Indonesian Counseling and Psychology
Vol. 5, No. 2, (June 2025) 344-355
p-ISSN : 2775-7587 e-ISSN : 2776-740X
Journal homepage: https://jurnal.unimed.ac.id/2012/index.php/ergasia/index
DOI : 10.24114/icp

Mindfulness Therapy as an Intervention to Address Overthinking

Andhika Rayhan Savero', Prianggi Amelasasih’
2Universitas Muhammadiyah Gresik, Gresik, Indonesia

Abstract : Overthinking is a form of psychological pressure that is common in the work environment and can
have a negative impact on employee performance and well-being. This study aims to explore the effectiveness
of mindfulness therapy in reducing symptoms of overthinking in HR employees at PT. X. The research uses
an experimental qualitative approach with a One Group Pretest-Posttest design. The subjects consisted of two
employees who were selected purposively because they showed symptoms of overthinking. The intervention
was carried out in ten sessions using deep breathing and self-talk techniques. Data were collected through
pretest-posttest (15 yes/no items), semi-structured interviews, and documentation. Data analysis was conducted
using a descriptive thematic approach to identify change patterns in participants’ experiences, and supported
by statistical analysis using the Wilcoxon Signed-Rank Test to assess differences in scores before and after the
intervention. The results indicated that both participants experienced a reduction in overthinking symptoms
following the therapy. Although the Wilcoxon test showed no statistically significant result (p = 0.180), the
direction of change consistently reflected improvement. The study concludes that mindfulness therapy has
potential as an effective psychological intervention in the workplace context.
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Terapi Mindfulness sebagai Intervensi untuk Mengatasi Overthinking

Abstrak : Overthinking adalah bentuk tekanan psikologis yang umum terjadi di lingkungan kerja dan dapat
berdampak negatif pada kinerja dan kesejahteraan karyawan. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi
efektivitas terapi mindfulness dalam mengurangi gejala overthinking pada karyawan HR di PT. X. Penelitian
ini menggunakan pendekatan kualitatif eksperimental dengan desain One Group Pretest-Posttest. Subjeknya
terdiri dari dua karyawan yang dipilih secara sengaja karena menunjukkan gejala overthinking. Intervensi
dilakukan dalam sepuluh sesi menggunakan teknik pernapasan dalam dan self-talk. Data dikumpulkan melalui
pretest-posttest (15 item ya/tidak), wawancara semi-terstruktur, dan dokumentasi. Analisis data dilakukan
dengan pendekatan tematik deskriptif untuk menemukan pola perubahan subjek, serta didukung oleh analisis
statistik menggunakan uji Wilcoxon Signed-Rank Test guna mengevaluasi perbedaan skor sebelum dan
sesudah intervensi. Hasil menunjukkan bahwa kedua subjek mengalami penurunan gejala overthinking setelah
mengikuti terapi. Meskipun uji Wilcoxon menunjukkan hasil yang tidak signifikan secara statistik (p = 0,180),
arah perubahan konsisten menunjukkan perbaikan. Penelitian ini menyimpulkan bahwa mindfulness therapy
berpotensi menjadi strategi intervensi psikologis yang efektif di lingkungan kerja.
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PENDAHULUAN

Dinamika yang serba cepat, dunia kerja menghadirkan tekanan dan tantangan
psikologis yang signifikan. Salah satu manifestasi dari tekanan ini adalah munculnya gejala
overthinking atau overthinking yang dapat mengganggu keseimbangan psikologis individu.
Overthinking telah menjadi isu yang semakin mendapat perhatian dalam studi psikologi industri
dan organisasi, karena berdampak langsung pada produktivitas kerja, kualitas hubungan
interpersonal, dan kesejahteraan mental karyawan (Doll et al., 2016; Kuroda & Yamamoto, 2019).

Overthinking didefinisikan sebagai kecenderungan individu untuk terlalu memikirkan
suatu peristiwa, masalah, atau potensi masalah dari waktu ke waktu, terus-menerus, dan tanpa
solusi yang jelas. Fenomena ini menyebabkan individu terjebak dalam lingkaran pikiran negatif
yang sulit dihentikan, sering disertai dengan perasaan cemas, cemas, dan ketidakberdayaan
(Flaherty et al., 2022).

