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ABSTRAK 

Miladiyah NIM. 22100006, Judul skripsi: “KONSEP OVERTHINKING 

PERSPEKTIF AL-QUR’AN (Studi Tematik Terhadap Ayat-ayat Tentang 

Kegelisahan Jiwa Dalam Tafsir Al-Mishbah)”. Penelitian ini membahas 

fenomena overthinking dalam perspektif al-Qur’an melalui kajian terhadap Tafsir 

Al-Mishbah karya M. Quraish Shihab. Overthinking merupakan pola pikir 

berlebihan yang menyebabkan seseorang mengalami kecemasan, ketakutan, 

tekanan mental, dan ketidaktenangan jiwa. Fenomena ini semakin meningkat pada 

masyarakat modern akibat tekanan sosial, perkembangan teknologi, media sosial, 

serta berbagai tuntutan kehidupan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

penafsiran M. Quraish Shihab terhadap ayat-ayat yang berkaitan dengan 

overthinking serta mengetahui implikasi dan relevansinya terhadap kondisi 

psikologis manusia modern. 

Penelitian ini merupakan penelitian kepustakaan (library research) dengan 

menggunakan metode tafsir tematik (maudhu’i). Sumber primer penelitian ini 

adalah Tafsir Al-Mishbah karya M. Quraish Shihab, sedangkan sumber 

sekundernya berupa buku, jurnal, artikel ilmiah, dan referensi lain yang berkaitan 

dengan overthinking, psikologi Islam, dan kesehatan mental. Teknik pengumpulan 

data dilakukan melalui dokumentasi, sedangkan analisis data menggunakan metode 

deskriptif-analitis. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ayat-ayat al-Qur’an yang dikaji dalam 

penelitian ini mengandung nilai-nilai ketenangan jiwa, pengendalian pikiran, 

optimisme, tawakal, zikir, dan penguatan spiritual. Menurut penafsiran M. Quraish 

Shihab, overthinking tidak hanya berkaitan dengan persoalan psikologis, tetapi juga 

berkaitan dengan lemahnya spiritualitas dan ketidakseimbangan antara akal dan 

hati. Al-Qur’an menawarkan solusi terhadap overthinking melalui zikir, tafakkur, 

kesabaran, refleksi diri, penguatan iman, serta keyakinan kepada pertolongan Allah 

swt. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa Tafsir Al-Mishbah memiliki relevansi 

yang sangat kuat terhadap fenomena kesehatan mental masyarakat modern, 

khususnya dalam menghadapi kecemasan, stres, dan tekanan psikologis akibat 

kehidupan modern. 

Dengan demikian, penelitian ini menegaskan bahwa al-Qur’an tidak hanya 

berfungsi sebagai pedoman spiritual, tetapi juga memiliki kontribusi besar terhadap 

kesehatan mental manusia. Nilai-nilai Qur’ani yang dijelaskan dalam Tafsir Al-

Mishbah dapat menjadi landasan penting dalam pengembangan kajian psikologi 

Islam kontemporer, khususnya dalam menangani fenomena overthinking pada 

masyarakat modern. 

 

Kata Kunci: Overthinking, Tafsir Al-Mishbah, Kesehatan Mental. 
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MOTTO 

“Jangan rusak kebahagiaanmu dengan kekhawatiran. Jangan rusak pikiranmu 

dengan pesimisme. Jangan rusak kesuksesanmu dengan kecurangan. Jangan rusak 

optimisme oranglain dengan menghancurkannya. Jangan rusak harimu dengan 

melihat kembali hari kemarin.” 

(Ibnu Qayyim) 

 

"Kita memiliki kebiasaan membesar-besarkan kesedihan. Kita tercabik diantara 

masa kini dan hal-hal yang baru akan terjadi. Pikirkan apakah sudah ada bukti 

yang pasti mengenai kesusahan masa depan. Karna seringkali, kita lebih 

disusahkan oleh kekhawatiran kita sendiri. We suffer more in imagination, than in 

reality." 

(Seneca; Letters from a Stoic) 

 

“Yang sering membuat kita gelisah adalah karna kita memikirkan hal-hal yang 

menjadi ranahnya Allah.” 

(Penulis) 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Ilmu tafsir merupakan disiplin ilmu yang membahas upaya memahami 

al-Qur’an dengan menjelaskan makna, hukum, serta hikmah yang terkandung di 

dalamnya. Tafsir adalah suatu usaha yang bertujuan untuk menjelaskan ayat-ayat 

al-Qur’an yang awalnya tidak jelas menjadi jelas, yang awalnya samar-samar 

menjadi jelas, yang awalnya sulit dipahami menjadi mudah dipahami, sehingga 

al-Qur’an yang menjadi pedoman hidup manusia bisa benar-benar diamalkan 

dalam kehidupan sehari-hari (Ma’mun, 2016). 

Al-Qur’an berisi dasar-dasar ajaran Islam yaitu berupa perintah, 

larangan, halal-haram, baik dan buruk, serta kisah-kisah di masa lampau. Al-

Qur’an memberikan petunjuk dan pedoman kepada manusia agar mendapatkan 

kehidupan yang bahagia di dunia dan di akhirat dalam bentuk ajaran mengenai 

akidah, akhlak, ibadah, fikih, muamalah, dan lain-lain. Akan tetapi, untuk 

mengungkapkan itu semua tidaklah cukup dengan hanya membaca dan 

menyanyikan al-Qur’an dengan baik saja, diperlukan keilmuan yang memadai 

untuk dapat menelaah ayat demi ayat dalam al-Qur’an sehingga mudah dipahami 

dan dapat diamalkan. Oleh sebab itu, lahirlah berbagai kajian ilmu dalam tafsir 

al-Qur’an yang sangat dibutuhkan oleh umat Islam. 

