung doang, nggak usah lebay.”

2. Sikap ‘jangan terlalu menonjol’. Orang di sekitarmu
menyarankan kamu buat lebih ‘rendah hati’, padahal
mereka sebenarnya nggak nyaman melihatmu sukses.

3. Prestasi dianggap ancaman. Alih-alih bangga, orang lain
malah merasa terintimidasi dengan pencapaianmu.

4. Tekanan buat menyamarkan kesuksesan. Kamu jadi takut
cerita soal pencapaian karena takut dianggap pamer.

Di sekolah, siswa berprestasi bisa dijauhi oleh teman-
temannya. Di kampus, mahasiswa aktif sering dicap ‘cari muka’.
Di kantor, karyawan produktif justru jadi target gosip.
Semuanya berakar dari rasa tidak nyaman orang lain terhadap
keberhasilanmu.

Kenapa Tall Poppy Syndrome Bisa
Terjadi?
[=]

Fenomena ini muncul dari kombinasi faktor psikologis dan
budaya. Menurut Journal of Social Psychology (2025), ada tiga
penyebab utama:



1. Rasa takut dan rendah diri. Orang yang memiliki
kepercayaan diri rendah sering merasa terancam ketika
melihat orang lain sukses.

2. Perbandingan sosial. Media sosial memperparah hal
ini—melihat orang lain sukses bisa memicu rasa iri dan
ingin menjatuhkan.

3. Budaya egalitarian yang ekstrem. Masyarakat yang
menekankan kesetaraan kadang keliru menafsirkan bahwa
tidak boleh ada yang lebih menonjol.

Selain itu, di dunia kerja modern yang penuh tekanan,
keberhasilan seseorang bisa dianggap ‘membahayakan posisi’
orang lain. Ini menyebabkan lingkungan kerja jadi kompetitif
secara tidak sehat.

Dampak Tall Poppy Syndrome terhadap
Individu dan Organisasi
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Tall Poppy Syndrome bukan cuma bikin tidak nyaman, tapi juga
punya dampak serius.

Bagi individu:

= Meningkatkan stres dan rasa cemas.
= Menurunkan rasa percaya diri.
= Membuat orang takut mempromosikan diri atau berbagi ide.

Bagi organisasi:

 Kehilangan inovasi karena orang takut tampil.

 Karyawan hebat memilih mundur.

 Kolaborasi jadi buruk karena suasana kerja penuh
kecemburuan.

Penelitian dari Harvard Business Review (2025) menemukan bahwa
perusahaan dengan tingkat TPS tinggi cenderung memiliki
retensi karyawan lebih rendah 35% dibanding perusahaan yang



menghargai pencapaian.

Cara Menghadapi Tall Poppy Syndrome
Bila Kamu Jadi Sasaran

Nggak mudah menghadapi situasi ini, apalagi kalau kamu cuma
ingin berprestasi tanpa niat ‘menyombongkan diri’. Tapi ada
beberapa strategi yang bisa kamu lakukan agar tetap tenang dan
sehat mental:

1. Hadapi kritik negatif dengan tenang.

Ingat, nggak semua kritik datang dari niat buruk, tapi kalau
komentar terasa menjatuhkan, jangan langsung defensif. Kamu
bisa jawab dengan kalimat assertive seperti, “Aku menghargai
pendapatmu, tapi aku juga bangga dengan hasil kerjaku.”

2. Pilih lingkungan yang suportif.

Berkumpul dengan orang-orang yang menghargali pencapaianmu,
bukan yang merasa terancam karenanya. Komunitas positif bisa
bantu kamu tetap berkembang tanpa rasa bersalah.

3. Jaga kesehatan mentalmu.

Lakukan self-care dan batasi interaksi dengan orang yang suka
komentar toxic. Kalau perlu, konsultasi dengan psikolog atau
gabung support group biar nggak merasa sendirian.

4. Tetapkan tujuan pribadi.

Fokus pada nilai dan tujuanmu sendiri, bukan pengakuan orang
lain. Kadang, cara terbaik untuk ‘menghadapi’ TPS adalah
dengan terus maju tanpa perlu validasi eksternal.

5. Seimbangkan antara rendah hati dan bangga diri.

Rendah hati bukan berarti harus menyembunyikan prestasi. Kamu
tetap bisa bersyukur dan berbagi pencapaian tanpa sombong,
asal caranya tulus dan inspiratif.



5

Tall Poppy Syndrome mengingatkan kita bahwa dunia sering kali
tidak selalu ramah terhadap kesuksesan. Tapi bukan berarti
kamu harus menurunkan cahayamu hanya karena orang lain silau.
Kamu berhak bangga atas kerja kerasmu.

Jadi, kalau kamu sedang berjuang atau baru mencapai sesuatu
yang membanggakan, teruslah melangkah. Jangan biarkan komentar
sinis menghalangi pertumbuhanmu. Ingat, bunga poppy Yyang
tinggi bukan wuntuk dipotong—-melainkan wuntuk dijadikan
inspirasi agar taman jadi lebih indah.

Banggalah dengan dirimu. Karena setiap keberhasilanmu bukan
ancaman—tapi bukti bahwa usaha itu selalu berarti.

Belajarlah Membaca Diam
Seseorang: Saat Hening Lebih
Nyaring dari Kata-Kata
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Prolite - Belajarlah Membaca Diam
Seseorang: Saat Hening Lebih Nyaring dari
Kata-Kata

Pernah nggak sih kamu ketemu orang yang tiba-tiba jadi
pendiam, padahal biasanya cerewet? Atau teman yang biasanya
selalu mau mendengar cerita kamu, tapi mendadak menjauh tanpa
penjelasan?