Berdasarkan teori Beban Kognitif yang dikemukakan oleh (Sweller et al., 2019), Beban
kognitif yang berlebihan akan mengganggu proses pembelajaran, pengambilan keputusan, dan
pemecahan masalah, yang pada akhirnya menurunkan efektivitas kerja. Menurut (Faryabi et al.,
2022) menjelaskan bahwa stres muncul ketika individu menilai suatu situasi sebagai ancaman dan
merasa tidak memiliki sumber daya untuk menghadapinya, yang kemudian memperburuk
kecenderungan untuk berpikir berlebihan. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian yang
menunjukkan bahwa burnout memiliki korelasi positif yang signifikan dengan kegagalan kognitif
pada pekerja industri, yang berdampak negatif pada kesehatan fisik dan kinerja kerja. Overthinking
adalah salah satu faktor yang memperburuk kelelahan karena meningkatkan beban kognitif dan
stres emosional. Kelelahan, terutama dimensi kelelahan emosional dan depersonalisasi,
meningkatkan risiko kegagalan kognitif yang dapat menurunkan efisiensi kerja dan berkontribusi
pada kecemasan kerja dan niat untuk mengundurkan diri (Chalak et al., 2022)

Dari perspektif neurologis, overthinking terkait erat dengan pengaktifan berlebihan
jaringan mode default otak yang bertanggung jawab atas aktivitas berpikir internal yang tidak
terarah. Aktivitas ini cenderung meningkat pada individu yang mengalami perenungan kronis atau
overthinking (Brewer & Gardiner, 2020). Penelitian neuropsikologis juga menunjukkan bahwa
aktivitas ini dapat dikurangi melalui intervensi mindfulness (Fan et al., 2015a).

Menanggapi masalah ini, mindfulness ada sebagai pendekatan yang dapat membantu
individu mengembangkan kesadaran penuh tentang pengalaman saat ini dengan cara yang terbuka,
jelas, dan tidak menghakimi (Kabat-Zinn, n.d.). Mindfulness tidak hanya berfungsi sebagai teknik
relaksasi, tetapi telah berkembang menjadi metode intervensi psikologis berbasis bukti untuk
meningkatkan regulasi emosi, mengurangi stres, dan mengurangi kecenderungan perenungan
(Goldberg et al., 2017; Gu et al., 2015).

Pendekatan mindfulness telah digunakan dalam berbagai intervensi seperti Pengurangan
Stres Berbasis Mindfulness (MBSR) dan Terapi Kognitif Berbasis Mindfulness (MBCT), yang
telah terbukti secara empiris mengurangi gejala kecemasan, depresi, dan overthinking (Baer et al.,
2019; Wijaya et al., 2023). Menurut (Taren et al., 2015) Praktik mindfulness meningkatkan
konektivitas otak di area korteks prefrontal dan mengurangi aktivitas amigdala, sehingga individu
menjadi lebih mampu mengelola emosi negatif dan mengurangi reaktivitas stres..

Mindfulness juga erat kaitannya dengan konsep fleksibilitas psikologis, yaitu kemampuan
untuk tetap terbuka terhadap pengalaman emosional yang tidak nyaman dan tetap bertindak sesuai
dengan nilai-nilai pribadi (Ramaci et al., 2019). Di sisi lain, welas asih diri yang dikembangkan
melalui kesadaran juga memperkuat ketahanan individu terhadap tekanan psikologis dan
mengurangi kecenderungan untuk menyalahkan diri sendiri (Wilson et al., 2020).

Dalam ranah organisasi, mindfulness berperan dalam meningkatkan keterlibatan kerja,
kepuasan kerja, dan menurunkan niat berhenti kerja (Malinowski & Lim, 2015; Hiilsheger et al.,
2021). Research (Galante et al.,, 2021) menyebutkan bahwa pelatihan mindfulness pelatihan
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mindfulness secara signifikan meningkatkan kemampuan pemecahan masalah dan menurunkan
sikap defensif dalam interaksi sosial di tempat kerja. Sementara, (Luberto et al., 2018)
menunjukkan bahwa mindfulness dapat mengurangi gejala psikosomatis akibat stres yang
berkepanjangan.

Penelitian tambahan oleh (Tomlinson et al., 2018) menunjukkan bahwa mindfulness
memiliki efek mediasi pada hubungan antara stres kerja dan kepuasan hidup. Hal ini memperkuat
temuan sebelumnya oleh (Putri & Yudiarso, 2021) menyatakan bahwa pelatihan mindfulness
meningkatkan ketahanan dan regulasi emosional pada pekerja di sektor industri kreatif. Namun,
penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa efektivitas mindfulness dalam meningkatkan
ketahanan di antara pekerja individu dapat bervariasi. Selain itu, sebuah studi meta-analitis dari
(Han & Kim, 2023) menegaskan bahwa praktik mindfulness secara signifikan menurunkan
kecenderungan koping menghindar dan meningkatkan kemampuan reflektif terhadap pengalaman
stres.