Secara umum, kajian tentang kesehatan jiwa belum mendapatkan 

perhatian yang serius di bidang ilmu tafsir yang menghubungkannya dengan 

ilmu sosial dan juga ilmu jiwa. Padahal, ketika kita melihat kemajuan ilmu 

pengetahuan dan teknologi ternyata sangat berdampak pada pola hidup 

masyarakat yang serba kompleks dan dapat menyebabkan terjadinya perubahan-

perubahan terhadap nilai-nilai kehidupan. Hal tersebut dikarenakan belum 

adanya solusi yang dijadikan konsep sekaligus pedoman oleh manusia saat 

kecenderungan jiwanya mengajak kepada suatu keburukan (Muajizat et al., 

2024). 

Urgensi studi tafsir semakin nyata di era modern ketika banyaknya ayat-

ayat al-Qur’an yang dihadapkan dengan realitas sosial, psikologis, dan budaya 

yang sangat kompleks. Tafsir bukan hanya berfungsi sebagai penjelas teks, tetapi 
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juga sebagai jembatan antara wahyu dan realitas kehidupan manusia. Melalui 

kajian tafsir, al-Qur’an dapat dipahami secara dinamis dan kontekstual, sehingga 

ajarannya tetap hidup di setiap tempat dan zaman (Shihab, 2002). Dalam konteks 

penelitian ini, studi tafsir berperan penting untuk menggali nilai-nilai Qur’ani 

tentang kejiwaan manusia, khususnya dalam menghadapi kegelisahan dan 

pikiran yang berlebihan (overthinking). Kajian tafsir tematik terhadap ayat-ayat 

tentang qalb (hati), nafs (jiwa), dan tuma’ninah (ketenangan batin) 

memungkinkan penulis menemukan bagaimana al-Qur’an memandang struktur 

kejiwaan dan cara menenangkan hati. 

Dengan demikian, urgensi studi tafsir tidak hanya bersifat akademis, 

tetapi juga praktis. Ia membantu manusia modern menemukan arah spiritual 

yang menenangkan, mengembalikan kesadaran bahwa sumber ketenteraman 

sejati bukan pada kontrol rasional semata, melainkan pada kepasrahan kepada 

Allah swt. Jadi, penelitian ini berusaha menunjukkan bahwa al-Qur’an melalui 

penafsiran Quraish Shihab dalam Tafsir al-Mishbah dapat menjadi panduan 

Qur’ani untuk mengatasi overthinking dan kegelisahan jiwa secara seimbang 

antara rasionalitas dan spiritualitas 

Fenomena overthinking atau berpikir berlebihan merupakan salah satu 

masalah psikologis yang banyak dialami oleh manusia modern. Istilah ini 

menggambarkan kecenderungan seseorang untuk terus-menerus memikirkan 

sesuatu secara berlebihan, terutama hal-hal negatif, hingga menimbulkan rasa 

cemas, khawatir, dan kelelahan mental. Dalam kajian psikologi dan keislaman, 

keadaan tersebut dapat menghambat ketenangan jiwa seseorang. Salah satu 

bentuk gangguan kejiwaan yang muncul dalam kehidupan modern adalah 

kegelisahan hati (qalb) akibat lemahnya hubungan spiritual dengan Allah swt. 

Sementara itu, Ma’mun (2016) menegaskan bahwa melalui ilmu tafsir, al-

Qur’an dapat menjadi sarana memahami dan mengatasi berbagai persoalan 

kejiwaan manusia secara komprehensif. 

Kehidupan modern yang penuh tekanan sosial, kompetisi, dan tuntutan 

kesuksesan membuat banyak orang sulit mencapai ketenangan batin. 

Perkembangan teknologi dan media sosial juga semakin memperparah keadaan 

karena manusia lebih sering membandingkan diri dengan orang lain, sehingga 
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menimbulkan rasa tidak cukup dan kekhawatiran berlebih terhadap masa depan 

yang notabenenya masih akan terjadi. Dalam konteks spiritual, overthinking 

bukan hanya masalah psikologis, tetapi juga masalah keimanan dan ketenangan 

hati. Dalam perspektif Islam, kegelisahan hati sering kali muncul karena 

lemahnya hubungan dengan Allah swt. dan kurangnya keikhlasan dalam 

menerima takdir (Shihab, 2002). 

Istilah overthinking dalam penelitian ini dipadankan dengan beberapa 

istilah konseptual seperti kegelisahan pikiran, kecemasan berlebihan, serta 

dalam terminologi al-Qur’an dapat didekati dengan konsep khawf, ḥuzn, dan 

waswas. Al-Qur’an sebagai pedoman hidup umat Islam memberikan perhatian 

besar terhadap kondisi kejiwaan manusia. Banyak ayat yang menyinggung 

tentang kegelisahan, kecemasan, dan ketenangan jiwa, seperti firman Allah swt. 

dalam al-Qur’an: 

 قُ لُوبُُمُ بِذكِْرِ اللََِّّ ۗ أَلََ بِذكِْرِ اللََِّّ تَطْمَئِن  الْقُلُوبُ  آمَنُوا وَتَطْمَئِن  الَّذِينَ 
Artinya: “(Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram 

dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati 

menjadi tenteram.” (al-Ra’d/13: 28) 

Ayat ini menunjukkan bahwa ketenangan batin (ithmi’nān al-nafs) 

hanya dapat diperoleh melalui dzikrullāh, bukan dengan menghindari pikiran 

atau menekan emosi semata. Jika seseorang terus larut dalam kekhawatiran dan 

pikiran berlebihan hingga kehilangan kedamaian, hal itu menandakan adanya 

jarak antara dirinya dengan Allah swt. 