Nah, diam seseorang seringkali lebih “berbicara” daripada
kata-kata. Sayangnya, banyak orang salah menafsirkan diam
itu—ada yang menganggap sebagai tanda marah, ada yang
menilainya sebagai bentuk benci, atau bahkan dikira lemah.
Padahal, diam punya banyak makna psikologis yang justru
penting untuk kita pahami.

Artikel ini bakal ngajak kamu memahami arti diam dari sisi
psikologi, kenapa 1itu penting, dan bagaimana cara kita
meresponsnya dengan bijak.



Diam Bukan Tanda Kalah
[x]

Seringkali ada anggapan kalau orang yang diam berarti menyerah
atau nggak punya argumen. Padahal menurut penelitian psikologi
komunikasi dari Journal of Social and Personal Relationships
(2025), diam bisa menjadi mekanisme pertahanan diri yang
sehat. Saat seseorang memilih diam, itu bukan berarti ia
kalah, melainkan sedang menahan diri agar konflik nggak makin
besar.

Diam juga bisa jadi sinyal bahwa seseorang sudah mencapai
titik di mana kata-kata nggak lagi berguna. Dalam kondisi itu,
keheningan menjadi cara paling aman untuk menjaga emosi tetap
terkendali.

Diam Sebagai Batas Terakhir

Ada orang yang mudah memaafkan, tapi bukan berarti mereka rela
terus disakiti. Diam bisa jadi tanda bahwa seseorang sudah
sampali di batas kesabarannya.

Menurut psikolog klinis, Dr. Emma Brown (2025), keheningan
kerap muncul sebagai “perisai emosional”—cara seseorang
melindungi dirinya dari rasa sakit yang berulang.

Jadi, kalau ada orang yang berhenti bicara denganmu, jangan
buru-buru mengira dia benci. Bisa jadi ia hanya memilih untuk
menjaga dirinya sendiri agar tidak semakin terluka.

=]

Diam Bukan Kebencian, Tapi Bentuk
Self-Care

Self-care itu bukan cuma tentang spa atau liburan ke pantai.



Kadang, self-care berarti menarik diri dari percakapan yang
toksik. Dengan diam, seseorang memberi ruang untuk dirinya
sendiri agar bisa pulih.

Banyak penelitian psikologi terbaru (American Psychological
Association, 2025) menunjukkan bahwa keheningan dapat membantu
seseorang mengurangl stres, menenangkan pikiran, dan bahkan
meningkatkan regulasi emosi. Jadi, jangan salah, diam juga
bentuk kasih sayang pada diri sendiri.

Belajar Membaca Diam Seseorang

Nggak semua diam itu sama. Berikut beberapa makna diam yang
bisa kamu perhatikan:

= Diam karena marah - biasanya disertai ekspresi wajah
tegang, tatapan tajam, atau tubuh yang kaku.

= Diam karena sedih - terlihat dari mata yang berkaca-
kaca, bahu yang menurun, atau ekspresi lelah.

- Diam karena menjaga diri - cenderung menjauh, memilih
tidak berdebat, dan lebih fokus pada aktivitas pribadi.

- Diam karena butuh waktu - tidak menolak, tapi juga tidak
langsung merespons; mereka hanya butuh ruang untuk
berpikir.

Membaca diam ini penting biar kita nggak salah persepsi dan
justru memperburuk keadaan.

Bagaimana Harus Bersikap?
=]

Kalau ada orang terdekatmu yang memilih diam, ada beberapa hal
yang bisa kamu lakukan:

1. Berikan ruang — jangan memaksa mereka bicara saat itu

juga.
2. Tunjukkan empati - kadang cukup dengan hadir, tanpa



banyak kata.

3. Tanyakan dengan lembut - setelah mereka terlihat lebih
tenang, coba ajak bicara dengan nada yang penuh
perhatian.

4. Jangan defensif - dengarkan dulu, jangan langsung
membela diri.

Menurut praktisi komunikasi mindful (Mindful Living Institute,
2025), menghargai diam seseorang bisa jadi kunci memperbaiki
hubungan.

Saat Hening Jadi Sebuah Bahasa

Diam seseorang memang sering bikin kita salah paham. Tapi
kalau kita mau belajar membacanya, kita akan sadar bahwa
hening bisa jadi bahasa yang paling jujur.

Jadi, jangan buru-buru menilai, jangan cepat-cepat menghakimi.
Kadang, seseorang diam bukan karena benci, tapi karena ingin
menjaga dirinya.

Yuk, mulai sekarang lebih peka terhadap bahasa diam orang-
orang di sekitar kita. Siapa tahu, dengan begitu, hubunganmu
dengan mereka justru jadi lebih sehat dan penuh pengertian. []

Tertipu Pesona? Yuk, Kenali
Halo Effect Biar Gak Salah
Nilai Orang Lagi!
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Prolite - Tertipu Pesona? Yuk, Kenali
Halo Effect Biar Gak Salah Nilai Orang
Lagi!

Pernah gak sih kamu ketemu seseorang yang cakepnya kebangetan,
terus langsung mikir, “Wah, pasti dia orangnya baik dan pintar
banget!”? Atau pas liat orang yang rapi, stylish, dan sopan,
kamu jadi yakin dia pasti bisa diandalkan?

Kalau pernah, kamu gak sendiri kok. Itu namanya kamu sedang
terkena yang disebut Halo Effect — kondisi psikologis yang
sering bikin kita keliru dalam menilai orang.

Gak usah malu, hampir semua orang pernah kena ‘jebakan batman’
ini. Tapi jangan sampai terus-terusan ya! Karena efeknya bisa
berbahaya, dari salah rekrut karyawan sampai salah pilih
pasangan []

Yuk, kita kulik bareng-bareng apa sih sebenarnya Halo Effect
itu, kenapa bisa terjadi, dan gimana cara menghindarinya!



