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ABSTRAK 

 

Yuliska Finndy Aulina (04020320063), 2024. Teknik Thought 

Stopping Dengan Istighfar Untuk Mengurangi Overthinking 

Pada Remaja Di Grogol Kediri. 

 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi teknik 

thought stopping dengan istighfar untuk mengurangi 

overthinking pada remaja. Fokus penelitian ini adalah (1) 

Bagaimana proses konseling melalui teknik thought stopping 

dengan istighfar untuk mengurangi overthinking pada remaja di 

Grogol Kediri. (2) Bagaimana hasil teknik thought stopping 

dengan istighfar untuk mengurangi overthinking pada remaja di 

Grogol Kediri. 

 Penilitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan 

metode studi kasus dengan fokus pendekatan pada satu kasus 

secara detail dan mengembangkan deskripsi secara mendalam. 

Teknik pengumpulan data melibatkan wawancara mendalam, 

observasi dan analisis dokumen terkait. 

 Proses konseling dimulai dari identifikasi masalah 

konseli, kemudian diagnosis masalah konseli, prognosis, 

treatment, dan evaluasi (follow up) tentang hasil yang didapat 

selama proses konseling. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

kebiasaan overthinking, sulit untuk tidur, rasa cemas yang 

dialami konseli sedikit berkurang. Dimana konseli sudah tidak 

lagi mengedepankan memikirkan pendapat orang lain tentang 

baik dan buruk, konseli lebih memikirkan mana yang baik dan 

buruk untuk dirinya sendiri. Meskipun begitu rasa overthinking 

masih sering dirasakan oleh konseli. 

Kata kunci: Thought Stopping, istighfar, Overthinking 
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ABSTRACT 

Yuliska Finndy Aulina (04020320063), 2024. Thought Stopping 

Technique with Istighfar to Reduce Overthinking in Adolescents 

in Grogol Kediri. 

 This research aims to explore thought stopping 

techniques with istighfar to reduce overthinking in adolescents. 

The focus of this research is (1) How the counseling process uses 

thought stopping techniques with istighfar to reduce 

overthinking in teenagers in Grogol Kediri. (2) What are the 

results of the thought stopping technique with istighfar to reduce 

overthinking in teenagers in Grogol Kediri. 

 This research uses a qualitative approach with a case 

study method with a focus on approaching one case in detail and 

developing an in-depth description. Data collection techniques 

involve in-depth interviews, observation and analysis of related 

documents. 

 The counseling process starts from identifying the 

counselee's problem, then diagnosing the counselee's problem, 

prognosis, treatment, and evaluation (follow up) regarding the 

results obtained during the counseling process. The results of the 

research showed that the habit of overthinking, difficulty 

sleeping, and the feeling of anxiety experienced by the 

counselees were slightly reduced. Where the counselee no 

longer prioritizes thinking about other people's opinions about 

good and bad, the counselee is more concerned about what is 

good and bad for himself. Even so, clients often feel 

overthinking. 

Keywords: Thought Stopping, istighfar, Overthinking 
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 خلاصة

يوليسكا فيندي أولينا )٠٤٠٢٠٣٢٠٠٦٣(، ٢٠٢٤. الإرشاد الإسلامي 

تخدام تقنيات إيقاف الفكر للحد من التفكير الزائد لدى المراهقين في باس

 جروغول كديري.

يهدف هذا البحث إلى استكشاف تقنيات إيقاف التفكير مع الاستغفار 

( 1للحد من التفكير الزائد لدى المراهقين. يركز هذا البحث على )

فار لتقليل كيف تستخدم عملية الإرشاد تقنيات إيقاف التفكير مع الاستغ

( ما نتائج تقنية 2التفكير الزائد لدى المراهقين في جروغول كديري. )

إيقاف الفكر مع الاستغفار لتقليل التفكير الزائد لدى المراهقين في 

 جروغول كديري

يستخدم هذا البحث منهجًا نوعياً مع طريقة دراسة الحالة مع التركيز 

ف متعمق. تتضمن على تناول حالة واحدة بالتفصيل وتطوير وص

تقنيات جمع البيانات مقابلات متعمقة ومراقبة وتحليل الوثائق ذات 

 الصلة.

تبدأ عملية الاستشارة من تحديد مشكلة المستشير، ثم تشخيص مشكلة 

المستشير والتشخيص والعلاج والتقييم )المتابعة( فيما يتعلق بالنتائج 

ظهرت نتائج البحث التي تم الحصول عليها خلال عملية الاستشارة. وأ

أن عادة التفكير الزائد وصعوبة النوم والشعور بالقلق لدى المسترشدين 

انخفضت قليلا. حيث لم يعد المستشير يعطي الأولوية للتفكير في آراء 

الآخرين حول الخير والشر، يصبح المستشير أكثر اهتمامًا بما هو جيد 

ر العملاء بالتفكير وما هو سيئ بالنسبة له. ومع ذلك، غالباً ما يشع

 .الزائد

الإرشاد الإسلامي، توقف الفكر، الإفراط في  الكلمات المفتاحية:
 التفكير
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