Rasulullah saw. juga memberikan bimbingan spiritual untuk mengatasi 

kecemasan batin. Dalam sebuah hadis sahih disebutkan: 

ُ عَنْهُ أَنَّ النَّبَِّ صَلَّ  ثَ نَا يَ عْقُوبُ عَنْ عَمْروٍ عَنْ أنََسِ بْنِ مَالِكٍ رَضِيَ اللََّّ بَةُ حَدَّ ثَ نَا قُ تَ ي ْ ُ عَلَيْهِ  حَدَّ ى اللََّّ
 فَخَرجََ بِ أبَوُ طلَْحَةَ  وَسَلَّمَ قاَلَ لَِِبِ طلَْحَةَ الْتَمِسْ غُلََمًا مِنْ غِلْمَانِكُمْ يََْدُمُنِِ حَتََّّ أَخْرجَُ إِلََ خَيْبََ 

ُ عَلَيْهِ وَسَلَّمَ إِذَا نَ زَلَ   فَكُنْتُ أَسَْْعُهُ مُرْدِفِ وَأنَََ غُلََمٌ راَهَقْتُ الْْلُُمَ فَكُنْتُ أَخْدُمُ رَسُولَ اللََِّّ صَلَّى اللََّّ
يْنِ وَغَلَبَةِ  كَثِيراً يَ قُولُ اللَّهُمَّ إِنِِّ أعَُوذُ بِكَ مِنْ الْْمَِِ وَالْْزََنِ وَالْ  عَجْزِ وَالْكَسَلِ وَالْبُخْلِ وَالُْْبِْْ وَضَلَعِ الدَّ

   ](٢٨٩٣صحيح البخاري )   ... [الرِجَِالِ 
Artinya: “Telah bercerita kepada kami Qutaibah telah bercerita kepada 

kami Ya'qub dari 'Amru dari Anas bin Malik radliallahu 'anhu bahwa 
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Nabi shallallahu 'alaihi wasallam berkata kepada Abu Thalhah: 

‘Carilah seorang ghulam (anak kecil sebagai pelayan) dari ghulam 

milikmu untuk melayaniku selama keberangkatan ke Khaibar.’ Maka 

Abu Thalhah keluar bersamaku dengan memboncengku. Saat itu aku 

adalah seorang anak kecil yang hampir baligh. Aku melayani 

Rasulullah shallallahu 'alaihi wasallam saat Beliau singgah dan aku 

selalu mendengar Beliau banyak berdo'a: ‘alla>humma inni> a'u>z}u bika 

minal 'ajzi wal kasali wal bukhli wal jubni wa dlal'id daini wa 

ghalabatir rija>l’… (Ya Allah aku berlindung kepada-Mu dari (sifat) 

gelisah, sedih, lemah, malas, kikir, pengecut, terlilit hutang dan dari 

keganasan orang).” (Shahih al-Bukhari no.2893) 

Hadis ini menggambarkan bahwa Rasulullah saw. mengajarkan umatnya 

untuk menyandarkan pengendalian mental kepada kekuatan spiritual, bukan 

sekadar kekuatan akal. Doa tersebut menegaskan bahwa kegelisahan dan 

overthinking dapat diatasi dengan ketundukan hati kepada Allah swt. dan 

kesadaran akan keterbatasan diri sebagai hamba. 

Selain itu, dalam surat al-Baqarah disebutkan: 

ُ نَ فْسًا إِلََّ وُسْعَهَا  …لََ يُكَلِِفُ اللََّّ
Artinya: “Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 

kesanggupannya,…” (al-Baqarah/2: 286) 

Ayat ini mengajarkan bahwa manusia tidak seharusnya menanggung 

beban pikiran melebihi batas kemampuannya, karena Allah swt. sudah 

menetapkan ujian manusia sesuai dengan kemampuannya masing-masing, tidak 

ada yang melewati batas kemampuan manusia tersebut. Sikap berlebihan dalam 

menghadapi masalah justru menunjukkan kurangnya tawakal dan kepercayaan 

terhadap ketentuan Allah swt. 

Dalam konteks ini, Rasulullah saw. juga telah menegaskan pentingnya 

ketenangan hati dan keyakinan terhadap takdir dalam sebuah hadis panjang dari 

Abdullah bin Abbas: 

ثَ نَا أَحَْْدُ بْنُ مَُُمَّدِ بْنِ مُوسَى أَخْبَنَََ عَبْدُ اللََِّّ بْنُ الْمُبَارَكِ أَخْبَنَََ ليَْثُ بْنُ سَعْدٍ وَ  ابْنُ لَْيِعَةَ عَنْ  حَدَّ
ثَ نَا عَبْدُ اللََِّّ بْنُ عَبْدِ الرَّحَْْنِ أَخْبَنَََ أبَوُ الْوَليِ ثَ نَا ليَْثُ بْنُ سَعْدٍ قَ يْسِ بْنِ الَْْجَّاجِ قاَلَ ح و حَدَّ دِ حَدَّ