Apa Itu Halo Effect? Sederhana Tapi
Menjebak

=]

Halo Effect adalah bias kognitif di mana kita cenderung
menilai keseluruhan kepribadian seseorang hanya berdasarkan
satu kesan positif yang menonjol dari dirinya.

Contohnya:

» Kalau seseorang tampil menarik secara fisik, kita
cenderung menganggap dia juga baik, cerdas, dan
kompeten.

» Kalau seseorang terlihat rapi dan percaya diri, kita

mikir dia pasti bisa dipercaya dan bertanggung jawab.

Padahal belum tentu loh! Kita belum tahu gimana isi hati dan
otaknya, tapi udah kasih label “sempurna” karena tampilan
Lluar.

Ibaratnya, satu “halo” atau aura positif itu bikin semua
bagian dirinya tampak bercahaya juga — padahal kenyataannya
bisa aja cuma efek pencahayaan, alias ilusi sesaat.

Contoh Nyata di Kehidupan: Pesona
yang Menipu

Yuk, kita bahas beberapa contoh yang relatable banget!

1. Si1 Cakep = Si Pintar?

Seorang cewek ganteng maksimal datang interview kerja. HRD
langsung terpukau dengan penampilannya yang stylish dan



pembawaannya yang percaya diri. Tanpa terlalu menggali
kemampuan teknisnya, dia langsung diterima kerja.

Tapi pas kerja.. hmm, ternyata gak sesuai ekspektasi. Hasil
kerjanya biasa aja, dan komunikasi timnya kurang oke. Nah 1loh,
ini dia korban Halo Effect.

2. Gebetan Sopan & Humble, Pasti Setia?

Kamu ketemu seseorang yang ramah banget pas pertama kenal. Dia
sopan, suka senyum, dan tahu cara berbicara yang bikin nyaman.
Kamu langsung mikir, “Dia pasti cowok/cewek yang baik dan gak
mungkin main-main.”

Ternyata, eh ternyata.. baru beberapa minggu, kamu tahu dia
punya tiga gebetan lain. OQuch. Lagi-lagi Halo Effect beraksi.

Kesan Pertama Memang Penting, Tapi
Bisa Bikin Kita “Buta”
(=]

Kesan pertama itu powerful. Bahkan, menurut riset psikologi,
butuh waktu kurang dari 10 detik buat otak kita membentuk
opini tentang seseorang yang baru kita temui.

Masalahnya, kalau kesan pertama itu positif, kita jadi punya
‘kacamata mawar’ yang bikin semua hal dari orang tersebut
tampak bagus. Kita jadi:

= Menoleransi kesalahannya
= Sulit menerima kritik tentang dia dari orang lain

 Cenderung membela dia meskipun logika bilang “ada yang
salah”

Akibatnya? Kita jadi buta terhadap kekurangannya, dan baru



sadar setelah semua sudah telanjur terlalu jauh. Duh, nyesek
gak sih?

Dampaknya di Kehidupan Nyata? Bisa
Fatal!

Halo Effect ini gak cuma urusan hati loh, tapi bisa merambah
ke banyak aspek kehidupan:

1. Di Dunia Kerja: HRD & Manajer Bisa
Salah Rekrut

Seperti contoh tadi, kalau perusahaan menilai kandidat hanya
dari penampilan atau pembawaan awal, bisa-bisa mereka rekrut
orang yang gak kompeten. Akibatnya, performa tim bisa turun,
dan perusahaannya sendiri yang rugi.

2. Di Dunia Cinta: Salah Menilal Gebetan
= Potensli Patah Hati

Gak jarang orang terjebak dalam hubungan yang toxic karena
dari awal udah terpesona. Saking udah suka duluan, semua red
flag dianggap angin lalu.

3. Dalam Pertemanan: Salah Pilih Sircle

Kadang kita milih temenan sama yang keliatan keren dan percaya
diri. Tapi ternyata di balik senyum manisnya, dia suka
ngegibah, manipulatif, atau gak suportif.

Gimana Cara Biar Gak Ketipu Sama
Halo Effect?

(]



Tenang, Halo Effect bisa dicegah kok. Caranya?

[] Sadar Diri Dulu

Langkah pertama: sadari bahwa kamu juga bisa kena efek ini.
Gak ada yang imun.

[] Jangan Langsung Ambil Kesimpulan

Kalau baru kenal seseorang, tahan dulu penilaianmu. Lihat
perilakunya dalam berbagai situasi. Apakah dia tetap
konsisten? Atau cuma bagus di awal doang?

[] Tanya Pendapat Orang Lain

Kadang kita butuh sudut pandang netral. Coba tanyain ke teman
yang gak terlalu terlibat emosional, “Menurut kamu, dia gimana
sih?”

[] Pisahkan Fakta dan Perasaan

Coba tulis 1list tentang orang itu. Apa aja fakta yang kamu
tahu, dan apa yang cuma ‘feeling’? Ini bantu kamu buat menilai
lebih objektif.

Yuk, Lebih Bijak dalam Menilai Orang!

Tampilan luar memang penting, tapi itu cuma sebagian kecil
dari siapa seseorang sebenarnya. Jangan biarkan pesona sesaat
bikin kamu lupa berpikir jernih.

Ingat, semua orang punya sisi baik dan buruk. Kalau kita bisa
lebih sadar dan objektif dalam menilai, kita bisa:
= Ambil keputusan lebih tepat

= Jaga diri dari kecewa



 Bangun relasi yang lebih sehat

Kamu layak dapetin orang-orang yang benar-benar tulus dan
kompeten, bukan cuma yang kelihatan “sempurna” di luar.