Mindfulness dapat membantu individu mengatasi stres dan tantangan dengan lebih baik,
meningkatkan ketahanan psikologis dalam jangka panjang. (Precious & Lindsay, 2019). Secara
praktis, teknik mindfulness seperti pernapasan dalam, pemindaian tubuh, pembicaraan diri dengan
penuh perhatian, dan mengamati pikiran dapat digunakan dalam intervensi harian untuk membantu
individu agar lebih sadar akan pikiran dan perasaan saat ini, sehingga mereka dapat keluar dari
pola pikir berulang yang tidak produktif dan fokus pada pemecahan masalah. (Aji Santoso & Rizky
Rinaldi, 2022).

Sebuah studi oleh (Taren et al., 2015) mengungkapkan bahwa bahkan dengan latihan
mindfulness selama 10 hingga 15 menit per hari selama dua minggu, ada peningkatan yang
signifikan dalam konektivitas jaringan otak yang terkait dengan kontrol eksekutif. Ini
menunjukkan bahwa latihan mindfulness yang konsisten dalam jangka waktu yang relatif singkat
dapat meningkatkan regulasi perhatian dan pengendalian pikiran, termasuk dalam menekan gejala
overthinking. Temuan ini diperkuat oleh (Fan et al., 2015b) yang menunjukkan bahwa pelatihan
meditasi singkat berdampak positif pada kecepatan dan efektivitas dalam memproses konflik
internal, menurunkan reaktivitas emosional, dan mempercepat pemulihan dari stres mental akut.

Selain meningkatkan fungsi eksekutif, mindfulness juga berkontribusi untuk memperkuat
mekanisme regulasi emosi. (Kobylinska & Kusev, 2019) menyatakan bahwa individu dengan
keterampilan regulasi emosi yang fleksibel akan lebih adaptif dalam menghadapi tuntutan
situasional yang berubah. Mindfulness adalah salah satu pendekatan yang mendukung fleksibilitas
ini, karena melatih individu untuk mengenali emosi secara sadar, tanpa terburu-buru memberikan
reaksi otomatis. Dengan demikian, praktik mindfulness tidak hanya menenangkan pikiran, tetapi
juga memperluas kesadaran akan dinamika internal, yang sangat penting dalam mengurangi siklus
overthinking

Selain manfaat pada tingkat kognitif dan emosional, penelitian (Dahl et al., 2015)
menyatakan bahwa meditasi mindfulness dapat secara sistematis membentuk kembali pola pikir
dan memperkuat pemahaman diri melalui peningkatan pengendalian diri dan fungsi metakognisi.
Praktik ini memungkinkan individu untuk melepaskan identifikasi diri yang terlalu melekat pada
pikiran negatif dan memberi ruang bagi munculnya kesadaran yang lebih netral dan reflektif
tentang pengalaman hidup.

Dalam aspek fisiologis, mindfulness berdampak pada sistem saraf otonom, khususnya
dengan mengaktifkan sistem parasimpatis yang berperan dalam pemulihan dan ketenangan (Jerath
et al., 2015) menunjukkan bahwa latihan pernapasan penuh perhatian, yang merupakan salah satu
teknik dalam mindfulness, mampu merangsang respons relaksasi dan mengurangi aktivasi stres
yang dimediasi oleh sistem limbik. Ini sangat relevan untuk individu yang mengalami kecemasan
kronis karena terlalu banyak berpikir, karena sistem saraf parasimpatis membantu mengurangi
gejala somatik seperti jantung berdebar-debar, ketegangan otot, dan gangguan tidur.
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Mindfilness tidak hanya berdampak pada pengurangan gejala psikologis jangka pendek,
tetapi juga berkontribusi pada penguatan identitas diri, pengembangan kesadaran metakognitif, dan
pembentukan gaya hidup yang lebih sehat dan lebih sadar. Menurut (Kudesia, 2019), mindfulness
dapat dipahami sebagai praktik metakognitif yang membantu individu mengembangkan kesadaran
akan proses berpikir mereka sendiri, sehingga memungkinkan pengamatan pikiran tanpa terjebak
dalam reaksi emosional yang berlebihan, yang merupakan ciri khas dari overthinking.