ثَنِِ قَ يْسُ بْنُ الَْْجَّاجِ الْمَعْنََ وَاحِدٌ عَنْ حَنَشٍ الصَّن ْعَانِِّ عَنْ ابْنِ عَبَّاسٍ قاَلَ كُنْتُ خَلْفَ رَسُ  ولِ  حَدَّ
عَلَيْهِ وَسَلَّمَ يَ وْمًا فَ قَالَ يََ غُلََمُ إِنِِّ أعَُلِِمُكَ كَلِ   ُ َ يََْفَظْكَ احْفَظْ اللَََّّ اللََِّّ صَلَّى اللََّّ مَاتٍ احْفَظْ اللََّّ
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َ وَإِذَا اسْتَ عَنْتَ فاَسْتَعِنْ بِِللََِّّ وَاعْلَمْ أَنَّ الِْمَُّةَ لَوْ  اجْتَمَعَتْ عَلَى   تََِدْهُ تََُاهَكَ إِذَا سَألَْتَ فَاسْأَلْ اللََّّ
ُ لَكَ وَلَوْ اجْتَمَعُوا عَلَى أَ  فَعُوكَ إِلََّ بِشَيْءٍ قَدْ كَتَ بَهُ اللََّّ فَعُوكَ بِشَيْءٍ لََْ يَ ن ْ نْ يَضُر وكَ بِشَيْءٍ لََْ أَنْ يَ ن ْ

ُ عَلَيْكَ رفُِعَتْ الِْقَْلََمُ وَجَفَّتْ الص حُفُ   )]٢٥١٦سنن الترمذي ) [يَضُر وكَ إِلََّ بِشَيْءٍ قَدْ كَتَ بَهُ اللََّّ

Artinya: “Telah menceritakan kepada kami Ahmad bin Muhammad bin 

Musa telah mengkhabarkan kepada kami Abdullah bin Al 

Mubarak telah mengkhabarkan kepada kami Laits bin Sa'ad dan Ibnu 

Lahi'ah dari Qais bin Al Hajjaj berkata, dan telah menceritakan 

kepada kami Abdullah bin Abdurrahman telah mengkhabarkan kepada 

kami Abu Al Walid telah menceritakan kepada kami Laits bin 

Sa'ad telah menceritakan kepadaku Qais bin Al Hajjaj -artinya sama- 

dari Hanasy Ash Shan'ani dari Ibnu Abbas berkata: Aku pernah 

berada di belakang Rasulullah Shallallahu 'alaihi wa Salam pada suatu 

hari, beliau bersabda: ‘Hai 'nak, sesungguhnya aku akan mengajarimu 

beberapa kalimat; jagalah Allah niscaya Ia menjagamu, jagalah Allah 

niscaya kau menemui-Nya dihadapanmu, bila kau meminta, mintalah 

pada Allah dan bila kau meminta pertolongan, mintalah kepada Allah, 

ketahuilah sesungguhnya seandainya ummat bersatu untuk memberimu 

manfaat, mereka tidak akan memberi manfaat apa pun selain yang 

telah ditakdirkan Allah untukmu dan seandainya bila mereka bersatu 

untuk membahayakanmu, mereka tidak akan membahayakanmu sama 

sekali kecuali yang telah ditakdirkan Allah padamu’, pena-pena telah 

diangkat dan lembaran-lembaran telah kering.” (Sunan at-Tirmidzi 

no.2516) 

Dalam beberapa kasus, tekanan mental yang berkepanjangan, 

kecemasan, serta berbagai persoalan psikologis yang tidak tertangani dapat 

berkembang menjadi perilaku yang membahayakan diri sendiri. Salah satu 

fenomena yang sempat menjadi perhatian publik adalah berulangnya dugaan 

kasus bunuh diri di kawasan Jembatan Cangar, Jawa Timur, dalam rentang 

waktu yang berdekatan. Peristiwa tersebut mendorong berbagai upaya 

pencegahan dari masyarakat maupun pihak terkait, seperti pemasangan spanduk 

berisi pesan motivasi, ajakan mencari bantuan, hingga peningkatan patroli di 

kawasan tersebut. Fenomena ini menunjukkan bahwa persoalan kesehatan 

mental memerlukan perhatian serius. Oleh karena itu, upaya pencegahan, 

pendampingan psikologis, dukungan sosial, dan penguatan spiritual menjadi 

aspek penting dalam menghadapi berbagai bentuk tekanan mental pada 

masyarakat modern (Ibrahim, 2026). 
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Beberapa contoh kasus overthinking, antara lain: 

1) Penganiayaan atau pembunuhan akibat kecurigaan berlebihan (paranoid 

thinking). 

2) Bunuh diri (suicide) akibat tekanan pikiran yang tidak terkendali. 

3) KDRT akibat kecemburuan berlebihan yang dipicu oleh overthinking. 

4) Cybercrime (stalking, doxing) akibat obsesi pikiran terhadap seseorang. 

5) Gangguan kesehatan mental akibat lingkungan toxic yang mendorong 

perfeksionisme dan ketakutan berlebihan terhadap kesalahan. 

Sedangkan contoh konkret dari overthinking bagi mahasiswa diantaranya 

adalah takut skripsi tidak selesai yang akhirnya berujung pada ketertundaan 

untuk mulai menulis skripsi, terus menerus memikirkan masa depan dengan 

kecemasan yang berlebihan, dan tetap mengulang kesalahan-kesalahan di masa 

lalu. 

Menurut Quraish Shihab, kegelisahan atau kebimbangan hati muncul 

ketika seseorang kehilangan keseimbangan antara akal, nafsu dan iman. 