Jadi, next time kamu ketemu seseorang yang bikin hati langsung
meleleh — tarik napas dulu. Jangan langsung kasih bintang
lima. Kenali dulu lebih dalam, baru tentukan nilainya. []

The Spark vs. Slow Burn:
Cinta Sejati Itu Meledak
Seketika atau Tumbuh
Perlahan?

Category: LifeStyle
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Prolite — “The Spark” atau “Slow Burn”?
Yuk, Kenali Tanda Koneksi yang Benar-
Benar Nyata dalam Hubungan!

Pernah nggak sih kamu ngerasa super excited abis first date
karena rasanya klik banget? Ada sesuatu yang bikin jantung
deg-degan, senyum-senyum sendiri, dan langsung mikir, “Ini
nih, orangnya!” Tapi beberapa minggu kemudian, kok rasanya
mulai hambar? Atau sebaliknya—pernah juga nggak, jalan sama
orang yang awalnya biasa aja, tapi lama-lama bikin nyaman
banget?

Yup, kita lagi ngomongin dua jenis awal hubungan: si “spark”
yang kilat tapi bikin baper, dan si “slow burn” yang awalnya
kalem tapi bisa jadi api unggun cinta yang hangat. Nah,
masalahnya, gimana sih caranya bedain mana koneksi yang asli
dan mana cuma ilusi sesaat?

“The Spark”??
(]

“The spark” itu kayak ledakan kecil di hati waktu kamu ngerasa
ada chemistry gila sama seseorang. Deg-degan, mata berbinar,
semua yang dia lakuin rasanya lucu dan menawan. Kita diajarin
dari film dan novel bahwa spark itu tanda dari cinta sejati.

Tapi.. tunggu dulu.

Spark itu sering kali cuma dopamin yang lagi pesta pora di
otakmu. Iya, itu loh, hormon yang bikin kamu euforia sesaat.
Jadi bukan berarti orang yang bikin kamu ngerasa “spark” itu
otomatis pasangan hidupmu. Kadang justru bikin kita terjebak
di hubungan yang nggak sehat karena terus kejar sensasi itu
lagi dan lagi.



First Date: Bermakna, Tapi Bisa Juga
Menipu

First date itu tricky banget. Kita punya waktu terbatas buat
nilai seseorang. Karena buru-buru, kita jadi fokus cari tanda-
tanda instan yang mudah dikenali: chemistry, spark, atau kesan
Mwah" .

Padahal, hubungan tuh nggak bisa dinilai dari dua jam ngopi
bareng. Banyak orang baik dan cocok yang butuh waktu untuk
terbuka. Jadi, jangan buru-buru nge-judge cuma karena nggak
ada percikan di pertemuan pertama.

Spark vs Intuisi: Bedain Yuk!

Spark sering dikira intuisi, padahal beda. Spark itu rush yang
bikin kamu overhype. Intuisi lebih kalem-rasa nyaman, tenang,
dan aman. Kalau kamu ngerasa bisa jadi diri sendiri, nggak
harus impress terus, dan percakapan ngalir dengan mudah, itu
tandanya mungkin banget kamu lagi alami genuine connection.

Tapi karena kita dibiasain nyari yang “wah”, kita kadang salah
paham. Yang slow dan stabil dikira boring, yang bikin deg-
degan dikira cinta. Padahal kenyataannya bisa banget kebalik!

Slow Burn: Hubungan yang Dibangun
Pelan-Pelan Tapi Kokoh

[x]

Kalau spark itu ibarat petasan tahun baru—cepat menyala, bikin
deg-degan, tapi cepet juga padam-slow burn dating itu lebih
kayak lilin aromaterapi. Nggak heboh, tapi konsisten. Nggak
bikin kaget, tapi bikin nyaman dan hangat pelan-pelan.

Slow burn dating adalah proses membangun koneksi yang perlahan
tapi pasti. Bukan berarti nggak ada chemistry, tapi chemistry-



nya tumbuh seiring waktu, seiring kamu dan dia makin kenal
satu sama lain. Dan ini nih, fakta-fakta menarik yang bikin
slow burn patut banget kamu pertimbangkan:

[] 1. Hubungan Slow Burn Lebih Berpotensi
Bertahan Lama

Menurut studi dari University of Texas, pasangan yang memulai
hubungan secara perlahan cenderung memiliki hubungan yang
lebih stabil dan memuaskan dalam jangka panjang. Kenapa?
Karena mereka punya waktu lebih buat mengenal nilai,
kebiasaan, dan komunikasi satu sama lain sebelum hubungan jadi
serius.

[] 2. Koneksi Emosional Jadi Fondasi Utama

Di hubungan slow burn, koneksi yang dibangun bukan cuma
berdasarkan ketertarikan fisik atau momen ‘wah’. Tapi lebih ke
arah “aku nyaman jadi diri sendiri di depan kamu.” Hal ini
bikin hubungan jadi lebih kuat saat melewati masa-masa sulit.

[] 3. Lebih Minim Drama dan Ekspektasi

Karena nggak ada tekanan buat langsung ngerasa “this is it!”,
slow burn dating justru bikin kamu bisa menikmati proses tanpa
terburu-buru. Kamu nggak terpaku harus ada spark, jadi kamu
lebih objektif dalam menilai seseorang berdasarkan tindakan
dan kesesuaian visi.

[] 4. Chemistry Bisa Tumbuh, Bukan Harus
Instan

Penelitian menunjukkan bahwa ketertarikan bisa tumbuh seiring
waktu. Apalagi kalau kamu sering terlibat percakapan bermakna,
tertawa bareng, atau ngelewatin momen-momen bareng yang bikin
nyaman. Jadi, jangan buru-buru nge-judge kalo nggak ada spark
di kencan pertama, ya!