Selain pendekatan kualitatif, penelitian ini juga mempertimbangkan integrasi metode
kuantitatif sederhana melalui Wilcoxon Signed Rank Test sebagai bentuk penguatan data. Tes
Wilcoxon adalah teknik non-parametrik yang digunakan untuk mengevaluasi perbedaan antara dua
kondisi berpasangan, yaitu sebelum dan sesudah intervensi. Uji Wilcoxon adalah teknik non-
parametrik yang digunakan untuk mengevaluasi perbedaan antara dua kondisi berpasangan, yaitu
sebelum dan sesudah intervensi (Field, 2024). Dalam konteks penelitian ini, tes ini digunakan
untuk mengidentifikasi perubahan signifikan dalam gejala overthinking yang dialami oleh subjek
setelah menjalani terapi mindfilness. Pendekatan ini menambah validitas data melalui triangulasi
dan memberikan dimensi statistik yang memperkuat temuan kualitatif

Menurut (Schober & Vetter, 2020), Uji Wilcoxon sangat berguna ketika data tidak
memenuhi asumsi distribusi normal, karena hanya membutuhkan asumsi bahwa distribusi
perbedaan antara pasangan data simetris. Ini menjadikannya pilihan tepat untuk menganalisis data
dengan ukuran sampel kecil atau ketika data tidak didistribusikan secara normal. Dalam penelitian
ini, penggunaan Uji Wilcoxon memungkinkan para peneliti untuk mendeteksi perubahan
signifikan dalam gejala overthinking setelah intervensi mindfulness, meskipun data tersebut tidak
memenuhi asumsi parametrik tradisional.

Berdasarkan uraian sebelumnya, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi efektivitas
terapi mindfulness, terutama melalui teknik deep breathing dan self-talk positif, dalam mengatasi
gejala overthinking pada karyawan divisi SDM di PT. X. Fokus utama dari penelitian ini meliputi:
(1) mengidentifikasi gejala overthinking yang dialami oleh karyawan, (2) memahami dinamika
psikologis di balik kecenderungan ini, dan (3) mengevaluasi pengaruh terapi mindfulness dalam
mengurangi intensitas overthinking dan meningkatkan kesejahteraan psikologis secara
keseluruhan.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain eksperimen yaitu One
Group Pretest-Posttest Design. Desain ini dipilih karena cocok untuk mengevaluasi perubahan yang
terjadi pada subjek setelah diberikan intervensi, dalam hal ini terapi mindfulness. Pendekatan ini
memungkinkan peneliti untuk mengamati dinamika perubahan psikologis langsung dari pengalaman
subjek sebelum dan sesudah terapi, tanpa memerlukan kelompok kontrol. Dalam studi kualitatif
intervensi, desain ini dianggap tepat untuk mengevaluasi perubahan internal secara kontekstual
(Strauss et al., 2023)

Struktur desain one-group pretest-posttest :

01> X—0:

Informasi:

O: = Observasi awal sebelum treatmen (pretest)

X = Treatment (Penerapan terapi mindfulness yang terdiri dari teknik deep breathing and
self-talk)

0O:= Observasi akhir sesudah treatment (posttest)

Penelitian dilakukan selama 35 hari, mulai tanggal 2 September hingga 18 Oktober 2024, di
kantor pusat PT. X. Subjek penelitian adalah dua karyawan dari divisi SDM yang dipilih secara
purposive, yaitu berdasarkan kecenderungan mengalami overthinking dan kemauan untuk
berpartisipasi dalam semua sesi terapi. Seleksi purposive ini dianggap tepat karena memberikan
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kesempatan bagi peneliti untuk menggali pengalaman individu yang paling relevan dengan fokus
penelitian (Korstjens & Moser, 2018).

Untuk mengukur kondisi subjek sebelum dan sesudah intervensi, instrumen pretest dan
posttest digunakan dalam bentuk 15 butir soal dengan jawaban ya/tidak. Setiap jawaban "ya" diberi
skor 1 dan "tidak" diberi skor 0, dengan skor maksimum 15. Skor ini menggambarkan tingkat
keparahan gejala overthinking. Semakin tinggi skornya, semakin tinggi kecenderungan untuk
berpikir berlebihan. Instrumen ini juga menggantikan fungsi pengamatan awal dan akhir yang
biasanya dilakukan secara kualitatif.

Selain instrumen tertulis, peneliti juga melakukan wawancara semi terstruktur untuk
memahami lebih dalam perubahan yang dirasakan oleh subjek. Wawancara terbuka dan fleksibel,
memungkinkan subjek untuk mengekspresikan pengalaman emosional dan kognitif mereka selama
proses terapi. Dokumentasi, seperti buku catatan, buku harian subjek, dan lembar persetujuan yang
diinformasikan, juga dikumpulkan untuk melengkapi data. Kombinasi teknik ini sesuai dengan
pendekatan triangulasi dalam penelitian kualitatif (Busetto et al., 2020).

Validitas data dipertahankan melalui strategi teknik triangulasi, yang menggabungkan hasil
wawancara, lembar pretest-posttest, dan dokumentasi. Peneliti juga melakukan pengecekan anggota,
yaitu mengkonfirmasi ringkasan hasil wawancara kepada peserta untuk memastikan bahwa
interpretasi yang dilakukan sesuai dengan pengalaman mereka. Strategi ini penting untuk
meningkatkan kredibilitas dan akurasi data (Birt et al., 2016; Busetto et al., 2020).