Overthinking merupakan bentuk ketidakseimbangan tersebut, di mana akal 

bekerja berlebihan tanpa kendali spiritual, sehingga menimbulkan keresahan 

batin (Shihab, 2002). Dalam pendekatan tematik (mauḍū‘ī), ayat-ayat yang 

berbicara tentang hati (qalb), ketenangan dan kegelisahan jiwa, dapat dikaji 

untuk menemukan konsep Qur’ani tentang bagaimana seseorang menghadapi 

tekanan pikiran. Kajian semacam ini penting karena al-Qur’an tidak hanya 

membahas aspek hukum dan ibadah, tetapi juga dimensi psikologis dan spiritual 

manusia yang mendalam. 

Data dari World Health Organization (World Health Organization, 2022) 

menunjukkan bahwa lebih dari 280 juta orang di dunia mengalami depresi dan 

kecemasan, yang sebagian besar dipicu oleh tekanan pikiran berlebih. Realitas 

ini menuntut umat Islam untuk kembali memahami solusi spiritual yang 

bersumber dari al-Qur’an, bukan hanya melalui pendekatan psikologi Barat. 

Penelitian ini akan menelaah konsep overthinking dalam perspektif al-

Qur’an dengan pendekatan tematik terhadap ayat-ayat tentang kegelisahan jiwa 

sebagaimana diuraikan dalam Tafsir al-Mishbah karya M. Quraish Shihab. 

Tafsir ini dipilih karena menonjol dalam analisis psikologis dan moral terhadap 
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makna ayat, serta memiliki bahasa yang komunikatif dan kontekstual dengan 

kehidupan modern. Melalui penelitian ini, diharapkan ditemukan kerangka 

Qur’ani tentang bagaimana manusia seharusnya mengelola pikiran dan emosi, 

agar tidak terjerumus ke dalam overthinking yang destruktif, tetapi justru 

menjadikannya sebagai sarana introspeksi dan pendekatan diri kepada Allah swt. 

Penelitian ini tidak hanya memberi kontribusi pada studi tafsir tematik, tetapi 

juga pada pengembangan wacana Qur’anic Psychology, yakni psikologi yang 

bersumber dari nilai-nilai wahyu. 

Dengan demikian, penulis tertarik untuk mengkaji lebih lanjut studi 

tematik ini melalui skripsi yang berjudul, “Konsep Overthinking Perspektif Al-

Qur’an (Studi Tematik terhadap Ayat-ayat Tentang Kegelisahan Jiwa 

dalam Tafsir Al-Mishbah)”, karena kajian terhadap ayat-ayat al-Qur’an yang 

berhubungan dengan ketenangan jiwa sangat relevan dan urgen untuk dilakukan. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas, serta untuk menghindari pembahasan 

yang terlalu melebar, maka penulis membatasi masalah penelitian ini hanya pada 

ayat-ayat tentang overthinking dalam Tafsir al-Mishbah. 

Adapun rumusan masalah yang dapat penulis ambil berdasarkan latar 

belakang diatas adalah: 

1. Bagaimana penafsiran Quraish Shihab tentang ayat-ayat overthinking dalam 

Tafsir al-Mishbah? 

2. Bagaimana relevansi penafsiran Quraish Shihab dalam Tafsir al-Mishbah 

mengenai ayat-ayat overthinking dalam konteks kehidupan sehari-hari? 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dipaparkan sebelumnya, maka 

penulis memiliki tujuan sebagai berikut: 

1. Untuk menjelaskan penafsiran Quraish Shihab mengenai ayat-ayat 

overthinking dalam Tafsir al-Mishbah. 

2. Untuk mendeskripsikan relevansi penafsiran dalam Tafsir al-Mishbah 

mengenai ayat-ayat overthinking dalam konteks kehidupan sehari-hari. 
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D. Manfaat Penelitian 

Suatu penelitian akan mudah dipahami jika memiliki manfaat dari 

adanya penelitian tersebut. Adapun manfaat dari penelitian ini adalah: 

1. Secara teoritis 

Penulis berharap penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan kajian 

lebih lanjut dalam berbagai konsep keilmuan, terutama dalam konsep 

overthinking dan solusinya dalam al-Qur’an. 

2. Secara praktis 

a. Penelitian ini dapat bermanfaat bagi semua pihak, terutama dalam 

mengkaji tafsir ayat-ayat terkait overthinking dalam al-Qur’an. 

b. Dapat memahami gambaran overthinking secara umum dan dari perspektif 

Tafsir al-Mishbah. 

c. Dapat mengetahui landasan dasar mengenai overthinking dalam al-Qur’an. 

d. Dapat mengetahui solusi untuk gejala overthinking dalam al-Qur’an 

menurut Tafsir al-Mishbah. 

3. Secara Global 

Secara global, penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

sumbangan yang berarti bagi pengembangan khazanah keilmuan Islam, 

khususnya dalam bidang Ilmu al-Qur’an dan Tafsir. Melalui kajian ini, 

penulis berupaya menghadirkan pemahaman yang lebih mendalam mengenai 

konsep overthinking dalam perspektif al-Qur’an, yang dikaji secara tematik 

berdasarkan ayat-ayat tentang kegelisahan jiwa dalam Tafsir al-Mishbah 

karya M. Quraish Shihab. Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya 

memperkaya kajian tafsir kontemporer yang bersifat kontekstual dan 

humanistik, tetapi juga memberikan kontribusi nyata terhadap upaya integrasi 

antara nilai-nilai spiritual al-Qur’an dengan permasalahan psikologis modern 

yang dihadapi manusia. 

Selain itu, penelitian ini diharapkan dapat menjadi inspirasi bagi 

peneliti berikutnya untuk mengembangkan studi-studi al-Qur’an yang 

bersinggungan dengan isu-isu kesehatan mental dan psikologi Islam. 