[] 5. Lebih Banyak Ruang untuk Kesabaran
dan Komunikasi

Dengan ritme yang lebih tenang, kamu dan si dia punya waktu
buat belajar cara komunikasi satu sama lain. Ini penting
banget, karena dalam hubungan jangka panjang, komunikasi yang
sehat jauh lebih penting dibanding perasaan ‘berdebar’ yang
datang dan pergi.

(x]

Saatnya Belajar Menikmati Proses!

Coba deh pikirin pertanyaan ini pas habis date:
= Apa aku merasa bisa jadi diri sendiri tadi?
= Apa dia bikin aku merasa dihargai?
= Apa obrolan kami nyambung dan gak dipaksain?

= Apa aku pengen tahu lebih banyak tentang dia?

Kalau jawabannya ya, walaupun nggak ada kembang api di kepala,
mungkin dia worth a second date.

Cara Keluar dari Pola “Spark Addiction”

Nah tapi.. kalau kamu masih dilema dan ngerasa sering banget
tertarik sama orang karena spark, lalu kecewa pas kenyataannya
nggak seperti ekspektasi, mungkin kamu butuh reprogram
mindset. Ini beberapa langkah kecil yang bisa dicoba:

= Stop cari sensasi instan. Fokus ke obrolan, nilai-nilai,
dan vibe-nya.

= Kasih waktu! Kadang chemistry butuh beberapa pertemuan
untuk muncul.



» Bedain antara nyaman dan bosan. Nyaman itu tenang, bukan
flat.

= Jangan langsung swipe left karena gak “klik” dalam 5
menit.

Spark Boleh, Tapi Slow Burn Lebih
Berarti lho!

(]

Jatuh cinta itu bukan soal seberapa cepat kamu merasa klik,
tapi seberapa dalam kamu bisa tumbuh bersama seseorang. Spark
bisa jadi awal, tapi bukan segalanya. Slow burn mungkin nggak
dramatis, tapi justru lebih tulus dan tahan lama.

Jadi, next time kamu kencan dan gak ngerasa ada spark, jangan
langsung cabut. Coba kenali dia lebih jauh. Bisa jadi itu
bukan sekadar kencan biasa, tapi awal dari kisah slow burn
yang justru tahan lama dan bikin kamu merasa lebih grounded.

Karena cinta sejati nggak harus langsung bikin jantung deg-
degan. Kadang, cinta sejati itu terasa kayak.. pulang ke rumah.

[

Kalau kamu pernah ngalamin slow burn relationship atau justru
masih ngerasa harus ada spark dulu biar yakin, yuk cerita di
kolom komentar! Atau share artikel ini ke temen kamu yang suka
bilang, “Tapi kok aku nggak ngerasa klik ya?”-biar mereka juga
dapet perspektif baru []
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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.
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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!

Idealisasi: Cara Otak Kita
Melindungi Diri dari Rasa Takut
Disakiti

[x]

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 1lebih memilih
mencintai dari jauh, dari imajinasi, karena itu terasa lebih
aman. Gak ada risiko ditolak, gak ada risiko dikhianati.

Idealisasi adalah bentuk pertahanan diri. Tapi kalau gak
dikendalikan, bisa-bisa kita malah hidup dalam dunia ilusi
terus dan gak pernah benar-benar siap membangun hubungan yang
sehat dan nyata.



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 sesuail
ekspektasi. Nah, ketika menciptakan sosok ideal di kepala,
kita punya “pasangan” yang sesual 100% sama apa yang Kkita
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
[x]

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.

[ 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.

[0 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.

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

Self-Reflection: Apakah Kita Sudah



Jadi Versi Ideal untuk Orang Lain?
=]

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.

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?




The ‘Last Meeting Theory':
Percaya Bahwa Perpisahan
Sudah Diatur Semesta
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Prolite - The ‘Last Meeting Theory':
Percaya Bahwa Perpisahan Sudah Diatur
Semesta

Ada saat-saat dalam hidup ketika kita berpisah dengan
seseorang—mantan, sahabat lama, atau bahkan keluarga—dan tanpa
sadar bertanya-tanya, “Kenapa ya, kita gak pernah ketemu
lagi?” Apakah semesta memang sengaja menjauhkan kita? Atau ini
cuma kebetulan?

Nah, menurut teori menarik yang disebut “The Last Meeting
Theory,” perpisahan yang kamu alami itu bukan sekadar
kebetulan, melainkan bagian dari rencana besar semesta. Yuk,
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kita bahas lebih dalam!

Apa Itu The Last Meeting Theory?
g

Menurut Madi Rouse, seorang mental health coach, The Last
Meeting Theory adalah gagasan bahwa ketika kamu sudah
menyelesaikan “misi” atau pelajaran hidup yang seharusnya kamu
dapatkan dari seseorang, semesta akan memastikan kamu tidak
akan bertemu lagi dengan orang tersebut.

Pernahkah kamu berusaha move on dari seseorang, tapi tetap
dihantui oleh ingatan atau bahkan merasa ada urusan yang belum
selesai? Nah, teori ini hadir sebagai pengingat bahwa kita gak
perlu repot-repot mencari closure atau berusaha menutup bab
yang sudah semestinya selesai. Biarkan semesta yang mengatur!

Kenapa Kita Sulit Melepaskan Masa
Lalu?

Menurut para ahli psikologi, sulitnya melepaskan masa lalu
bisa berdampak buruk bagi kesehatan mental. Kita jadi lebih
banyak menghabiskan waktu untuk mengenang obrolan lama, momen
indah, atau bahkan pertengkaran yang pernah terjadi, dibanding
fokus membangun masa depan.