Analisis data dilakukan secara tematik deskriptif, mulai dari proses transkripsi wawancara,
pengkodean, hingga identifikasi tema utama. Analisis tematik memberikan fleksibilitas bagi peneliti
untuk menafsirkan makna eksplisit dan implisit dari narasi subjek (Kiger & Varpio, 2020). Sebagai
pelengkap, Uji Wilcoxon Signed-Rank Test dilakukan pada hasil pretest dan posttest untuk menilai
apakah terjadi perubahan signifikan. Tes ini relevan untuk data ordinal dan sampel kecil, dan sering
diterapkan dalam studi psikologi skala terbatas (Zulkipli et al., 2024). Kombinasi pendekatan naratif
dan numerik ini memperkuat validitas data dan meningkatkan keandalan temuan (T. C. Guetterman
et al., 2020)

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini melibatkan dua karyawan divisi SDM yang menunjukkan gejala overthinking
dalam rutinitas kerja sehari-hari. Sebelum diberikan intervensi, keduanya mengalami berbagai gejala
psikologis dan fisik yang khas, seperti gangguan tidur, pikiran berhubungan dengan pekerjaan yang
berulang, ketegangan emosional, dan penurunan kemampuan untuk berkonsentrasi. Selain itu,
mereka juga menunjukkan kecenderungan untuk menarik diri dari lingkungan sosial dan kehilangan
minat dalam aktivitas kerja. Gejala-gejala ini diamati melalui wawancara awal dan mengisi
instrumen pretest.

Setelah menjalani sepuluh sesi terapi mindfulness yang mencakup teknik deep breathing dan
self-talk, kedua peserta mulai menunjukkan perubahan positif. Mereka melaporkan tidur yang lebih
nyenyak, pikiran yang lebih tenang, peningkatan kemampuan untuk mengelola emosi, dan mulai
merasa lebih percaya diri dan fokus menyelesaikan tugas. Lingkungan kerja juga mengamati bahwa
peserta menjadi lebih terbuka secara sosial dan tampak lebih stabil secara emosional.

Perubahan ini juga tercermin dalam perbandingan skor pretest dan posttest dari instrumen
overthinking. Untuk melihat signifikansi statistik dari perbedaan ini, Tes Wilcoxon Signed-Rank
digunakan. Hasil analisis menunjukkan bahwa kedua subjek mengalami penurunan skor setelah
intervensi. Namun, secara statistik, nilai signifikansi (p = 0,180) berada di atas batas konvensional
0,05, yang berarti tidak ada cukup bukti untuk menyatakan bahwa perubahan tersebut terjadi secara
signifikan secara statistik.

Namun, penting untuk dicatat bahwa tidak ada subjek yang ditemukan mengalami
peningkatan skor atau kondisi stagnan. Semua peserta menunjukkan arah perubahan yang positif.
Dalam konteks penelitian sampel kecil, kecenderungan perbaikan pada semua mata pelajaran tetap
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menjadi indikator yang berarti. Dengan demikian, meskipun perubahan ini belum terbukti signifikan
secara statistik, hasilnya masih menunjukkan efek potensial dari intervensi terapi mindfulness dalam
mengurangi gejala overthinking.
A. Kondisi Subjek Sebelum dan Sesudah Aplikasi Treatment
Tabel 1. Hasil Pretest & Posttest Subjek (LA)
Pretest Posttest
Iya Tidak Iya Tidak

No Kondisi subjek (LA)

Anda sering merasa gelisah atau tidak N N
segar setelah bangun tidur.

Mengalami kesulitan bernapas atau
2 merasa sesak napas ketika Anda \ \/
memiliki banyak pikiran.

Sering merasakan jantung berdebar-

3 . v V
debar tanpa alasan yang jelas.

4 Sering merasa lelah secara fisik N N
akibat terlalu banyak berpikir.

5 Perasaan cemas memengaruhi N N
kondisi fisik Anda?

Merasa lebih mudah tersinggung
6 akhir-akhir ini baik di tempat kerja \ v
maupun di rumah?

Merasa frustrasi dengan pekerjaan

7 v v
Anda?
Overthinking memengaruhi suasana

8 : o ; v V
hati seperti sering merasa sedih

9 Anda merasa putus asa tentang N \
pekerjaan atau karier Anda?

10 Menghindari situasi atau aktivitas N N

karena terlalu banyak pikiran.

Overthinking memengaruhi interaksi
11 sosial Anda, seperti Anda cenderung v v
menarik diri.