Penelitian ini juga menjadi refleksi bahwa al-Qur’an sebagai kitab petunjuk 

tidak hanya berbicara tentang aspek teologis dan hukum, tetapi juga 
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memberikan panduan universal dalam mengelola pikiran, emosi, dan 

ketenangan batin. 

E. Metodologi Penelitian 

Metodologi penelitian adalah cara ilmiah untuk mendapatkan data 

dengan tujuan dan kegunaan tertentu (Sugiyono, 2019). Dalam penulisan skripsi 

ini, penulis menggunakan jenis penelitian kualitatif yang berbasis pada 

penelitian kepustakaan (library research). Metodologi tafsir yang dilakukan 

pada penelitian ini menggunakan pendekatan tematik (maudhū’ī) yakni 

penafsiran berdasarkan tema-tema tertentu dalam al-Qur’an, dalam penelitian ini 

mengangkat tema overthinking. 

Berikut ini merupakan langkah-langkah yang dilakukan penulis dalam 

penelitian, diantaranya sebagai berikut: 

1. Jenis Penelitian 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penulisan skripsi ini adalah 

penelitian kualitatif deskriptif yang berlandaskan pada penelitian kepustakaan 

(library research). Penelitian kepustakaan dilakukan dengan cara menelaah 

berbagai sumber tertulis yang relevan tanpa memerlukan data lapangan secara 

langsung. Fokusnya adalah analisis mendalam terhadap literatur berupa buku, 

jurnal, artikel, dan karya ilmiah lainnya yang berhubungan dengan topik 

pembahasan (Sugiyono, 2019). 

2. Sumber Data 

a. Sumber Data Primer 

Sumber data primer merupakan data yang diperoleh langsung dari 

sumber asli tanpa melalui dokumen atau media perantara (Moleong, 2018). 

Sumber data primer yang digunakan dalam penelitian ini adalah: 

1) Al-Qur’an al-Kari>m 

2) Tafsir al-Mishbah karya M. Quraish Shihab 

b. Sumber Data Sekunder 

Sumber data sekunder diperoleh dari hasil pengumpulan data oleh 

orang lain dalam bentuk catatan, buku, atau laporan yang berkaitan dengan 

permasalahan penelitian (Nazir, 2014). Sumber data sekunder yang 

digunakan dalam penelitian ini diantaranya adalah: 
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a) Kitab hadis sahih karya Abū ‘Abdillāh Muḥammad ibn Ismā‘īl ibn 

Ibrāhīm ibn al-Mughirah ibn Bardizbah al-Bukhārī. 

b) Kitab hadis sahih karya Abū al-Ḥusain Muslim ibn al-Ḥajjāj ibn 

Muslim al-Qushayrī an-Naīṣābūrī. 

c) Kitab sunan karya Abū ‘Īsā Muḥammad ibn ‘Īsā ibn Sāurah ibn Mūsā 

at-Tirmiz|||||| |ī. 

d) Dampak overthinking dan pencegahannya menurut Muhammad 

Quraish Shihab studi surah al- Ḥujurāt ayat 12, karya Tika Setia Utami, 

dkk. 

e) Overthinking dalam al-Qur’an perspektif tafsir al-Qur’ān al-‘Az{i>m, 

karya Tanzila Silmi Puji Utami. 

f) Ketenangan hati dalam al-Qur’an (study analisis penafsiran tat{ma’innul 

qulu>b sebagai obat overthinking dan kecemasan berlebihan (enxiety), 

karya M.Zulfikri Islami. 

g) Respons al-Qur’an terhadap kecemasan hidup perspektif tafsir al-

Misbah, karya Rizqy Mubarok. 

h) Kesehatan mental perspektif tafsir al-Misbah, karya Hilmy Rabi’ah Nur 

dan Iffaty Zamimah. 

i) Menguak rahasia kedamaian jiwa: tinjauan tentang fear of missing out 

perspektif tafsir al-Misbah, karya Rizky Maulida dan Nasrulloh. 

3. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data yang digunakan oleh penulis dalam penelitian 

ini adalah menggunakan teknik pengumpulan data dokumenter (documentary 

research). Data diperoleh dari sumber-sumber primer dan sekunder yang 

berbentuk dokumen, baik berupa kitab tafsir, buku ilmiah, jurnal, maupun 

literatur lain yang memiliki keterkaitan dengan tema penelitian. 

4. Metode Analisis Data 

a. Maudhu’i 

Dalam menganalisis data penelitian ini, penulis menggunakan 

metode dan pendekatan maudhu’i atau tematik. Pendekatan ini membantu 

menggali pesan moral dan nilai-nilai kepemimpinan dalam perspektif al-
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Qur’an secara tematis dan kontekstual (Al-Farmawi, 1996). Langkah-

langkahnya adalah sebagai berikut: 

1) Mengidentifikasi tema dan kata kunci terkait overthinking (misalnya 

kecemasan berlebihan, prasangka buruk, khawatir dan lain-lain). 

2) Mencari ayat-ayat yang membahas tentang overthinking lalu 

diklasifikasikan sesuai tema yang sesuai dengan penelitian. 

3) Menelusuri penafsiran ayat-ayat tersebut dalam Tafsir al-Mishbah 

kemudian memperhatikan penjelasan detail pada setiap kata atau 

kalimat dalam penafsiran al-Mishbah. 