- Ketika kita masih terjebak dalam bayang-bayang orang
dari masa lalu, emosi kita ikut terkuras.

-Kita jadi sulit move on dan membuka hati untuk orang
baru.

= Kadang, kita malah tanpa sadar berharap bisa bertemu
lagi, padahal mungkin itu tidak diperlukan.



Dengan memahami The Last Meeting Theory, kita bisa lebih
menerima bahwa kalau memang seseorang sudah tidak ada dalam
hidup kita lagi, itu berarti semesta sudah memastikan
pertemuan kita dengannya sudah tidak diperlukan lagi.

Jadi, Kalau Gak Ketemu Lagi,
Artinya Sudah Selesai?

Yup! Rouse menjelaskan bahwa semesta akan menjauhkan kamu dari
orang yang memang sudah tidak memiliki peran dalam hidupmu
lagi.

Bahkan meskipun kamu tinggal di kota yang sama, sering datang
ke tempat yang sama, atau memiliki lingkaran pertemanan yang
mirip—kalau memang tidak ada lagi yang harus dipelajari dari
orang tersebut, kalian gak akan bertemu lagi.

Kamu mungkin pernah punya sahabat yang dulu dekat banget, tapi
tiba-tiba hubungan kalian renggang dan sekarang kalian gak
pernah bertemu lagi. Atau mungkin kamu pernah punya mantan
yang sejak putus sama sekali gak pernah kamu lihat lagi,
bahkan di media sosial.

Menurut The Last Meeting Theory, itu karena semua pelajaran
yang harus kalian ambil dari hubungan tersebut sudah selesai.
Tidak ada lagi yang perlu diperbaiki, dan tidak ada alasan
untuk bertemu kembali.

Tapi, Kalau Ketemu Lagi Berarti
Masih Ada Urusan?

(=]

Menariknya, teori ini juga menyebutkan bahwa jika seseorang
dari masa lalu tiba-tiba muncul lagi dalam hidupmu, bisa jadi



ada sesuatu yang masih harus kamu pelajari atau selesaikan.
Misalnya:

= Kamu bertemu mantan yang sekarang sudah bahagia dengan
pasangannya, dan itu memberimu closure untuk benar-benar
move on.

= Seorang sahabat lama tiba-tiba muncul kembali, dan kamu
sadar ada pelajaran yang masih bisa diambil dari
pertemanan tersebut.

- Kamu gak sengaja ketemu seseorang yang pernah
menyakitimu, dan kali ini kamu merasa lebih kuat untuk
menghadapi dan melepaskan beban emosional itu.

Jadi, kalau kamu tiba-tiba bertemu seseorang dari masa lalu,
jangan langsung panik! Bisa jadi semesta sedang memberikanmu
kesempatan terakhir untuk belajar sesuatu dari hubungan
tersebut.

Biarkan Semesta yang Menentukan,
Jangan Paksa Diri Sendiri

Salah satu pelajaran terbesar dari The Last Meeting Theory
adalah kita tidak bisa mengontrol siapa yang datang dan pergi
dalam hidup kita. Tapi kita bisa mengontrol bagaimana kita
menerima kenyataan tersebut.

» Jika seseorang benar-benar hilang dari hidupmu, percaya
bahwa itu yang terbaik.

= Jika seseorang kembali, pikirkan apa yang bisa kamu
pelajari dari pertemuan itu.

= Jangan habiskan waktumu merindukan seseorang yang sudah
tidak ada dalam hidupmu, karena bisa jadi itu adalah
perlindungan dari semesta.

Madi Rouse pernah berbagi pengalaman pribadi bahwa ketika dia
benar-benar menyadari pelajaran dari hubungan masa lalunya, ia
tidak pernah bertemu lagi dengan mantan yang dulu sulit ia



lepaskan. “Begitu saya menyadari pelajaran dari hubungan itu,
dia tidak pernah muncul lagi di hidup saya,” katanya.

Kedengarannya agak magis, ya? Tapi jika dipikir-pikir, banyak
dari kita pasti pernah mengalami hal yang sama. Seseorang yang
dulu terasa begitu penting, tiba-tiba seperti menghilang dari
hidup kita tanpa jejak. Mungkin itu bukan kebetulan, melainkan
cara semesta bekerja.

Percayakan Pada Semesta dan
Lanjutkan Hidup!'

(=]

Hidup ini terlalu singkat untuk terus-menerus terjebak dalam
masa lalu. The Last Meeting Theory mengajarkan kita untuk
percaya pada semesta, bahwa semua pertemuan dan perpisahan
sudah diatur dengan sempurna.

Jika seseorang sudah pergi dari hidupmu, maka itu memang sudah
seharusnya. Jika mereka kembali, maka ada pelajaran yang masih
harus kamu ambil.

Jadi, mulai sekarang, yuk kita berhenti memikirkan ‘“kenapa
kita gak pernah ketemu lagi?” dan mulai fokus pada orang-orang
yang masih ada di sekitar kita saat ini. Karena siapa tahu,
suatu hari nanti mereka juga bisa menjadi bagian dari teori
ini!

Bagaimana menurut kamu? Pernahkah kamu mengalami situasi
seperti ini? Yuk, share pengalamanmu di kolom komentar! [




Merasa Diremehkan? Begini
Cara Self-Worth Bisa Mengubah
Cara Orang Memperlakukanmu!
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Prolite - Self-Worth dan Cara Orang
Memperlakukan Kita: Apakah Kita Bisa
Mengubahnya?

Pernah nggak sih kamu merasa diperlakukan kurang baik oleh
orang lain dan bertanya-tanya, “Kenapa mereka memperlakukan
aku seperti ini? Apakah aku yang salah?” Pertanyaan ini sering
muncul ketika kita merasa dihargai atau justru diremehkan oleh
lingkungan sekitar.