Masalah pekerjaan yang berlebihan

memengaruhi cara Anda menangani N N
pekerjaan dan berdampak pada

produktivitas.

12

Sering merasa pesimis tentang
13 kemampuan Anda untuk Y v
menyelesaikan tugas.

Sering mengkritik diri sendiri dan
14  memiliki pikiran-pikiran kritis yang Y v
muncul..

Overthinking memengaruhi
15  konsentrasi Anda dan berdampak \ V
pada pekerjaan.

Berdasarkan hasil pretest yang dilakukan pada subjek LA, ditemukan beberapa gejala yang
menyebabkan overthinking atau kecenderungan untuk berpikir berlebihan dan terus-menerus.
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Gejala-gejala ini tidak hanya muncul secara emosional, tetapi juga tercermin dalam aspek fisik dan
perilaku sehari-hari. Misalnya, subjek mengalami kesulitan tidur, memiliki pola istirahat yang tidak
teratur, dan sering terlihat lelah meskipun aktivitas fisik mereka normal. Dia juga tampak lebih
mudah tersinggung dan menarik diri dari lingkungan sosial di tempat kerja. Dalam situasi kerja yang
menuntut, ia menunjukkan kecemasan yang tinggi dan tampak kewalahan dalam membuat keputusan
sederhana.

Sebuah wawancara dengan salah satu rekan kerjanya mengungkapkan bahwa LA sering
lambat menanggapi ketika dipanggil, sepertinya dia sedang melamun, dan bahkan datang bekerja
tanpa riasan seperti biasa, seolah-olah dia berada di bawah banyak tekanan.

Setelah mengikuti serangkaian sesi terapi mindfulness, hasil posttest menunjukkan
perubahan signifikan dalam kondisi psikologis dan perilaku subjek. Perubahan tersebut termasuk
perbaikan pola tidur, di mana subjek dapat tidur nyenyak dan teratur. Selain itu, subjek menunjukkan
peningkatan dalam regulasi emosi, menjadi lebih tenang dan mampu mengelola kecemasan. Subjek
juga tampaknya lebih fokus untuk menyelesaikan tugas dan mulai menunjukkan kepercayaan diri
yang meningkat. Dia mulai mengambil inisiatif dalam pekerjaan dan menunjukkan sikap optimis
yang belum pernah terlihat sebelumnya. Hubungan sosialnya dengan rekan kerja juga meningkat
karena dia meningkatkan keterbukaan dalam interaksi.

Tabel 2. Hasil pretest & Posttest Subjek (NN)

Pretest Posttes
Ya Tidak Ya Tidak

No Kondisi Subjek (NN)

Anda sering merasa gelisah atau tidak N N
segar setelah bangun tidur.

Mengalami kesulitan bernapas atau
2 merasa sesak napas ketika Anda \ v
memiliki banyak pikiran.

Sering merasakan jantung berdebar-

3 . V V
debar tanpa alasan yang jelas.

4 Sering merasa lelah secara fisik N N
akibat terlalu banyak berpikir.

5 Perasaan cemas memengaruhi J N
kondisi fisik Anda?

Merasa lebih mudah tersinggung
6 akhir-akhir ini baik di tempat kerja S \
maupun di rumah?

Merasa frustrasi dengan pekerjaan

7 v V
Anda?
Overthinking memengaruhi suasana

8 , e ; l v
hati seperti sering merasa sedih

9 Anda merasa putus asa tentang N N
pekerjaan atau karier Anda?

10 Menghindari situasi atau aktivitas N N

karena terlalu banyak pikiran.

350



Indonesian Counseling and Psychology, Vol. 5, No. 2, (June 2025) 334-355

Overthinking memengaruhi interaksi
11 sosial Anda, seperti Anda cenderung \ v
menarik diri.

Masalah pekerjaan yang berlebihan

memengaruhi cara Anda menangani J N
pekerjaan dan berdampak pada

produktivitas.

12

Sering merasa pesimis tentang
13 kemampuan Anda untuk S R
menyelesaikan tugas.

Sering mengkritik diri sendiri dan
14  memiliki pikiran-pikiran kritis yang \ N
muncul..

Overthinking memengaruhi
15  konsentrasi Anda dan berdampak \ \
pada pekerjaan.

Berdasarkan hasil pretest untuk subjek NN, ada gejala yang menyebabkan overthinking atau
kecenderungan untuk overthinking. Beberapa indikator yang muncul antara lain pola tidur yang tidak
teratur, kesulitan tidur di malam hari, dan ekspresi emosional yang tidak stabil seperti lekas marah
tanpa alasan yang jelas. Subjek juga menunjukkan penarikan diri dari lingkungan sosial di tempat
kerja, kelelahan yang tidak sepadan dengan aktivitas fisik, dan kecemasan berlebihan terkait dengan
tanggung jawab pekerjaan. Selain itu, terjadi penurunan kepercayaan diri dan kesulitan
berkonsentrasi dalam melaksanakan tugas sehari-hari.

