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ABSTRAK

Overthinking merupakan salah satu keadaan seseorang dimana memikirkan sesuatu
secara berlebihan atau menghabiskan banyak waktu memikirkan dan menganalisis sesuatu.
Overthinking dikenal sejak lama, namun istilah “overthinking” baru muncul dan kembali
dikenal oleh masyarakat terutama pada kalangan remaja. Overthinking bukanlah gangguan
kesehatan mental, namun menjadi salah satu pemicu terjadinya gangguan mental. Overthinking
yang terus menerus dialami oleh seseorang akan mengakibatkan berbagai dampak, salah
satunya kecemasan. Menurut penelitian yang dilakukan oleh tim Divisi Psikiatri Anak dan
Remaja Fakultas Kesehatan Universitas Indonesia pada tahun 2021, menyatakan bahwa remaja
di Indonesia usia 16-24 tahun rentan mengalami gangguan kecemasan. Bahkan dampak lainnya
yang dipicu oleh overthinking seperti kecemasan, depresi, dan pada bentuk yang lebih parah
yaitu OCD. Sehingga dibutuhkan sebuah media yang tepat dan dapat digunakan sebagai media
bagi edukasi remaja, terutama kepada remaja akhir usia 18-22 tahun yang berdampak dimasa
transisi dari anak-anak ke usia dewasa yang dimana remaja memiliki emosi yang belum stabil
dan mudah dipengaruhi oleh sekitar sehingga mudah mengalami overthinking. Metode yang
digunakan dalam perancangan buku ilustrasi interaktif adalah kuantitatif dan kualitatif dari
pengumpulan data melaui wawancara, observasi, dan kuesioner. Data yang didapat akan diolah
menggunakan teknik analisis deskriptif kualitatif dan 5W+1H. Hasil data akan diolah kembali
dan mendapatkan keyword sebagai acuan konsep dalam pembuatan buku ilustrasi interaktif.
Keyword yang didapat akan menjadi acuan dari kosnep verbal, visual, dan media. Dengan
dibuatnya media edukasi berupa buku ilustrasi interaktif tentang risiko overthinking,
diharapkan dapat menjadi media edukasi yang mudah untuk menumbuhkan kesadaran akan

dampak overthinking yang memberikan dampak negatif pada kesehatan fisik dan mental.

Kata Kunci: Overthinking, Kesehatan Mental, Remaja, Edukasi, llustrasi



ABSTRACT

Overthinking is a state where a person thinks about something excessively or spends a
lot of time thinking and analyzing something. Overthinking has been known for a long time, but
the term "overthinking"” has only recently emerged and is being recognized by the public,
especially among adolescents. Overthinking is not a mental health disorder, but it is one of the
triggers for mental disorders. Overthinking that is continuously experienced by a person will
result in various impacts, one of which is anxiety. According to research conducted by the Child
and Adolescent Psychiatry Division team at the Faculty of Health, University of Indonesia in
2021, stated that adolescents in Indonesia aged 16-24 years are prone to anxiety disorders.
Even other impacts triggered by overthinking such as anxiety, depression, and in more severe
forms, namely OCD. So that an appropriate media is needed and can be used as a medium for
adolescent education, especially for late adolescents aged 18-22 years, which has an impact
during the transition from childhood to adulthood where adolescents have unstable emotions
and are easily influenced by their surroundings so that they are prone to overthinking. The
methods used in designing interactive illustration books are quantitative and qualitative from
data collection through interviews, observations, and questionnaires. The data obtained will be
processed using qualitative descriptive analysis techniques and 5W + 1H. The results of the
data will be processed again and get keywords as a reference concept in making interactive
illustration books. The keywords obtained will be a reference for verbal, visual, and media
concepts. With the creation of educational media in the form of interactive illustrated books
about the risks of overthinking, it is expected to be an easy educational media to raise
awareness of the impact of overthinking that has a negative impact on physical and mental
health.

Keywords: Overthinking, Mental Health, Teenagers, Education, Ilustration
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