Faktanya, bagaimana orang lain memperlakukan kita sering kali
berhubungan erat dengan bagaimana kita memandang diri
sendiri—alias self-worth kita. Tapi pertanyaannya, apakah kita
bisa mengubah cara orang lain memperlakukan kita? Yuk, kita
bahas lebih dalam!
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Apakah Kita Bisa Mempengaruhi Cara
Orang Lain Memperlakukan Kita?

[x]

Jawabannya: Bisa, tapi dengan batasan tertentu.

Kita memang nggak bisa sepenuhnya mengontrol sikap dan
perilaku orang lain, tapi kita bisa memengaruhi bagaimana
mereka memperlakukan kita dengan cara membangun dan
menunjukkan self-worth yang sehat.

Orang cenderung merespons energi yang kita keluarkan—kalau
kita percaya diri dan tegas dalam menetapkan batasan,
kemungkinan besar orang lain juga akan lebih menghargai kita.

Sebaliknya, kalau kita selalu mengalah dan membiarkan diri
diperlakukan seenaknya, orang pun akan semakin bebas
memperlakukan kita tanpa batas.

Ini bukan soal menjadi egois atau keras kepala, melainkan soal
menempatkan diri dengan pantas di hadapan orang lain. Ingat,
kita mengajarkan orang lain bagaimana cara memperlakukan kita
melalui cara kita memperlakukan diri sendiri.

Peran Kepercayaan Diri dalam
Menentukan Kualitas Hubungan
Interpersonal

]

Self-worth dan kepercayaan diri punya hubungan erat dengan
bagaimana kita diperlakukan dalam berbagai hubungan-baik itu
pertemanan, hubungan asmara, atau profesional.

1. Percaya diri menarik respek — Orang yang percaya diri
biasanya memancarkan aura positif dan kuat. Mereka tahu



apa yang pantas mereka terima dan nggak ragu untuk
bersuara saat diperlakukan dengan buruk.

2. Menurunkan risiko dimanfaatkan - Ketika kita nggak
percaya diri dan sering meragukan nilai diri sendiri,
kita jadi lebih rentan dimanfaatkan oleh orang-orang
yang ingin mengambil keuntungan.

3. Menetapkan standar yang lebih baik dalam hubungan — Saat
kita tahu nilai diri kita, kita nggak akan sembarangan
membiarkan orang lain memperlakukan kita dengan cara
yang nggak pantas. Kita lebih sadar akan batasan yang
harus dijaga dalam setiap hubungan.

Maka dari itu, penting banget buat membangun kepercayaan diri.
Ini bukan tentang menjadi sombong, tapi tentang memahami nilail
diri sendiri dan menolak perlakuan yang merendahkan.

Bagaimana Menetapkan Batasan agar
Kita Diperlakukan dengan Lebih
Baik?

[(x]

Menetapkan batasan bukan berarti kita jadi orang yang defensif
atau sulit didekati. Justru, ini adalah langkah penting agar
kita bisa menjaga kesehatan mental dan mendapatkan perlakuan
yang lebih baik dari lingkungan sekitar. Berikut beberapa cara
yang bisa kamu lakukan:

1. Kenali Nilai Dirimu
Sebelum menetapkan batasan, kamu harus paham dulu bahwa
kamu berharga. Pikirkan apa yang kamu mau dan nggak mau
terima dari orang lain.

2. Jangan Takut Bilang “Tidak”
Kadang kita takut menolak karena nggak enak hati atau
takut mengecewakan orang lain. Padahal, mengatakan



“tidak” itu wajar dan perlu, terutama jika sesuatu
melanggar batas kenyamanan Kkita.

3. Bersikap Tegas tapi Santun
Batasan bukan berarti harus galak atau kasar. Kamu bisa
menyampaikan keinginanmu dengan cara yang asertif,
misalnya dengan nada yang tenang dan bahasa yang jelas.

4. Jauhi Orang-Orang yang Tidak Menghargai Batasanmu
Kalau sudah berusaha menetapkan batasan tapi masih ada
orang yang nggak menghargainya, mungkin saatnya untuk
mempertimbangkan kembali apakah mereka layak ada di
hidupmu.

5. Latih Konsistensi
Jangan plin-plan dalam menegakkan batasan. Semakin
sering kamu membiarkan batasan dilanggar, semakin sulit
orang lain untuk menghormatinya.

Semua Berawal dari Diri Sendiri

(%]
Self-Worth

Jadi, apakah kita bisa mengubah cara orang memperlakukan kita?
Sebagian besar jawabannya ada pada diri kita sendiri.

Dengan meningkatkan self-worth, membangun kepercayaan diri,
dan menetapkan batasan yang jelas, kita bisa mengarahkan
bagaimana orang lain berinteraksi dengan kita.

Ingat, kita berhak diperlakukan dengan baik dan penuh respek.
Jadi, yuk mulai dari sekarang, perbaiki cara kita
memperlakukan diri sendiri agar orang lain pun belajar
menghargai kita! []




Cara Orang Memperlakukanmu =
Cerminan Perasaan Mereka! Yuk
Sadari Hal Ini!
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Prolite - Pernah gak sih, kamu merasa seseorang
memperlakukanmu dengan cara yang bikin bertanya-tanya? Kadang
mereka baik, kadang dingin, atau malah cenderung mengabaikan.

Nah, ada satu kutipan yang menarik untuk kita bahas: “People
treat you exactly how they feel about you.” Kalau dipikir-
pikir, ada benarnya juga. Cara orang bersikap ke kita sering
kali mencerminkan perasaan mereka yang sebenarnya.