4) Menganalisis bagaimana penafsiran al-Mishbah mengaitkan 

fenomena overthinking dengan kondisi masyarakat atau lingkungan 

sosial. 

b. Psikologi 

Pendekatan psikologi dalam penelitian ini merujuk pada teori 

kognitif yang dikembangkan oleh Aaron T. Beck, khususnya terkait 

hubungan antara pikiran, emosi, dan perilaku dalam karyanya Cognitive 

Therapy and the Emotional Disorders (Beck, 1976). Pendekatan ini 

relevan untuk menganalisis fenomena overthinking sebagai bentuk pikiran 

berlebihan yang berdampak pada kegelisahan jiwa. Pendekatan ini juga 

bertujuan untuk memberikan pemahaman yang lebih komprehensif 

terhadap fenomena overthinking, tidak hanya dari perspektif normatif Al-

Qur’an, tetapi juga dari sisi ilmiah psikologi modern. 

Analisis data dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan 

pendekatan psikologi kognitif. Adapun langkah-langkah analisisnya 

meliputi: 

1) Mengidentifikasi makna ayat-ayat yang berkaitan dengan kegelisahan 

jiwa berdasarkan Tafsir Al-Misbah. 

2) Mengklasifikasikan ayat-ayat tersebut ke dalam kategori kondisi 

psikologis seperti kecemasan, kesedihan, dan tekanan mental. 

3) Menganalisis kondisi tersebut dengan menggunakan teori psikologi 

kognitif, khususnya konsep distorsi kognitif. 
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4) Menarik kesimpulan integratif antara perspektif Al-Qur’an dan 

psikologi dalam memahami fenomena overthinking. 

F. Kajian Relevan 

Penulis sangat menyadari bahwa dalam sebuah penelitian diperlukan 

adanya referensi terdahulu yang relevan, untuk mendapatkan referensi ilmiah 

tambahan serta untuk membuktikan bahwa penelitian yang ditulis saat ini belum 

pernah ditulis oleh penulis lain sebelumnya. 

Adapun beberapa skripsi, jurnal maupun artikel yang mendukung 

penelitian ini serta sebagai bahan penulisan skripsi ini antara lain: 

1. Skripsi Tanzila Silmi Puji Utami yang berjudul, “Overthingking dalam Al-

Quran Perspektif Tafsir Al-Qur’a >n Al-Adzhi>m Karya Ibn Katsir (w. 1373 

M)”. Penelitian ini dilakukan pada tahun 2024 di Institut Ilmu al-Qur’an 

Jakarta. Penelitian ini berhasil mendeskripsikan secara mendalam mengenai 

overthinking dalam ayat-ayat al-Qur’an dari sudut pandang Ibnu Katsir dalam 

karyanya yaitu Tafsir Al-Qur’a >n Al-Adzhi>m. Perbedaan penelitian ini dengan 

penelitian penulis terletak pada sudut pandang tafsir dan mufassir yang 

berbeda. Penelitian ini membahas overthinking menurut Ibnu Katsir, 

sedangkan penulis membahas konsep overthinking menurut Tafsir al-

Mishbah karya Quraish Shihab. 

2. Skripsi Rizqy Mubarok yang berjudul, “Respons Al-Qur’an Terhadap 

Kecemasan Hidup Perspektif Tafsir Al-Misbah”. Penelitian ini dilakukan 

pada tahun 2024 di Universitas PTIQ Jakarta. Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa al-Qur’an memberikan solusi yang menyeluruh dalam 

menghadapi kecemasan hidup. Dalam penelitiannya juga menunjukkan 

bahwa al-Qur’an menawarkan solusi komprehensif dalam menghadapi 

kecemasan hidup melalui pendekatan yang mencakup aspek ketuhanan, 

keseimbangan spiritual, ibadah dan kesejahteraan sosial. Perbedaan 

penelitian ini dengan penelitian penulis yaitu penelitian ini mempunyai objek 

kajian tentang solusi kecemasan hidup dan ketenangan jiwa (tuma’ninah) 

dengan menitikberatkan pada pendekatan psikologis umum seperti mental 

health, resiliensi, maupun terapi spiritual. Sedangkan penelitian penulis fokus 

pada kajian overthinking secara spesifik dengan pendekatan tematik 
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(maudhu>’i) dengan sentuhan psikologi Qur’ani, serta menambahkan teori 

psikologi kontemporer agar senantiasa relevan dengan fenomena psikologi 

modern berupa overthinking, rumination, anxiety, dan lain-lain. 

3. Skripsi oleh M. Zulfikri Islami yang berjudul, “Ketenangan Hati Dalam Al-

Quran (Study Analisis Penafsiran Tatma’innul Qulub Sebagai Obat 

Overthingking dan Kecemasan Berlebihan (Anxiety))”. Penelitian ini 

dilakukan pada tahun 2023 di Universitas Islam Negeri Maulana Malik 

Ibrahim Malang. Penelitian ini menawarkan solusi dan jalan keluar dari 

kecemasan berlebihan seperti overthinking dan anxiety dalam ayat-ayat al-

Qur’an terkait ketenangan hati. Perbedaan penilitian ini dengan penelitian 

yang dilakukan oleh penulis adalah terletak pada fokus kajiannya, dimana 

kajian ini fokus pada penafsiran kata tatma’innul qulu >b sebagai obat 

overthinking dan kecemasan berlebihan sedangkan penulis menelaah semua 

ayat yang berhubungan dengan overthinking (seperti kata khauf, huzn, dll) 

tanpa memfokuskan pada satu kosa kata, serta dianalisis melalui Tafsir al-

Mishbah saja. 

