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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

Motto 

 

نَ  نَ  لْجُوعِ ٱوَ  لْخَوْفِ ٱوَلنَبَْلوَُنَّكُم بِشَىْءٍ م ِ لِ ٱوَنَقْصٍ م ِ تِ ٱوَ  لْْنَفُسِ ٱوَ  لْْمَْوََٰ رِ  ۗلثَّمَرََٰ  وَبَش ِ

بِرِينٱ
لصََّٰ  

 

Artinya: Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamu, 

dengan sedikit ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, jiwa 

dan buah-buahan. Dan berikanlah berita gembira kepada 

orang-orang yang sabar.1 

  

 

 

Persembahan 

Skripsi ini saya persembahkan kepada kedua orang tua saya 

tercinta, bapak dan ibu selama ini selalu mendukung saya dalam 

keadaan apapun. Terma kasih pak, bu atas segala usaha, kerja 

keras dan doanya sehingga saya menjadi Nonik sekarang. Tanpa 

doa dan perjuangan kalian mungkin saya tidak bisa sampai 

sekarang. Semoga Allah merahmati dan mengangkat derajat 

bapak dan ibu. 

 

 

 
1 al-Qur’an,  Al-Baqarah : 155 
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VIII 
 

ABSTRACT 

Nonik Setiyani, 04020320049, 2023. Mindfulness Based 
Cognitive Therapy with Zikr Hauqalah to Overcome Burnout in 
Female Freelancers in Ponorogo.The main focus of this research 
is (1) How is the process of Mindfulness Based Cognitive 
Therapy with Zikir Hauqalah to Overcome Burnout in Female 
Freelancers in Ponorogo. (2) How is the result of Mindfulness 
Based Cognitive Therapy with Zikir Hauqalah to Overcome 
Burnout in Female Freelancers in Ponorogo.The research 
method used in this research is a qualitative approach with a type 
of case study research and descriptive data presentation. The 
collection techniques used through observation and interviews 
were then analyzed using comparative techniques, namely 
explaining the comparison of the counseling or therapy service 
process between theory and field data. The final result obtained 
is a comparison of changes in the counselee before and after the 
therapy or counseling process using Mindfulness Based 
Cognitive Therapy with Zikir Hauqalah. The research was 
conducted with the procedures of problem identification, 
diagnosis, prognosis, treatment and follow up. The conclusion 
of this study is Mindfulness Therapy (MBCT) which intervenes 
in the cognitive of the counselee combined with the 
remembrance of hauqalah is said to have an effect on behavior 
and a positive impact on the counselee The treatment that has 
been carried out grows the personality of the counselee now 
more able to think rationally as well as care for himself 
increases, not easily despairing and decreasing his negative 
thoughts The counselee is also more improved in terms of his 
worship so that when he feels restless and anxious he 
immediately rushes to worship, and the counselee is able to 
manage his time by considering priorities in his daily activities. 

Keywords: Mindfulness Based Cognitive Therapy, Zikir 
Hauqalah, Burnout, Women Freelancers 
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IX 

 

 るخاص 

. العاァ الヨعゲفي الゅボئم عヴヤ اليるヌボ الグهنيる 2023،  04020320049نヲنيك سيتيゅني،  
ヲغヱケヲنヲفي ب れاボستヨء الゅالنس ンギل ベゅهケاإ ヴヤب عヤتغヤله لゅقヲه ゲكيコ مع. 

) ヲحث هらا الグヰئيسي لゲال ケヲحヨ1ال ヴヤئم عゅボفي الゲعヨال ァالعا るيヤヨن لعムヨكيف ي (
في    れاボستヨال  れماゅالع  ンギل  ベゅهケاإ  ヴヤع التغヤب   るヤقヲه  ゲاكク مع  الグهني  الヲعي 

) .ヲغヱケヲنヲ2ب  るヤقヲح ゲكク مع るهنيグال るヌボالي ヴヤئم عゅボفي الゲعヨال ァئج العاゅهي نت ゅم (
ヲغヱケヲنヲفي ب れاボستヨال れماゅالع ンギل ベゅهケاإ ヴヤب عヤتغヤل. 

 チゲعヱ るلゅالح るاسケキ عي معヲج النヰنヨحث هي الらا الグفي ه るمギガستヨحث الらال るボيゲط
 れباゅボヨالヱ るヌاحヨال メمن خا ヲه ュギガستヨع الヨイال ゆヲヤأس ラإ .るيヘصヲال れゅنゅيらال
تギボيم    るيヤヨع بين   るنケゅボヨال  ゥゲش  ヵأ  ،るنケゅボヨال  れゅنيボالت  ュاギガستゅب  ゅヰヤيヤتح ثم  ヱمن 
الヨشりケヲ أヱ الギガمる العاجيる بين الらيゅنれゅ النゲヌيヱ るالヨيギانيる. النتيるイ النゅヰئيる التي تم 
  るيヤヨع ヱأ ァالعا ギبعヱ لらين قギيヘستヨفي ال れاゲالتغي ヵأ ،るنケゅボヨهي ال ゅヰيヤع メヲダالح
إجゲاء  تم   .るヤقヲح  ゲكク مع   るヌボالي  ヴヤع الゅボئم  الヨعゲفي   ァالعا  ュاギガستゅب  りケゅااستش

ヱالعاヱ ァالヨتゅبعる  الらحث بゅستギガاュ إجゲاءاれ تحギيギ الヨشヱ るヤムالتشガيص ヱالتشガيص  . 

، الヵグ يتギخل في الケゅヰヨاヱ (MBCT) れخاصる هグا الらحث هي أラ العاァ الグهني
الヨعゲفيる لヤعヨيل مع تグكゲ الحヲقるヤ، يメゅボ أラ له تأثيゲ عヴヤ السヱ ポヲヤله تأثيゲ إيゅイبي 
عヴヤ سポヲヤ العヨيل. ينヨي شダガيる العヨيل، فヲヰ اآラ أكゲん قりケギ عヴヤ التムヘيゲ العボاني 
  ゲستشيヨال  ケゅムأف  チゅヘガان  キاキيز  ゅヨك  ،るلヲヰبس يستسヤم  ヱا  بنヘسه،  اهتゅヨمه   キاキيزヱ

ヤالس  ،りキゅらالع ヴا إلケًヲف ネゲヰي ヲヰق فヤボالヱ قヤボلゅب ゲيشع ゅمギته، بحيث أنه عنキゅらفي ع るيら
أنشطته   في   れゅيヲلヱاأ  りゅاعゲم  メخا من  ヱقته   りケاキإ  ヴヤع قケًキゅا   ゲستشيヨال  ラヲムيヱ
るميヲالي. 

  ベاゲااحت ،るヤقヲح ゲكク ،るهنيグال るヌボالي ヴヤئم عゅボفي الゲعヨال ァالعا :るحيゅتヘヨال れゅヨヤムال
 るヤボستヨال りأゲヨسي، الヘالن 
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