Sebuah pernyataan dari salah satu rekan subjek menguatkan temuan tersebut. Dalam
wawancara tersebut, disebutkan bahwa subjek akhir-akhir ini tampak lebih pendiam, pucat, lemah,
dan jarang terlibat dalam percakapan di lingkungan kantor. Gambar ini menunjukkan bahwa ada
tekanan psikologis yang signifikan pada subjek NN.

Setelah mengikuti sesi terapi mindfulness, hasil posttest menunjukkan perubahan positif
yang cukup mencolok. Pola tidur subjek menjadi lebih teratur dan subjek tidak lagi mengalami
gangguan tidur yang sebelumnya dominan. Subjek juga menjadi lebih terbuka dalam interaksi sosial
meskipun masih menghadapi beban pikiran. Dari segi fisik dan emosional, subjek tidak lagi mudah
lelah dan mengaku merasa lebih bugar dan stabil dalam menjalankan aktivitas sehari-hari. Selain itu,
ada peningkatan kepercayaan diri dan kemampuan untuk berkonsentrasi. Subjek juga mulai
menunjukkan keberanian untuk mengambil inisiatif dan lebih optimis dalam menyelesaikan tugas.
Subjek melaporkan kemampuan yang lebih baik untuk mengelola kecemasan ketika pikiran negatif
muncul. Latihan mindfulness seperti pernapasan penuh perhatian dan self-talk positif membantu
subjek mengatur respons emosional dengan lebih efektif dan sadar

Penelitian terdahulu oleh (Khoirunnisa et al., 2025) menunjukkan bahwa mindfulness therapy
efektif dalam mengurangi overthinking, dengan dampak signifikan pada aspek emosional, kognitif, dan
perilaku individu. Hasil penelitian ini mendukung temuan tersebut, di mana terapi mindfilness mampu
memberikan dampak positif dalam mengurangi gejala overthinking yang dialami oleh subjek LA dan NN.
Kedua subjek menunjukkan perubahan yang mencakup dimensi fisiologis (pola tidur yang lebih baik,
mengurangi kelelahan), emosional (penurunan kecemasan dan ketegangan), perilaku (peningkatan
interaksi sosial dan inisiatif kerja), dan kognitif (peningkatan fokus dan kepercayaan diri). Ini menunjukkan
bahwa overthinking bukan hanya bentuk gangguan pikiran, tetapi berakar pada dinamika psikologis yang
kompleks, seperti yang ditegaskan oleh (Smith, 2021), yang mengidentifikasi overthinking sebagai kondisi
multidimensi yang mencakup respons biologis, emosional, kognitif, dan perilaku.

Dalam praktiknya, mindfilness membantu individu menyadari isi pikiran mereka dengan cara
yang tidak reaktif, mencegah terjebak dalam pola pikir yang berulang dan tidak produktif. Dua teknik yang
digunakan dalam intervensi ini, degp breathing dan self-talk positif, memainkan peran penting dalam
membangun kesadaran saat ini dan dalam menenangkan sistem saraf yang diaktifkan karena stres.

Deep breathing, sebagai bagian dari perhatian, berfungsi untuk merangsang sistem saraf
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parasimatik, yang membantu menurunkan detak jantung dan menenangkan respons tubuh terhadap
kecemasan. Penelitian oleh (Zaccaro et al., 2018) menegaskan bahwa latihan pernapasan selama dua
minggu dapat meningkatkan variabilitas detak jantung (HRV), indikator respons relaksasi yang sehat
terhadap stres.

Sementara itu, self-talk positif memungkinkan restrukturisasi kognitif dari pikiran negatif
otomatis. Sebuah studi oleh (Brinthaupt & Morin, 2023) Dalam tinjauan komprehensif tentang self-talk
menyebutkan bahwa self-talk memainkan peran penting dalam berbagai fungsi kognitif dan emosional,
termasuk pengaturan emosi melalui aktivitas korteks prefrontal dan amigdala. Aktivasi korteks prefrontal
meningkatkan kontrol kognitif stres, sementara penurunan aktivitas amigdala mengurangi kecemasan dan
memperkuat respons adaptif terhadap stres psikologis

Dari perspektif neuropsikologis, menurut (Zhou et al., 2023). Menemukan bahwa pelatihan
mindfulness dapat menurunkan aktivitas di jaringan mode default (DMN)), jaringan otak yang aktif ketika
seseorang berkeliaran di benaknya, termasuk saat terlalu banyak berpikir. Pengurangan aktivitas DMN ini
membantu mengurangi kecenderungan untuk berpikir berlebihan secara otomatis, sehingga lebih mudah
bagi individu untuk fokus pada apa yang terjadi saat ini, daripada pada asumsi atau kekhawatiran yang
belum terjadi.

