BAB V
PENUTUP
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis terhadap ayat-ayat al-Qur’an
yang berkaitan dengan fenomena overthinking dalam Tafsir Al-Mishbah karya

M. Quraish Shihab, maka penulis mengambil kesimpulan bahwa:

1. Penafsiran M. Quraish Shihab dalam Tafsir Al-Mishbah menunjukkan
bahwa al-Qur’an memandang manusia sebagai makhluk yang secara fitrah
memiliki rasa takut, sedih, cemas, dan khawatir terhadap kehidupan. Akan
tetapi, al-Qur’an juga memberikan solusi spiritual dan psikologis agar
manusia tidak tenggelam dalam kecemasan yang berlebihan. Dalam hal ini,
overthinking dipahami sebagai pola pikir yang tidak terkendali sehingga
melahirkan rasa takut, prasangka buruk, kelelahan mental, dan hilangnya
ketenangan batin.

Melalui penafsiran QS. al-Baqarah/2: 155, Quraish Shihab
menjelaskan bahwa wujian dan tekanan hidup merupakan bagian dari
sunnatullah yang tidak dapat dihindari manusia. Dalam konteks
overthinking, ayat ini menunjukkan bahwa manusia sering kali mengalami
tekanan mental karena terlalu memikirkan sesuatu yang belum tentu terjadi,
padahal Allah swt. telah menetapkan kehidupan dengan penuh hikmah.
Dalam QS. al-Baqarah/2: 286 menunjukkan bahwa Allah swt. tidak
membebani manusia melainkan sesuai dengan kemampuannya. Penafsiran
Quraish Shihab terhadap ayat ini menegaskan bahwa ayat ini mengandung
pesan optimisme dan penguatan mental bahwa setiap manusia memiliki
kemampuan untuk menghadapi persoalan hidupnya masing-masing.

Pada QS. Ali ‘Imran /3: 139, Quraish Shihab menjelaskan bahwa
keimanan memiliki hubungan erat dengan kekuatan mental manusia.
Individu yang memiliki iman yang kuat akan lebih mampu mengendalikan
ketakutan dan kecemasannya. Sementara itu, QS. Ali ‘Imran /3: 191
menjelaskan pentingnya keseimbangan antara zikir dan pikir. Penafsiran
Quraish Shihab menunjukkan bahwa manusia modern mengalami

ketidakseimbangan antara akal dan hati. Banyak manusia memiliki
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kemampuan berpikir yang tinggi, namun tidak mampu mengendalikan
pikirannya sehingga mudah mengalami tekanan mental.

Penafsiran terhadap QS. Yunus/10: 57 menunjukkan bahwa al-
Qur’an memiliki fungsi sebagai syifa’ atau penyembuh bagi penyakit hati
dan kegelisahan manusia. Kemudian, QS. al-Ra’d/13: 28 menegaskan bahwa
ketenangan hati hanya dapat diperoleh melalui dzikrullah. Ayat ini menjadi
salah satu ayat paling penting dalam pembahasan mengenai overthinking
karena menjelaskan hubungan antara spiritualitas dan kesehatan mental.
Penafsiran Quraish Shihab memperlihatkan bahwa manusia modern sering
mencari ketenangan melalui dunia material, padahal ketenangan sejati
berasal dari kedekatan kepada Allah swt. Pada QS. al-Rum/30: 8, al-Qur’an
mengajarkan pentingnya refleksi diri dan pencarian makna hidup. Penafsiran
Quraish Shihab menunjukkan bahwa manusia harus memahami hidupnya
sebagai bagian dari ibadah kepada Allah swt. Dengan memahami tujuan
hidup secara benar, manusia akan lebih mampu menghadapi tekanan hidup
tanpa tenggelam dalam kecemasan berlebihan.

Selanjutnya, QS. al-Fath/48: 4 menjelaskan tentang konsep sakinah,
yaitu ketenangan yang Allah swt. turunkan ke dalam hati orang-orang
beriman. Quraish Shihab menjelaskan bahwa sakinah bukan berarti
hilangnya masalah hidup, tetapi kemampuan hati untuk tetap tenang di
tengah masalah. Dalam konteks overthinking, konsep sakinah menjadi solusi
penting bagi manusia modern yang hidup dalam tekanan sosial dan
kecemasan berkepanjangan. Lalu pada QS. al-Fajr/89: 27-30
menggambarkan kondisi ideal jiwa manusia, yaitu al-nafs al-muthma’innah
atau jiwa yang tenang. Jiwa yang tenang adalah jiwa yang mampu menerima
ketetapan Allah swt. dengan penuh keridaan dan tidak dikuasai ketakutan
duniawi secara berlebihan. Adapun yang terakhir dalam QS. al-Syarh/94: 1-
8 mengandung pesan optimisme, kelapangan jiwa, dan ketahanan mental
dalam menghadapi tekanan hidup. Penafsiran Quraish Shihab menunjukkan
bahwa manusia tidak boleh tenggelam dalam pikiran negatif dan pesimisme.
. Penafsiran M. Quraish Shihab dalam Tafsir Al-Mishbah memiliki relevansi

yang sangat kuat terhadap fenomena overthinking modern. Overthinking
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tidak hanya dipahami sebagai persoalan psikologis, tetapi juga persoalan
spiritual dan eksistensial. Al-Qur’an menawarkan solusi yang bersifat
komprehensif melalui zikir, tawakal, sabar, tafakkur, optimisme, refleksi
diri, pengendalian pikiran, serta penguatan hubungan manusia dengan Allah
swt.

Selain itu, penelitian ini juga menunjukkan bahwa nilai-nilai al-
Qur’an memiliki kontribusi besar terhadap pengembangan kajian psikologi
Islam kontemporer, khususnya dalam pembahasan kesehatan mental.
Penafsiran Quraish Shihab memperlihatkan bahwa al-Qur’an mampu
menjadi pedoman hidup yang relevan terhadap problem manusia modern,
termasuk dalam menghadapi fenomena overthinking yang semakin

meningkat pada era digital dan kehidupan modern saat ini.

B. Saran

Dalam penulisan skripsi ini, tentunya masih terdapat beberapa

kekurangan. Oleh karena itu, diharapkan kritik dan saran dari para pembaca.

Berdasarkan hasil penelitian ini, penulis memberikan beberapa saran sebagai

berikut;

1.

Kepada masyarakat, khususnya generasi muda, agar lebih mendekatkan diri
kepada Allah swt. melalui zikir, doa, membaca al-Qur’an, dan memperkuat
spiritualitas sebagai upaya menjaga kesehatan mental dan mengurangi

overthinking.

. Kepada akademisi dan peneliti selanjutnya, diharapkan dapat

mengembangkan penelitian mengenai overthinking dalam perspektif al-
Qur’an dengan pendekatan yang lebih luas, seperti psikologi Islam,

tasawuf, ataupun neuroscience Qur’ani.

. Kepada lembaga pendidikan Islam, diharapkan dapat memberikan

perhatian  terhadap  kesehatan mental peserta didik dengan
mengintegrasikan nilai-nilai spiritual al-Qur’an dalam proses pendidikan.

Kepada para da’i dan tokoh agama, diharapkan mampu menyampaikan
nilai-nilai al-Qur’an secara kontekstual agar masyarakat memahami bahwa
al-Qur’an tidak hanya membahas persoalan ibadah ritual, tetapi juga

memberikan solusi terhadap problem psikologis manusia modern.
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