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ABSTRAK

Nama: Sinta Nuraisah, NIM: 181520172, Judul Skripsi: “Konseling
Individual Dengan Pendekatan Rational Emotive Behavior Therapy Dalam
Mengatasi Overthinking Pada Remaja Akhir” (Studi Kasus Mahasiswa Prodi
BKI UIN SMH Banten), Program Studi: Bimbingan Konseling Islam,
Fakultas Dakwah Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanunddin
Banten Tahun 2022 M/ 1444 H.

Overthinking merupakan perilaku yang banyak dialami masyarakat
pada umunnya. Tanpa disadari overthinking membuang waktu dan energi
serta membuat orang kesulitan mengambil tindakan. Overthinking biasanya
terjadi karena faktor Kkeluarga, studi dan stres. Salah satu dampak
overthinking yaitu gangguan kecemasan. Kebanyakan orang yang mengalami
overthinking terjadi pada usia remaja hingga dewasa. Kebiasaan dari
overthinking bermula dari pemikiran-pemikiran yang negatif dan irrasional
yang larut dalam keseharian. Sehingga dengan perilaku overthinking tersebut
membuat individu mengalami kecemasan terkhusus kecemasan terhadap
masa depan.

Tujuan dari penelitian tersebut yaitu : (1) Untuk mengetahui
bagaimana kondisi overthinking mahasiswa prodi BKI sebelum mengikuti
kegiatan konseling individual. (2) Untuk mengetahui bagaimana penerapan
konseling individual dengan pendekatan Rasional Emotive Behavior Therapy
dalam mengatasi masalah overthinking pada remaja akhir mahasiswa prodi
BKI. Dan untuk mengetahui hasil dari penggunaan konseling individual
dengan pendekatan Rasional Emotive Behavior Therapy dalam mengatasi
masalah overthinking pada remaja akhir.

Metode yang peneliti gunakan adalah metode penelitian kualitatif-
deskriptif. Pendekatan ini merupakan suatu bentuk penelitian yang bertujuan
untuk menjelaskan apa yang dilihat, didengar dan dirasakan. Pendekatan
penelitian deskriptif ini berfokus pada masalah dan penyelesaian masalah.
Pengumpulan data dilakukan peneliti yaitu: observasi, wawancara dan
dokumentasi. Untuk pengambilan sampel peneliti menggunakan teknik
purposive sampling, yakni pengambilan anggota sampel dengan
pertimbangan tertentu. Subjek penelitian terdiri dari lima orang respoden dan
untuk pelaksanaan konseling dilakukan sebanyak empat kali pertemuan.

Hasil yang peneliti dapatkan menyatakan bahwa kondisi overthinking
sebelum melakukan konseling yakni (1) Responden merasa cemas terhadap
masa depan, memikirkan hal-hal negatif yang belum tentu terjadi dan
membandingkan diri sendiri dengan orang lain. (2) Penerapan konseling
dilakukan selama empat kali pertemuan. Penggunaan konseling individual
dengan pendekatan rasional emotive behavior therapy dalam mengatasi
overthinking remaja akhir pada mahasiswa prodi BKI menunjukkan bahwa
ada perubahan baik yang terjadi di dalam diri responden. Responden sudah
mampu mengendalikan pikirannya, mampu berpikir lebih positif dan
rasional.

Kata kunci : Overthinking, Remaja Akhir, Rational Emotive Behavior
Therapy



ABSTRACT

Name: Sinta Nuraisah, NIM: 181520172, Thesis Title: "Individual
Counseling With a Rational Emotive Behavior Therapy Approach in Overcoming
Overthinking in Late Adolescents” (Case Study of BKI Study Program Students at
UIN SMH Banten), Study Program: Islamic Counseling Guidance, Faculty of
Da'wah, Sultan Maulana State Islamic University Hasanunddin Banten Year 2022
AD/ 1444 H.

Overthinking is a behavior experienced by many people in general.
Unwittingly overthinking wastes time and energy and makes it difficult for people to
take action. Overthinking usually occurs due to family factors, studies and stress.
One of the effects of overthinking is anxiety disorders. Most people who experience
overthinking occur in their teens to adults. The habit of overthinking stems from
negative and irrational thoughts that dissolve in everyday life. So that the
overthinking behavior makes individuals experience anxiety, especially anxiety
about the future.

The aims of the research are: (1) To find out how the overthinking
condition of BKI students is before participating in individual counseling activities.
(2) To find out how to apply individual counseling with a rational emotive behavior
therapy approach in overcoming the problem of overthinking in late adolescents of
BKI study program students. And to find out the results of using individual
counseling with a rational emotive behavior therapy approach in overcoming the
problem of overthinking in late adolescents.

The method used in this research a qualitative-descriptive research method.
This approach is a form of research that aims to explain what is seen, heard and felt.
This descriptive research approach focuses on problems and problem solving. Data
collection was carried out by researchers, namely: observation, interviews and
documentation. For sampling, the researcher used a purposive sampling technique,
namely taking sample members with certain considerations. The research subjects
consisted of five respondents and for the implementation of counseling, four
meetings were held.

The results that the researchers got stated that the condition of overthinking
before doing counseling was that (1) respondents felt anxious about the future,
thought about negative things that did not necessarily happen and compared
themselves with others. (2) Counseling was carried out for four meeting. The use of
individual counseling with rational emotive behavior therapy approach in
overcoming late adolescent overthinking in BKI study program students shows that
there are good changes that occur within the respondents. Respondents have been
able to control their thoughts, are able to think more positively and rationally.
Although sometimes respondents are still overthinking, the intensity of overthinking
is for a while so that respondents do not dissolve in negative thoughts.

Keywords: Overthinking, Late Adolescence, Rational Emotive Behavior Therapy
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