4. Jurnal yang ditulis oleh Tika Setia Utami dkk. dengan judul, “Dampak 

Overthinking dan Pencegahannya Menurut Muhammad Quraish Shihab 

Studi Surah Al-Hujurat Ayat 12”. Jurnal ini ditulis pada tahun 2023 dan 

diterbitkan oleh Al-Wasathiyah. Secara singkat, penelitian ini menjelaskan 

mengenai pengertian serta pencegahan overthinking secara umum, serta 

menganalisis pemikiran Quraish Shihab terkait dampak dan pencegahan 

overthinking. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian penulis yaitu 

penelitian ini fokus membahas overthinking dan pencegahannya menurut 

Surat al-H}ujura>t/49: 12, sedangkan penelitian penulis tidak berfokus pada 

satu ayat saja tetapi menganalisis beberapa ayat yang dianggap paling relevan 

terkait konsep overthinking perspektif Quraish Shihab dalam Tafsir al-

Mishbah. 

5. Jurnal yang ditulis oleh Rizky Maulida dan Nasrulloh dengan judul, 

“Menguak Rahasia Kedamaian Jiwa: Tinjauan Teantang Fear Of Missing 

Out Perspektif Tafsir Al-Misbah”. Jurnal ini diterbitkan oleh Holistik 

Analisis Nexus pada tahun 2024. Penelitian ini bertujuan untuk menggali 
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bagaimana ajaran al-Qur’an, melalui Tafsir al-Mishbah, dapat memberikan 

panduan untuk mengatasi kecemasan yang disebabkan oleh FoMo. Penelitian 

ini juga mengkaji beberapa ayat al-Qur’an yang berkaitan dengan konsep 

kedamaian jiwa dan bagaimana Quraish Shihab melalui tafsir kontekstualnya 

menafsirkan ayat-ayat tersebut dalam menghadapi tantangan kehidupan 

modern, temasuk fenomena FoMo. Perbedaan penelitian ini dengan 

penelitian penulis terletak pada objek kajian yang digunakan. Penelitian ini 

berfokus pada objek kajian Fear Of Missing Out untuk menguak rahasia 

kedamaian jiwa, sedangkan penelitian penulis fokus pada pembahasan 

overthinking dalam al-Qur’an. 

6. Jurnal yang ditulis oleh Hilmy Rab’ah Nur dan Iffaty Zamimah dengan judul, 

“Kesehatan Mental Perspektif Tafsir Al-Misbah Karya M.Quraish Shihab.” 

Jurnal ini diterbitkan oleh Hikmah pada tahun 2021. Artikel ini mengkaji 

ayat-ayat kesehatan mental dalam al-Qur’an perspektif Kitab Tafsir al-

Mishbah Karya M. Quraish Shihab. Penelitian ini memaparkan konsep 

kesehatan mental menurut ilmu psikologi dan menurut pendapat Quraish 

Shihab dalam tafsirnya. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian penulis 

adalah terletak pada fokus dan tujuannya, dimana penelitian ini berfokus pada 

topik kesehatan mental dan derivasi maknanya dalam al-Qur’an, sedangkan 

penelitian penulis berfokus pada konsep overthinking dan 

penanggulangannya serta relevansinya dalam kehidupan sehari-hari. 

G. Sistematika Penulisan 

Sistematika penulisan ini merujuk pada pedoman penulisan proposal dan 

skripsi Sekolah Tinggi Agama Islam Negeri Mandailing Natal, yang ditujukan 

untuk menjelaskan bagian-bagian yang akan ditulis dan dibahas dalam penelitian 

ini. Pembahasan skripsi ini dibagi menjadi lima bab, yaitu sebagai berikut: 

Bab pertama, berisi tentang pendahuluan. Bab ini merupakan bagian yang 

sangat penting karena berisikan gambaran umum sebuah penelitian. Pada bab ini 

terdapat latar belakang yang menjadi dasar penelitian, perumusan masalah yang 

berupa batasan kajian agar lebih fokus dan terarah, kemudian tujuan serta 

manfaat penelitian yang bisa didapatkan dari penelitian ini. Pada bab ini juga 

terdapat metodologi penelitian yang berisikan jenis metode yang digunakan 
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dalam penelitian. Bab pertama ini juga berisi kajian relevan berupa literatur-

literatur terdahulu yang bertujuan untuk menganalisis dan mengidentifikasi 

persamaan dan perbedaan dengan penelitian ini, serta untuk mencari ruang 

kosong yang belum pernah diteliti sebelumnya. Bagian pendahuluan ini di akhiri 

dengan sistematika penulisan yang berisi sistem penulisan pada penelitian ini. 

Bab kedua, yaitu mengenai landasan teori yang berisi tentang kajian 

teoritis mengenai overthinking yang mencakup tentang definisi overthinking 

perspektif global, overthinking dalam kehidupan dan kejiwaan manusia, definisi 

overthinking perspektif al-qur’an, serta ayat-ayat tematik overthinking. 

Bab ketiga, berisi tentang biografi, karya-karya dan kontribusi intelektual, 

dan pemikiran M. Quraish Shihab dalam Tafsir al-Mishbah yang mencakup 

tentang gambaran umum Tafsir al-Mishbah karya M. Quraish Shihab. 

Bab keempat, berisikan hasil penelitian, berupa analisis dari penafsiran 

ayat-ayat overthinking dalam al-Qur’an. Dalam bab ini dipaparkan hasil tentang 

penafsiran konsep overthinking dalam al-Qur’an dalam Tafsir al-Mishbah karya 

Quraish Shihab serta pendapat dan analisis dari penulis sendiri. 

Bab kelima adalah penutup. Bab ini berisi tentang kesimpulan yang bisa 

ditarik dalam penelitian yang dilakukan oleh penulis. Kemudian di akhiri dengan 

saran untuk penulis dan juga untuk pembaca. 

 