Secara statistik, hasil Wilcoxon Signed-Rank Test menunjukkan nilai p 0,180, yang berarti
perubahan yang terjadi tidak signifikan secara statistik pada level 5% (a = 0,05). Namun, dalam konteks
penelitian kualitatif dengan jumlah peserta yang sedikit, hasil tersebut tetap bermakna. Semua subjek
menunjukkan arah perubahan positif, tanpa peningkatan atau stagnasi skor. Dalam penelitian berbasis studi
kasus seperti ini, kualitas perubahan subjektif jauh lebih penting daripada signifikansi numerik, seperti
yang dijelaskan oleh (T. Guetterman et al., 2015), yang menekankan pentingnya validitas pengalaman
peserta dalam penelitian kualitatif..

Lebih lanjut, teori Penghambatan Timbal Balik menjelaskan bahwa dua keadaan emosional yang
berlawanan seperti ketenangan dan kecemasan tidak dapat terjadi secara bersamaan. Teknik mindfulness
seperti pernapasan menciptakan respons relaksasi fisiologis yang menghambat timbulnya kecemasan,
sementara self-talk positif mendorong pembentukan pola pikir yang lebih adaptif dan reflektif. Studi oleh
(Alvarado-Garcia et al., 2025) Lebih lanjut, teori Penghambatan Timbal Balik menjelaskan bahwa dua
keadaan emosional yang berlawanan seperti ketenangan dan kecemasan tidak dapat terjadi secara
bersamaan. Teknik mindfiilness seperti pernapasan menciptakan respons relaksasi fisiologis yang
menghambat timbulnya kecemasan, sementara self-talk positif mendorong pembentukan pola pikir yang
lebih adaptif dan reflektif. Studi oleh (Bremer et al., 2022) Itu menekankan bahwa integrasi mindfulness
dan self-talk yang positif dapat membantu pekerja mengelola kelelahan dengan lebih efektif melalui
penguatan regulasi emosi.

Secara keseluruhan, perubahan yang dialami oleh subjek LA dan NN membuktikan bahwa terapi
mindfulness dapat menjadi pendekatan yang efektif untuk menangani pemikiran berlebihan, baik dari sisi
individu maupun dalam kerangka intervensi organisasi. Terapi ini tidak hanya meredakan gejala, tetapi
juga meningkatkan kapasitas individu untuk menghadapi tekanan kerja dengan cara yang lebih sadar dan
konstruktif. Meskipun dibatasi oleh ukuran sampel yang kecil, hasil ini membuka peluang untuk penerapan
mindfulness yang lebih luas sebagai strategi intervensi psikologis di tempat kerja.

SIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terapi mindfulness memiliki dampak positif dalam
mengurangi gejala overthinking pada karyawan, meskipun dilakukan dalam lingkup subjek yang
terbatas. Setelah mengikuti sepuluh sesi terapi yang terdiri dari teknik deep breathing dan self-talk,
kedua peserta mengalami perubahan positif dalam aspek biologis, emosional, kognitif, dan perilaku.
Perubahan ini dapat dilihat dari peningkatan kualitas tidur, manajemen emosional yang lebih baik,
peningkatan fokus di tempat kerja, dan berkurangnya pikiran negatif yang berulang. Secara statistik,
hasil uji Wilcoxon Signed-Rank Test menunjukkan bahwa perubahan skor pretest dan posttest tidak
signifikan secara statistik (p = 0.180). Meski demikian, arah perubahan pada kedua subjek konsisten
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menunjukkan perbaikan, tanpa adanya skor yang stagnan atau memburuk. Hal ini mengindikasikan
bahwa mindfulness therapy memiliki potensi sebagai intervensi psikologis yang menjanjikan,
meskipun belum dapat dibuktikan secara kuat melalui analisis statistik karena keterbatasan jumlah
partisipan. Dengan demikian, penelitian ini menyimpulkan bahwa mindfulness therapy berpotensi
memberikan manfaat terhadap pengurangan overthinking, terutama dalam konteks individual.
Namun, hasil uji Wilcoxon juga menegaskan perlunya penelitian lanjutan dengan jumlah sampel
yang lebih besar agar signifikansi statistik dapat dicapai dan generalisasi temuan lebih kuat.
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