Tapi, bagaimana kita harus menyikapinya? Apa artinya jika
seseorang memperlakukan kita dengan buruk? Dan yang lebih
penting, bagaimana kita bisa tetap menjaga harga diri tanpa
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terbawa emosi negatif? Yuk, kita kupas satu per satu!

Makna Kutipan Ini dalam Hubungan
Sosial dan Emosional

(x]

Kutipan ini punya makna yang cukup dalam. Pada dasarnya, cara
seseorang memperlakukan kita mencerminkan bagaimana perasaan
mereka terhadap kita.

Bisa secara sadar maupun tidak sadar, mereka menunjukkan
apakah mereka menghargai, menyayangi, atau justru tidak
terlalu peduli.

Misalnya:

= Jika seseorang selalu bersemangat mendengarkan cerita
kita, kemungkinan besar mereka memang peduli dan
menghargai kita.

» Sebaliknya, jika ada seseorang yang sering merendahkan
atau mengabaikan kita, bisa jadi itu tanda bahwa mereka
tidak menghormati kita atau merasa kita tidak sepenting
itu dalam hidup mereka.

= Ada juga orang yang bertindak baik di depan tapi menusuk
di belakang. Ini bisa jadi tanda bahwa mereka
menyembunyikan perasaan sebenarnya—entah iri, tidak
nyaman, atau punya agenda tersembunyi.

Nah, memahami hal ini bisa membantu kita untuk lebih sadar
terhadap lingkungan sosial kita. Kita jadi lebih peka terhadap
bagaimana orang lain memperlakukan kita dan bisa memutuskan
bagaimana menanggapinya.

Kenapa Orang Memperlakukan Kita



dengan Cara Tertentu?
[x]

Kadang, kita berharap diperlakukan dengan baik, tapi
realitanya tidak selalu begitu. Ada beberapa alasan kenapa
seseorang bisa bersikap kurang menyenangkan terhadap kita:

1. Masalah Pribadi Mereka Sendiri
Orang yang toxic atau sering menyakiti orang lain
biasanya punya masalah dengan diri mereka sendiri. Bisa
jadi mereka sedang stres, cemburu, atau punya trauma
yang belum selesai.

2. Mereka Tidak Menghargai Kita
Kadang, seseorang memperlakukan kita dengan buruk karena
mereka tidak melihat nilai kita. Ini bisa terjadi dalam
pertemanan, hubungan asmara, atau bahkan Ulingkungan
kerja.

3. Mereka Terbiasa Bersikap Seperti Itu
Ada orang yang memang punya kebiasaan bersikap kasar,
dingin, atau egois. Bukan berarti itu salah kita, tapi
bisa jadi memang begitulah cara mereka dalam
berinteraksi.

4. Kita Terlalu Banyak Memberi Ruang untuk Diperlakukan
Buruk
Kalau kita selalu membiarkan orang lain bersikap
semaunya tanpa batasan, mereka bisa terus memperlakukan
kita dengan cara yang tidak baik. Kita harus berani
menetapkan batasan agar dihargai.

Apa yang Harus Dilakukan Jika
Diperlakukan dengan Buruk?

Saat kita diperlakukan dengan cara yang tidak sesuai harapan
atau nilai kita, ada beberapa hal yang bisa kita lakukan:

1. Evaluasi Situasi



Coba tanyakan pada diri sendiri: apakah orang ini hanya
sedang mengalami hari yang buruk atau memang selalu
memperlakukanmu dengan buruk? Jika itu hanya terjadi
sekali-dua kali, mungkin mereka hanya sedang stres. Tapi
kalau terus berulang, ada yang perlu diperbaiki.

2. Tetapkan Batasan yang Jelas
Jangan biarkan seseorang memperlakukanmu dengan tidak
hormat. Jika seseorang sering berkata kasar atau
merendahkanmu, jangan ragu untuk menegaskan bahwa kamu
tidak menerima perlakuan seperti itu.

3. Jangan Ambil Hati Secara Berlebihan
Terkadang, perlakuan orang lain lebih banyak berkaitan
dengan diri mereka sendiri daripada dengan kita. Jadi,
jangan terlalu menginternalisasi perlakuan buruk sebagai
kesalahan kita.

4. Pilih Lingkungan yang Sehat
Jika seseorang terus-menerus memperlakukan kita dengan
buruk dan tidak mau berubah, mungkin ini saatnya untuk
menjauh dan mencari lingkungan yang lebih positif.

5. Berkomunikasi dengan Jujur
Jika kamu merasa nyaman, coba ajak bicara orang yang
bersikap buruk kepadamu. Mungkin ada kesalahpahaman yang
bisa diluruskan.

Kita Punya Kendali atas Bagaimana Orang
Memperlakukan Kita

[x]

Setelah membaca ini, kamu mungkin menyadari bahwa cara orang
memperlakukan kita memang bisa memberi petunjuk tentang
perasaan mereka. Tapi ingat, kita juga punya kendali untuk
menetapkan batasan dan memilih siapa yang boleh ada dalam
hidup kita.

Jadi, kalau ada seseorang yang memperlakukanmu dengan buruk,
jangan ragu untuk menetapkan batas, membela diri sendiri, atau



bahkan menjauh jika diperlukan. Sebaliknya, jika ada orang
yang memperlakukanmu dengan baik dan penuh rasa hormat, hargai
mereka dan tetaplah menjadi versi terbaik dari dirimu.

Kalau kamu pernah mengalami perlakuan yang tidak sesuai
harapan, yuk, sharing di kolom komentar! Gimana cara kamu
menghadapinya? Siapa tahu, pengalamanmu bisa membantu orang
lain yang sedang menghadapi hal serupa. []



